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CHECK-IN

Dunja Schenk ist Expertin fir Effizienz
und war lange Assistentin auf unter-
schiedlichen Fiihrungsebenen bei der
Allianz Group. Als IHK-zertifizierte
Trainerin und systemischer Coach
unterstitzt sie heute deutschlandweit
namhafte Unternehmen bei der Opti-
mierung von Arbeitsablaufen im Biro.

Material fur lhre guten Vorsatze fur 2026

Liebe Leserin, lieber Leser,

jeder Mensch hat ,,schlechte Gewohnheiten® - Verhaltensweisen, die
ihm selbst oder anderen in irgendeiner Weise das Leben schwer machen.
Wie beispielsweise das Aufschieben bestimmter, als unangenehm
empfundener Aufgaben. Aber auch: Unpiinktlichkeit, Angstlichkeit, den
gelegentlichen Riickgriff auf Notliigen, Antriebslosigkeit (die vielen
Abende vor dem Fernseher), ein Hang zu ungesunder Erndhrung ...

Wenn Sie auch so ein ,Dauerproblem® haben, das Sie bisher nicht in den
Griff bekommen haben, dann liegt das in der Regel weniger daran, dass
Sie zu undiszipliniert oder zu willensschwach sind. Sie haben nur den
falschen Weg gewihlt. Was beispielsweise selten funktioniert, sind
radikale Verhaltensdnderungen, die Sie allein mit Threr Willenskraft
durchzuboxen versuchen.

Die gute Nachricht lautet: Sobald Sie die GesetzmafSigkeit von Gewohn-
heiten verstehen, konnen Sie diese mit ihren eigenen Waffen schlagen.
Das geht sogar relativ miihelos, wenn Sie sich an die Anleitung in dieser
Ausgabe halten und ein wenig Zeit mitbringen.

Ich wiinsche Thnen viel Erfolg dabei!

Herzlich Thre

Dy, Ghent,

Dunja Schenk
dunjaschenk@assistenzheute.de

PS: Halten Sie sich an die 72-Stunden-Regel

Ich gehe mal davon aus, dass die Lektiire dieser Ausgabe Sie mit Lust
auf Verdanderung zuriickldasst! Dann lautet mein Rat: Beginnen Sie mit
Threm Projekt am besten innerhalb von 72 Stunden. Auch wenn das
»Beginnen® nur ein erster kleiner Schritt ist, zum Beispiel, dass Sie das
Formular ,Gewohnheiten dndern: Ersetzen statt abschaffen!“ (siehe
Seite 6) herunterladen und auszufiillen beginnen. Der Hintergrund:
Studien belegen, dass mit Ablauf der 72 Stunden die Chancen betracht-
lich sinken, dass Sie das Projekt jemals umsetzen.

Schuld daran ist nicht nur der innere Schweinehund, vor allem geht es
darum, dass sich in dem hinausgeschobenen Start mangelnde Entschlos-
senheit offenbart. Denn wer sich einer Sache ganz verschreibt, mit
Herzblut und Leidenschaft, der will damit auch loslegen. Und der erste
Schritt ist dabei der wichtigste.
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Ein gutes neues 2026!

3 wichtige Erkenntnisse Uber
,,schlechte Gewohnheiten”

Am einfachsten dandern Sie Gewohnheiten, indem Sie sie mit ihren eigenen Waffen schlagen.

Daflir missen Sie nur wissen, wie Gewohnheiten entstehen und warum sie sich so hartnackig

halten. Lernen Sie den Gegner kennen!

1. Erkenntnis:
Schlechte Gewohnheiten verschaffen uns Vorteile —
deshalb halten wir an ihnen fest

Wenn wir eine ,schlechte Angewohnheit® nicht loswerden,
liegt das oftmals daran, dass wir sie unterschitzen. Wir denken,
dass uns eine Verhaltensidnderung doch eigentlich relativ
leichtfallen miisste, weil wir hoch motiviert sind, solch einen
lastigen (peinlichen/kontraproduktiven) Begleiter loszuwerden.

Was wir iibersehen, ist: dass wir von unseren schlechten Ge-
wohnheiten immer in irgendeiner Form profitieren. Es gibt
Griinde dafiir, warum wir etwas so und nicht anders tun. Und

deshalb haben wir unbewusst gar kein so grofSes Interesse da-

ran, unser Verhalten zu dndern. Zwei Beispiele:

Beispiel 1: Auf den letzten Driicker dazustofden

Sie stofSen haufiger — etwas gehetzt — in letzter Minute zu
Meetings, weil Sie vorher ,,eben noch® eine E-Mail schrei-
ben oder sonst eine Aufgabe abschliefSen. Vielleicht ge-
schieht das, weil es Thnen SpafS macht, unter Zeitdruck
besonders effizient zu arbeiten. Oder Sie mochten zeigen,
wie beschaftigt Sie sind. Oder Sie mochten dem Smalltalk
vor den Meetings entgehen. »» Seite 4

Warum schlechte Gewohnheiten oft erstaunlich

hartnackig sind

1. Klappt selten: Sie setzen auf Willenskraft oder
Selbstdisziplin

Fehlende Selbstdisziplin und mangelnde Willenskraft sind
die typischen Siindenbdcke, wenn wir ein Vorhaben nicht
umsetzen. Im Sinne von: ,,Wenn ich es nur will, muss es auch
klappen!“ Allerdings funktioniert diese Vorgehensweise nur
bei besonders willensstarken Menschen - die nicht mehr
als ein Prozent unserer Bevolkerung ausmachen. Fiir die
restlichen 99 Prozent ist das der falsche Weg.

Die Losung: Lernen Sie zu verstehen, wie Gewohnheiten
funktionieren (siehe die ,3 wichtigen Erkenntnisse“ oben
auf dieser Seite). Mit diesem Wissen konnen Sie sie dann
mit ihren eigenen Waffen schlagen (siehe das ,,5-Stufen-
Programm ab Seite 5).

2. Zum Scheitern verurteilt: Wenn Sie zu schnell
zu viel wollen

Wenn wir ein Problem erkannt haben, wollen wir es auch
sofort vom Tisch haben. Deswegen verschreiben wir uns ra-
dikalen Losungen, die unseren ganzen Arbeits- und Le-
bensrhythmus umwerfen: Wir stellen unsere Erndhrung
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komplett um. Oder wir gehen viermal die Woche joggen.
Das funktioniert langfristig natiirlich nicht. Denn unser be-
stehender Rhythmus wehrt sich wie ein Tiger dagegen, um-
geworfen zu werden. Und nach ein, zwei oder drei Wochen
horen wir (mit einer unschonen Delle im Selbstbewusst-
sein) wieder auf. Radikale Schritte sind der falsche Weg.

Die Losung: Setzen Sie auf Mikroschritte! Weben Sie neue
Gewohnheiten, die die alten ablosen — aber auf eine alltags-
taugliche Art (siehe Seite 3).

3. Funktioniert nicht: Anderungen anderen
zuliebe

Sie versuchen, anderen zuliebe eine Gewohnheit abzule-
gen? Das klappt in den seltensten Fallen, weil uns die Moti-
vation fehlt, der Wille und die Kraft, solch ein Projekt
durchzuziehen.

Die Losung: Solange Sie nicht selbst von der Sinnhaftigkeit
und Notwendigkeit einer Verdnderung iiberzeugt sind,
streichen Sie sie. Konzentrieren Sie Ihre Energie auf von Th-
nen selbst gewiinschte Ziele.

TEXT: SUSANNE ROTH «
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Beispiel 2: Nicht mutig genug?

Es fdllt Thnen schwer, mutig Thre Meinung zu dufdern,
weil Sie ungern anecken? Dann geht es vielleicht nicht in
erster Linie um fehlenden Mut. Sondern darum, dass Sie
sich insgeheim fiir die Stimmung im Team verantwortlich
fithlen. Oder dass Sie eine harmonische Zusammenarbeit
brauchen, um sich im Kollegenkreis wohlzufiihlen und
motiviert an die Arbeit zu gehen.

2. Erkenntnis:
Gewohnheiten lassen sich nicht so einfach
,abstellen” — sie lassen sich jedoch ersetzen

Wenn Sie erst einmal wissen, was Sie von einer schlechten Ge-
wohnheit haben, 6ffnet sich ein ganz neuer Weg: Sie konnen
sich nun fragen, wie Sie diesen Nutzen auch anders bekommen
— auf eine Weise, die weniger Nachteile mit sich bringt als Ihre
Gewohnheit. Denn wie gesagt: Es ist ausgesprochen schwierig,
eine Gewohnheit einfach abzustellen. Viel leichter ist es, eine
Gewohnheit durch eine neue zu ersetzen.

Der Hintergrund: Sie tun eine Sache ja nicht um der Sache wil-
len, sondern um einen Vorteil zu bekommen. Wenn Sie sich den
Vorteil auf anderem Wege verschaffen, wird die Gewohnheit
zunehmend unbedeutend und irgendwann einfach iiberfliissig.

Das kann beispielsweise so aussehen:

Beispiel 1: Sie erledigen Aufgaben oft ,,auf den
letzten Driicker*

Das verursacht nicht nur iiberfliissige Stressphasen, son-
dern es hat Sie in der Vergangenheit auch immer mal wie-
der in Terminschwierigkeiten gebracht — und Sie haben
Sorge, tiber kurz oder lang als ,,unzuverldssig® zu gelten.

Ihr Vorteil bei diesem Zeitmanagement ist die Effektivi-
tat, die Ihnen der Zeitdruck verschafft: Kurz vor dem Ter-
min gibt es dann keinen Gedanken mehr ans Aufschie-
ben, und Sie arbeiten hoch konzentriert. Davon
profitieren Sie in besonderem MafSe bei To-dos, die Sie
langweilen.

Thre Alternative: Verschaffen Sie sich kiinstlichen Zeit-
druck, indem Sie sich eigene friihere Erledigungstermine
setzen und sie ernst nehmen, als kimen sie direkt von Ih-
rem Chef. So haben Sie sowohl die Effektivitat als auch
die Sicherheit eines Zeitpuffers.

Beispiel 2: Sie bekommen nachmittags immer Lust
auf was Siifdes

Sie haben die Gewohnheit, nachmittags bei der Arbeit so
eher nebenbei SiifSigkeiten zu essen. In den vergangenen
Wochen waren es meist Weihnachtsplatzchen, die im
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Kollegenkreis mitgebracht wurden, sonst sind es oft Gum-
mibarchen. Diese Angewohnheit wollen Sie im neuen
Jahr abstellen oder zumindest reduzieren.

Ihr Vorteil aus dieser Gewohnheit mag der Belohnungs-
faktor sein: Sie belohnen sich damit fiir das bereits Erle-
digte und motivieren sich, trotz der sich einschleichen-
den Miidigkeit die noch wartenden Aufgaben in Angriff
zu nehmen.

Ihre Alternative: Etablieren Sie taglich circa 90 Minuten
vor Arbeitsende eine Sieben-Minuten-Teepause, mit zwei
oder drei bewusst genossenen Keksen — und dann gehen
Sie gestarkt noch mal an die Arbeit.

3. Erkenntnis:
Am besten weben Sie neue Gewohnheiten
Faden fiir Faden

,Die Gewohnheit ist ein Seil. Wir weben jeden Tag einen Faden,
und schliefSlich konnen wir es nicht mehr zerreifSen.”
(Horace Mann)

Das konnen Sie bei schwierigen Verdnderungszielen strate-
gisch fiir sich nutzen: Seien Sie geduldig, und gehen Sie in klei-
nen, ungefdhrlichen Schritten voran! Die wiederholen Sie ein-
fach so lange, bis sie zu Automatismen geworden sind. Die
Vorteile solcher Mikroschritte: Sie schaffen sich tdglich kleine
Erfolgserlebnisse. Und die Verdnderung ,tut nicht weh®.

Probieren Sie es aus, brechen Sie Ihr Ziel auf Mikroschritte he-
runter. Zwei Beispiele:

Beispiel 1: Konzentriert arbeiten

Wenn Sie es sich abgewohnen mochten, dauernd in Ihren
E-Mail-Posteingang zu sehen: Erklaren Sie die Zeit von
9bis 11 Uhr zu einer E-Mail-freien Zone. Nutzen Sie diese
fiir Aufgaben, die Thre ganze Konzentration brauchen.
Wenn Sie sich nach ein paar Wochen daran gewohnt ha-
ben, konnen Sie eine entsprechende Zone fiir den Nach-
mittag festlegen.

Beispiel 2: Ofter mal Nein sagen

Wenn Sie sich aus Nettigkeit immer wieder Aufgaben auf-
halsen lassen, die eigentlich nicht in Ihren Bereich fallen:
Reagieren Sie zukiinftig auf jede erste Anfrage am Tag
stur mit einem ,,Ich sag Dir spdter Bescheid“. Ganz gleich,
worum es sich handelt. So iiben Sie, die Aufgabe zu prii-
fen und gegebenenfalls abzulehnen. Wenn Sie sich daran
gewohnt haben und damit gut zurechtkommen, nutzen
Sie den Satz auch bei weiteren Anfragen.

TEXT: SUSANNE ROTH <«
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Unliebsame Angewohnheiten Uberwinden:
Das 5-Stufen-Programm

Der Erfolgsweg sieht so aus: Sehen Sie sich die schlechte Gewohnheit genauer an, finden Sie eine
Alternative dazu und etablieren Sie die Alternative dann nach und nach als ,,neue Gewohnheit”,
Dabei konnen Sie sich von unserem Formular begleiten lassen: ,,Gewohnheiten dndern: Ersetzen statt

abschaffen” (Download-Hinweis auf Seite 6).

1. Stufe:
Beschreiben Sie die Verhaltensweise,
die Sie dndern mochten

Stellen Sie fest, was genau Sie verdndern mochten. Fangen Sie
mit der Angewohnheit an, die aus Ihrer Sicht am einfachsten
zu verdndern ist, und beschreiben Sie sie so prizise wie mog-
lich. Was ist es, das Sie immer wieder tun, obwohl Sie es nicht
mochten?

Und in welchen Situationen tritt das Verhalten typischer-
weise auf? Beispielsweise: Immer wenn Sie ...

o gestresst sind?

o gelangweilt sind?

e sich unter Druck fithlen?

¢ sich von anderen Menschen nicht respektiert fiihlen?

Oder andersherum: Immer wenn Sie ...
e sehr optimistisch sind?
e besonders gut gelaunt sind?

« mit Thren Aufgaben sehr gut vorangekommen sind/sehr dis-
zipliniert gearbeitet haben?

¢ sich was gonnen wollen?

assistenz/heute

2. Stufe:
Suchen Sie nach dem ,,geheimen Nutzen”

Wie gesagt: Auch Verhaltensweisen, die Sie selbst als schlecht
empfinden, haben ihren psychologischen Sinn. Sie haben ei-
nen geheimen Nutzen davon — und den gilt es zu finden. Uber-
legen Sie also: Welche Vorteile hat diese Angewohnheit fiir
Sie? Was ermoglicht sie Thnen?

3. Stufe:
Finden Sie Alternativen

Eine Sache aufzugeben, funktioniert am besten dann, wenn Sie
etwas anderes an diese Stelle setzen. Nachdem Sie nun erkannt
haben, welchen Nutzen Sie daraus ziehen, iiberlegen Sie, wo-
mit Sie sie ersetzen konnten. Was konnten Sie stattdessen tun?
Finden Sie mindestens drei verschiedene Ideen!

Tipp: Beim Prinzip ,Ersetzen statt abschaffen® geht es
nicht nur darum, der Verdnderung die Harte zu nehmen,
indem Sie dafiir sorgen, dass der Nutzen durch eine Alter-
native gesichert bleibt. Einfacher, als eine Leerstelle zu
ertragen, ist es, Reflexe umzuleiten: also an die Stelle der
einen Aktion eine andere Aktion zu setzen.
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4. Stufe:
Planen Sie die Umsetzung

Wahlen Sie die Idee, die Thnen am besten gefllt, aus. Und dann
kommt der schwierigste Teil: die Umsetzung in die Praxis. Alte
Angewohnheiten sind zdh, und Sie brauchen alle Unterstiit-
zung, die Sie bekommen konnen, um sie abzulegen. Erzdhlen
Sie moglichst vielen Leuten von IThrem Plan, und bitten Sie sie,
Thnen bei der Umsetzung zu helfen. Und schliefRen Sie mit sich
selbst einen schriftlichen Vertrag, in dem Sie festhalten, was
Sie nicht mehr tun wollen und was Sie stattdessen tun werden.

Jemand, der die schlechte Angewohnheit loswerden mochte,
langweilige Routineaufgaben aufzuschieben, konnte folgen-
den Vertrag mit sich selbst schliefSen:

Ich, Stefanie S., werde mich ab heute jeden Tag nach

der Mittagspause 30 Minuten lang Routineaufgaben wie
PC-Ablage, Verwaltungskram oder der Aktualisierung von
Statistiken und Listen widmen. Das Zeitfenster trage ich
als festen Termin in meine Tagesplanung ein. Diese
Regelung werde ich neun Wochen lang durchhalten.

Stuttgart, den 28. Dezember 2025

5. Stufe:
Bauen Sie eine Erfolgskontrolle ein

Eine schlechte Angewohnheit abzulegen, geht nicht von heute
auf morgen, das braucht seine Zeit. Damit Sie auf dem Weg da-
hin nicht die Lust und den Mut verlieren, sollten Sie sich ein
System ausdenken, wie Sie sich auch fiir das Erreichen von
Zwischenschritten belohnen werden.

Das heifst:

« Planen Sie die Stationen, die Sie auf dem Weg dorthin durch-
laufen wollen, vorher ein.

» Denken Sie dariiber nach, was Sie sich als Belohnung gon-
nen werden.

» Auflerdem hilft es Thnen, wenn Sie sich in regelmafiigen
Abstdanden bewusst machen, wie weit Sie schon gekommen
sind. Am besten visualisieren Sie Thren Fortschritt: Das geht
ganz einfach mit einer ,Personlichen Erfolgskurve® (siehe
Download-Hinweis auf Seite 12).

Beispiel: So ersetzen Sie eine Angewohnheit

Sie haben als schlechte Angewohnheit Folgendes auf-
geschrieben: ,Ich komme oft auf den letzten Driicker zu
Terminen, sowohl bei Prisenztreffen als auch bei Online-
Meetings.*

Warum Sie die Angewohnheit stort: Sie mogen diese
gehetzten Auftritte bei Prasenztreffen nicht und hatten
auflerdem gern etwas Zeit fiir Smalltalk mit Kolleginnen
und Kollegen, die Sie sonst selten sehen. Und bei Online-
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Leer-Formular zum g
Download

(Eewohnheiten andern; Ersetzen
Laden Sie sich das

— statt abschaffen|

Formular
»,Gewohnheiten
andern:
Ersetzen statt
abschaffen”

im Download-
Bereich von
assistenz heute
herunter.

Sie finden es hier:
www.onlinebereich.workingoffice.de

Meetings und Video-Calls haben Sie das Problem, dass
Sie wegen des knappen HinzustofSens nicht immer alle
Unterlagen parat haben.

Was Sie herausfinden: Die Analyse zeigt Thnen, dass Thr
Auf-den-letzten-Driicker-Kommen nicht ,einfach pas-
siert”, sondern dass es immer dann auftritt, wenn Sie zu
viel um die Ohren haben: wenn Sie versuchen, kleinere
Aufgaben noch einzuschieben. Die stellen sich dann
meist doch als langwieriger heraus, und so gerit Ihr Zeit-
plan regelmafSig durcheinander. Das heifst: Thr Auf-den-
letzten-Driicker-Kommen ist ein Zeichen dafiir, dass Sie
sich zu viel aufgeladen haben.

Ihr Ziel: Gehen Sie ganz bewusst daran, Ihr Aufgaben-
pensum zu entzerren, vor allem um Termine herum. Da-
fiir braucht es eine gezielte Planung, und Sie miissen trai-
nieren, Zeiten realistischer zu berechnen.

So sieht Ihre ,,neue Gewohnheit® aus: Sie etablieren
einen Zeitpuffer von sieben Minuten vor festen Termi-
nen. In diesen Minuten versuchen Sie nicht, ,,eben noch
etwas zu erledigen®, sondern Sie nehmen diese Zeit als
kleine Ruheinsel, eventuell als mentale Vorbereitung auf
den Termin. Bei Prdsenzmeetings nutzen Sie die Zeit
auch fiir Smalltalk. Auf diese Weise konnen Sie aus Ihrer
schlechten Angewohnheit sogar noch etwas Positives fiir
sich herausschlagen.

TEXT: SUSANNE ROTH «
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Erholungsroutinen Gberprifen:
Schlechte Gewohnheit oder sanfte Sucht?

Was tun Sie, wenn Sie einen besonders schwierigen Tag hatten? Lassen Sie sich in den Sessel fallen,

greifen Sie nach einer Tute Chips, und erlauben Sie sich einen Serienmarathon? Oder was tun Sie, wenn
Sie mit einer komplexen Aufgabe nicht weiterkommen: Fliichten Sie sich in ausgedehnte Internetspazier-
gange? Stellt sich die Frage: Wo hort die ,,schlechte Gewohnheit” auf — und wo fangt die ,,sanfte Sucht” an?

Sanft, aber nervig:
Die Kennzeichen von sanften Siichten

»Sanfte Siichte® nennt die amerikanische Sach-
buchautorin Judith Wright Tétigkeiten wie Sna-
cken, Shoppen (ob online oder offline), Serien-
Streamen oder das Spielen am PC. Ganz
normale Tatigkeiten.

Zu einer sanften Sucht werden diese erst dann,
wenn Sie sie systematisch pflegen. Wenn sie in
Threm Leben unmerklich dominant geworden
sind und andere Beschiftigungen weitestgehend
verdrdngt haben. Das kann durchaus harmlos
beginnen: Wenn Sie sich beispielsweise nach
anstrengenden Arbeitstagen ,etwas Gutes tun®
wollen.

Sanfte Siichte erscheinen harmilos, ...

... aber sie stehlen Thnen Zeit, Geld und Energie,
betduben Thre Emotionen, storen Ihre sozialen
Kontakte und rauben Ihnen einfach Lebensfreu-
de - auch wenn sie auf den ersten Blick so wir-
ken, als enthielten sie ganz besonders viel Le-
bensfreude. Sie werden an einer sanften Sucht
nicht sterben, aber mit ihr werden Sie auch
nicht wirklich befriedigend leben.

Die Befriedigung jeder Sucht, auch einer sanf-
ten, ist stets nur von kurzer Dauer. Sie produ-
ziert vor allem neues Verlangen nach dem ewig
Gleichen.

Sanfte Siichte sind popular, weil sie meist aus
den notwendigen Bediirfnissen nach Essen,
Trinken, Informationen oder Unterhaltung ent-
stehen. Aus der Notwendigkeit aber wird eine
Sucht, sobald sie iibertrieben und iiber ihren ur-
spriinglichen Zweck hinaus beibehalten wird.

Stellen Sie fest: Bin ich siichtig?

Judith Wright hat in liber zehn Jahren Beschafti-
gung mit dem Thema viel Erfahrung mit Betrof-
fenen gesammelt und bestimmte Verhaltens-
weisen identifiziert, die typisch sind fiir die von
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60-Sekunden-Test: Spielen ,,sanfte Siichte” .

in meinem Leben eine Rolle?

TREFFEN DIE FOLGENDEN MERKMALE AUF SIE ZU? I;aiset :)aflt

1. Der Hauptnutzen der sanften Siichte: Sie helfen

lhnen, unangenehmen Gefiihlen zu entfliehen. Wenn Sie

traurig werden, zornig sind oder ein Gefiihl der Sinnlo-

sigkeit Gber Sie kommt, dann fllichten Sie in die kleinen

Freuden des Essens oder Einkaufens oder suchen die

Gesellschaft Ihrer Lieblingsserie. D D

2. Die Attraktivitat der kleinen Stichte ist sehr stark.
Selbst wenn Sie im Kopf ,Nein“ sagen — lhr restlicher
Korper sagt ,,Ja“. Sie merken, dass alle guten Vorsatze

nichts helfen. D D

3. Ihr Kopf entwickelt nicht nur gute Vorsatze, die sanfte

Sucht einzuddmmen, sondern parallel dazu eine Reihe

guter Griinde, das eben nicht zu tun. Sie sammeln kluge

Argumente: dass es doch etwas Schones sei, einmal

Uber die Strange zu schlagen; dass es lhrer Seele gut tue,

etwas aufzuschieben und zu faulenzen; dass lhre kleine

Kaufsucht die Konjunktur am Laufen halte. D D

4. Trotz der oben genannten Rechtfertigungen: Wenn

Sie die Chipstite geleert oder mehrere Folgen lhrer Lieb-

lingsserie gesehen haben, fiihlen Sie sich keineswegs

gliicklich oder erfiillt, sondern argern sich tiber sich

selbst. Manchmal projizieren Sie den Arger auf lhren

Lebenspartner, der ja immer wieder kritische Bemer-

kungen lber lhre kleinen Exzesse macht. So kann aus

Ihrer Unzufriedenheit ein richtiger Streit entstehen. D D

5. Ein untrigliches Merkmal einer sanften — wie auch

einer richtigen — Sucht ist das Verbergen. Wenn Sie

schnell den Fernseher ausmachen oder vom Computer-

spiel auf ein Word-Dokument wechseln, weil jemand

ins Zimmer kommt. Oder |hre SiiRigkeiten verstecken. D D

AUSWERTUNG:

Wenn Sie sich in mindestens drei der fiinf Merkmale wiederentdeckt
haben, gehéren auch Sie zu den lber 80 Prozent der Menschen, die
mit einer sanften Sucht zu kdmpfen haben.

g Den 60-Sekunden-Test kénnen Sie hier herunterladen:

www.onlinebereich.workingoffice.de
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Ubersicht: So lassen sich sanfte Siichte ersetzen

SANFTE SUCHT WAS FEHLT

sich jemandem verbunden
flhlen, sich gesehen fiihlen

fernsehen/
,Binge Watching“

snacken, naschen, jegliches von etwas erfillt sein

,Essen ohne Hunger”

im Internet surfen, durch die
Feeds sozialer Netzwerke
scrollen

die Komfortzone verlassen

online shoppen oder sich reich fuihlen

shoppen gehen

sich frei fiihlen oder sich
herausgefordert fiihlen

Aufschieberitis

sanften Siichten Betroffenen. Machen Sie doch einmal den 60-
Sekunden-Test auf Seite 7!

Recht untriiglich ist iibrigens Merkmal 5, bei dem es um ,,Ver-
stecke” geht. Sobald Sie versuchen, Ihre kleinen Fluchten vor
sich oder auch vor anderen zu verbergen, sagen Sie ehrlich zu
sich: Da stimmt doch etwas nicht, da sollte ich etwas dndern!

So befreien Sie sich von sanften
Stichten: 4 Schritte

Aber wie konnen Sie etwas dndern? Mit dem folgenden Pro-
gramm schaffen Sie es, sich aus dem Griff der kleinen Verfiih-
rungen zu befreien.

1. Schritt:
Treffen Sie eine bewusste Entscheidung

Formulieren Sie dabei positiv. Entscheiden Sie sich nicht gegen
Thre Siichte, sondern fiir ein bewussteres, intensiveres Leben.
Schreiben Sie es in Thren Kalender oder in Ihr Tagebuch: , Ab
heute will ich mich nicht mehr zufriedengeben mit den oberfldch-
lichen, schnell vergdnglichen Geliisten. Ich will nicht nur Leben
light, ich will das volle Leben!*

2. Schritt:
Nutzen Sie die kluge Lebensmathematik

Die Formel fiir Ihren inneren Reichtum ist einfach: Fiigen Sie
Threm Leben Aktivitdten hinzu, die Sie mit Freude erfiillen —
dann verlieren die sanften Siichte fast von selbst ihre Macht.
Das ist wie eingangs erwidhnt bei allen Gewohnheiten der Fall:
Ersetzen ist einfacher als abstellen.

Allerdings funktioniert das nicht mithilfe jeder x-beliebigen
Beschéftigung. Zundchst sollten Sie sich den tieferen Grund
Ihrer sanften Sucht ansehen.

8 Kw51 | 2025

lernen, wachsen, sich verandern,

ALTERNATIVE

mit Kollegen etwas unternehmen, einen Freund/
eine Freundin anrufen

meditieren, wandern, die Natur erleben, sich sozial
engagieren, eine Teamsportart treiben

sich beruflich weiterbilden/spezialisieren, Vortrage
besuchen, TED-Talks im Internet ansehen, lesen,
ein Instrument lernen

Freunde, Ideen, Gedichte, was auch immer ,,sammeln”
— aber keine Sachen

sich helfen lassen, Arbeit abgeben oder, im Gegenteil,
anspruchsvollere und sinnhafte Aufgaben Gibernehmen

3. Schritt:
Finden Sie Ihren Hunger
Jede Sucht, auch wenn sie noch so klein ist, enthélt eine Suche.

Und zwar nach einer entscheidenden Zutat Ihres Lebens. Was
fehlt Thnen?

Filihren Sie sich Thre Sucht bildhaft vor Augen, und testen Sie,
welcher der genannten Lebenswiinsche am ehesten zu ihr pas-
sen konnte, beispielsweise:

e sich ausdriicken konnen

« geliebt werden/lieben

 etwas Sinnvolles tun

« die zugedachte Aufgabe erfiillen, Anerkennung bekommen
« wachsen, dazulernen

« einen anderen Menschen an seiner Seite haben, vertrauen,
gebraucht werden

« mit sich selbst eins sein

¢ bekannt sein, anders sein

4. Schritt:
Losen Sie das Puzzle

Zu jeder Sucht gibt es ein genau passendes Ergdnzungsstiick,
das aus der kriaftezehrenden Abhéngigkeit eine Energie spen-
dende Bereicherung Ihres Lebens machen kann. Sie finden die-
ses Pendant, indem Sie ausprobieren, mit welchen anderen Ta-
tigkeiten Sie das geistige Defizit stillen konnen, das hinter
Threr sanften Sucht steckt.

Ein paar Beispiele finden Sie im Kasten oben. Das sind nattir-
lich nur Anregungen, die moglicherweise auf Sie personlich
nicht exakt zutreffen. Am besten: Entwickeln Sie Thren eigenen
Dreischritt aus Sucht, Defizit und Alternative.

TEXT: SUSANNE ROTH «

assistenz/heute
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Visionboards: Bilder motivieren uns viel mehr

als gute Vorsatze

Wenn unsere Ziele nicht mit unserer Motivation im Einklang sind, ist der Weg dorthin in der Regel
zum Scheitern verurteilt. Das kann schnell passieren, ohne dass wir es merken. Beispielsweise, wenn

wir unsere Vorhaben zu sehr daran orientieren, was andere fiir das Beste (fiir uns) halten. Wenn wir langst

Uberholten Glaubenssatzen folgen. Oder wenn wir unsere Starken und Schwachen ignorieren — ob aus

Angst oder aus Enthusiasmus.

Wie finden wir heraus, was wir wirklich wollen?

Bei der Frage, wie wir die fiir uns passenden Ziele und Vorsatze
finden, kommen Visionboards ins Spiel: Ein Visionboard arbei-
tet mit Emotionen, bringt unbewusste Bilder nach aufden und
ermoglicht nachhaltige Schritte zur Verdnderung.

Visionboards sind, das hat sich inzwischen auch im beruflichen
Kontext gezeigt, mehr als ,nette kreative Collagen®. Eine, die
sich damit auskennt, ist Claudia Pusch, die als systemische
Therapeutin Einzelpersonen und Unternehmen bei den The-
men ,Resilienz“ und ,gesunde Selbstfiihrung® berét. Sie bietet
seit vielen Jahren Visionboard-Workshops an und fiihrt Vision-
board-Formate als Team- oder Kongress-Events durch.

Sie erlebt in all diesen Kontexten Visionboards als kraftvolles
Werkzeug, das bei den Teilnehmenden positive Emotionen
auslost: ,, Die Menschen sind wihrend des Prozesses auf eine ganz
besondere Weise mit sich selbst verbunden — und sie sind enthusi-
astisch, wenn sie die Ergebnisse sehen.”

assistenz/heute

Wihrend andere sich mit schnoden guten Vorsdtzen abplagen,
visualisiert Claudia Pusch Jahr fiir Jahr ihre personlichen und
beruflichen Ziele. Sie ist immer wieder iiberrascht, was wih-
rend des kreativen Prozesses entsteht — und was dann im Ver-
lauf von zwolf Monaten noch hinzukommt.

,Bottom-up“-Prozesse gegen ,,Top-down“-Steuerung:
Wie Visionboards wirken

Die Wirkung von Visualisierung ist wissenschaftlich gut belegt.
,unser Verstand kann Wiinsche auch verdecken — ein Visionboard
kann helfen, sie wieder sichtbar zu machen®, sagt Claudia Pusch.
Visionboards arbeiten mit intuitivem Erleben — und sprechen
damit unsere unwillkiirlichen Mechanismen im Gehirn an.

« Die sogenannten ,Bottom-up“-Prozesse laufen automati-
siert und unbewusst ab und machen rund 90 Prozent unse-
rer Verarbeitung aus.

« Willentliche ,, Top-down“-Steuerung, also eine rein kogniti-
ve Zielsetzung, die mit einem hohen Energieaufwand
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verbunden ist, bleibt dagegen hiufig wirkungslos. Deshalb
bleiben gute Vorsatze auf der Strecke, sobald uns Energie und
Lust fehlen.

Die Resilienz-Expertin erkldrt: Ziele, die ausschliefSlich aus
dem Verstand heraus entstehen, fufSen oft auf nicht hinterfrag-
ten Uberzeugungen und dufleren Anforderungen (,Ich muss
dies oder das tun, um ...“). Dabei werden eigene Bediirfnisse un-
terdriickt oder gar nicht mehr wahrgenommen. Ein Visionbo-
ard ist dagegen eine Visualisierung eines erwiinschten Erle-
bens, das Sie mit allen Sinnen motiviert, also in Bewegung
bringt, und mit bewussten und unbewussten Werten, Bediirf-
nissen und Zielen {ibereinstimmt. Diese intuitive Weisheit
konnen Sie iiber Bilder ansprechen — um so bei Thren Emotio-
nen zu landen. Denn: ,Wenn mein Ziel mich nicht emotional be-
riihrt, bleibe ich auf der Couch”, so Claudia Pusch.

Die Praxis des Visualisierens

,Nur was ich sehen und fiihlen kann, kann ich auch verdindern®,
hat Claudia Pusch gelernt. Oft wissen wir, was wir nicht mehr
wollen. Statt Vermeidungsziele (,,Was will ich loswerden?“) set-
zen wir uns Anziehungsziele (, Wo will ich hin?*). Bilder helfen
dabei, neue Realitdten vorzudenken und vorauszuspiiren — und
damit Verhalten, Wahrnehmung und Entscheidungen zu ver-
andern.

Sie zeigen nicht nur Ziele, sondern auch Ressourcen, Werte
und Motivkonflikte. Bei den Teilnehmenden entstehen oft
starke emotionale Reaktionen auf bestimmte Bilder, erzdhlt

=Y

Impressum

Claudia Pusch. Und es ergeben sich {iberraschende Einsichten,
zum Beispiel: ,, Ich wusste gar nicht, dass gerade dieser Wunsch
so grof ist!“

Hilfreicher Anker im Alltag

Nach dem Erstellen des Visionboards ist es entscheidend zu re-
flektieren, was die Bilder fiir uns bedeuten, und in Verbindung
damit zu bleiben. ,Ein Visionboard wirkt wie ein innerer Anker:
Es erinnert mich daran, wer ich sein will,“ sagt Claudia Pusch.
»Wenn ich mir ein bestimmtes Bild regelmdfSig anschaue — etwa
das einer selbstbewussten Frau —, kann es erneut das gleiche Ge-
fiihl und die dazugehdérige innere Haltung hervorrufen.” Dies ver-
dndert langfristig auch die Wahrnehmung und das Verhalten
im Alltag.

Dabei gehe es nicht primdr darum, konkrete Ziele aus den Bil-
dern abzuleiten, sondern eine tiefer liegende motivationale
Basis zu schaffen, die von selbst zur Umsetzung fiihrt. Das Vi-
sionboard darf spielerisch und leicht sein, statt verkopft und
leistungsorientiert.

Wichtig ist, das entstandene Bild sichtbar zu platzieren (etwa
auf der Pinnwand im Biiro oder im Kleiderschrank) oder an ge-
eigneter Stelle digital verfiighar zu machen (zum Beispiel als
Bildschirmhintergrund). Es geht darum, sich regelmifSig an die
inneren Ziele und Gefiihle zu erinnern. Das gibt immer wieder
von Neuem Impulse, etwas fiir das Ziel zu tun.

Auch innere Konflikte mit dem Visionboard (,Das passt gerade
gar nicht zu meinem Leben!“) begreift Claudia Pusch als frucht-

Die Expertin:
Claudia Pusch

hat Padagogik, Psycho-
logie und Sprachwissen-
schaften studiert, ist
systemische Therapeutin und
Griindungsmitglied der Kitchen2Soul-Aka-
demie, wo sie auch Visionboard-Workshops
anbietet. Sie ist Co-Autorin der Ratgeber
,Resilienz-Coaching“ und , Selbstbestimmt —
Wie wir mit Erwartungen umgehen und ein
authentisches Leben fiihren”.

www.claudia-pusch.de
www.kitchen2soul.com

Redaktionelle Leitung assistenz heute: Susanne Roth, Berlin (V. i. S. d. P.) « Autoren: Susanne Roth, Kati Sprung « Produktmanagement: Rebecca Zumpe, Bonn; Lektorat und Kor-
rektorat: Dr. Eleonore Fohles, Viersen; Satz und Layout: Susanne Roth, Berlin; Druck: PFITZER GmbH & Co. KG, Benzstr. 39, 71272 Renningen « ISSN: 2627-9630 » 18 — 32 Ausga-
ben pro Jahr « Redaktionell Verantwortlicher: Martin Grashoff, Verlagsleiter « © 2025 VNR Verlag fiir die Deutsche Wirtschaft AG, Theodor-Heuss-Strafe 2 - 4, 53177 Bonn; Bonn,
Berlin, Bukarest, Jacksonville, Manchester, Passau, Warschau « HRB 8165 « Vorstand: Richard Rentrop, Bonn « Kundendienst: Tel.: 0228 9552-160, Fax: 0228 3696480; E-Mail: kun-
dendienst@workingoffice.de  Alle Informationen wurden mit Sorgfalt ermittelt und tiberpriift. Es kann jedoch keine Gewihr iibernommen werden, eine Haftung ist ausgeschlos-
sen. Vervielfaltigungen jeder Art sind nur mit ausdriicklicher Genehmigung des Verlages gestattet. Alle Rechte vorbehalten. Dieses Produkt besteht aus FSC®-zertifiziertem Papier.

Sprechstunde per E-Mail: Haben Sie individuelle Fragen aus IThrem Berufsalltag? Schreiben Sie mich einfach an: dunjaschenk@assistenzheute.de. Selbstversténdlich
behandle ich Ihre Fragen vertraulich. IThre Dunja Schenk, Chefredakteurin.
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bare Hinweise darauf, welche tieferen
Wiinsche iiberlagert oder vergessen
wurden. ,Unpassend” gibt es also nicht!
Eine spatere Reflexion kann zeigen, was
Realitdt geworden ist und was sich noch

entwickeln kann.

Ein Werkzeug fiir Teamentwick-
lung und Unternehmenskultur

Im Unternehmens- oder Teamkontext
hilft die Arbeit mit Visionboards beson-
ders dabei, gemeinsame Werte und Leit-
linien zu erarbeiten beziehungsweise
eine gewiinschte Teamkultur konkret zu

machen. Ein Beispiel:

Aussagen wie ,,Wir wollen besser zu-
sammenarbeiten oder ,Wir wiin-
schen uns ein harmonisches Mitei-
nander” bleiben oft abstrakt und
vage — jede Person verbindet damit
andere Vorstellungen. Die Arbeit
mit Bildern bringt dann Klarheit, er-
moglicht konkrete MafSnahmen und
schafft eine gemeinsame Sprache.

Was genau bedeutet ,Harmonie“ im
Arbeitsalltag?

e Kuchen fiir alle?

» Gemeinsame Pausen oder andere
gemeinsame Aktivitaten?

» Eine respektvolle, positive
Gesprachskultur?

»Es wird klarer, was der andere mochte —
es wichst Verbindung*, so Claudia Pusch.
Durch das Bildmaterial entstehen ganz
konkrete Bilder und die Moglichkeit ei-
nes intensiveren Kennenlernens und

Verstehens.

Wichtig ist anschliefSend die gemeinsa-
me Reflexion: Wer hat welches Bild aus-
gewdhlt — und warum? So werden Werte
und Bediirfnisse sichtbar, greifbar und

verhandelbar.

Die Methode eignet sich fiir Gruppen je-
der Grofse — von kleinen Teams bis hin
zu Kongressen mit iiber 150 Personen.
Die kreative Arbeit ist ein hochwirksa-
mes Mittel zur Teamentwicklung und
kulturellen Verstindigung. Und bringt
nebenbei auch Spafd, Leichtigkeit und

Verbundenheit.

TEXT: KATI SPRUNG <«

assistenz/heute
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So gestalten Sie ein Visionboard: 3 Phasen

Besorgen Sie sich Material: Schere,
Kleber, etwa drei Zeitschriften sowie
grofSformatigen Karton in verschiede-
nen Farben. Formulieren Sie dann eine
klare, offene Leitfrage, die Sie durch
den Prozess fiihrt, zum Beispiel ,,Wie
kann ich gelassener werden?®, ,,In wel-
che Richtung kann ich mich weiterbil-
den?“ oder einfach: ,Was wiinsche ich
mir fiir 2026?“ Der Ablauf erfolgt dann
in drei Phasen:

1. Phase: Intuitives Bilder-
sammeln (circa 30 Minuten)

Gehen Sie die Zeitschriften durch, und
wiahlen Sie Bilder aus, die eine korper-
liche Resonanz auslosen — ganz gleich,
ob Sie die Reaktion in dem Moment
rational einordnen kdnnen oder nicht.
Die Bilder schneiden Sie aus. Am bes-
ten machen Sie das schnell, ohne zu
viel nachzudenken.

2. Phase: Gestalten & Kleben
(circa 30 Minuten)

Wahlen Sie einen farbigen Hinter-
grund aus (was immer im Moment
stimmig auf Sie wirkt — oft wechselt
die Farbwahl dann noch einmal nach
endgiiltiger Auswahl der Bilder). Beim
Kleben geht es um freies, impulsives
Platzieren, nicht um strukturierte
Cluster wie ,Beruf, ,Familie“ oder
,Gesundheit®. Alles ist erlaubt.

Auch wahrend des Gestaltungsprozes-
ses ist es wichtig, dass Sie spontane
Impulse zulassen. Die beiden Fehler-
quellen in dieser Phase sind vor allem
eine zu kopfgesteuerte (statt intuitive)
Herangehensweise und ein gedankli-
ches/emotionales Verzetteln durch zu
viele diffuse Themen (statt der Kon-
zentration auf die Leitfrage).

3. Phase: Reflexion
(circa 15 Minuten)

Am Ende reflektieren Sie iiber das fer-
tige Visionboard mit Fragen wie etwa:

e Was fillt mir als Erstes auf?

e Welche Atmosphdre nehme ich
wahr?

e Welche Sinne werden angespro-
chen?

e Wie geht es mir mit dem entstande-
nen Bild?

» Wofiir stehen die einzelnen Bilder?

« Gibt es Uberraschungen?

o Was gefdllt mir besonders gut?

e Was lost Widerstand aus?

Tipp: Digitale Visionboards

Basteln liegt Thnen nicht so? Dann er-
stellen Sie ein digitales Visionboard!
Dafiir gibt es Apps (zum Beispiel ,Vi-
sion Board®, fiir Apple und Android),
oder Sie verwenden ein Design-Tool
wie Canva oder Adobe Express. Ein
einfaches Whiteboard tut’s aber auch.
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Motiviert dranbleiben:

So checken Sie Ihren Fortschritt

Sie haben nun viele Ideen und Tipps bekommen. Und: Gibt es eine storende Angewohnheit, die Sie

gern ablegen wiirden? Oder eine Routine, die Sie sich gerne aneignen wiirden? Oder auch sonst ein
Ziel, das Sie 2026 gern verfolgen wiirden? Dann nichts wie los! Da der Mensch jedoch ein Gewohnheitstier
ist (und alte Gewohnheiten nun mal hartnéckiger sind als neue), sollten Sie von Zeit zu Zeit Ihren Fortschritt
kontrollieren und feststellen, wie effektiv Sie vorankommen.

Eine ebenso effektive wie unterhaltsame Methode, wie Sie sich
mehr Kontrolle iiber IThre Verdanderungserfolge verschaffen: Vi-
sualisieren Sie Thren Fortschritt! Den Download-Link fiir das
Formular ,Personliche Erfolgskurve® und ein Muster, wie es in
ausgefiilltem Zustand aussehen kann, finden Sie rechts unten
auf dieser Seite. Laden Sie sich das Formular herunter, und dru-
cken Sie sich fiir jedes Ziel ein Exemplar aus. Und so arbeiten
Sie dann damit:

1. Ziel formulieren

Notieren Sie noch einmal schwarz auf weifs — sozusagen als
schriftliches Versprechen — die Gewohnheiten, die Sie in Zu-
kunft dndern mochten. Oder auch die neuen Gewohnheiten,
die Sie in Thr Leben integrieren mochten. Beispielsweise so:

,Ich mache nachmittags eine geplante Pause mit einer
Tasse Tee und zwei Keksen (anstelle der Tiite Gummibdr-
chen, die ich sonst bei der Arbeit so nebenher leere).“

,Ich treibe regelmdfSig Sport (und ersetze damit lange
Fernsehabende).”

»Ich erledige unangenehme Titigkeiten sofort (statt sie
auf die lange Bank zu schieben).”

,Bei Besprechungen treffe ich immer sieben Minuten vor
Veranstaltungsbeginn ein. Fiir Video-Calls und Online-
Meetings stelle ich mir meinen Handywecker, sodass ich
sieben Minuten vor dem Termin aufhore, an anderen Auf-
gaben zu arbeiten, und mich auf das Gesprdch oder Mee-
ting vorbereiten kann.“

Wahlen Sie aus, mit welchen Punkten Sie beginnen mochten.
Konzentrieren Sie sich am besten erst einmal auf zwei oder
drei. Das ist zielfiihrender, als Ihre Aufmerksamkeit auf zu viele
Vorhaben zu verteilen.

2. Den Fortschritt 9 Wochen lang protokollieren

Das Formular begleitet Sie iiber neun Kalenderwochen hinweg
— das ist in etwa die Zeit, die man braucht, um eine neue Ge-
wohnheit fest zu etablieren. Tragen Sie jeweils Freitagabend
ein, zu wie viel Prozent Sie das Thema zufriedenstellend umge-
setzt sehen, setzen Sie entsprechend einen Punkt, und verbin-
den Sie die Punkte mit einer Linie — das ist Ihre Erfolgskurve.

12 Kw 51| 2025

3. Die neue Gewohnheit etablieren

Sie haben Thr Ziel erreicht, wenn Sie das Gefiihl haben, den je-
weiligen Punkt maximal optimiert zu haben. Das kann bei 100,
aber auch bei 70 oder 80 Prozent der Fall sein — Perfektion ist
nicht notig!

Wichtig ist nur, dass Sie wirklich iiber neun Wochen hinweg Thr
Verhalten protokollieren — auch dann, wenn sich der Prozent-
wert nicht mehr verdndert. Damit stabilisieren Sie die neue Ge-
wohnheit.

Praxisbeispiel: ,Personliche Erfolgskurve — was ich
in Zukunft anders mache”

Mein ziel: Entspannter Meeting-Beginn startin kw: 1/2026

kw 1 2 3 4 5 6 7 8 9

100 %

90 %

80 %

A\ I/
60 % /.

50 %

40 % /

30 % /

20%

\W4

10 %

0%

Ein Leerformular flr Ihre ,,Personliche Erfolgskurve” kdnnen Sie
hier herunterladen: www.onlinebereich.workingoffice.de

TEXT: SUSANNE ROTH «
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