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Die Entkopplung der Macht der Gewohnheiten

Wie viel Neues hast Du letzte Woche gelernt? Wie oft bist Du  
gescheitert? Hast Du die Chancen im Scheitern erkennen können? 
Wenn Du die Workbooks 1- 3 gewissenhaft durchgearbeitet hast 
und Du Dich getraut hast wirklich zu scheitern, dann hast Du es 
sicherlich auch schon gemerkt, Du bist heute ein anderer Mensch 
als Du es noch vor drei Wochen warst. 
Du hast Dich und Dein Ziel ganz anders wahrgenommen. Du hast 
gelernt, dass es nicht darauf ankommt, ob Du scheiterst, sondern 
vielmehr, dass Du überhaupt losgegangen bist. Viel mehr als das 
Ergebnis zählt, wie Du darauf reagierst und was Du daraus machst. 
Die Kunst des Scheiterns ist, weiterzugehen. Nicht auf Scher-
ben stehen zu bleiben. Du darfst die Methode ändern, die 
Strategie anpassen, aber eines darfst Du niemals ändern, 
Dein Ziel! Denn darauf solltest Du die ganze Zeit deinen Fo-
kus haben und da sind wir auch schon beim nächsten Thema.  
In der Woche vier bis sechs dreht sich alles darum, ins fokussierte 
Handeln zu kommen. Dich darauf auszurichten, was Du erreichen 
willst. Wir trainieren Deine Konzentration und haben den Fokus  
lasergenau auf Dein Ziel ausgerichtet! 
Wenn Du die letzten 3 Wochen Revue passieren lässt, wie oft am  
Tag, denkst Du an Dein Ziel? Wie viele Handlungen am Tag zahlen 
auf Dein Zielekonto ein? Kannst Du das Gefühl jetzt schon erleben, 
wie Du Dich fühlst, wenn Du am Ziel angekommen bist?
Du hast die Fragen nicht wirklich positiv beantwortet? Dann hast 
Du Deinen Fokus noch nicht zielgerichtet auf das gewünschte Er-
gebnis gesetzt. Doch das solltest Du ab sofort tun, denn Alles was 
Du fokussierst wird stärker, alles was aus Deinem Fokus gerät wird 
schwächer. 
Wenn Du Dir Dein Ziel gesetzt hast, es aber aus dem Fokus  
geraten ist, wer entscheidet dann wohin Du Deinen Fokus gerich-
tet hältst? Dein Autopilot! Ganz ohne Dich lenkt er Dich mit alten  
Gewohnheiten durch den Tag, den Monat, Dein Leben! 
Zeit es zu ändern, richtig oder richtig?
Dann lass uns loslegen.
Spirit-up Your Life, it‘s Your Challenge 

Deine

Aufgabe 18:
Selbsttest: So stark wirken Deine Gewohnheiten
Der mächtige Schlüssel um Gewohnheiten zu installieren ist Lust und Belohnung. Aber auch 
die Macht der Routine ist nicht zu unterschätzen. Ein einfacher Schnellselbsttest macht es 
Dir deutlich: Falte bitte Deine Hände wie zum Gebet: die Finger ineinander verschränkt, die 
Daumen übereinander. Fertig? 
Gut und nun...   bitte nur die Position Deiner Daumen, sodass der üblicherweise Untere 
zuoberst liegt!
Eine scheinbar unwichtige Gewohnheit verändert und? Wie fühlt sich das für Dich an:  
Komisch?  Unangenehm? Sogar Unerträglich? Die US-Psychologin Dawna Markova hat 
herausgefunden, dass Menschen allein rund zwei Wochen brauchen, um sich an eine solch 
simple Haltung neu zu gewöhnen. Bis dahin feuert das Gehirn unablässig Alarmsignale ans 
Bewusstsein: „Hör‘ auf damit! Das ist nicht richtig!“ So ein Wirbel nur, weil Deine Daumen 
nicht wie sonst übereinander liegen! Hast Du jetzt eine Ahnung, was passiert, wenn Du 
deutlich gewichtigere Gewohnheiten verändern willst…

Gewohnheitskeislauf:

Lästige Gewohnheit erkennen
Der erste Schritt, um eine lästige Angewohnheit dauerhaft (!) loszuwerden, ist der einfachste: Angela
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Erkenne und benenne die schlechte Gewohnheit, die Du ablegen willst. Wie das geht? 
Du hast in Aufgabe 16 ein Tagebuch geführt. Hast Du hier bereits negative Gewohnheiten 
erkennen können? Wenn ja, schreibe im Gewohnheitskreislauf auf jede Linie: Was ist der 
Auslöser, welche Handlung folgt, wie wirst Du belohnt, welche Routine entsteht? Du kannst 
aus den Notizen von Aufgabe 16 noch nicht wirklich blockierende Gewohnheiten erken-
nen? Dann starte jetzt in dieser Woche Dein Routine-Tagebuch. Setze Dich alle 30 Minuten 
für 5 Minuten hin und schreibe auf, was Du getan hast. Das Ganze machst Du mindestens 
3 Tage besser 6 Tage lang.
Warum ist das Tagebuch so wichtig? Um den Autopilot dann abzuschalten, wenn es für 
Dich wichtig wird, das Steuer in die Hand zu nehmen. Du schaffst das, indem Du Deine 
Gewohnheiten, die Dich abhalten Dein Ziel zu erreichen, identifizierst. Z. B. Ich möchte 
einen Marathon laufen und sollte hierfür regelmäßig laufen gehen. Im Tagebuch habe ich 
dann erkannt, dass ich morgens die Zeit im Bett vertrödle und eigentlich immer viel zu 
spät aufstehe. Tagsüber bin ich mit dem Business so beschäftigt, dass ich keine Zeit fürs 
Laufen habe. Abends bin ich dann zu geschafft und möchte erst mal nichts tun. Oft ver-
liere ich mich dann in Social Media oder in Gesprächen mit Freunden. Wenn ich bei diesen 
Gewohnheiten bleibe, brauche ich mich nicht wundern, wenn ich mein Ziel nicht erreiche. 
Nun wäre es vermessen zu sagen: OK, ab morgen laufe ich jeden Tag eine halbe Stunde. 
Kurzfristig würde das vielleicht funktionieren, doch der Autopilot würde sich spätestens am 
3. Tag wieder einschalten. Deshalb ist es egal, um was für eine Gewohnheit es geht, die 
wir verändern wollen. Richtig erfolgreich veränderst Du sie nur, wenn Du für Dich einen Sinn 
siehst, wie Du eine schlechte durch eine gute Gewohnheit ersetzen kannst!
Deine Aufgabe: Führe ein Routine-Tagebuch.

Aufgabe 18a) 
Kreise jeden Abend alle negativen Gewohnheiten in deinem Tagebuch ein. Z.B. 
„Schokolade gegessen“ und schreibe den Auslöser dazu. z.B. Warum hast Du die Tafel 
Schokolade gegessen? Aus Frust über den Kollegen. 

Aufgabe 18b) Was könntest Du anstelle der Schokolade tun, wenn Dich Dein Kol-
lege wieder frustriert? 
Schreibe hinter den Auslöser, immer Deine neue Gewohnheit. Achte darauf, dass es Dir 
Spaß macht. z.B. Der Kollege nervt wieder. >>> Jetzt würde ich zum Schreibtisch gehen, 
in die Schublade greifen und die Tafel Schokolade herausholen. ***Break*** Ich gehe an den 
Schreibtisch, öffne meine Schreibtischschublade, da finde ich eine Postkarte: Welchen Ort 
möchtest Du unbedingt noch sehen? Dann wende ich mich dem PC zu und schaue mir 
Urlaubsorte an, die ich unbedingt noch besuchen möchte. Ergebnis? Bessere Laune und 
keine Schokolade gegessen.

Schreibe Dir hier auf: Auslöser >>> Break (achte darauf, dass Du die Veränderung  
vorbereiten musst, wie in meinem Fall: Schokolade durch Postkarte ersetzen.  
>>> Handlungen

Aufgabe 19) Hölle vs Himmel
Hölle! Nun hast Du Deine schlechtesten Gewohnheiten identifiziert. Nehme hier die Sum-
me der 5 schlechtesten Gewohnheiten und schreibe ausführlich bis ins kleinste Detail auf, 
wie Dein Leben in 5 Jahren aussieht, wenn Du weiter an den Gewohnheiten festhältst. Also 
Du änderst nichts, machst weiter wie bisher. Wie sieht Dein Leben aus:
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Aufgabe 19 a) 
Himmel. Welche Fähigkeiten brauchst Du, um Rückschläge zu überwinden?
Lies es Dir die Hölle noch einmal ganz genau durch, willst Du wirklich so leben?
Oder hast Du für Dein Leben mehr vorgesehen? Ja? Gut, dann schreibe jetzt auf, wie Dein 
Leben aussieht, wenn Du alle negativen Gewohnheiten in positive verwandelt hast. Und Du 
Dein Ziel und noch weitere die Du Dir dann gesetzt hast erreicht hast.

Aufgabe 20):
Feierlaune!
Mit was würdest Du Dich belohnen, wenn Du eine Gewohnheit verändert hast? Belohne 
Dich bereits beim Verändern der Gewohnheit. Wie z.B. Ich möchte morgens Laufen gehen. 
Ich lege mir den Wecker 2 Meter weg vom Bett auf meine Laufsachen. Nach dem ich laufen 
war, genieße ich einen Latte Macchiato ganz für mich alleine. Bei Sonnenschein auf dem 
Balkon. Bei Regen mit geschlossenen Augen in der Fantasiereise am Meer. 
Es ist so wichtig, dass Du Dich belohnst. Jedes mal. Auch ganz kleine Ziele. Schau‘ Dir 
den Gewohnheitskreislauf noch einmal an. Belohnung ist der Schlüssel. Belohne Dich ab 
sofort auch für die kleinsten Ziele! Feiere Dich und gönn‘ Dir etwas Tolles, bei dem nächst 
größeren Meilenstein.
Mit was belohnst Du jedes kleine Ziel:

„
Mit was belohnst Du jedes Teilziel: 

Aufgabe 21):
Wusstest Du, dass Dein Umfeld entscheidet, ob Du Deine Ziele erreichst oder nicht?  
Erscheckend, oder? Da denkt man, man ist selbst für sein Ziel verantwortlich und dann 
das! Ob Du willst oder nicht, mit den Menschen, mit denen Du die meiste Zeit verbringst, 
entwickelst Du Gemeinsamkeiten. Ihr tauscht gemeinsam Informationen aus. Das können 
familiäre Themen sein, Fußball-News, politische Nachrichten oder Business-Ideen. Ihr geht 
gemeinsam Aktivitäten nach und entwickelt Hobbys. Ihr schaut gemeinsam Filme, zieht 
von Bar zu Bar oder klettert gemeinsam in den Alpen. Du und Dein Umfeld motiviert euch 
gegenseitig und unterstützt euch bei euren Zielen – oder eben nicht. Wer in Deinem Umfeld 
hat ein gleiches Ziel wie Du? Wer zieht Dich immer wieder runter? 
Hör da genauer hin. Manchmal ist es auch subtiler. Gut gemeint ist meistens das Gegenteil 
von gut gemacht. Suche Dir Unterstützer, mit denen Du Dich einmal in der Woche aus-
tauschst. Durch den digitalen Austausch können sie auch entfernt wohnen. Gründe eine 
Master-Mind Gruppe aus mindestens 4 Personen, mit denen Du Dich regelmäßig einmal die 
Woche triffst, mindestens bis Ende der Challenge.
Wer hat gleiche Interessen wie Du? Wer unterstützt Dich? Wer kann Dich im Erreichen  
Deines Ziels unterstützen?

It‘s all about focus. 
Foto: Facebook/VincentTC1971
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Aufgabe 22: 
Vorbilder! Ich hatte in der Jugend so einige! Du auch? Pippi Langstrumpf! War ganz vorne 
mit dabei. Deshalb hat mein Pony auch Punkte... bin ich fest davon überzeugt ; ) Doch zu-
rück zu Deinem Ziel. Wer hat das was Du erreichen willst, vor Dir schon erreicht?
Beschäftige Dich genau mit diesen Menschen. Schau‘ ihre Biografie an. Was zeichnet sie 
aus. Welche Fähigkeiten haben sie an ihr Ziel gebracht. Wie wirken sie? Was kannst Du von 
ihnen lernen? Was unterscheidet sie von anderen? Mache hier eine absolute Personenbe-
schreibung, von der Person, die Dein Ziel erreichen würde:

Aufgabe 23)
Eat the frog first. Was bedeutet das? Ganz klar, wenn Du Dein Ziel erreichen willst, hast Du 
Dir wie in Workbook 1, Aufgabe 3 Teilziele gesetzt. Darunter sind ganz gewiss auch Aufga-
ben der Teilziele, die Dir absolut nicht schmecken. Aufgaben, die wichtig sind, die Du aber 
immer wieder vor Dir herschiebst. Welche sind das? 

Erledige sie als erstes am Tag!


