


% Seelenselbst

Transfer: Wie Verinderong passiert

Wie wir uns Veranderung vorstellen:

Erkenntnis, Entscheid, Absicht, Plan

Veranderungen entwickeln sich aber eher
organisch:

—>Bemerke die zarten Veranderungen (1 % zu bemerken reichen am

Anfang aus), damit holst du mehr davon in dein Leben.

Du hast die Wahl:

a)

b)

Fokussierst du darauf, wo du noch nicht «gelb» bist (also wo sich noch nichts
verandert hat)? Das ist eher normal und geht den meisten so. Jedoch: Es ist
frustrierend und killt deine Funken sowie deine Veranderungsmotivation.

Versuchst du bewusst darauf zu fokussieren, wo du dich veranderst? Auch
wenn das vielleicht in Momenten oder an Stellen passiert, an denen du es nicht
geplant / erwartet hast? Zum einen wirkt das fiir dein Unterbewusstsein wie
ein Verstarker: die gewlinschten Veranderungen zeigen sich starker und
starker. Zum anderen motiviert und bestarkt es dich dran zu bleiben. Und
erhoht es deine Moglichkeit zur Einflussnahme. Durch deinen Fokus auf das
Gewunschte, wird dies automatisch grosser und entfaltet sich mehr und mehr
in deinem Leben. Notiere die bemerkten Veranderungen und freue dich
dartiber. /




% Seelenselbst

Dein Weg im VVerdnderongsprozess

Trage in die oberste Zeile der folgenden Tabelle die Qualitaten der letzten
Session ein, die sich verandern diirfen. Trage in die linke Spalte das Datum der
Selbsteinschatzung ein. Ich empfehle wochentliche Einschatzungen in Form von
Prozentzahlen: wieviel ist diese Qualitat in meinem Leben aktuell vertreten?
Fihre die Tabelle bis zur nachsten Session.

Zum Beispiel: Datum

01.01.2021

08.01.2021
15.01.2021
22.01.2021

Mein Weg

Datum

Kraft

20%

40%
60%
65%

Selbst-
bewusstsein

30%

35%
40%
55%

Freude

30%

30%
60%
70%

Abgrenzungs-
fahigkeit

10%

30%
70%
80%



Mein T(lg: frage dich am Abend ... %‘iwtaﬂselbﬁ

1.) Was war heute schon?

2.) Wofiir bin ich heute dankbar?

3.) Was habe ich heute gut gemacht - worauf bin ich stolz?

Tipp: Du kannst mit den drei Fragen auch variieren und diese auf die Qualitaten der vorherigen Seite
anpassen. Beispiel mit Leichtigkeit: 1. Wo war heute etwas richtig schon leicht? 2. Was gab es heute im
Aussen an Leichtigkeit, wofir ich dankbar bin? 3. Wo habe ich selbst heute etwas mit Leichtigkeit

gemacht oder etwas leicht genommen, worauf ich stolz bin?



B st
Transfer: 1% Verdnderongen

1% Veranderungen" beziehen sich auf den Ansatz, schrittweise und inkrementelle
Veranderungen vorzunehmen, um langfristige Verbesserungen zu erzielen. Die Idee hinter
diesem Konzept ist es, kleine, aber kontinuierliche Anpassungen in verschiedenen Aspekten
des Lebens oder der Arbeit vorzunehmen, um langfristig positive Veranderungen zu
bewirken. Anstatt nach grofien, dramatischen Veranderungen zu suchen, konzentriert sich
dieser Ansatz darauf, konsequent kleine Verbesserungen umzusetzen.

Stell dir vor, du versuchst, deine Fitness zu verbessern. Anstatt sofort mit einem intensiven
Trainingsprogramm zu beginnen, konntest du den Ansatz der 1% Veranderungen wahlen. Das
konnte bedeuten, dass du anfangs nur 1% mehr Schritte pro Tag machst oder 1% langere Zeit
fur Bewegung einplanst. Diese kleinen Schritte sind leichter umzusetzen und fiihren im Laufe
der Zeit zu einem signifikanten Fortschritt.

Der Gedanke hinter 1% Veranderungen ist, dass diese kleinen Anpassungen nach und nach zu
neuen Gewohnheiten werden. Du wirst dich nicht Gberfordert fiihlen und hast eine h6here
Wahrscheinlichkeit, diese Anderungen langfristig beizubehalten. Anstatt nach drastischen
Veranderungen zu suchen, konzentriert sich der Ansatz auf kleine, schrittweise
Anpassungen, die einfacher in den Alltag integriert werden konnen.

Dies hat mehrere Vorteile:

1. Realistische Umsetzung: Kleine Veranderungen sind oft viel leichter umzusetzen als grofie,
umwalzende Veranderungen. Die Wahrscheinlichkeit, dass du Veranderungen tatsachlich
umsetzt, steigt, wenn sie klein genug sind, um nicht liberwaltigend zu sein.

2. Nachhaltigkeit: Die kleinen Veranderungen konnen schrittweise zur Gewohnheit werden.
Wenn du kontinuierlich kleine Schritte in Richtung Verbesserung machst, entwickelst du
langfristig eine nachhaltige Veranderung.

3. Reduziertes Risiko von Riickschlagen: Grof3e Veranderungen konnen oft zu Frustration
fuhren, wenn die Erwartungen nicht erfiillt werden oder Rickschlage auftreten. Mit kleinen
Schritten minimierst du das Risiko von grofien Enttauschungen und erhaltst den Fokus auf
den Fortschritt.

4. Kontinuierlicher Fortschritt: Selbst scheinbar kleine Veranderungen summieren sich im
Laufe der Zeit zu bemerkenswerten Verbesserungen. Du wirst stetigen Fortschritt erleben
und dich schrittweise deinem gewlinschten Ziel nahern.

5. Geringere Widerstande: Menschen sind oft gegeniiber gro3en Veranderungen skeptisch
oder widerstandig. Mit kleinen Veranderungen kannst du Widerstande minimieren, da sie
weniger Bedrohlichkeit ausstrahlen.

6. Anpassung an individuelle Bediirfnisse: Indem du dich auf kleinere Anpassungen
konzentrierst, kannst du besser auf individuelle Bedurfnisse und Herausforderungen
eingehen. Du kannst die Veranderungen an deine personliche Situation anpassen.

- Der Ansatz der 1% Veranderungen unterstitzt den Transfer-Erfolg, indem er die Barrieren
fir Veranderung reduziert und eine stetige, realistische Entwicklung fordert. Es geht darum,
langfristige Veranderungen durch kontinuierliche, schrittweise Verbesserungen zu erreichen.



Meta-Reflexion vor der nichsten
Session

Reflektiere vor der nachsten Session deinen gesamten
Veranderungsprozess bisher:

* Was sind die grossten bemerkten Veranderungen
insgesamt bisher?
Nz

* Welche Erkenntnisse habe ich (iber mich und
meine Starken gewonnen?

W

)

!

* Welches zentrale Thema ist gerade prasent
/klarer / mochte angeschaut werden?

* In welchen Lebensbereichen habe ich positive

@ Qo] Veranderungen bemerkt?

* Was fir positive Rickmeldungen gab es aus
/9\\/ meinem Umfeld (egal, in welchem Bereich)?
N
() 9 ! * Was hat sich in meinen Gedanken, Gefiihlen und
(o) &) meiner Korperwahrnehmung verandert?

%9% * Worluber freue ich mich am meisten?



Wie handhaben wir das mit dem Copyright dieser Unterlagen?

Wunderbar, dass du unser Material nutzen mochtest! Du kannst alles
selbstverstandlich ganz entspannt fur dich selbst verwenden, so viel du
mochtest. Wenn du jedoch daruber nachdenkst, es an Leute
weiterzugeben, lass uns das bitte kurz abstimmen, ok? Wir haben viel
Zeit und Liebe in diese Inhalte gesteckt und mochten sicherstellen,
dass sie gut genutzt werden. Danke dir, das bedeutet uns echt viell
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