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Eine Psychologin der App ,,Headspace" spricht uiber falsche
Anspriiche, einsame Manner — und kleine Gewohnheiten, die
Krisen vorbeugen.

Einzelne Bausteine machen in der Summe ein groBes Ganzes. Mit diesem
Grundprinzip erklart die Psychologin Miriam Junge, wie wir durch kleinste
Gewohnheitsanderungen - sogenannte micro habits — unsere persénlichen
Méglichkeiten erweitern kdnnen. Ihr Ansatz: Wenn wir unser Bewusstsein
ernster nehmen und achtsam mit uns und unseren BedUlrfnissen
umgehen, dann kénnen wir schlechte Angewohnheiten an uns selbst
erkennen und auch andern. Sie zeigt, wie man auch kleine Erfolge
wertzuschatzen lemnt und positive Angewohnheiten verstarkt. Miriam
Junge vermittelt methodisches Wissen und gibt praktische Ubungen an die
Hand, um Gewohnheiten zu andern und selbstgesteckte Ziele zu
erreichen.

»Miriam Junge motiviert, weil es die kleinen Schritte sind, mit denen wir
GroBes erreichen kdénnen. Ein Buch das Mut macht, schlechte
Gewohnheiten endlich abzulegen.«

Stefanie Stahl, Psychologin und Autorin von Das Kind in dir muss Heimat
finden
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Einleitung

Eine Schwalbe allein macht noch keinen Sommer. Natiirlich
nicht. Aber viele einzelne Schwalben zusammen ergeben einen
Schwarm. Fragst du einen Landwirt, wird er sagen: »Kleinvieh
macht auch Mist.« Recht hat er!

Dieses Grundprinzip ldsst sich auch auf unser Verhalten an-
wenden. Wir kdnnen uns viele kleine Verhaltensanderungen —
sogenannte Micro Habits — zunutze machen, um unsere person-
lichen Moglichkeiten zu erweitern. Dazu gehort auch, schlechte
Gewohnheiten zu erkennen und abzulegen. Ubertragen auf unse-
ren Alltag heifSt das, dass wir mit kleinen Schritten grofie Ziele
leichter erreichen.

Ich bin Miriam Junge, psychologische Psychotherapeutin fiir Ver-
haltenstherapie und Coach in Berlin. Ich hore tiglich in meiner
Praxis, in meinem Freundeskreis und in meiner Familie Aussa-
gen wie, »Irgendwie schaffe ich es nicht regelmiflig ...«, »Ich kann
nicht authoren ...«, »Ich bin unzufrieden, weil ...«, »Warum be-
komme ich es nicht hin ...«. All diese Sitze und die damit ver-
bundenen Gewohnheiten halten uns langfristig davon ab, zufrie-

den mit uns zu sein.

Redewendungen, wie z.B. »Der Weg ist das Ziel« oder »Rom
wurde nicht an einem Tag erbaut, kennst du sicher - aber ist dir



auch bewusst, was sie im Alltag fiir dich bedeuten und setzt du
sie entsprechend um?

Wir konnen das Bewusstsein fiir kleine Schritte und Verande-
rungen entwickeln, um so schliefllich unser gesamtes Potenzial
auszuschopfen. Auf diese Weise lernen wir, zufriedener und ge-
lassener zu werden.

Nehmen wir den Gipfel eines Dreitausenders. Es scheint zu-
ndchst unméglich, diesen Berg zu bezwingen. Doch treten wir
einen Schritt zuriick, um die Situation zu analysieren, erkennen
wir eine Struktur: einzelne Etappen, die sich wiederum aus ver-
schiedenen Wegabschnitten zusammensetzen, die man mit ein-
zelnen Schritten beschreiten kann. Die Summe aller Schritte
bringt uns ans Ziel.

Was bedeutet das im Alltag? Wir haben oft ein Ideal von uns selbst
vor Augen. Es ist schlieSlich hip, achtsam und umweltbewusst zu
leben, keinen Alkohol zu trinken, Sport zu treiben und am Ende
trotzdem oder gerade deswegen ausgeglichen und gliicklich zu
sein. Am besten alles auf einmal und jetzt sofort. Aber wie soll
das gehen?

Das klingt schliefllich nach anstrengender Selbstdisziplin und
nach Arbeit. Doch man beginnt immer mit dem ersten Schritt,
und der muss gar nicht so grof3 sein, wie wir denken.

Egal, wie die eigenen Ziele auch aussehen - in diesem Buch begin-
nen wir gemeinsam. Und zwar am Anfang. Mit dem ersten Schritt.
Ubrigens: Ein Buch zu schreiben erschien mir als grole Heraus-
forderung, als unerreichbares Ziel. Viele Seiten, die gefiillt wer-
den wollten. Der Cursor blinkt, das digitale Weif$ verhéhnt mich.
Wie fange ich an? Die Herausforderung besteht zunachst darin,
zu erkennen, was uns am Erreichen unserer Ziele und Wiinsche
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eigentlich hindert. Wir miissen lernen, ungute Verhaltensweisen
und Denkmuster als solche zu erkennen und stattdessen positive
Gewohnheiten zu stirken oder zu etablieren. Kurz: Wir lernen,
welche kleinen Verdnderungen im Alltag eine grofie Wirkung ent-
wickeln konnen. Dafiir schulen wir unser Bewusstsein und iiben,
auch kleine Erfolge wertzuschétzen. Wir diirfen uns namlich auch
zwischendurch - auf dem Weg ans grofie Ziel - ruhig mal auf die
eigene Schulter klopfen, uns belohnen und stolz auf uns sein.

Wir leben in einer Gesellschaft, in der Selbstoptimierung und
Effizienz grof3geschrieben werden. Stindig stehen wir unter Leis-
tungsdruck und sollen alles auf einmal und am besten schon ges-
tern geleistet haben. Eine Vielzahl an Moglichkeiten zwingt uns,
Entscheidungen zu treffen. Dabei verlieren wir oft unsere per-
sonlichen Ziele aus den Augen. Wir rennen gewissermaflen mit
Scheuklappen auf eine Ziellinie zu - auf die Beendigung des Pro-
jekts, die Abgabe der Hausarbeit oder eine Vertragsunterzeich-
nung. Dabei tibersehen wir, dass schon die Etappen kleine Siege
sind, die am Ende das Erreichen des iibergeordneten Ziels erst
ermoglichen. Dieses Ziel kann Gliick, Zufriedenheit, die eigene
Weiterentwicklung, den eigenen Erfolg bedeuten.

Doch was ist Erfolg? Ist es Geld auf dem Konto, sind es Klicks
und Likes, sind es Anerkennung und Wertschétzung im Job oder
Gliick und Zufriedenheit in Beziehungen? Oder bedingt das eine
am Ende gar das andere?

Der eigentliche, personliche Erfolg ist oft nicht greifbar, nicht
messbar, nicht sichtbar - Gliick und Erfolg sind individuell. Er-
folg ist, was wir daraus machen. Wenn wir namlich zu unserem
Ausgangspunkt zuriickblicken, erkennen wir, wie weit wir mit
vielen kleinen Schritten schon gekommen sind. Sie sind unsere
Werkzeuge: kleine Schritte, kleine Entscheidungen, kleine Ver-
dnderungen.

Einleitung 1



In diesem Buch gebe ich dir praktische Ubungen an die Hand,
mit deren Hilfe du deine Gewohnheiten dndern und deine selbst
gesteckten Ziele erreichen kannst. Du lernst, gute von weniger
guten Verhaltensweisen zu unterscheiden sowie dich und deine
noch so kleinen Erfolge wertzuschdtzen. Die einfachen, alltags-
tauglichen Aufgaben, die ich dir gebe, bieten dabei Orientierung
und eine Struktur fir mehr Effizienz. Ganz nebenbei gewinnst
du mehr Zeit fiir dich selbst und damit mehr Lebensqualitat. Wir
tiben auch, aus Riickschldgen zu lernen und durchzuhalten. Da-
fiir ist es wichtig, den Wert simpelster Entscheidungen zu ent-
decken: Nehmen wir die Treppe oder den Aufzug? Was nutzt im
Moment und was bringt uns auf Dauer weiter? Welche Verande-
rungen bringen uns in Einklang mit uns selbst, unseren Wiin-
schen und Uberzeugungen?

Wir beginnen mit den kleinen Hiirden, die fiir jeden mach-
bar sind. Und wenn nicht, darf man die Messlatte ruhig auch tie-
fer hiingen. Mit kleinen Verinderungen und ein bisschen Ubung
kommt man schlief3lich riiber.

Am Ende konnen wir alle mehr erreichen, als wir uns selbst

zutrauen!
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Kapitel 1:
Wie kleine Gewohnheiten
grofle Veranderungen bewirken

Die Sache mit dem Handy
neben dem Bett

Vor ungefihr zwei Jahren hatte ich mir fest vorgenommen, mor-
gens nur meinen Handywecker aus- und nicht das Handy sofort
wieder einzuschalten. So wollte ich verhindern, dass ich gleich
nach dem Aufwachen neue Nachrichten lese.

Mir ist es wichtig, morgens selbstbestimmt und achtsam in den
Tag zu starten, ohne gleich von Auflenreizen iiberflutet zu werden.
»Das kann ja nicht so schwer sein, dachte ich mir. Aber ich habe
mich regelméflig dabei ertappt, dass ich dann doch - schlaftrun-
ken und unbewusst — sofort das Handy eingeschaltet haben muss.
Denn plétzlich erschienen neue E-Mails, Nachrichten und Erin-
nerungen auf meinem Handydisplay. Sobald mir bewusst wurde,
dass ich ungewollt mit Informationen tiberflutet wurde, musste
ich mich fast dazu zwingen, das Handy wieder wegzulegen. Ich
konnte allerdings nicht mehr dndern, dass meine To-do-Liste mit
unbeantworteten Nachrichten auf mich wartete. Die Achtsamkeit
war dahin, und ich konnte nicht mehr so selbstbestimmt in den
Tag starten, wie ich es mir eigentlich vorgenommen hatte. »Mor-
gen dann wieder ...«, aber es kam immer mal wieder vor, dass ich

einfach automatisch das Handy anschaltete.
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