
PSYCHE.

ALTE MUSTER durchbrechen.

Was wirklich hilft.

1

Muster-Check
machen.

Hilft mir diese Routine oder
Reaktion hier und jetzt wirklich?

2

„So bin ich eben …“ 
hinterfragen.

Sind das Eigenschaften – oder
nur oft wiederholtes Verhalten?

3

Automatische NEINs 
identifizieren.

Was spricht dagegen: Tatsachen, 
Gewohnheit oder Befürchtung?

4

Ersetzen statt
nur abschaffen.

Definiere ein neues Verhalten, 
das an die Stelle des alten tritt.

5

Im Kleinen 
experimentieren.

Teste neue Routinen – statt alles 
auf den Kopf zu stellen.

HACK: DIE 3A-REGEL.

So ersetzt du altes
durch
neues Verhalten.

A ANHALTEN.

Was mache ich automatisch?

A ABKLOPFEN.

Hilft mir dieses Muster jetzt?

A AUSTAUSCHEN.

Was wäre eine passendere Reaktion?
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