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1 Vorwort

Zundachst einmal moéchte ich dir danken. Dafiir, dass du dieses Buch in den Handen haltst (Ok, du héltst

es wahrscheinlich nicht direkt in den Hianden — aber du verstehst, was ich meine ©).

Viele Menschen glauben, dass man als Student ein sehr entspanntes Leben hat. Das kann manchmal
stimmen. Student sein ist meiner Meinung tatsachlich super und du solltest diese Zeit auf jeden Fall
genielen! Allerdings kann es auch sehr stressig werden. Vor allem dann, wenn geballte Klausuren

anstehen oder du gerade an deiner Abschlussarbeit schreibst.

Wenn ich Freunden auRerhalb von meinem Studiengang oder auch meinen Eltern meinen Stundenplan

im Bachelor gezeigt habe, hieR es oft:

,Du hast ja nur ein oder zwei Veranstaltungen am Tag. Das ist doch voll entspannt.”




Stimmt. So kénnte man die Sache sehen, wenn nur die Zeit in der Veranstaltung zum Studieren
dazugehoren wiirde. Leider ist das aber meistens nicht so. Man muss vorbereiten, nachbereiten, Dinge

verstehen, Stoff aufarbeiten und zum richtigen Zeitpunkt auch anwenden und auswendig lernen.

Und hier kann es stressig werden. In jedem Studiengang musst du dich selbst organisieren. Bei manchen
ist der Anteil zur Selbstorganisation sehr groR, bei anderen eher gering. In jedem Fall spielt es aber eine
grolRe Rolle fiir deinen Erfolg, wie du dich selbst organisieren und motivieren kannst und wie du es

schaffst, effektiv an deinen Aufgaben zu arbeiten.

Dabei mochte ich dir mit diesem Buch helfen. Ich stelle dir hier eine machtige Methode vor, die dir zeigt,
wie du effektiv durch deinen Alltag als Student kommst, wie du deine Aufgaben erledigt bekommst und
wie du es schaffst, jeden Tag aufs Neue an deinen Zielen zu arbeiten. Und wie du tiberhaupt

herausbekommst, was deine Ziele sind.




Die Wahrheit ist: dein Verhalten zu verstehen ist nicht schwer. Das eigentliche Problem ist aber, dieses
Verhalten im Alltag auch wirklich hinzubekommen, Tag fiir Tag. Am Anfang bist du vielleicht noch
motiviert und moéchtest einen guten Vorsatz unbedingt umsetzen. Aber kurz darauf kommt schon der

Punkt, an dem die Motivation splirbar nachlassen kann.

Deswegen will ich dir zeigen, wie genau du dein Verhalten beeinflussen kannst und wie du wirklich
produktiv an den Dingen arbeitest, die du dir vorgenommen hast. Dabei schauen wir uns an, wie du

deine Ziele festlegst und wie du sie Schritt fiir Schritt verwirklichen kannst.

AuRerdem analysieren wir, warum Menschen immer wieder daran scheitern, ihre eigenen Ziele zu
erreichen. Das Ganze habe ich immer an vielen Beispielen verdeutlicht. Eine Gewohnheit schauen wir

uns am Ende des Buches auch im Detail an: das frihe Aufstehen.




Eine Bitte habe ich noch an die nicht-mannlichen, also meistens weiblichen, Leser. Ich habe das Buch
ehrlich und direkt geschrieben. Viele meiner Beispiele sind deswegen auch aus einer mannlichen
Perspektive formuliert. Ich habe aber versucht, an vielen Stellen weitere Beispiele einzufiigen und hoffe,
dass das Ganze so fiir alle Leserinnen und Leser rund wirkt. Falls du dich einmal von einem Beispiel nicht

angesprochen fihlst, verzeih mir das bitte. :-)

Ich wiinsche dir viel SpaR mit dem Buch. Wenn du noch Fragen hast oder mir Feedback geben méchtest,

dann schreib mir einfach an:

Hannes@studizeiten.de

Oder besuche meinen Blog:

www.studizeiten.de



mailto:Hannes@studizeiten.de
http://www.studizeiten.de/

Lass dich nicht stressen

Hannes
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2 Um was geht es Uberhaupt?

2.1 Mein Tag als Student
Am Anfang meines Studiums war ich unglaublich verplant. Ich war das komplette Gegenteil von einem

produktiven Studenten. Einer meiner typischen Tage startete so gegen mittags. Vollig vercheckt
aufgewacht, weil am Abend vorher natiirlich eine Party auf dem Programm stand. Aber auch wenn das
nicht so war, habe ich trotzdem lange gepennt. Dann aufgestanden und erstmal ein wenig im Internet
gesurft (damals gab es in Deutschland tatsachlich noch kein Facebook). Friihstlick war nicht nétig, ich

habe einfach direkt Mittag gekocht. Wobei Kochen etwas tbertrieben ist, ich habe ,,Nudeln gemacht”.

Nach dem Essen konnte man mit vollem Bauch auch nicht gleich mit dem Arbeiten starten, also habe ich
wieder ein bisschen vor dem Notebook oder dem Fernseher abgehangen. Mittlerweile war es dann
16:00 Uhr oder 17:00 Uhr. Da stellte ich dann fest, dass ich ja noch Einkaufen gehen muss (und ja, die
Laden mussten damals noch (berall in Deutschland 20:00 Uhr schlieBen. Schlimm, oder?). Also ab nach

drauBen und die Nudeln fir den nachsten Tag besorgt. Eh man wieder zu Hause war, war es dann auch




schon dunkel geworden. Dann kam der Anruf eines Kommilitonen: Ob man nicht Lust hatte, in der
Kneipe vorbeizuschauen oder auf diese oder jene Party zu gehen. Wird garantiert mega gut. Und zack,

war man schon wieder im Feiermodus.

Auch an den Tagen mit Veranstaltungen an der Uni sah es nicht viel besser aus. Wenn die Uni um 10:00
Uhr oder 12:00 Uhr losging, habe ich in der Zeit vorher auch nichts mehr gemacht. Nach zwei
Vorlesungen ist es 16:00 Uhr und dann chillt man einfach noch ein bisschen auf der Wiese vor dem

Horsaal. Danach noch schnell einkaufen gehen und es ist abends. Wieder nichts wirklich geschafft.

Lass dir von mir gesagt sein: Es ist Gberhaupt kein Problem, seine Tage absolut unproduktiv
rumzukriegen. Habe ich getestet. Im Grunde ist das auch nicht schlimm, dann namlich, wenn du dich
selber dazu entschieden hast und du deine freie Zeit geniellen kannst. Bei mir war es aber anders: Ich

wollte gerne arbeiten, meine Literatur lesen und den Lernstoff aufarbeiten. Es hat aber irgendwie nicht




geklappt. Ich war im Stress. Und durch mein offensichtliches Scheitern, irgendetwas fertig zu bekommen,

war ich noch mehr gestresst.

2.2 Die Grundlage, um produktiv zu sein
Im Laufe meines Studiums habe ich allerdings immer besser herausgefunden, wie ich meine Aufgaben

wirklich erledigt bekomme. Und daran mdchte ich dich in diesem Buch teilhaben lassen. Einige Dinge
konnte ich aus Erfahrung besser machen. Und Erfahrung konnte ich einige sammeln. Mein Studium habe
ich an drei unterschiedlichen Universitaten absolviert. Wahrend meiner Zeit im Bachelor war ich an der
Uni Mannheim und habe ein Auslandssemester in Schweden absolviert. Nach meinem Abschluss in

Politikwissenschaft habe ich an der Uni Magdeburg BWL im Master studiert und abgeschlossen.

AulRerdem habe ich eine ganze Reihe von Praktika absolviert, unter anderem in Shanghai, China. Ich
weil} ganz genau, wie es ist, zu viele Aufgaben vor sich zu haben und nicht zu wissen, wo man anfangen

soll. Gerade wenn du als Student noch arbeitest, um dir dein Studium leisten zu kbnnen und du auch




noch Zeit fir deine Freunde und deine Hobbies haben willst, kann alles schnell zu viel werden.
Deswegen habe ich dieses Buch geschrieben: Damit dir meine Erfahrungen helfen kénnen. Andere
Sachen habe ich von Freunden oder aus Biichern und Blogs gelernt. Ich habe hier im Buch alles so

aufgeschrieben, wie ich es selber gerne lesen wiirde.

Ich will dabei ganz sicher nicht, dass du keine Partys mehr machst. Oder dass du dich in deinem Zimmer
einschliel8t und an den Schreibtisch kettest oder den ganzen Tag in der Bib zubringst. Ganz im Gegenteil:
Dein grolRes Ziel soll es sein, all deine taglichen Aufgaben unter einen Hut zu bringen, ohne dafiir

riesigen Aufwand zu betreiben.

Und wenn du mal einen Tag oder eine Woche oder noch langer einfach mal nichts machen willst und
total unproduktiv abhdangen willst: Gar kein Problem. Wenn du dir aber etwas vorgenommen hast, dann

sollst du mit diesem Buch verstehen, wie genau du es schaffen kannst, deine Ziele zu erreichen.




Du wirst sehen: Um deinen Tag viel besser als heute im Griff zu haben, musst du nicht dein komplettes
Verhalten miihsam dandern. Stattdessen gibt es jeden Tag ein paar entscheidende Momente, die dariiber

bestimmen, ob dein Tag produktiv und sinnvoll wird — oder eben nicht.

Fangen wir mit einer einfachen Faustregel an: Wenn du Ziele definiert hast, die du in deinem Leben
verfolgen moéchtest, dann wirst du diesen Zielen nur dann naher kommen, wenn du jeden Tag oder aber
sehr regelmalig etwas fir sie tust. Sobald du es geschafft hast, jeden Tag an einem Ziel zu arbeiten,

kannst du gar nicht mehr scheitern.

Ein Beispiel: Du mochtest in den ndchsten Semesterferien ein Praktikum absolvieren. Dafiir nimmst du
dir jetzt vor, jeden Tag 20 Minuten an diesem Ziel zu arbeiten. Wenn du das umsetzen kannst, dann

wirst du jede Woche 7*20 Minuten, also zwei Stunden und zwanzig Minuten, an deinem Ziel arbeiten.
Im Monat wirst du dann schon zehn Stunden an deinem Ziel gearbeitet haben und in drei Monaten 30

Stunden. Wenn es an einem Tag wirklich gut |duft und du richtig motiviert bist, wirst du dir vielleicht




auch mehr Zeit nehmen. Hast du einmal keine Motivation, wirst du trotzdem die minimale Zeit von 20

Minuten aufbringen, um deinem Ziel naher zu kommen.

Das entscheidende Problem, um dein Handeln wirklich zu verandern, ist der erste Schritt in diesem

Prozess: Eine neue Handlung dauerhaft zu implementieren. Und genau dabei méchte ich dir in diesem

Buch helfen.

Wir beschéftigen uns also mit dem Thema:

Wie kann ich als Student mit wenig Stress meine Ziele erreichen?

Dabei geht es auch um die Ziele an sich. Wie legst du deine Ziele fest und wie solltest du sie am besten

formulieren? Ob es hier darum geht, dass du jeden Tag abends noch ein bisschen was fiir die Uni




machen maochtest, du endlich friher aufstehen willst oder ob du aber ab jetzt endlich regelmaRig Sport

treiben mochtest: Diese Methode lasst sich auf unterschiedlichste Verhaltensweisen anwenden.

Zunachst beginnen wir aber mit den Grundlagen. Dabei will ich dich gar nicht lange mit der Theorie

nerven. Stattdessen habe ich versucht, immer alles an vielen Beispielen deutlich zu machen.
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3 Die Macht der Gewohnheiten

Ich bin mir ziemlich sicher, dass der Erfolg fast aller beriihmten oder erfolgreichen Menschen darauf
beruht, dass sie jeden Tag an ihren Zielen gearbeitet haben. Und dafiir gibt es einen einfachen

, Trick” (wobei ich mir nicht sicher bin, ob Trick hier das richtige Wort ist). Wenn es darum geht, dass du
immer weiter an deinen Projekten im Studium oder an deinen Zielen im Leben arbeiten willst, ist eine

Sache entscheidend: deine Gewohnheiten.

Erfolgreiche Menschen haben sich die richtigen Gewohnheiten zugelegt. Ansonsten haben sie meiner
Meinung nach einfach nur Gliick gehabt. Dazu geh6rt zum Beispiel ein Lottogewinn. Erfolg im Leben ist

aber erstmal kein Zufall oder Gliick, sondern tatsachlich planbar.

Dabei geht es natiirlich zunachst um die Frage: Was bedeutet iberhaupt Erfolg? Die Antwort ist ganz

einfach: Das kommt auf dich an. Erfolg im Leben wird von jedem Menschen anders definiert. Manche




Menschen wollen vielleicht besonders viel Geld verdienen. Andere wollen moglichst beriihmt sein.
Wieder andere mochten moglichst viel Zeit mit ihrer Familie verbringen. Dabei schlieRen sich viele Ziele
gegenseitig aus. Du wirst nicht gleichzeitig all deine Energie in deine Karriere stecken kénnen um
irgendwann Chef eines globalen Unternehmens zu werden und gleichzeitig in der Lage sein, rund um die
Uhr fiir deine fiinf Kinder sorgen zu kdnnen. Das ist etwas Ubertrieben dargestellt, aber ich denke du

verstehst, auf was ich hinaus méchte.

Viele Leute denken, sie kdnnen alles im Leben haben. Die einfache Wahrheit ist aber: Das stimmt nicht.
Um Erfolg zu haben musst du also wissen, was du tberhaupt willst. Nur dann kannst du dein Leben auch

in die richtige Richtung steuern.

Und was ist jetzt der entscheidende Schliissel dafiir, seinen eigenen Zielen immer naher zu kommen und
sie dann auch zu erreichen? Die Antwort ist ganz einfach: Es sind Gewohnheiten. Was genau hat es mit

Gewohnheiten auf sich? Per Definition bei Wikipedia bedeutet Gewohnheit erst einmal eine bestimmte




Reaktion auf eine bestimmte Situation. Dabei ist die Reaktion immer oder meistens gleich, wenn sie in
der gleichen Situation stattfindet. Die Gewohnheit findet dann statt, wenn sie nicht aktiv verhindert
wird. Eine Gewohnheit kann sich dabei auf ein bestimmtes Verhalten, auf Gefiihle und auch auf das

Denken an sich beziehen.

Gewohnheiten kdnnen also Uberall auftreten. Wenn du immer um 23:00 schlafen gehst, ist das eine
Gewohnheit. Wenn du nach dem Aufstehen als erstes auf dein Smartphone schaust, ist das ebenfalls
eine Gewohnheit. Und wenn du einen Kaffee trinkst genauso. Es ist aber auch eine Gewohnheit, gleich
nach dem Frihstlick eine halbe Stunde Vokabeln zu lernen. Oder noch eine Runde Sport zu machen,

wenn du abends von der Uni kommst.

3.1 Die Gewohnheiten erfolgreicher Menschen
Viel ist erforscht und geschrieben worden um herauszufinden, warum erfolgreiche Menschen

tatsachlich erfolgreich geworden sind. Dabei haben Gewohnheiten eine sehr groRe Rolle gespielt.




Nimm als Beispiel Steve Jobs. Der Erschaffer von Apple hatte an jedem Tag die gleichen Klamotten an:
Rollkragenpullover und Jeans. Warum hat er das gemacht? Damit er sich auf die wichtigen Dinge
konzentrieren kann: perfekte technische Produkte zu entwickeln. Die Auswahl von Klamotten war ihm
dabei lastig — also hatte er einfach ein paar mal exakt das gleiche Outfit im Schrank. Wenn er morgens
seine Klamotten ausgewahlt hat, hatte er keinerlei Entscheidung zu treffen. Damit lief das Ganze
komplett automatisch ab. Steve Jobs ist auch ein gutes Beispiel in Bezug auf das Setzen persénlicher
Ziele. Die hat er ganz klar definiert und verfolgt. Ein anderer Typ, der immer das gleiche Outfit anhat, ist

Gbrigens Mark Zuckerberg, der Griinder von Facebook.

Eine weitere Gewohnheit, die viele erfolgreiche Menschen verfolgen: Sie stehen sehr frih auf. Gerade
die Manager und Geschéftsfiihrer von sehr groRen Unternehmen scheinen nie spater als 05:00 Uhr aus
dem Bett zu kommen. Dadurch haben sie am Morgen mehr Zeit fiir wichtige Dinge neben dem

stressigen Tagesgeschaft. Vielleicht wollen sie eine Runde Sport machen, mit der Familie friihstlicken




oder ein gutes Buch lesen. Sie kdnnten in der Zeit aber auch arbeiten, wenn sie das ihren Zielen naher

bringt.

Um die Macht der Gewohnheiten zu sehen, musst du aber nicht nach beriihmten Menschen Ausschau
halten. Sieh dich einfach in deinem persénlichen Umfeld um. Welche Personen kennst du, die Dinge
erreicht haben, die du auch gern hattest? Ich bin mir sehr sicher, dass das in den meisten Fallen Sachen
sind, die man nicht von heute auf morgen schaffen kann. Stattdessen ist dafiir langfristige und

regelmalige Arbeit n6tig. Dazu kdnnen zum Beispiel die folgenden Dinge gehoren:

» Mein Studium abschliefen und danach eine Aufgabe finden, die mir Spal® macht
» Mich gesund erndhren und abnehmen

» Einen Marathon laufen

» Endlich Spanisch lernen

» Zeitig Aufstehen und einen geregelten Tagesablauf haben




» Nicht so gestresst sein

» Motiviert an meinen Zielen arbeiten

All diese Dinge wirst du nicht erreichen, wenn du einen Tag schwer arbeitest und die Aufgabe danach
schleifen ldsst. Du wirst hier nur weiterkommen, wenn du dich wirklich regelmaRig damit beschaftigst.
Das aber kann schwierig werden, wenn du zu ungeduldig bist und zu viel auf einmal méchtest. Dann
wirst du dich schnell Gberfordert fihlen und die Motivation verlieren, Gberhaupt weiterzumachen. Du
verfallst wieder ,,in alte Gewohnheiten”. Dazu geh6rt zum Beispiel das Chillen auf der Couch mit einem

schlechten Gewissen.

3.2 Der ,Zineszins“-Effekt in deinem Handeln
Ungefahr die Halfte deiner taglichen Handlungen wird durch Gewohnheiten bestimmt. Das bedeutet,

dass du hier nicht aktiv daran denkst, etwas zu tun. Stattdessen passiert es einfach automatisch.

Verrickt oder? Die Halfte deines Tages lauft einfach so an dir vorbei. Der entscheidende Akteur dabei ist




dein Gehirn. Das versucht, bei so vielen Handlungen wie moglich Muster zu erkennen und diese

Handlungen damit zu Gewohnheiten werden zu lassen.

Wenn du alte Gewohnheiten durch neue ersetzen oder aber ganz neue Gewohnheiten erschaffen willst,
gehst du am besten in kleinen Schritten vor. Arbeite regelmaRig (und bei manchen Aufgaben sogar
taglich) an deinen Zielen. Sehr schén beschrieben hat das librigens der Autor Darren Hardy in seinem
Buch ,,The Compound Effect”. Er zeigt hier sehr deutlich auf, wie du deine Ziele umsetzen kannst. Das
geschieht ganz einfach, indem du jeden Tag ein bisschen an ihnen arbeitest. Wenn du das geschafft hast,

kannst du sie gar nicht mehr verfehlen.

Die entscheidende Frage ist jetzt natiirlich: Wie schaffst du es, motiviert deinen Zielen immer ein
bisschen ndher zu kommen? Daflir schauen wir uns im nachsten Schritt die einzelnen Bestandteile einer

Gewohnheit mal genauer an.




4 So funktionieren Gewohnheiten

4.1 Der ,Gewohnheits“-Kreislauf - Die Bestandteile einer Gewohnheit

Um dein Handeln besser verstehen zu kdnnen, musst du zunachst die einzelnen Bestandteile des

Gewohnheits-Kreislaufs kennen. Dieser Kreislauf besteht immer aus den drei gleichen Komponenten:

1. Dem Ausloser
2. Der Gewohnheitshandlung

3. Der Belohnung

Jede Gewohnheit hat einen Ausloser. Dieser ist dafiir zustandig, dass eine bestimmte Handlung vom
Gehirn ausgefiihrt wird. Wenn es sich um eine Gewohnheit handelt, dann wird durch diesen Ausloser
automatisch die Handlung gestartet. Ein Ausléser kann ganz unterschiedlich aussehen. Es kann sich

dabei zum Beispiel um einen bestimmten Ort handeln. Vielleicht kaufst du morgens immer bei einem




bestimmten Backer dein Friihstiick und deinen Kaffee. Wenn du das ein paarmal gemacht hast, wirst du
dariiber nicht mehr nachdenken. Immer, wenn du am Morgen an diesem Backer vorbeildufst, wirst du
hineingehen, um dein Friihstiick zu kaufen. Ein Ausldser kann aber auch eine bestimmte Zeit sein.
Vielleicht gehst du jeden Tag um Mitternacht ins Bett. Du hast dir dafiir extra einen Wecker gestellt.

Immer wenn dieser klingelt, gehst du schlafen.

Der zweite Bestandteil des Kreislaufs, die Gewohnheitshandlung an sich, wird durch den Ausléser
gestartet. Die Gewohnheit ist dabei umso fester verankert, je starker der Ausléser und die Handlung

verknipft sind.

Der dritte Bestandteil des Kreislaufs ist die Belohnung. Was bekommst du also dafiir, dass du die
Handlung ausfiihrst? Je groBer die Belohnung ist, umso starker kann sich die Gewohnheit verfestigen.
Wenn du dein Friihstiick beim Backer kaufst, ist die Belohnung der frisch gebriihte Kaffe, den du dann

trinken kannst und das Brotchen, dass du isst.
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Dieser Kreislauf an sich ist erstmal neutral und nicht gut oder schlecht. Stattdessen gibt es natirlich gute
und schlechte Gewohnheiten. Wenn du verstehst wie Gewohnheiten entstehen und funktionieren,
kannst du dir dadurch neue Gewohnheit antrainieren und gleichzeitig versuchen, die alten

Gewohnheiten loszuwerden oder durch neue zu ersetzen.

Soweit erstmal zur Theorie. Verdeutlichen wir das Ganze nochmal an ein paar Beispielen. Eine ganz
einfache Gewohnheit ist das Zdhneputzen. Sobald du beschlieRt, ins Bett zu gehen, wirst du noch einmal
ins Bad und dort Zdhne putzen. Dabei musst du aber nicht dariiber nachdenken, was du jetzt genau
machst, sobald du im Bad angekommen bist. Nachdem du bereits dein ganzes Leben lang Zdhne geputzt
hast, geht dein Griff automatisch zur Zahnbiirste. Auch der ganze Ablauf des Zdhneputzens ist dann
automatisiert. Du weildt, wie lange du ungefahr putzen sollst und mit welchen Handbewegungen du
dabei vorgehst. Wenn du jedes Mal erst darliber nachdenken miisstest, wie genau das mit dem

Zdhneputzen funktioniert, wiirdest du wesentlich langer im Bad brauchen.




Was war in diesem Fall der Ausloser fiir die Handlung? Das war ganz einfach dein Entschluss ins Bett zu
gehen und deshalb vorher ins Bad zu laufen. Dadurch wurde die Gewohnheitshandlung
»,Zahneputzen” ausgeldst. Deine Belohnung: Du hast saubere Zdhne, ein angenehmes Gefiihl im Mund
und weilSt, dass du fiir den nachsten Zahnarztbesuch einer schmerzhaften Bohrung entgegengewirkt

hast.

Nehmen wir ein anderes Beispiel aus deinem Alltag als Student. Stell dir vor, du kommst in die Vorlesung
und das erste was du tust ist es, dein Smartphone zu checken. Am Anfang hast du das vielleicht gemacht
um nach der Uhrzeit zu schauen. Nach und nach bist du aber dazu tGbergegangen, noch ein paar
Nachrichten zu schreiben oder Mails zu checken. Nach einiger Zeit schaust du dann immer aufs
Smartphone —auch dann, wenn du die Uhrzeit eigentlich schon weil3t. Die Folge: Du verpasst
moglicherweise den Einstieg in die Vorlesung und dir gehen wichtige Infos durch die Lappen. Hier hat

sich also eine schlechte Gewohnheit eingeschlichen.




4.2 Schlechte Angewohnheiten ersetzen
Der Griff zum Smartphone ist also eine schlechte Gewohnheit. Mit einer kleinen Aktion werden wir

deshalb jetzt diese schlechte Gewohnheit durch eine andere ersetzen. In der Wissenschaft ist namlich
nicht ganz geklart, ob schlechte Angewohnheiten tiberhaupt jemals wieder weggehen. Bei manchen
Gewohnheiten kann man sich das auch sehr gut vorstellen. Ein Beispiel ist die Sucht eines Alkoholikers.
Tatsachlich wird dieser nie davon geheilt werden. Er kann nur versuchen, seine Gewohnheit des

Trinkens durch eine andere Gewohnheit zu ersetzen.

Wenn ein Top-Manager friither nach einem anstrengenden Tag nach Hause kam, hat er vielleicht als
erstes zur Weinflasche gegriffen. Der Ausléser war hier ,Stress”. Heute aber ist er dazu libergegangen,
bei diesem Ausloser seine Laufschuhe anzuziehen und joggen zu gehen. Die Belohnung, die er dabei
bekommt, ist in beiden Fallen die Bekampfung des Stresses. Einmal tut er das auf eine gesunde und

einmal auf eine ungesunde Art und Weise.




4.3 Call to Action: Ersetze eine schlechte Angewohnheit
Jetzt bist du an der Reihe. Ich méchte, dass du eine einzige schlechte Angewohnheit aus deinem

taglichen Leben identifizierst. Welche das ist, ist ganz egal. Wichtig ware, dass du sie relativ einfach
andern kannst. Starte also nicht gleich mit dem gréBten Brocken. Eine kleine schlechte Angewohnheit
kénnte zum Beispiel der oben beschriebene Griff zum Smartphone in der Vorlesung sein. Hat sich diese
Angewohnheit einmal eingeschlichen, ist sie schwer wieder wegzubekommen (und ja, ich weill wovon

ich rede :-p).

Gehen wir einmal davon aus, dass die Wissenschaftler Recht haben, die behaupten, man bekommt
schlechte Gewohnheiten nicht weg, sondern kann sie nur durch neue ersetzen. Was kénntest du, anstatt
zum Smartphone zu greifen, machen? Wie ware es ganz einfach, wenn du deine Wasserflasche nimmst

und einen Schluck trinkst?




Du ersetzt hier eine schlechte Angewohnheit durch eine gute. Viel Flissigkeit ist wichtig um klar denken
zu konnen. Sie hilft dir dabei, dich auf den Stoff zu konzentrieren. AuRerdem hast du dich von deiner
urspriinglichen Handlung komplett abgelenkt. Es ware viel schwerer gewesen, einfach nichts zu machen.

Friher oder spater ware die Hand dann wahrscheinlich zum Smartphone gegangen.

Schreib also jetzt eine schlechte Angewohnheit auf, die du hast, und notiere dir auRerdem, durch
welche Handlung du sie ersetzen moéchtest. Dafir kannst du die ,,Action Sheets” auf Seite 2 nehmen, die
du als Bonus zu diesem Buch bekommen hast. Druck dir den Zettel am besten aus und hdng ihn Gber

deinen Schreibtisch oder an eine andere Stelle, wo du ihn immer sehen kannst.

Zu Beginn wird es dir noch schwer fallen, die Handlung zu ersetzen. Du musst hier wirklich aktiv diese
Handlung ausfiihren. Je 6fter du das aber machst, umso automatischer wirst du die neue Gewohnheit

ausfuhren.




4.4 Der Unterschied zwischen Gewohnheit und Handlung

Zu Beginn ist eine Gewohnheit noch keine Gewohnheit. Stattdessen ist es eine ganz normale Handlung,
die deine volle Aufmerksamkeit braucht. Wenn du jetzt aber damit beginnst, diese immer und immer
wieder zu wiederholen, wird sich langsam aber sicher eine Gewohnheit bilden. Wahrend du dich bei
einer Handlung immer aktiv entscheidest, passiert das Ganze bei einer Gewohnheit im ,,Autopilot®, also

ganz automatisch. Eine neue Gewohnheit entsteht also durch das stédndige Wiederholen einer Handlung.
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Je groRer die Belohnung ist, die du im Anschluss an deine Handlung bekommst, umso starker wird sich
die Gewohnheit wahrscheinlich verfestigen. Ein besonders gutes Beispiel: Du isst gerne Schokolade.
Dabei bekommst du auch gleich eine super Belohnung: Die Schokolade schmeckt lecker und erzeugt
auch noch Gliicksgefiihle. Dass das Ganze auch negative Konsequenzen hat, ist dir zwar bekannt, aber in
diesem Moment Uberhaupt nicht greifbar. Schokolade macht zwar dick - aber nicht sofort. Schokolade
ist schlecht fiir die Zahne — aber nicht sofort. Die Gliicksgefiihle hast du hingegen auf der Stelle. Das
direkte Feedback, dass du bekommst, ist also positiv und nicht negativ. Deswegen wirst du oft zur

Schokolade greifen.

Auf diese Art und Weise entsteht auch jede Art von Sucht: Du bekommst ein direktes positives Feedback.
Die negativen Folgen deiner Handlung sind aber zu Beginn nicht direkt spirbar fiir dich. Alkohol ist hier

wieder ein gutes Beispiel (besonders fiir Studenten ©).




Wer aus Stress anfangt, jeden Tag nach der Arbeit ein Glas Wein zu trinken, wird sich dadurch gut
entspannen kénnen. Dabei wird man natirlich nicht stichtig, wenn man ein paar Wochen jeden Tag ein
Glas trinkt. Vielleicht tritt aber nach einiger Zeit ein Gewdhnungseffekt auf. Das bedeutet, dass du das
eine Glas Wein einfach als gegeben hinnimmst. Es entspannt dich gar nicht mehr. Stattdessen musst du
jetzt noch ein zweites Glas trinken. Auf Dauer kann das natiirlich gefahrlich werden. Die positiven
Folgend des Weintrinkens hast du sofort: Du entspannst dich. Die negativen Folgen hingegen werden
erst viel spater splirbar. Dann namlich, wenn du auf ein paar Glaser Wein jeden Abend gar nicht mehr

verzichten kannst.

4.5 Die Etablierung einer neuen Gewohnheit
Wie lange dauert es aber, bis aus einer ganz normalen Handlung eine Gewohnheit wird? Das ist
natirlich sehr unterschiedlich und hangt von der Gewohnheit an sich ab. Einige Fragen, die dabei eine

Rolle spielen, sind:




» Wie machtig ist der Ausloser?
» Wie stark ist die Belohnung?

» Wie oft wurde die Handlung schon wiederholt?

Ein ganz extremes Beispiel ist Heroin, einer Droge mit hoher Gefahr, schnell abhangig zu werden. Hier
kann schon nach nur einer Anwendung eine extreme Abhangigkeit bestehen. Bleibt die Droge weg, ist es
unmaoglich, noch einen klaren Gedanken zu fassen. Durch den Konsum entsteht dann aber zunéchst ein
erstrebenswerter Zustand. Nur Heroin selbst kann dabei diese Reaktion hervorrufen. In diesem Fall gibt
es also einen extrem starken Ausloser und eine extrem starke Belohnung. Die neue Gewohnheit, der

Konsum von Heroin, ist schon nach einmaliger Handlung vorhanden.




Wenn du eine ungeliebte Handlung oder eine Handlung, die zunachst mit Arbeit verbunden ist, zur
Gewohnheit werden lassen mochtest, ist wesentlich mehr Aufwand und Zeit notwendig, als bei einer

gerne ausgefihrten Handlung.

In einer wissenschaftlichen Studie die von der Psychologin Phillippa Lally durchgefiihrt wurde, sollten
Menschen sich eine neue Gewohnheit aneignen. Welche das genau war, konnten sie dabei selbst
bestimmen. Die Studie lief drei Monate. Die neue Gewohnheit sollte dabei jeden Tag ausgefiihrt werden.
Das Ergebnis: Es dauerte im Durchschnitt 66 Tage, bis eine stabile neue Gewohnheit entstanden war.

Das sind also mehr als zwei Monate.

In diesen Durchschnittswert spielen natiirlich viele unterschiedliche Dinge hinein und er kann dir
deswegen auch nicht wirklich weiterhelfen. Die Dauer, bis eine neue Gewohnheit vorhanden ist, hdngt
auch von der Person selbst ab. Manchen féllt es leichter, anderen hingegen schwerer. Komplexere und

schwerer umzusetzende Gewohnheit sind natiirlich ebenfalls nicht so leicht zu etablieren wie kleinere.




Das Ergebnis der Studie bezieht sich auf eine neue Gewohnheit, die jeden Tag ausgefiihrt wird. Wenn
die Handlung allerdings seltener ausgefiihrt wird (zum Beispiel wenn du dir vornimmst, zweimal pro

Woche Sport zu machen) dann wird es auch entsprechend langer als 66 Tage dauern.

Im Endeffekt kann es zwischen ein paar Tagen und mehreren Jahren dauern, bis eine Gewohnheit

wirklich sitzt.

Welche Gewohnheiten mochten Studenten am liebsten dndern? Aus meiner Erfahrung heraus wiirde ich

sagen, dass die folgenden Dinge auf jeden Fall dazugehoren:

»  Friher aufstehen
» Schnell mit dem Lernen anfangen

» Weniger Zeit bei Facebook und Co vergeuden




Solche Gewohnheiten lassen sich meistens liber mehrere Monate hinweg schon stabil verankern.
Wichtig ist aber, dass du nicht zu friih aufgibst! Oft fiihlt es sich namlich so an, als ware eine bestimmte
Handlung schon absolut etabliert. Wenn du hier aber zu friih darauf vertraust, dass du das Ganze auch
dann weitermachst, wenn du die Ziigel mal ein bisschen schleifen ldsst, kann dein ganzer Fortschritt

gleich wieder weg sein!

Wenn du sofort eine negative Reaktion bekommst, wird Gbrigens keine Gewohnheit entstehen. Wenn
du als Kind auf eine heiRe Herdplatte gefasst hast, hast du das wahrscheinlich nur einmal gemacht. Das
Ergebnis deines Handelns, ndmlich der pl6tzliche Schmerz an deiner verbrannten Hand, wird dich in
Zukunft davon abhalten, noch einmal auf den Herd zu fassen. Solche Erlebnisse kénnen aber auch
negative Konsequenzen haben. Das ist dann der Fall, wenn sie dich von Handlungen abhalten, die fiir
dich durchaus positiv sein kdnnen. Viele Menschen sprechen zum Beispiel nicht gerne unbekannte

Personen an, obwohl dadurch neue Freundschaften und Beziehungen entstehen kénnen.




4.6 Warum gibt es Uberhaupt Gewohnheiten?

Gewohnheiten sind extrem wichtig, damit du Gberhaupt durchs Leben kommen kannst. Sie helfen

deinem Gehirn, viele tagliche Aufgaben einfach automatisch abarbeiten zu kénnen.

Das funktioniert so wie der Cache in deinem Browser. Kurze Erklarung: Wenn du im Internet unterwegs
bist und du zum ersten Mal eine neue Seite aufrufst, missen die Inhalte der Seite komplett geladen
werden. Jetzt kann es aber sein, dass dein Browser bestimmte Teile der Webseite, zum Beispiel die
Bilder, abspeichert. Wenn du die gleiche Seite spater noch einmal aufrufst, miissen die Bilder nicht mehr
aus dem Internet geladen werden. Stattdessen sind sie ja schon gespeichert und kénnen einfach

aufgerufen werden. Dadurch lasst sich die Seite schneller aufrufen.




Der erste Grund fiir das Entstehen von Gewohnheiten ist also die Zeit, die du sparst, weil du nicht jeden
deiner Schritte planen musst. Du musst also auf deinem Weg zur Bushaltestelle nicht jedes Mal

Uberlegen, an welcher StralRenecke zu als ndchstes abbiegen musst.

Der zweite Grund flr Gewohnheiten: Sie sparen Energie. Wenn du nicht Gberlegen musst, wie du zur
Bushaltestelle kommst, kannst du in dieser Zeit an andere Dinge denken. Zum Beispiel kannst du
nochmal den Stoff fiir die anstehende Klausur durchgehen. Hier machen sich Gewohnheiten fir dich

also wirklich bezahlt.

4.7 Warum du es nicht schaffst, neue Gewohnheiten dauerhaft zu halten
Warum scheitern so viele Menschen daran, neue Gewohnheiten zu etablieren? Besonders deutlich wird
dieses Scheitern immer anhand der guten Vorsatze an Silvester. Tatsdchlich nehmen sich viele Leute an

diesem Datum vor, bestimmte Dinge in ihrem Leben zu dndern (wobei ich das nie gemacht habe weil ich




einfach nie verstanden habe, warum man den Wunsch nach Verdnderung an ein bestimmtes Datum
kntipft). Wirklich durchsetzen kénnen sich diese Vorsatze aber so gut wie nie. Es soll sogar Leute geben,

die sich seit Jahrzehnten immer und immer wieder die gleichen Vorsatze vornehmen.

Warum also scheitern wir so oft dabei, neue Handlungen umzusetzen? Zu den wichtigsten Griinden

gehoren die folgenden Punkte:

» Weil die Ziele fehlen und du nicht weiflt, warum du etwas tust

» Weil du dir zu viel auf einmal vornimmst oder die Gewohnheit zu gro8 und zu schwer ist
» Weil die Belohnung fehlt

» Weil du deinen Fortschritt nicht misst

» Weil du dich nicht kontrollieren lasst

» Weil du die Gewohnheit nicht fest genug verankerst

» Weil du nicht lange genug durchhaltst




4.7.1 Du weilt nicht, warum du etwas tust
Wenn du nicht weillt, warum du etwas tust, dann kann es sehr schwer werden, eine Handlung

umzusetzen. Es stellt sich ja auch tatsachlich die Frage, warum du dann diese eine Sache iberhaupt
umsetzen mochtest. Vielleicht ist dir in deinem Hinterkopf auch bewusst, warum du etwas zu einer
Gewohnheit werden lassen mochtest. Wenn du etwas aber nicht direkt aufgeschrieben hast, dann ist es

schwerer zu fassen und kann leicht aus deinem Blickfeld geraten.

4.7.2 Du nimmst dir zu viel auf einmal vor
Viele Leute scheitern einfach, weil sie sich zu viele Anderungen auf einmal vornehmen. Hier sind wir

wieder bei dem Beispiel von Silvester. Manche Leute fiilhren dabei ja richtige Listen, auf denen ihre
ganzen Vorsatze stehen. Wenn man sich dann nicht mal mehr an die ganzen Vorsatze erinnern kann,
wird es natirlich unmdglich, sie umzusetzen. Es muss aber auch nicht immer die Anzahl an

Gewohnheiten sein, die dich scheitern ldsst. Manchmal ist eine Gewohnheit auch ganz einfach zu grof




oder zu kompliziert. Du hast dir mit einem Schlag zu groRe Ziele gesteckt. Das kann beispielsweise dann
der Fall sein, wenn du ab jetzt wirklich regelmaRig Sport machen mochtest. Dein Ziel: flinfmal pro
Woche eine Stunde. Das ist natiirlich auf einen Schlag eine ziemlich groRe Verhaltensanderung.
Wesentlich einfacher ware es, wenn du zunachst versuchst, ein- bis zweimal pro Woche fiir eine halbe

Stunde Sport zu machen.

Grole Ziele zu haben ist eigentlich eine gute Sache — in diesem Fall spricht auch nichts dagegen, dass du
das groRere Ziel irgendwann erreichst und du dann tatsachlich fiinfmal pro Woche Sport machst. Bis
dahin solltest du dir aber unbedingt kleinere Zwischenziele setzen, die du zuerst erreichen mochtest.

Dann hast du auch viel schneller Erfolgserlebnisse und wirst deswegen auch nicht so leicht aufgeben.

4.7.3 Dir fehlt die Belohnung
Ein weiterer Fehler, den viele begehen: Sie vergessen, dass sie eine Belohnung brauchen, um ihr

Verhalten dndern zu kénnen. Diese Belohnung bekommst du ja bei deiner schlechten Angewohnheit




auch, denn sonst wiirdest du sie nicht haben. Nehmen wir dafiir ein weiteres Beispiel, das vielen

Studenten bekannt vorkommen wird: libermaRiger Kaffee-Konsum.

Besonders wahrend ich meine Bachelorarbeit geschrieben habe, habe ich Kaffee nur so in mich rein
geschittet. Sobald ich einen Kaffeeautoamten in der Uni gesehen habe, musste ich einen Kaffee trinken.
Kleine Ubung: Was war bei dieser Gewohnheit der Ausldser?

Morgens, mittags, abends war die nachste groRe Tasse Kaffee nicht weit. Zu viel Kaffee ist aber ganz
sicher nicht gut fir deinen Korper. Das fangt an bei Schlafstorungen und geht damit weiter, dass man
ohne Kaffee nicht mehr wirklich wach wird. Ich habe mir also vorgenommen, meinen Kaffeekonsum

deutlich runterzufahren.

Die erste Moglichkeit ware hierbei: Ich gehe auf kalten Entzug und setze den Kaffee komplett ab. Dabei

wirde ich mich aber vollstdndig von der Belohnung abschneiden, die mir der Kaffee gebracht hat: Ich




bin wach und fit. Deswegen muss ich diese Belohnung irgendwie ersetzen. In diesem Fall habe ich dabei

zu einem anderen Getranke gegriffen: Griiner Tee.

Griner Tee enthalt ebenfalls Koffein und macht dich damit wach, ist aber viel gesiinder als Kaffee. Durch
die spezielle Zusammensetzung des Tees wird das enthaltene Koffein liber einen langeren Zeitraum an
deinen Korper abgegeben. Beim Kaffee wird sofort das ganze Koffein im Magen ausgeschiittet.
AulRerdem enthélt Griner Tee noch eine Reihe von weiteren Stoffen, die in ihrer speziellen
Zusammensetzung zusatzlich dafiir sorgen konnen, dass du dich besser konzentrieren kannst. Und noch

ein dritter Grund: Griiner Tee verfarbt deine Zahne viel weniger als Kaffee.

Um also meinen Kaffekonsum zu senken, habe ich die Belohnung ,wach und fit sein” beibehalten. Dabei

bekomme ich diese nicht mehr durch den Kaffee, sondern durch griinen Tee.




Ich habe ein bisschen ein schlechtes Gewissen dem Kaffee gegentiber, der mich seit meiner Zeit als Zivi
immer treu begleitet hat und liber den ich gerade so schlecht geredet habe. Deswegen: Ich trinke immer
noch sehr gerne Kaffee. Ein Friihstiick ohne Kaffee ist flir mich undenkbar. Man muss es ja auch nicht

Ubertreiben. ;-)

4.7.4 Du misst deinen Fortschritt nicht
Warum kannst du sonst noch mit deiner neuen Gewohnheit scheitern? Weil du deinen Fortschritt nicht

misst! Hierdurch visualisierst du dir, wie viel Arbeit du schon darin gesteckt hast, dein Verhalten zu
andern und wie weit du auf dem Weg zu deinem Ziel schon gekommen bist. Generell ist das Messen und
Notieren von Ergebnissen einer der wichtigsten Punkte, um dich beim Erreichen deiner Ziele und der

Etablierung von neuen Gewohnheiten auf Kurs zu halten.

Wenn du eigentlich gerne ab und zu ein Workout machen mdchtest, Fitnessstudios aber nicht so dein

Ding sind, dann geht es dir so wie mir. Ich gehe zwar sehr gerne drauen Laufen, mache aber nicht




gerne Liegestitze, Situps und Co. Das finde ich einfach langweilig. Trotzdem waére es natirlich eine gute
Sache, regelmaRig ein kleines Workout zu absolvieren. Ideal geeignet dafiir ist die App ,Seven”, an der
du sehr gut sehen kannst, warum du den Fortschritt auf den Weg zu deinen Zielen immer messen

solltest.

Die App beruht auf einem kleinen Workout, welches um die sieben Minuten dauert und der App auch
ihren Namen gab. Dabei geht es darum, mit minimalem Aufwand das maximale Ergebnis fir deinen
Korper zu erzielen. Die App bietet dir ein Basisworkout mit einer Reihe von Ubungen an, die dich effektiv
trainieren sollen. Dabei gibt es eine kleine aber entscheidende Zusatzfunktion: Die App notiert, an
welchen Tagen du ein Training absolviert hast. Ahnlich wie in einem Computerspiel hast du dabei drei
,Leben”. Jedes Mal, wenn du einen Tag ausldsst und kein Workout absolvierst, verlierst du ein Leben.

Hast du drei Leben verloren, wird dein Fortschritt geléscht und du musst wieder bei null anfangen.




Es gibt sogar ein paar kleine Belohnungen, wenn du viele Tage am Stlick durchhaltst (du kannst zum
Beispiel weitere Workouts freischalten). Das ist aber gar nicht der Punkt, der mich besonders motiviert.
Vielmehr geht es darum, dass ich sehen kann, wie viele Tage hintereinander ich mein Ziel schon erreicht
habe. Wenn ich dann eine Reihe von fiinf Tage habe, fallt es mir schon schwer, diese Reihe zu
unterbrechen. Je langer ich dann durchgehalten habe, umso schwerer fallt es, nicht zu trainieren. Wir
haben deine eigentliche Motivation hier also ,,umgedreht”: Es fallt dir nicht mehr schwer, Sport zu

machen, sondern es fillt dir schwer, keinen Sport zu machen.

Ich kann die App wirklich nur empfehlen, du kannst sie auch kostenlos nutzen. Du findest sie im

Playstore fiir Android und im Appstore von Apple unter dem Namen ,, 7 Minuten Training — Seven”.

Das Notieren und Messen deines Fortschritts ist also sehr wichtig, um deine Ziele zu erreichen. Woher

sollst du sonst wissen, wie nah du deinem Ziel schon gekommen bist? Dieses Vorgehen kannst du auf




alle Dinge anwenden. Du mochtest zum Beispiel mehr Geld sparen? Dann solltest du dir unbedingt

aufschreiben, wann du fiir welche Dinge Geld ausgibst (und ja — natirlich gibt es dafiir auch Apps).

4.7.5 Du lasst dich nicht kontrollieren
Hier greift das alte Sprichwort: Vertrauen ist schon ganz OK, aber Kontrolle wirkt einfach besser. Oder so

ahnlich. Wenn du dich durch andere kontrollieren lasst, wirst du viel effektiver an deinen Zielen arbeiten.
Zunachst kannst du dafir deine Ziele 6ffentlich ankiindigen. Wenn du also ab jetzt zweimal pro Woche
Sport machen mdchtest, schreib das in deinen Facebook-Status. Versucher hier, ein eindeutiges Ziel
festzulegen. Ich habe zum Beispiel all meinen Freunden erzahlt, dass ich in ein paar Monaten am
Halbmarathon teilnehme. Danach gab es kein Zuriick mehr. Hier greift das Prinzip ,,public shaming“: Wir
wirden uns selber sehr schlecht vorkommen, wenn wir einmal ausgesprochene Erwartungen

enttduschen wiirden.




Eine weitere gute Sache ist es, wenn du dich von einer bestimmten Person kontrollieren lasst. Erzahl
also jemandem, der dir nahe steht, von deinen Planen und bitte diese Person darum, dich dann auch zu
kontrollieren. Dein Freund oder deiner Freundin soll dann auch immer bei dir nachfragen, ob du deine
Aufgabe auch wirklich erfillt hast. Noch effektvier wird diese Methode, wenn du eine Strafe bekommst,
solltest du dein Verhalten nicht durchhalten. Je schmerzhafter die Strafe, umso gréBer ist natirlich der
Anreiz fiir dich, auch durchzuhalten. Solltest du es zum Beispiel diese Woche nicht schaffen, immer vor

08:00 Uhr aus dem Bett zu kommen, geht der ndchste Abend in der Kneipe auf deine Rechnung.

4.7.6 Du verankerst die Gewohnheit nicht fest genug
Ein weiteres Problem beim Versuch, neue Gewohnheiten zu etablieren kann sein, dass du die

Gewohnbheit nicht fest genug verankerst. Eine Gewohnheit findet immer in einer bestimmten Situation
statt. Die Situation wird dabei durch unterschiedliche Dinge bestimmt. Zunachst kann das die Uhrzeit
oder auch ein bestimmter Wochentag sein. Vielleicht aber auch ein ganz bestimmtes Ereignis, zum

Beispiel das Klingeln deines Weckers oder das Vibrieren deines Smartphones. Oder die Gewohnheit wird




nur durch einen bestimmten Ort ausgeldst. Ganz egal, was es im Einzelnen ist, du solltest diese Situation

immer gleich halten.

Vielleicht nimmst du dir vor, ab jetzt jeden Tag um 23:00 Uhr ins Bett zu gehen. Du kannst jetzt einfach
hoffen, dass das schon irgendwie klappt, wenn du rechtzeitig auf die Uhr schaust. Oder du versuchst die
Situation genau zu definieren. Dafiir kdnntest du dir zum Beispiel um 22:00 Uhr einen Alarm am Handy
stellen. Sobald der losgeht, beginnst du damit, deinen Tag abzuschlieRen. Vielleicht erledigst du noch
kurz die Aufgabe, an der du gerade sitzt. Dann kochst du dir einen Tee, machst ein bisschen Musik an
und denkst Gber den Tag nach. Du kannst auch noch eine Folge deiner Lieblingsserie schauen oder eine
Runde zocken — Die richtig krass durchgeplanten Leute wiirden dir jetzt aber sagen, dass du vor dem
Einschlafen nichts mehr an einem Bildschirm machen sollst, weil das deinen Schlaf stéren kann.

Alternativ kannst du auch noch ein Buch zur Entspannung lesen.




Durch diesen Prozess kannst du die Gewohnheit, die du dir antrainieren moéchtest, in eine bestimmte
Situation einbetten. Wenn du deinen Tee getrunken hast (ich trinke in dieser Situation tibrigens
meistens ein Bier (meistens alkoholfrei)) oder das Kapitel in deinem Buch zu Ende ist, gehst du Zdhne
putzen und ins Bett. Durch diesen klar definierten Ausldser und die immer gleiche Situation wird es viel
einfacher fiir dich, die neue Gewohnheit umzusetzen. Einen dhnlichen Effekt gibt es librigens auch beim
Lernen. Hier wurde festgestellt, dass du Wissen einfacher abspeichern und zum Beispiel in einer Klausur
leichter wiedergeben kannst, wenn du es in der gleichen Situation lernst, in der auch die Klausur
stattfindet. Wenn moglich, solltest du daher im Raum der Klausur und zur gleichen Uhrzeit lernen, zu

der sie stattfindet.

4.7.7 Du haltst nicht lange genug durch
Vielleicht héltst du aber auch einfach nicht lange genug durch, um eine neue Gewohnheit fest zu

etablieren. Wie lange es genau dauert, bis eine neue Handlung tatsachlich eine Gewohnheit geworden

ist, ist unterschiedlich. Das kommt ganz auf die Person und die Umstande an.




Allerdings kann man eine Gewohnheit fast nie in ein paar Tagen umsetzen. Dafiir sind Wochen oder
Monate nétig. Ein haufiges Problem: Man denkt, die Gewohnheit ware bereits gefestigt und man kann

ruhig mal ein paar Tage Pause machen. Dadurch wird aber der gesamte Fortschritt zunichte gemacht.

Du kennst bestimmte Leute mit einer Passiv-Mitgliedschaft im Fitnessstudio: Man hat sich also mit
vollem Elan angemeldet und auch gleich richtig losgelegt. Zwei-, drei- oder gleich viermal pro Woche ist
man trainieren gegangen. Und weil das so gut geklappt hat, hat man in der nachsten Woche erstmal
Pause gemacht. Und das war es dann auch schon mit der Fitnesskarriere. Viel besser wéare es doch
gewesen, seine Kraft einzuteilen und nur einmal in der Woche ins Fitnessstudio zu gehen. Dieses Ziel ist

auch viel leichter erreichbar.




Als Daumenregel kann hier gelten: Wenn du dir die Frage stellst, ob du eine Gewohnheit wirklich schon
verinnerlicht hast, dann hast du es noch nicht geschafft. Eine Gewohnheit zeichnet sich ja genau

dadurch aus, dass du sie ,,automatisch” ausfiihrst. Du wiirdest dir eine solche Frage also gar nicht stellen.

4.8 Call to Action: Etabliere eine neue positive Gewohnheit
Jetzt ist es wieder Zeit, aktiv zu werden. Du jetzt weiBt, wie genau Gewohnheiten entstehen und auch,

warum viele Menschen dabei scheitern, ihre neuen Gewohnheiten auch beizubehalten. Mit diesem

Wissen im Hinterkopf nimmst du dir jetzt eine Gewohnheit, die du schon immer mal umsetzen wolltest.

Aus meiner Erfahrung heraus wiirde ich dafiir zum Beispiel folgende Sachen vorschlagen:

> Nur noch einmal 30 Minuten pro Tag auf Facebook abhéngen

» Jeden Tag ein kleines Workout absolvieren

» Taglich Obst essen




Hierbei handelt es sich um kleine und erreichbare Ziele, die dir aber durchaus Disziplin abverlangen.
Trotzdem kannst du sie mit der richtigen Motivation erreichen. Damit du deinen Fortschritt auch richtig
messen kannst, findest du bei den Action Sheets einen Vordruck auf Seite 3. Hier notierst du die
Gewohnbheit, die du umsetzen méchtest. Darunter findest du einen Kalender liber 66 Tage (also die Zeit,
die es durchschnittlich braucht, um eine neue Gewohnheit umzusetzen). Fir jeden Tag, den du

durchgehalten hast, kannst du einen Tag abhaken.

Zusatzlich hast du noch drei Leben. Diese brauchst du, wenn du einmal einen Tag lang deine neue
Gewohnheit nicht ausgefihrt hast. Markiere diesen Tag im Kalender zum Beispiel mit einem
durchgestrichenen Herz. Deine Aufgabe ist es nun, 66 Tage lang die neue Gewohnheit durchzuziehen

und dabei hochstens dreimal auszusetzen.




Das ist natirlich eine héllisch lange Zeit. Deswegen brauchst du unbedingt regelméaRige Belohnungen.
Diese gonnst du dir nach jeder Woche, also wenn du die Gewohnheit sieben Tage lang durchgezogen
hast. Die Belohnung sollte nicht zu klein und nicht zu grof} sein. Wie ware es zum Beispiel mit einem

entspannten Abend im Kino?

AulRerdem musst du einen Ausloser festlegen, der bestimmt, wann du die Gewohnheit umsetzen wirst.
Wie genau dieser Ausldser aussieht hangt natirlich von der Gewohnheit ab, die du umsetzen mochtest.
Wenn du zum Beispiel weniger Zeit bei Facebook abhdangen mochtest, dann ist ein passender Ausloser
das Anschalten deines Notebooks. Um die Gewohnheit wirklich umsetzen zu kénnen, solltest du sie

wirklich immer durchfuhren, sobald der Ausloser auftritt.

AuRerdem kannst du dir noch notieren, wer dich denn kontrollieren soll. Wenn du jemanden hast, der

dein Verhalten regelmaRig tiberpriift, hast du eine zusatzliche Motivation, bei der Stange zu bleiben.




Auch wenn es nach ein paar Tagen gut lduft, solltest du nicht damit aufhéren, deinen Fortschritt zu
kontrollieren. Wie schon geschrieben scheitern viele Menschen bei der Umsetzung neuer Gewohnheiten

einfach daran, dass sie sich nicht lange genug darauf konzentrieren, diese wirklich fest zu verankern.

Du hast jetzt alle Werkzeuge an der Hand die du brauchst, um eine neue Gewohnheit etablieren zu

kénnen. Am besten startest du gleich heute damit!

Produktiv Studieren und Entspannt Chillen: So erreichst du als Student deine Ziele



5 Gewohnheiten und Ziele
Bisher weildt du schon, wie du kleinere Gewohnheiten in deinem Leben umsetzen kannst. Das ist schon

sehr viel mehr, als die meisten Menschen jemals wissen werden. Wenn du jetzt aber grundlegendere
Dinge an deinem Verhalten verandern méchtest, miissen deine Gewohnheiten einem ,,gréReren

Ganzen“ folgen.

Gewohnheiten sind an sich nicht gut oder schlecht. Sie definieren lediglich, wie wir Menschen handeln
und warum wir etwas tun. Gewohnheiten kénnen dir also entweder helfen oder dir schaden. Damit du
sie fiir dich einsetzen kannst, musst du sie richtig anwenden. Du wirst Gewohnheiten also als Werkzeug
einsetzen, um deine Ziele zu erreichen. Damit dir das aber Giberhaupt was bringt, musst du zuerst deine

Ziele definieren. Letzten Endes geht es als um die Frage: Wohin willst du also in deinem Leben?

Genau dafir sind grolRe Ziele wichtig. Nein, sie sind sogar sehr wichtig. So gut wie alle erfolgreichen

Menschen haben ihren Erfolg deswegen einsacken kdnnen, weil sie sich Ziele gesetzt haben. Natdrlich




gibt es auch zu diesem Thema wieder eine Vielzahl von wissenschaftlichen Studien. Das Ergebnis ist
dabei eindeutig: Menschen, die sich Ziele setzen, sind viel erfolgreicher im Leben. Punkt. Wenn sie sich

diese Ziele dann auch noch notiert haben, steigt ihr Erfolg statistisch gesehen nochmal stark an!

5.1 Was ist Erfolg?
Wie genau du Erfolg definierst, ist dabei egal. Hier ein paar Beispiele, wie einzelne Personen fir sich

Erfolg unterschiedlich definiert haben kénnen:

» Die Kassiererin im Supermarkt — Eine Gehaltssteigerung nach einem Gesprach mit dem Chef

» Der Aktieninvestor bei der Bank — Eine hohere Rendite an der Borse erreicht als die Kollegen

» Die Abteilungsleiterin die gerade Mutter geworden ist — Die eigene Stelle auf eine Halbtagsstelle
reduziert, um mehr Zeit flr das Baby zu haben

» Der Student im Drittversuch der Matheklausur — Die Matheklausur bestanden




> Der Uberflieger Student der als Bester seines Jahrganges ausgezeichnet werden will — Eine 1,0 in

der letzten Klausur

Du siehst also, diese Ziele sind absolut unterschiedlich. Je nachdem, welche Ziele du dir vornimmst,
werden diese in unterschiedlichen Einheiten gemessen. Vielleicht in Geld, in Stunden oder in noch einer
anderen Einheit. AuBerdem kann ein Ziel auch absolut sein, also nur auf dich bezogen, oder relativ, also
bezogen auf andere. Wenn du in der nachsten Klausur eine 1,2 schreiben willst, dann ist das ein
absolutes Ziel fiir dich. In Frankreich gibt es Klausuren, bei denen immer die schlechtesten Studenten
durchfallen, zum Beispiel die schlechtesten 30%. In dieser Klausur nicht durchzufallen ist dann ein

relatives Ziel, da es sich auf die Ergebnisse von anderen bezieht.

Wie deine Ziele im Einzelnen aussehen sollten, kann dir erstmal keiner sagen. Das musst du selbst

entscheiden. Der wichtige Punkt ist aber der, dass du Gberhaupt Ziele hast!




Vielleicht wirst du jetzt unruhig und denkst dir: ,,Oh Gott, ich hab doch keine Ahnung, was ich mit

meinem Leben anstellen soll!“

Dann denke ich mir: ,,Was, ehrlich? Wie kann man denn nur nicht wissen, was man im Leben mdchte?

Dann kann ich dir nicht weiterhelfen.”

Produktiv Studieren und Entspannt Chillen: So erreichst du als Student deine Ziele



5.2 Warum ist das Leben so kompliziert?
Ok, kleiner SpalR :-D. Tatsachlich ist es eine Eigenschaft unserer Generation, dass wir etwas unsicher sind,

wie wir uns Leben gestalten sollen. Die Antwort, warum das so ist, ist relativ einfach. Wenn du
heutzutage in Mitteleuropa lebst, gehorst du definitiv zu den reichsten Menschen, die es jemals
gegeben hat. Das Wort , reich” beziehe ich dabei nicht nur auf Geld. Wir sind reich an allen wichtigen
Dingen. Wir haben niemals einen Krieg erlebt. Wenn wir krank sind, gehen wir ins Krankenhaus und
bekommen eine super Behandlung. Wir konnten zur Schule gehen und kénnen kostenlos studieren (OK,
ein paar Euro werden pro Semester fallig — aber erzahl das mal Leuten in den USA oder Australien, die

gerne mal 100.000 Euro an Studiengebiihren zahlen missen).

Wenn wir keinen Job finden, kriegen wir finanzielle Unterstitzung. Wir haben immer genug zu essen
und ein Dach lber dem Kopf. Aus der Vogelperspektive ist unser Leben perfekt. Daraus ergeben sich

Probleme, die alle anderen Menschen auf der Welt gerne hatten: Wir haben einfach zu viele Optionen,




um unser Leben zu gestalten. Uns stehen viele Tiren offen (wenn auch nicht alle, zum Beispiel weil

unsere Noten fiir ein bestimmtes Studienfach nicht gut genug waren).

Diese Vielfalt an Optionen und Moglichkeiten macht es fiir uns schwer, unseren Weg zu finden. Wenn
du vor 1000 Jahren als Sohn eines Millers geboren wurdest (das waren die Typen mit den Windmdhlen)
dann bist du auch Miiller geworden. Im Grunde hast du einfach seitdem du ein paar Jahre alt warst den
ganzen Tag gearbeitet. Sonntags gings dann mal in die Kirche. Aus deinem Dorf bist du nie
rausgekommen. Mit 18 hast du dann das einzige Madchen aus dem Dorf geheiratet, bei dem sowohl du
und sie, ihre und deine Eltern und auch die Gesellschaft und die Kirche nichts gegen die Hochzeit hatten

(ja, so kompliziert war das damals — da konntest du dir abschminken, gro® Auswahl im Leben zu haben).

Ihr habt dann ein paar Kinder bekommen, du hast weiter den ganzen Tag gearbeitet und bist dann

wahrscheinlich im biblischen Alter von 48 Jahren gestorben.




Der groRe Vorteil und Nachteil dieses Lebens: Du musst Gberhaupt nicht denken. Alles war dir
vorgegeben. Heute aber hast du die Auswahl aus vielen Optionen und es liegt in deiner Verantwortung

den Weg im Leben zu gehen, der dich gliicklich macht.

5.3 So kommst du in deinem Leben voran
Es geht es nicht darum, dass du jetzt schon ganz genau weil3t, wo du in 40 Jahren stehst. Das wére auch

ein bisschen langweilig. Stattdessen sollst du ein Gefiihl dafiir kriegen, ob du in deinem Leben auf dem
richtigen Weg bist. Das bedeutet, dass du auf die Ziele hinarbeitest, die dir auch etwas bedeuten und auf

die du stolz bist.

Das ist natirlich viel leichter gesagt als getan. Ich selber wusste lange Zeit Gberhaupt nicht, wo ich im
Leben hinmochte. Ich hatte aber trotzdem fast immer das Gefiihl, auf dem richtigen Weg zu sein. Und

tatsachlich haben sich fast alle meiner Entscheidungen im Nachhinein als richtig herausgestellt.




Dabei habe ich immer versucht, mich so zu entscheiden, dass sich die Entscheidung richtig anfihlt. Es
kommt aber nicht darauf an, immer die Entscheidung zu treffen, die einem auf den leichteren Weg
bringt. Dann wirdest du jetzt auch nicht im Studium sitzen, sondern den ganzen Tag zu Hause auf der

Couch rumliegen und ,,Geld vom Amt“ bekommen.

Du hast dein Studium aus einem bestimmten Grund gewahlt. Vielleicht interessierst du dich brennend
flr dein Fach. Vielleicht hoffst du, damit spater einen guten Job zu bekommen, den du hoffentlich
angenehm findest. Was immer deine Entscheidung bestimmt hat, du solltest sie aufgrund eines
Entscheidungsprozesses getroffen haben, an dessen Ende du dieses Studium als die beste Option fir
dein Leben gesehen hast. Und genauso solltest du auch alle anderen Entscheidungen in deinem Leben

treffen.




Einige Ziele im Leben sind fiir Menschen subjektiv. Andere wiederum sind objektiv gut. Dazu gehort
beispielsweise eine gesunde Erndhrung und regelmaRiger Sport. Ganz egal, ob dir diese Sachen wichtig

sind oder nicht, sie sind auf jeden Fall positiv fiir dich.

Um den richtigen Weg fiir dich in deinem Leben zu finden, hilft es dir sehr weiter, wenn du eine Basis an
objektiv guten Gewohnheiten hast. Darauf aufbauend begibst du dich dann auf die Suche nach den
Dingen, die , deine Bestimmung“ sind. Das klingt wieder hochtrabend, ist es aber gar nicht. Du wirst sehr
wahrscheinlich keine Erleuchtung unter der Dusche oder auf dem Klo haben, die dir ganz genau sagt,
was du vom Leben mdchtest. Stattdessen ist das Ganze ein langsamer Prozess, der sich durch dein

ganzes Leben ziehen wird.

Eine gute Grundlage dafiir: Tue Dinge die dir Spall machen. Dann hast du aktuell Freude am Leben.
Gleichzeitig solltest du aber auch groRere Ziele in deinem Leben haben. An diesen musst du langfristig

arbeiten. Das kann bedeuten, dass sie gerade nicht wirklich Spal machen, sich langfristig aber auszahlen




werden. Ein super Beispiel dafir ist natirlich dein Studium. Auch wenn Student sein eigentlich eine

super Sache ist, kann es oft mega stressig werden. Bei mir waren das immer die Klausurphasen und die

Tage kurz vor Abgabe einer Seminararbeit, an denen ich nur noch wie ein Zombie rumgerannt bin.

Warum nimmt man den Stress also auf sich? Weil man hofft, dass es sich in der Zukunft auszahlt und

man dann seinen Zielen naher gekommen ist.

Einige der Griinde, warum ich in meinem Studium durchgehalten habe:

Es hat mir inhaltlich SpaR gemacht

Ich liebe das Studentenleben und die damit verbundene Freiheit

Ich denke gerne ,wissenschaftlich”

Ich habe viele Leute, Freunde und meine Freundin im Studium kennengelernt

Mein Studium ermdglichte mir, per Praktikum oder Austauschsemester ins Ausland zu gehen
(eines meiner groRten Ziele)

Ich wusste, dass ich Uber das Studium herausfinden kann, was ich ,,spater mal machen will”




Die Begriinden kénnen also ganz unterschiedlich sein. Wenn dir gerade die Motivation fiir dein Studium
fehlt, dann begib dich auf die Suche nach gréReren Zielen, die du mit deinem Studium erreichen kannst.
Sieh das Studium als Briicke flir weitere Projekte in deinem Leben. Brainstorme und notiere die
Motivation fiir dein Studium in den Action Sheets. Lass dir dabei ruhig etwas Zeit und frage auch
Freunde und Familie nach Ihrer Meinung. Notiere dir die positiven Dinge. Vergiss aber auch die

negativen Anmerkungen nicht. Auch diese lassen sich aber haufig in positive Dinge ummiinzen.

Wenn du dann mit offenen Augen und Ohren durchs Leben gehst, wirst du immer mal wieder neue
Dinge entdecken, die dich weiterbringen. Das wird umso einfacher, je besser du deine Ziele formuliert

hast.




5.4 Richtige Ziele setzen
Jetzt bist du also auf der Suche nach der richtigen Motivation. Um an diesen arbeiten zu kénnen,

brauchst du Ziele. Ziele sind wichtig, das haben wir schon grof8 und breit geklart. Jedes Ziel ist besser als
kein Ziel. Trotzdem gibt es gewisse Regeln, wie das Ziel formuliert werden soll, damit es auch Sinn ergibt.

Dafir gibt es auch eine besonders coole Abkiirzung im Englischen: SMART.

Ich habe keine Ahnung, wer da wie lange lberlegt hat, bis er auf diese nette Abklirzung gekommen ist.
Tatsachlich aber steht jeder dieser Buchstaben fiir eine bestimmte Eigenschaft, die dein Ziel haben soll.

Diese Eigenschaften sind im Einzelnen:

S wie ,,specific”
M wie ,measurable”
A wie “asignable”

R wie “realistic”




T wie “time framed”

Gehen wir das Ganze einfach mal nacheinander durch.

5.4.1 S wie ,specific”
Zunachst sollte dein Ziel also spezifisch formuliert sein. Das bedeutet: Je genauer du dein Ziel definierst,

umso eher wirst du es auch erreichen kdnnen. Vergleichen wir dafiir zwei Ziele aus dem Bereich Sport:

,lch mochte mehr Sport machen.”

»lch mochte zweimal in der Woche joggen gehen.”
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Das zweite konkretere Ziel kannst du dir selbst viel besser vorstellen. Hier geht es also wieder darum,
dass du dir deinen Erfolg vor deinem geistigen Auge visualisieren kannst. Das zweite Ziel ist also besser

als das erste. Trotzdem kannst du es natiirlich noch verbessern. Das kdnnte dann so aussehen:

,lch gehe immer montags und donnerstags direkt nach dem Aufstehen um 07:30 Uhr eine Runde durch

den Park laufen.”

Eine sehr gute Formulierung! Dadurch wird es dir viel leichter fallen, dieses Ziel in deinen restlichen
Alltag zu integrieren. Du weillt genau, wann du an deinem Ziel arbeiten méchtest und was du tun musst,

um es zu erreichen.

5.4.2 M wie ,measurable”
AulRerdem muss dein Ziel ,measurable”, also messbar sein. Darlber haben wir ja auch schon

gesprochen. Wenn du nicht weilt, wie viel du tun musst, um dein Ziel zu erreichen, oder wie viel du




dafiir schon getan hast, kannst du einfach nicht effektiv an deinem Ziel arbeiten. Ein schlechtes Ziel ist

also:

,Ich muss heute viel fir die Uni schaffen.”

Ein gutes Ziel ist hingegen:

»lch werde heute vier Stunden effektiv und ohne Ablenkung an meiner Seminararbeit schreiben.”

5.4.3 A wie “asignable”
Weiter geht es damit, dass dein Ziel , asignable” ist. Hier geht es darum, wer dafir zustandig ist, das Ziel

zu erreichen. Wenn du dir personliche Ziele setzt, ist die Antwort darauf auch recht einfach: Du. ;-)
Aber auch, wenn es um Ziele geht, bei denen andere Personen noch eine Rolle spielen, solltest du

immer zuerst dich in der Verantwortung sehen. Viele Menschen versuchen gerne, die Schuld fiir das




Scheitern anderen in die Schuhe zu schieben. Das ist manchmal richtig und manchmal nicht. Egal wie es
ist, es hilft dir nicht weiter. Versuche deswegen immer zu Gberlegen, was du noch tun kannst, damit ein

Ziel erreicht werden kann.

Machen wir dazu wieder ein kleines Beispiel. Du moéchtest ab jetzt immer produktiv zu Hause an deinem
Schreibtisch arbeiten. Das Problem: Deine Nachbarn haben drei kleine Kinder. Und das Haus ist sehr
hellhorig. Du hast also manchmal das Gefiihl, aufgrund der Gerduschkulisse in deinem Zimmer in einem
Kindergarten zu wohnen. Was machst du jetzt? Du konntest sauer werden und aufhéren, deinen
Nachbarn zu griiRen. SchlieBlich sind sie ja Schuld an der Situation, oder? Aber hilft dir das weiter? Ganz

sicher nicht. Du kdnntest aber einiges tun, um das Problem aus der Welt zu schaffen:

1. Rede mit deinen Nachbarn. Vielleicht wissen sie gar nicht, wie laut es im Haus wird. Nach einem

netten Gesprach mit dir werden sie ab jetzt mehr Riicksicht nehmen.




2. Probiere neue Methoden beim Lernen aus. Wie wiére es zum Beispiel, ab jetzt mit Kopfhorern zu
lernen? Dabei musst du dir gar nicht unbedingt Musik anhoéren. Ich arbeite immer gerne mit
dem Gerdusch von Regen im Ohr. Dafiir gibt es online unzahlige Endlos-Audioschleifen, die dich
mit Regen beschallen. Dadurch kann ich sogar in einer (iberfillten Regionalbahn mit 3000

kreischenden Grundschulkindern effektiv arbeiten.

3. Vielleicht machen deine Nachbarn nur zu einer bestimmten Zeit Krach? Dann kénntest du dich
sehr gut darauf einstellen und zu der Zeit eine Pause vom Studieren machen. Vielleicht

entspannst du einfach zu einer Runde Metallica.

Naturlich gibt es auch noch viele weitere Moéglichkeiten. Das soll dir nur zeigen: Akzeptiere keine
Ausreden, wenn du dir einmal ein Ziel gesetzt hast. Suche stattdessen lieber nach Losungen fiir ein

Problem.




5.4.4 R wie “realistic”
Eine weitere Eigenschaft fir ein gut formuliertes Ziel: Es muss ,realistic” sein. Das bedeutet ganz einfach,

dass du dir Ziele setzen sollst, die du auch wirklich erreichen kannst. Es macht keinen Sinn, wenn du von
heute auf morgen dein Leben komplett umkrempeln willst. Solche Hauruck-Aktionen gehen wirklich nie
gut. Sie sind einfach nicht nachhaltig. Viel einfacher ist es, zunachst ein kleines Ziel zu wahlen und sich

dann langsam zu steigern. Ein schlechtes Ziel ist also:

,lch will ndchste Woche einen Marathon laufen und fange jetzt an zu trainieren.”

Ein gutes Ziel ist hingegen wieder:

»Ich gehe immer montags und donnerstags direkt nach dem Aufstehen um 07:30 Uhr eine Runde durch

den Park laufen.”




5.4.5T wie “time framed”
Die letzte wichtige Eigenschaft flir dein Ziel: Es muss ,time framed“ sein. Die Erfiillung des Ziels muss

also in einem gewissen Zeitrahmen erfolgen. Du kennst das sicher: Dir schwirren schon ewig ein paar
Aufgaben im Kopf herum: ,Das miisste man mal erledigen”. Leider passiert das aber nie. Das Problem ist
einfach, dass du nie den Druck hast, einmal anzufangen. Und natiirlich hat jeder haufenweise dringende
Dinge zu erledigen, die jeden Tag aufs Neue die Arbeit an den wirklich wichtigen Aufgaben verhindern.
Obwohl eine Aufgabe nicht dringend ist, kann sie trotzdem sehr wichtig sein. Diese Aufgaben werden
aber nie angegangen, wenn du dir nicht eine Deadline setzt, bis zu der sie erledigt sein sollen. Dein Ziel

sollte deswegen immer eine Zeitangabe beinhalten. Ein schlechtes Ziel ist dann zum Beispiel:

,lch mochte friher aufstehen.”




Ein sehr gutes Ziel ist hingegen:

»Ab Januar wird es mir keine Probleme mehr bereiten, um 07:00 Uhr aufzustehen®.

Wenn du dir ab jetzt Ziele setzt, dann beachte einfach diese finf Eigenschaften. Dadurch wirst du deine

Chancen extrem steigern, diese auch zu erreichen.

Wenn du mdchtest, kannst du dir jetzt nochmal deine formulierten Ziele bei den bisherigen ,,Call to
Actions” anschauen. Erflllen sie die Kriterien nach der SMART-Methode? Wenn nicht, dann kannst du

sie jetzt nochmal besser formulieren.




5.5 Die unterschiedlichen Rollen in deinem Leben
Der nachste Schritt wird von Vielen tGbersehen, die in ihrem Leben Ziele definieren. Dabei ist er aber

entscheidend dafiir, ob man wirklich konsequent an seinen Zielen arbeitet, oder diese nach einiger Zeit

schleifen lasst. Die Rede ist von den Rollen, die du in deinem Leben spielst.

Wie du dein Leben genau gestaltest, hangt zu einem groRen Teil von den Rollen ab, die du Gbernimmst.
Du bist ja nicht nur Student. Stattdessen ist ,Student” eine deiner Rollen in deinem Leben. Du fillst aber
auch noch viele andere Rollen aus, zum Beispiel ,,Sohn oder Tochter”, ,,Freund oder Freundin“ oder
,WG-Mitbewohner”. Fiir jede deiner Rollen kannst du einzelne Ziele definieren. Um erfolgreich zu sein

solltest du das sogar auf jeden Fall machen!

Deswegen solltest du zunachst die unterschiedlichen Rollen aufschreiben, die du in deinem Leben hast.

Daflir kannst du die wieder die ,,Call to Actions” verwenden, diesmal auf Seite 7.




Hier definierst du die Rollen in deinem Leben, zum Beispiel:

» Student

» Freund/Freundin

» Sohn/Tochter

» Vereinsmitglied

» Kassierer bei Kaufland

» Und so weiter

Generell solltest du nur Rollen haben, die dir SpaR machen oder dich wahrscheinlich dabei unterstiitzen,
deinen groReren Zielen im Leben naher zu kommen oder sie genauer formulieren zu kdnnen. Viele Leute
haben manche Rollen nur aus Hoflichkeit oder Bequemlichkeit. Wenn du zum Beispiel nur im

Sportverein bist, weil deine Eltern da auch Mitglied sind, ist das eine sehr schlechte Motivation.




Wenn du deine Rollen notierst, wirst du vielleicht einige interessante Entdeckungen machen. Vielleicht
merkst du jetzt, dass du immer Gberfordert warst, weil du einfach zu viele Rollen in deinem Leben
ausfillen musstest. Dann hilft es, einige davon rauzuschmeiRen. Das konnte zum Beispiel bedeuten, aus
einem Verein auszutreten oder eine bestimmte Sportart sein zu lassen. Weniger drastisch ware es,

deine Aufgaben in einigen Rollen zu reduzieren.

Vielleicht bemerkst du aber auch, dass du die ganze Zeit nur an Zielen fiir eine deiner Rollen gearbeitet
hast. Bei vielen Studenten ist das hdufig eben genau die Rolle als Student. Das ist aber gefahrlich. Du
vernachlassigst dann namlich deine Beziehungen, deine Freunde, deine Familie und die Dinge, die dir
immer Spal} gemacht haben. Wenn das bei dir der Fall sein sollte: Reduziere die Kraft und die Zeit, die
du in deine Rolle als Student steckst und starke die anderen Bereiche deines Lebens. Tu dies in dem
Bewusstsein, das du nur dann in deinem Studium erfolgreich sein kannst, wenn du ein ausgeglichenes

Leben fiihrst. Und dazu gehort es zum Beispiel auch einmal, ein ganzes Wochenende zu chillen. Dabei




solltest du dir diese Freizeit wirklich aktiv vornehmen. Dann kannst du sie namlich ohne schlechtes

Gewissen geniellen.

Entscheide dich also jetzt, welche Rollen du behalten mochtest und welche du ohne Problem
rausschmeiRen kannst. Notiere dann deine neuen Rollen und ihre Ziele auf Seite 8 der Action Steps.

Achte bei den Zielen am besten darauf, dass du sie nach der SMART-Methode formulierst.

5.6 Beginne mit kurzfristigen Zielen
Eine kleine Anmerkung noch zur Formulierung der Ziele: Viele Studenten haben ein Problem beim

Setzen von Zielen, weil sie sehr langfristig denken. Darunter fallen zum Beispiel Ziele wie:

» Ich moéchte mindestens eine 1,9 als Abschlussnote in meinem Studium erreichen
» Ich will bis zum Ende des Semester zwei Seminararbeiten geschrieben haben

» Ich will mal ein Praktikum im Ausland machen




Das Problem hierbei ist ganz einfach, dass diese Ziele dich tGberhaupt nicht dazu motivieren, mit der
Arbeit anzufangen. Denn welchen Unterschied macht es, ob du heute, morgen oder aber nachste
Woche damit beginnst, eine der beiden Seminararbeiten zu schreiben oder dich nach einem Praktikum

im Ausland umzusehen? Richtig, gar keinen. Deswegen brauchst du hier eine andere Strategie.

Beginne deswegen zunachst damit, dir kleinere und kurzfristigere Ziele zu setzen. Diese kénnen auch
Teil von einem groReren Ziel sein. Wichtig ist aber erstmal, dass du diese Ziele in Gewohnheiten

Uibersetzen kannst.

Dabei gehst du auch hier nach der SMART-Methode vor. Und du setzt die Ziele wieder so, dass du sehr
regelmaRig, am besten taglich, an ihnen arbeiten wirst. Stell dir zum Beispiel vor, dass du eine Sprache
lernen mdchtest. Ein langfristiges und sehr unprazises Ziel ist dann: ,Ich will Spanisch lernen”. Ein viel

besseres Ziel lautet: , Ich lerne jeden Tag zehn spanische Vokabeln”.




6 Die volle Macht der Gewohnheit - Superhabbits

Wenn du verstanden hast, wie dein Handeln durch Gewohnheiten bestimmt wird, kannst du das zu
deinem Vorteil nutzen. Du kannst so schlechte alte Gewohnheiten ablegen und neue gute
Gewohnheiten hinzufligen. Es geht aber noch besser: Mit manchen Gewohnheiten kannst du mit relativ
wenig Aufwand deinen Zielen ein riesiges Stiick ndher kommen! Diese Gewohnheiten sind sogenannte

»Superhabbits”.

Solche Supergewohnheiten strahlen dann auf dein restliches Handeln aus und fiihren so dazu, dass du

viele andere Ziele in deinem Leben quasi automatisch mit erreichst. Wie kann man sich das vorstellen?

Bleiben wir einfach mal kurz bei einem der Ziele aus dem vorherigen Kapitel. Du méchtest also Spanisch

lernen und nimmst dir vor, jeden Tag zehn Vokabeln zu lernen. Das ist schon ein sehr gutes Ziel, auch




nach den Kriterien der SMART-Methode. Wenn du dann noch eine bestimmte Tageszeit und einen Ort
fiir das Ziel festlegst, kannst du daraus mit etwas Arbeit eine Routine machen. Das Lernen von zehn
Vokabeln ist aber keine ,,Superhabbit”. Um die zu bekommen, musst du einen Schritt zurlicktreten und

deinen gesamten Tagesablauf betrachten.

Stell dir zum Beispiel vor, dass du immer nach der Mittagspause in der Bib deine zehn Vokabeln lernen
mochtest. Dein Ziel, eine Sprache zu lernen, hat dann erstmal nichts mit deinem restlichen Tagesablauf
zu tun. Es wird stattdessen immer dann wichtig, wenn du gerade aus der Mittagspause kommst. Das ist
der Ausléser, mit dem du diese Gewohnheit installieren mochtest. Was aber, wenn du an einem Tag
nicht in die Bib gehst oder aber keine richtige Mittagspause machst? Dann wird deine Routine gestort
und es wird viel schwieriger, dein Ziel zu erreichen. Du kannst dein Vokabellernen aber zu einem

Bestandteil einer ,Super-Gewohnheit“ machen.

Dafiir gehst du an den Anfang deines Tages. Du willst also Spanisch in der Bibo lernen? Dann musst du




natirlich erstmal in die Bib kommen! Und wann ist man dort am produktivsten? Genau, wenn man

schon zeitig dort ist. Deine Super-Gewohnheit lautete jetzt also: ,,Zeitig in der Bibliothek sein.”

Das hat eine ganze Reihe von Vorteilen. Du bekommst noch deinen Lieblingsplatz, der sonst immer
schon von irgendeinem Streber besetzt ist. Deine Freunde sind noch nicht in der Bib und du hast nicht
die Gefahr, dich ewig an den SchlieRfachern zu verquatschen. Und du bekommst vor dem Mittag einen
ordentlichen Berg Arbeit weg. Deine Superhabbit, friih in der Bib zu sein, strukturiert deinen ganzen

Tagesablauf und hat Auswirkungen auf die ganzen Ziele, die du im Laufe des Tages erreichen méchtest:

» Du kannst mehr fir dein Studium schaffen.
» Du hast ein ruhigeres Gewissen, weil du zeitig mit der Arbeit beginnst.
» Du kannst abends Feierabend machen und entspannen, weil du deine Ziele erreicht hast.

» Und du kannst nach dem Mittag ganz einfach deine zehn Vokabeln lernen.




Noch deutlicher wird das Ganze, wenn du dir deinen Tag vorstellst, an dem du verschlafen hast und erst
um 10:30 Uhr in der Bib bist. Du hast ein schlechtes Gewissen (manchmal jedenfalls © ) und bist schon
bei deiner Ankunft an der Uni gestresst. Du findest keinen guten Platz mehr und musst irgendwo nah am
Eingang sitzen, wo man ungefdhr so konzentriert arbeiten kann wie in einer Bahnhofskneipe. Du
kommst vor dem Mittag gar nicht mehr dazu, dich richtig zu konzentrieren. Nach der Mittagspause hast
du ein schlechtes Gewissen weil du noch nichts geschafft hast und tberspringst deshalb das

Spanischlernen. Dein Studium ist einfach wichtiger und du musst jetzt mal was gebacken bekommen.

Schade um dein Spanisch! Hattest du es gelernt, hattest du vielleicht dieses Austauschsemester an der
Partneruni in Mexico bekommen und dort in der Vorlesung die siiRe Mexikanern neben dir mit deinen
Sprachkenntnissen beeindrucken kénnen (oder eben den stiRen Mexikaner — je nach deiner Praferenz).
Ihr hattet ein romantisches Date gehabt, wart zusammengekommen, hattet geheiratet und ganz viele
wunderschone Kinder bekommen. Leider aber wird das nicht klappen, weil du morgens einfach nicht aus

dem Bett kommst.




Ich kann dir leider keine Garantie fiir die Geschichte geben, aber ich glaube du verstehst, auf was ich

hinaus will.

Frih aufstehen ist also eine Superhabbit. Wichtig ist dabei, dass du ein Ziel vor Augen hast, eine
Motivation. Dabei hilft dir zum Beispiel eine Geschichte wie eben diese aus Mexico. Ein anderes schdnes

Beispiel: Du willst einen Marathon laufen.

Alles klar, da hast du dir ganz schén was vorgenommen. Wenn dein Wunsch danach aber stark genug ist,
wird das massive Auswirkungen auf dein restliches Leben haben. Du beginnst damit, regelmaRig zu
laufen. Da ein Marathon eine grofRe Belastung ist, musst du dich dementsprechend lange und ausgiebig
darauf vorbereiten. Du laufst dann nach einiger Zeit vielleicht flinf- oder sechsmal pro Woche. Du bist an
der frischen Luft und bleibst fit. AuRerdem musst du zusatzlich noch einige Kraftiilbungen absolvieren.

Nebenher wirst du auch deine Erndahrung umstellen, um wirklich effektiv trainieren zu kdnnen. Wenn du




dann abends noch etwas Hunger bekommst, darfst du nicht mehr zur Schokolade greifen, sondern
kannst stattdessen noch einen Salat essen. Denn du weildt, dass dich das nadher an dein groReres Ziel
bringt. Du wirst darauf achten, dass du ausreichend Schlaf bekommst, denn nur so kannst du wirklich

effektiv trainieren.

Durch ein intensives Training wirst du einen sehr gesunden Lebensstil pflegen. Das flihrt dazu, dass du
dich beim Studieren viel besser konzentrieren kannst und deshalb mehr Dinge in kurzer Zeit erledigst.
Du bist ausgeglichener und entspannter. Du kannst mit Problemen und Konflikten viel leichter umgehen
und lasst dich nicht stressen. Dein Leben wird also viel besser. Und das nur, weil du dich dazu

entschieden hast, einen Marathon zu laufen.

Wenn du also wirklich an groRen Veranderungen arbeiten willst, dann versuche, eine Super-Gewohnheit

zu finden, die du unbedingt umsetzen mdchtest. Notiere dir diese in deinen Action Steps auf Seite 9.




7 Beispiel: Die Gewohnheit , Friher Aufstehen”

In diesem Kapitel geht es jetzt ausfiihrlich um eine der Superhabbits, die wir oben schon besprochen
haben: Das friihe Aufstehen. Damit hatte ich immer sehr grofRe Probleme. Und ich weil3, dass es vielen

meiner Freunde genauso ging. Dabei ist friihes Aufstehen ziemlich nitzlich und gar nicht so schwer.

Zunachst missen wir uns aber wieder klar werden, warum wir denn frith aufstehen wollen. Du brauchst
also auch die richtige Motivation, damit du den Sinn deines Handelns erkennst. Warum willst du zeitig

aus dem Bett kommen?

Wie wiére es damit: Mit dem richtigen Start in den Tag kannst du einen gewaltigen Schub fir deine
anderen Ziele bekommen. Du hast zunachst einfach mehr produktive Zeit zur Verfligung, wenn du zu
einer normalen Uhrzeit aufstehst. AuRerdem hast du kein schlechtes Gewissen, weil du den halben Tag

verpennt hast. Mit einem angemessenen Start in den Tag flihlst du dich ausgeruht und fit. Auch wirst du




abends eher miide und hangst nicht noch drei Stunden bei YouTube oder wo auch immer rum. Das ist in

den meisten Féllen ziemlich verschwendete Zeit.

Gehst du zu einer normalen Zeit ins Bett, ist dein Schlaf sehr wahrscheinlich automatisch gesiinder. Du
pennst dann nicht, wenn drauBen vor deiner Tiir schon der morgendliche Berufsverkehr tobt und
vielleicht deine Mitbewohner in der Kiiche larmen. Stattdessen pennst du einfach, wenn es dunkel und

still ist.
Ein solcher gesunder Schlaf ist die Basis flir die meisten Dinge im Leben. Nur wenn du ausreichend und
richtig schlafst, kannst du dich tagstiber auch auf deine Aufgaben konzentrieren. Ohne ausreichend

Schlaf hingegen bist du antriebslos und schlecht gelaunt und kommst einfach nicht in die Gange.

Alles klar, so viel also erstmal zur Motivation. Dann gehen wir jetzt mal in die Details.




7.1 Die Voraussetzungen, um frih aufstehen zu kdnnen
Es wird nichts niitzen, wenn du mit der Brechstange versuchst, aus dem Bett zu kommen. Vielleicht hast

du das schon einmal probiert und bist dann dabei gescheitert. Das friihe Aufstehen bereitet vielen
Menschen Probleme. Es ist einfach viel bequemer, liegen zu bleiben. AuRerdem gehen gerade
Studenten haufig sehr spat ins Bett. Da ist es kein Wunder, dass man morgens nicht aus den Federn

kommt.

Im ersten Schritt musst du also daran arbeiten, dass das Aufstehen an sich moglichst einfach
funktionieren wird. Solange du nicht eine Gewohnheit aus dem Aufstehen gemacht hast, ist das jeden
Tag wieder eine Kraftanstrengung. Schauen wir uns deswegen die Voraussetzungen an, um leichter aus

dem Bett zu kommen.




7.1.1 Gehe zeitig ins Bett
Die absolute Grundvoraussetzung, um aus dem Bett zu kommen, ist natlrlich, auch relativ zeitig

schlafen zu gehen. Wenn du erst um 01:00 Uhr pennen gehst und dann um 06:00 Uhr aufstehen willst,
wird das in den meisten Fallen nicht sehr gut funktionieren. Wenn du tatsachlich aufstehen musst, weil
du zur Uni oder Arbeit musst, wird das ganz sicher nicht angenehm sein. In den ersten Augenblicken
nach dem Aufstehen ist es ganz normal, dass man sich wieder in sein Bett wiinscht. Wenn es dir aber
spater, nachdem du aus dem Haus gegangen bist oder du am Schreibtisch sitzt, immer noch genauso

geht, ist etwas schief gelaufen.

Was heift jetzt aber zeitig ins Bett gehen? Das ist natdrlich relativ und fir jeden Menschen anders. Der
eine braucht etwas weniger Schlaf, der andere etwas mehr. Die meisten Menschen in Deutschland
schlafen aber tatsachlich einfach zu wenig und sind dann chronisch miide. Um den richtigen Zeitpunkt

dafiir zu finden, ins Bett zu gehen, kannst du eine einfache Faustregel anwenden: Du gehst einfach ins




Bett, wenn du miide bist. Klingt sehr einfach, ich weilk. Trotzdem bekommen es viele Menschen einfach

nicht gebacken.

Manche hangen noch ewig vor ihrem Fernseher oder Smartphone ab, obwohl sie wissen, dass sie schon
langst im Bett liegen sollten. AulRerdem stort das Starren auf ein helles Display dein natirliches
Mudigkeitsempfinden. Deswegen sollte man eigentlich zwei Stunden vor dem Schlafen gar nicht mehr

auf einen beleuchteten Bildschirm starren.

Was soll man dann machen? Das habe ich ausgetestet, als bei mir fiir einen Tag lang das Internet
ausgefallen ist (richtig krasse Sache, ich weil3). Ich habe dann mal eines dieser Bicher gelesen. Das geht
auch ganz gut. Und man wird dabei auch miide. Manche gehen aber auch zu friih ins Bett und liegen

dann noch wach da. Auch nicht gut.




Versuche deswegen, deine Abende ruhig und entspannt zu gestalten. Und ja, ich bin auch meistens
direkt vor dem Schlafen noch vor einem Bildschirm aktiv. Ich versuche aber, den schlechten Effekt, der
dadurch entstehen kann, zu reduzieren, zum Beispiel mit entsprechenden Apps. Auf meinem Handy
habe ich die App ,, Twilight” installiert. Diese reduziert automatisch die Helligkeit meines Bildschirms,
wenn es draulSen dunkel wird. AuRerdem bekommt das Display eine rétliche Farbe. Klingt erstmal
komisch, ist aber abends und nachts wirklich viel angenehmer als das normale Display. Das Ganze gibt es

auch fir Computerbildschirme.

Du kannst auch noch andere chillige Dinge tun, um abends langsam in den Ruhemodus zu schalten. Hor
dir ein Hérbuch an. Trink einen Tee. Quatsch bei einem Bier mit deinen Mitbewohnern. Hier kommt
wieder die Macht der Gewohnheiten zum Tragen: Wenn du jeden Abend den gleichen Ablauf deiner
Handlungen hast, wird es fiir dich viel einfacher, zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen. Dein Kérper

registriert automatisch diese Ablauf.




Wenn du jetzt in einer entspannten Atmosphére bist, wirst du sehr wahrscheinlich immer zur ungefahr
gleichen Zeit miide werden. Und das ist ganz einfach der Punkt, an dem du ins Bett gehen solltest.

Dieser Zeitpunkt wird wahrscheinlich so sieben bis acht Stunden vor deinem Wecker liegen.

Noch einfacher wird dieser Ablauf dann, wenn du wirklich versuchst, immer zur gleichen Zeit
aufzustehen. Dann bekommst du eine Routine in dein Handeln, die sich jeden Tag wiederholt. Und

dadurch entsteht dann deine Gewohnheit, friih ins Bett zu gehen.

7.1.2 Lass dich aus dem Bett zwingen
Egal was fir gute Vorsatze du dir am Abend vorgenommen hast, am nachsten Morgen haust du einfach

nur wie ein Zombie auf deinen klingelnden Wecker und willst weiterschlafen. Mir geht es manchmal
ganz genau so. Deswegen versuche ich, mir durch dufRere Einflliisse gar keine andere Wahl zu lassen, als

aufzustehen.




Eine ganz einfache Moglichkeit, um das umzusetzen, besteht darin, dass du dir Termine gleich morgens
legst. Diese sollten auch verbindlich sein. Dafiir bieten sich zum Beispiel Sprachkurse oder auch
Sportkurse mit Anwesenheitspflicht an. Auch Seminare sind sehr gut geeignet. Vorlesungen
funktionieren bei manchen Leuten vielleicht auch. Ich habe mehrere Wochen lang versucht, eine
bestimmte Vorlesung zu besuchen. Diese fand morgens 07:30 Uhr statt. Obwohl ich mir abends immer
vorgenommen hatte, die Vorlesung zu besuchen, hat es einfach nicht geklappt. Der Grund: Ich kannte
niemanden in der Veranstaltung und somit hat auch niemand auf mich gewartet oder mir ein schlechtes
Gewissen gemacht. AuRerdem gab es natirlich auch keine Anwesenheitspflicht. Deswegen bin ich lieber

im Bett geblieben, als mich an die Uni zu schleppen.

Du kannst dich aber auch auBerhalb von festen Terminen kontrollieren lassen. Hierfiir kannst du dich
zum Beispiel jeden Morgen von einem guten Freund anrufen lassen. Auch gute Freunde mussen dafir
aber vielleicht die richtige Motivation haben. Deswegen kénntet ihr zum Beispiel einen Deal eingehen:

Dein Bro (oder deine Sis) ruft dich einen Monat lang jeden Tag zu einer bestimmten Uhrzeit an. Wenn




du den Anruf dreimal verpasst, bist du ihm einen Kasten Bier schuldig (oder einen Shopping-Nachmittag
auf deine Kosten, je nach euren Praferenzen). Wenn er oder sie es dreimal verpasst anzurufen, geht der

Kasten Bier auf seine Kosten.

Ich stehe aktuell jeden Morgen um 07:00 Uhr auf, denn dann steht auch gleich der erste Termin an:
Frihstlick machen. Meine Freundin geht jeden Tag um 07:30 Uhr aus dem Haus und meine Aufgabe ist
es vorher, den Tisch zu decken und Tee zu kochen. Wenn mein Wecker klingelt ist also klar, dass ich
aufstehe, auch wenn ich manchmal noch gerne liegen bleiben wiirde. Aus dem Friihstiick ist aber

mittlerweile eine absolute Routine geworden.

Je haufiger in deiner Woche du Tage einbaust, an denen du zeitig aufstehen musst, umso einfacher wird
es dir auch an den anderen Tagen gelingen, aus dem Bett zu kommen. Wenn du diese RegelmaRigkeit
durchziehst, wird dein Korper irgendwann auch dann die Notwendigkeit zum Aufstehen verspiiren,

wenn du gar keinen ,,Zwang” zum Aufstehen hast.




Und noch ein Tipp: Ich habe in meinem Bad einen krass schlimmen Wecker stehen. Ich habe ihn
eigentlich nur gekauft, um beim Duschen etwas Musik horen zu kénnen. Allerdings hat er auch eine
brutale Weckfunktion. Als ich ihn zum ersten Mal angemacht habe, dachte ich, dass in meinem
Wohnheim Feueralarm oder sowas in der Art ausgelost worden ist. Es war aber nur mein kleiner
Radiowecker.

Diesen stelle ich dann auf eine Zeit, zu der ich im Bad sein mdchte. Dabei muss ich aber vorher einen
anderen Wecker stellen, denn wenn mich tatsachlich dieses unfassbar laute Fiepen meines

Radioweckers aus dem Schlaf reiBen wiirde, ware der Tag gleich komplett im Eimer.

Ich stelle den Wecker also zum Beispiel so ein, dass er zehn Minuten nach meinem Handy klingelt. Dann
stehe ich auf, bevor er tatsachlich anfangt zu klingeln, weil ich dieses Gerdusch unbedingt vermeiden

mochte. AuBerdem habe ich Angst, dass sonst mein Nachbar vorbei kommt und sich beschwert.




Der Klingelton ist absolut unmenschlich, aber er erfiillt seinen Zweck: Ich stehe zu einer gewissen Zeit
zwangsldaufig im Bad. Dann ist es relativ einfach, sich kaltes Wasser ins Gesicht zu spritzen und wach zu

sein. Ich sage relativ einfach, denn der Drang, wieder ins Bett zu gehen, ist natirlich immer noch da. ;-)

Wenn du das allerdings lang genug durchziehst, kannst du dich auf die Entstehung einer Gewohnheit
verlassen. Im Anschluss trinkst du dann immer einen Kaffee zur Belohnung (oder holst dir deine

Belohnung auf eine andere Art und Weise, um die Gewohnheit zu etablieren).

7.1.3 Kenne deine Schlafphasen
Der nachste Trick, um friiher aus dem Bett zu kommen, ist besonders machtig. Wenn du ihn zum ersten

Mal ausprobierst, wirst du von der Macht des Tricks vielleicht iberrascht sein. Es geht hierbei einfach
darum, dass du dich in einer Leichtschlafphase wecken ldsst. Um das zu verstehen, musst du wissen, wie

dein Schlaf genau funktioniert.




Du schlafst namlich nicht einfach gleichmaRig die Nacht Gber durch. Stattdessen besteht dein Schlaf aus
verschiedenen Phasen. Die erste Phase ist dabei die Einschlafphase. Du schlieRt deine Augen und
kommest zur Ruhe. Dabei verandert sich deine Hirnspannung. Du beginnst dich langsam zu entspannen
und deine Umwelt immer weniger wahrzunehmen. Trotzdem kannst du in dieser Phase noch leicht
geweckt werden. Manchmal schreckst du vielleicht hoch und fragst dich, ob du schon geschlafen hast.

Dann warst du wahrscheinlich gerade in dieser Phase.

Im Anschluss daran kommst du in die Phasen des leichten Schlafes. Deine Muskeln entspannen sich
weiter und dein Atmen wird gleichméaRiger. Diese Phasen bilden den Ubergang zum Tiefschlaf. Sobald du
in diesem Tiefschlaf bist, beginnt deine eigentliche nachtliche Erholung. Hier ist es sehr schwer, dich
aufzuwecken. Dies ist der grundlegende Kreislauf deines Schlafes, den du mehrmals pro Nacht

durchlaufst.




Dazu kommt jetzt noch der REM-Schlaf. REM steht dabei fiir ,,Rapid Eye Movement”. In dieser Phase
bewegst du unbewusst die Augen. Die meisten deiner Traume finden ebenfalls in dieser Phase statt.
Dein Korper ist sehr entspannt. Eine Theorie dazu ist besonders interessant: Deine Muskeln sind so

entspannt damit du dich beim Traumen nicht verletzen kannst.

Dein erster REM-Schlaf kommt so ungefahr 60 bis 90 Minuten nach dem Einschlafen. Dieses
Schlafstadium liegt dabei in seinen Eigenschaften am nachsten bei den Leichtschlafphasen. Deswegen
kannst du nach dem REM-Schlaf auch manchmal kurz aufwachen, wirst dich aber am nachsten Tag nicht
mehr daran erinnern kdnnen. Diese Schlafzyklen durchlaufst du ein paar Mal pro Nacht. Ein kompletter

Durchgang dauert dabei ungefahr 90 Minuten.

Ok, ok, genug Theorie. Was bedeutet das jetzt fiir dich, wenn du einfach friher aufstehen willst? Ganz

einfach: Lass dich in einer Leichtschlafphase wecken.




Ganz sicher gibt es Tage, wo du relativ einfach aus dem Bett kommst. Und das, obwohl es sehr frith war.
An anderen Tagen kommst du viel schwerer aus dem Bett und willst Giberhaupt nicht aufstehen, obwohl
es viel spater ist. Der Grund hierfiir kann die Schlafphase sein, in der du geweckt worden bist. Solltest du

dich in einer Leichtschlafphase befinden, ist es wirklich leicht, dich zu wecken.

In einer Tiefschlafphase sieht das Ganze aber wieder anders aus. Hierbei bist du wirklich nur sehr schwer
zu wecken. Das merkst du zum Beispiel daran, dass dein Wecker schon ewig klingelt, bevor du Notiz von
ihm nimmst. Vielleicht hat er das Lied, mit dem du dich wecken lasst, schon zur Halfte abgespielt.
AuRerdem fillst du dich komplett fertig und matschig im Kopf (Achtung: Das kbnnte auch daran liegen,

dass gestern das letzte Bier doch schlecht war).

Wenn es also viel einfacher ist, in einer leichten Schlafphase aufzustehen, wie kann man diese dann
auch ,treffen”, wenn man den Wecker stellt? Zunachst hilft es dabei zu wissen, wie lange eine

Schlafphase bei dir dauert. Hier kannst du zwar ungefdahr mit 90 Minuten rechnen, trotzdem




unterscheidet sich das natirlich von Mensch zu Mensch. Auch kommt es darauf an, wie lange du zum
Einschlafen brauchst. Stell deinen Wecker einfach ganz normal und beobachte, wie leicht du am
nachsten Morgen aus den Federn kommest. Durch etwas Rumprobieren triffst du dann vielleicht deine

Leichtschlafphase.

Aullerdem gibt es heutzutage viele technische Hilfsmittel, mit denen du dich in einer leichten

Schlafphase wecken lassen kannst. Dazu gehéren zum Beispiel Apps.

Ich nutze aktuell die App ,,Sleep as Android“. Ahnliche Programme gibt es auch fiir das iPhone und
andere Gerate. Nachdem ich die App gestartet habe, lege ich mein Smartphone beim Schlafen neben
mein Kissen. Dabei lduft eine Funktion, die durch meine Bewegung in der Nacht feststellen kann, in
welcher Schlafphase ich mich gerade befinde. Hierdurch bekommt man ein sehr interessantes Bild Gber
die eigene Nacht. AuBerdem kann mich der Wecker in der App jetzt einfach in einer leichten Schlafphase

wecken. Dafir stelle ich eine Zeitspanne ein, in der ich geweckt werden will, zum Beispiel zwischen




07:00 Uhr und 08:00 Uhr. Sollte ich bis zum Ende der Zeitspanne noch nicht in einer leichten Schlafphase

sein, werde ich dann am Ende dieses Intervalls geweckt.

Das Ganze funktioniert hdufig schon erstaunlich gut. Ich habe meinen Wecker sehr leise gestellt und
bekomme angenehme Gerausche zu horen (ein Sommergewitter). Und trotzdem werde ich schnell wach

und habe nicht das Gefiihl, dass ich gerade unsanft aus dem Schlaf gerissen worden bin.

Eine noch genauere Moglichkeit bieten die sogenannten Wearables. Dies sind meistens Armbander die
ebenfalls, dank modernster Technik, deinen Schlaf Glberwachen kdnnen. Sie sollen noch genauer als die
Apps sein. Vielleicht ist das aktuell nur was fir richtige Technikfreaks, aber viele Leute schwarmen schon
von den Funktionen dieser Geréte. Ich habe es selber noch nicht ausprobiert, werde mir aber vielleicht

schon bald eines zulegen.




7.1.4 Gibt dem Aufstehen einen Sinn
Jetzt sind wir wieder an dem Punkt, dass du fiir jede deiner Handlung die richtige Motivation brauchst.

Es niitzt einfach nichts, wenn du dir neue Gewohnheiten aneignen willst und du gar nicht weiflt, warum
du etwas machst. Fast noch schlimmer ist es aber, wenn du versuchst eine neue Gewohnheit

umzusetzen und diese eine eher negative Motivation hat.

Das ist zum Beispiel dann der Fall, wenn du frither aufstehen willst um zu lernen. Vielleicht liebst du es ja,
friith am Morgen am Schreibtisch zu sitzen und fiir die Uni zu arbeiten. In diesem Fall hast du damit

schon deine positive Motivation. Wenn das aber nicht der Fall ist, dann gibt es fiir dich keinen schonen
Grund um aufzustehen. Ganz im Gegenteil, du versuchst das Aufstehen zu vermeiden, um nicht arbeiten
zu missen. Daflir bekommst du auf kurze Sicht eine Belohnung (ndmlich das Ausschlafen). Die negativen
Konsequenzen, namlich das Verschieben deiner Arbeit fiir die Uni, bekommst du aber erst zu einem viel

spateren Zeitpunkt zu spiliren. Zum Beispiel in der Klausurenphase.




Du musst dein Gehirn also wieder austricksen. Dabei hilft dir eine kurzfristige Belohnung, die dich aus
dem Bett holt. Das kdnnen ganz verschiedene Dinge sein. Frither war es bei mir zum Beispiel das
Stobern bei Facebook mit einem frisch gebriihten Kaffee. Wenn dabei noch Sommer war, habe ich das
Fenster aufgemacht und saR in der Sonne. Ein super Start in den Tag!

Heute hingegen trinke ich immer noch meinen Morgenkaffee, lese dabei aber ein Buch auf meinem
Kindle. Manchmal lese ich dabei fachliche Biicher, die mich interessieren, manchmal aber auch einfach
Romane. Seitdem ich das mache, habe ich manchmal sogar Probleme, genug interessante Blicher zum
Lesen zu finden. Ganz einfach, weil ich jeden Tag 45 Minuten lese. Wenn du auch sehr gerne liest aber

einfach nicht die Zeit dazu findest: Der Morgen ist der ideale Zeitpunkt dafir.

Es geht hier also darum, eine Handlung festzulegen, auf die du dich nach dem Aufstehen wirklich freust.
Dadurch hast du die Motivation, aus dem Bett zu kommen. Im Anschluss daran machst du dich erst an
die Aufgaben, die die nicht aus dem Bett geholt hatten. Der Schritt dahin ist viel einfacher, wenn du

vorher schon etwas gemacht hast, auf das du wirklich Bock hattest.




7.2 Deine Morgen-Routine
Um aus dem Bett zu kommen, machst du also zunachst Dinge, die dir Spal machen und dich aus dem

Bett holen. Um hier jetzt wirklich eine Gewohnheit zu etablieren, musst du dein Handeln regelmaRig
wiederholen. Immer wieder. Dieser Prozess wird auch Morgenroutine genannt. Der amerikanische Autor
Hal Elrod hat dariiber das sehr empfehlenswerte Buch , The Miracle Morning” geschrieben, in dem er

diese Morgen-Routine sehr ausfiihrlich behandelt.

Grundlage des ganzen Buches ist das, was wir schon besprochen haben: Gleich nach dem Aufstehen
machst du die Sachen, die dir Freude bereiten und dich motivieren. Im Buch stellt der Autor sein
grundlegendes Konzept vor, dass aus mehreren verschiedenen Handlungen besteht. Dazu gehort ein
kurzes Work-Out, ein wenig Lesen, das Schreiben in einem persénlichen Notizbuch und auch das

Meditieren. Und das wiederholt er jeden Tag.




All die Dinge musst du nicht so umsetzen. Es geht erstmal darum, dass du deinen Morgen nach deinen

Regeln gestaltest.

Dafir kannst du schauen, was du schon lange gerne machen wiirdest, wofiir du aber bisher im Laufe
deines Tages immer wieder keine Zeit gefunden hast. Bei mir war das zum Beispiel das Lesen. Vielleicht
mochtest du morgens auch einfach ein wenig in der Zeitung blattern. Oder aber du horst einfach gerne
etwas Musik bei einer Tasse Tee. Oder du gehst eine Runde joggen (wobei Friihsport nicht so wirklich
mein Ding ist). Hauptsache du machst etwas, dass dir SpaR macht. Dein Ziel ist es jetzt, diesen
morgendlichen Ablauf jeden Tag aufs Neue umzusetzen. Das fallt dir nattirlich am Anfang etwas
schwerer. Je langer du aber in deiner Routine bleibst, umso einfacher wird es fir dich auch, diese

umzusetzen.




7.3 Friher aufstehen — Deine Superhabbit
Du siehst also, welche Tricks und Hilfen du anwenden kannst, um friher aufstehen zu kénnen. Hier

entwickelst du wirklich eine Superhabbit. Durch das friihe Aufstehen hast du gefiihlt den ganzen Tag
Gber mehr Zeit und wirst in den meisten Fallen auch mehr gebacken bekommen. Du wirst ausgeruhter
und ausgeglichener und hast kein schlechtes Gewissen mehr, weil du den halben Tag verpennt hast. Flr
deine anderen Ziele im Leben hast du mehr Zeit und kannst auch abends einfach mal entspannen, weil

du am Tag schon produktiv warst.

Wie bei jeder Gewohnbheit ist auch hier die Wiederholung der Schliissel zum Ziel. Versuche jeden Tag
exakt gleich zu beginnen. Wenn du wirklich effektiv an diesem Ziel arbeiten willst, solltest du es auch am
Wochenende durchziehen. Auf jeden Fall solltest du es aber vermeiden, am Wochenende bis mittags zu
pennen. Das bringt deinen Kérper komplett durcheinander und macht es unter der Woche unnétig

schwer, frih aufzustehen.




Du siehst also, dass sich Hintergrundwissen lohnt, um eine Gewohnheit richtig umsetzen zu kénnen.
Dann kannst du genauer verstehen, warum du tust was du tust und dieses Verhalten dann auch leichter

andern.
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8 Fazit

So, das war eine ganze Menge Theorie, aber ich hoffe, dass ich das Ganze halbwegs anschaulich
ribergebracht habe. Wenn du bis hierhin gelesen hast, méchte ich mich fiir deine Aufmerksamkeit

bedanken!

Der Schlissel, um deine Ziele zu erreichen, sind also deine Gewohnheiten. Wenn du es schaffst, die
Kontrolle Gber die zentralen Gewohnheiten in deinem Leben zu bekommen, hast du schon die halbe
Miete. Deine ,Habbits“ definieren einen grolRen Teil deiner Handlungen, ob dir das bewusst ist oder

nicht.

Wenn du das verstanden hast, fallt es dir viel einfacher, dein eigenes Handeln auf deine Ziele ausrichten
zu kénnen. Mit der richtigen Motivation und Ausdauer kannst du es schaffen, dein Verhalten so zu

andern, wie du es haben mochtest. Arbeite dabei in kleinen Schritten auf dein Ziel zu.




Dabei ist es natiirlich auch wichtig zu wissen, was deine Ziele sind. Was willst du in deinem Leben

erreichen? Welche Rollen musst du dafiir ausfiillen? Auch dariiber haben wir geredet.

Wie kannst du jetzt weitermachen? Am besten ist es, wenn du die Werkzeuge in diesem Buch immer
wieder anwendest. Notiere dir jetzt alle Gewohnheiten, die dir an dir aufgefallen sind. Schreibe auf,
welche du davon dndern mochtest. Mit den Methoden aus diesem Buch kannst du jetzt daran gehen,

dein Verhalten zu verandern.

AulRerdem kannst du dir immer wieder neue Gewohnheiten aneignen. Daflir kannst du mit den Action

Sheets arbeiten. Achte darauf, dass du dabei alle Rollen in deinem Leben ausfullst.

Dabei wiinsche ich dir viel Erfolg. Wenn du Fragen oder Feedback hast schreib mir einfach an

hannes@studizeiten.de und besuch meinen Blog unter www.studizeiten.de.



mailto:hannes@studizeiten.de
http://www.studizeiten.de/

Viele GriuRRe

Hannes
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