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Wenn wir einen Neuanfang erstreben, sollte dieser
ensprechend geplant sein. Denn nur  wenn wir
wissen, was uns auf dem Weg erwartet, können
Gefahren des Rückfalls vermieden und die nötige
Energie fürs Durchhalten generiert werden. 

Jede gewünschte Veränderung hat
unterschiedlichehe Phasen. Es ist wichtig, diese zu
kennen: 

Wer neu anfangen will, soll es sofort tun, denn eine

überwundene Schwierigkeit vermeidet hundert neue. 

Konfuzius

Die Phasen der
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Veränderung



……………………………......……………...………...…...……………………………………..

Verwirrung, Vorahnung, Schock

In dieser Stufe werden wir immer wieder mit unseren unbewussten und verdrängten Lebensthemen
konfrontiert. Wir spüren, dass wir einen Neustart brauchen. Sei es eine neue Beziehung, ein neuer

Arbeitsplatz, ein neues Hobby oder das Ablegen einer ungünstigen Gewohnheit.
Wir wissen nicht, wie und wo wir anfangen sollen. Es kreisen zu viele Gedanken um diese eine Sache. 

In Phase 1 versuchen wir die Vor- und Nachteile abzuwägen und haben das latente Gefühl, dass es ja doch
nicht klappt (Vorahnung). Meistens kommt hier in unserer Kommunikation das Wort "aber" vor.

"Ich würde gerne, aber...". Wenn das Thema plötzlich oder erneut auf uns zukommt, sind wir schockiert
und  wieder verwirrt, da wir nicht wissen, was zu tun ist.
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Selbstreflektion
Wie wirkt sich Phase 1 bei mir aus?

Phase 1



……………………………......……………...………...…...……………………………………..

Festhalten und Verneinung

In dieser Phase wollen wir in unseren Gewohnheiten und unserem gewohnten sicheren Feld bleiben. Wir
spüren einen inneren Widerstand und kämpfen innerlich gegen das Neue. In dieser Phase fällt es uns

schwer, der Realität ins Auge zu blicken, denn wir neigen dazu uns die Dinge schönzureden. Wir gehen
innerlich in eine Verhandlung und reden uns die alte Welt mit all den damit verbundenen

Enttäuschungen, unerfüllten Erwartungen und ungesunden Gewohnheiten schön. "Ach, ist doch alles gar
nicht so schlimm. Das halte ich lieber aus. Ich kann ja immer noch anfangen. Heute ist kein guter Tag." In

Phase 2 warten wir lieber ab. Warten auf den nächsten Konflikt, auf das Ende des Jahres, auf die Rente
usw. Diese Stufe bedeutet Frust und Stillstand. Unsere Kreativität ist eingeschränkt und das

Sicherheitsbedürfnis ist sehr ausgeprägt.

Phase 2
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Selbstreflektion
Wie wirkt sich Phase 2 bei mir aus?
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Einsicht

Meistens hatten wir bis zu Phase 3 bereits mehrmals Veränderungsgedanken oder -anläufe
unternommen. Intuitiv wissen wir, so kann es nicht weitergehen kann, wenn wir glücklich sein wollen.
Nun beginnen wir, uns mit unserem Veränderungsprozess gezielter auseinanderzusetzen und werden uns
darüber bewusst, wo unsere Stärken liegen und was uns als den Menschen, der wir sind, auszeichnet.

Phase 3
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Selbstreflektion
Wie wirkt sich Phase 3 bei mir aus?
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Tiefpunkt und Akzeptanz

Meistens hatten wir bis zu Phase 4 bereits mehrmals Veränderungsgedanken oder -anläufe
unternommen. Intuitiv wissen wir, so kann es nicht weitergehen kann, wenn wir glücklich sein wollen. 
Wir spüren einen emotionalen Tiefpunkt. Wir wissen jetzt, dass die Realität anders ist, als wir sie uns
lange gewünscht haben. Nun beginnen wir, uns mit unserem Veränderungsprozess gezielter
auseinanderzusetzen und werden uns darüber bewusst, wo unsere Stärken liegen und was uns als den
Menschen, der wir sind, auszeichnet. Darüber hinaus akzeptieren wir die Gegenwart, wie sie ist. Wir
sehen, dass es keinen Sinn macht, zu hoffen und zu warten. Wir spüren, dass es jetzt an uns liegt, die
Veränderung aktiv zu gestalten. Wir erkennen belastende Glaubenssätze und emotionale Verstrickungen.

Phase 4
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Selbstreflektion
Wie wirkt sich Phase 4 bei mir aus?
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Ausprobieren

Phase 5 ist mit der wichtigste Schritt im Veränderungsprozess. Hier kommen wir aktiv
ins Umsetzen. Es wird ein Lebensfahrplan kreiert. Zuerst erschaffst du durch deine
Vorstellungskraft ein starkes mentales Zielbild. Daraus leiten sich dann die einzelnen
Umsetzungsschritte ab, die du dann anhand neuer täglicher Routinen in deinen Alltag
integrierst. In diesem Kurs wird der Schwerpunkt auf diese Phase gelegt, da hier der
Kipppunkt und das Wachstumspotenzial vereint sind. Phase 5 ist deine Basis für alles,
was du verändern und neu erschaffen möchtest.

Phase 5
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Selbstreflektion
Wie wirkt sich Phase 5 bei mir aus?
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Erkenntnis

In der Phase 6 befindest du dich im Umsetzungsprozess deiner neuen Vorhaben. Hier kommst du dir
selbst und deinen mentalen Barrieren nahe. Vielleicht hast du manchmal das Gefühl aufgeben zu wollen.
Doch eines ist anders als vorher: Du bist dir bewusst, wie du Tage, in denen du in einer schlechteren
Verfassung bist meistern kannst. Zudem stärkt dich die Erkenntnis, dass du den Kampf gegen dein Altes
Ich dieses Mal gewinnen lässt. Du hast Tag für Tag dein Ziel vor Augen und weißt, dass es nur einen
Menschen gibt, der die Kraft hat, diesen Weg zu meistern - und das bist du selbst. Auf dem Weg des
Ausprobierens erkennst du, wie du tickst, was funktioniert, wie du dich motivierst und du kannst
feststellen, was sich im Gegensatz zu vorher verändert.

Phase 6
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Selbstreflektion
Wie wirkt sich Phase 6 bei mir aus?
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Integration und Festigung

Man könnte sagen, dass du über den Berg bist. Du weißt jetzt, dass du dir vertrauen kannst. Du siehst die
ersten Ergebnisse deiner regelmäßigen Handlungen. Phase 7 ermöglicht es dir Bilanz zu ziehen. Was hat
bislang weniger funktioniert, was fällt dir leicht. Welche Tools und Techniken, Verhaltensweisen solltest
du auf jeden Fall beibehalten? Wie kannst du diese in deinem Leben weiter ausdehnen? In welchen
Lebensbereichen kannst du die neuen Gewohnheiten und Erfahrungen auch gezielt einsetzen? Wie würde
sich die Integration auf dein gesamtes Lifedesign auswirken? Phase 7 fordert dich auf, weiter zu forschen,
zu probieren und in dich zu investieren. Du wirst sehen, es macht Spaß dranzubleiben, wenn du die
ersten Erfolge des Durchhaltens erreicht hast.

Phase 7
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Selbstreflektion
Wie wirkt sich Phase 7 bei mir aus?


