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Kleine Veranderungen, grofSe Wirkung:
Neujahrsvorsatze clever umsetzen!

Erfahren Sie, wie Micro-Habits helfen konnen,
Neujahrsvorsatze erfolgreich umzusetzen und langfristige
Gewohnheiten zu etablieren.

Stuttgart, Deutschland - Das neue Jahr bringt haufig frischen
Elan und grofBe Vorsatze mit sich: Mehr Sport, gesunder leben
und neue Hobbys erlernen stehen auf der Liste. Doch nicht
selten scheitern diese Ziele bereits nach kurzer Zeit. Etwa 80
Prozent der Neujahrsvorsatze gehen bis Mitte Februar verloren,
wie oe24.at berichtet. Der Hauptgrund? Zu ambitionierte oder
unklare Formulierungen! Statt ,Ich will fitter werden* schlagen
Experten vor, prazise Ziele zu setzen. ,Ich mochte dreimal pro
Woche fur zehn Minuten trainieren” ware hier eine effektive
Alternative.

Die Losung fur dieses Dilemma sind sogenannte Micro-Habits,
kleine, leicht umsetzbare Gewohnheiten, die nicht viel Aufwand
erfordern. Es ist wichtig, die Einstiegshurde fur neue
Verhaltensweisen niedrig zu halten. Statt stundenlang trainieren
zu wollen, konnte man mit zwei Minuten Dehntbungen am Tag
beginnen. Solche Mini-Gewohnheiten sind leicht in den Alltag
integrierbar und konnen zu nachhaltigen Veranderungen fuhren,
ganz im Sinne der Erkenntnisse von Gewohnheitsforschern, die
betonen, dass 43 Prozent unseres taglichen Verhaltens aus
automatisierten Gewohnheiten bestehen, wie focus.de aufzeigt.
Diese Gewohnheiten erleichtern nicht nur die
Entscheidungsfindung im Alltag, sie sind auch entscheidend fur
unsere Gesundheit.


https://www.oe24.at/gesundundfit/gesund/micro-habits-die-einfachste-methode-neujahrsvorsaetze-umzusetzen/619642416
https://www.focus.de/gesundheit/gesundleben/micro-habits-mit-5-einfachen-schritten-werden-sie-schlechte-gewohnheiten-los_id_260145039.html

Schritte zu neuen Gewohnheiten

Die Implementierung von Micro-Habits kann in fUnf einfachen
Schritten erfolgen: Zuerst mussen wir uns der bestehenden
Gewohnheiten bewusst werden und diese reflektieren. Danach
folgt die Festlegung konkreter Absichten sowie das Management
moglicher Komplikationen. Schlie3lich geht es darum, Routine zu
entwickeln und Ruckschlage ohne Vorwurfe zu akzeptieren. Ein
hilfreicher Ansatz ist die Technik des ,,Wenn-dann-Plans*“,
beispielsweise: ,,Wenn ich zur Zigarette greifen mochte, gehe
ich stattdessen einmal um den Block”. So konnen muhsame
Gewohnheiten schrittweise aufgegeben und durch positive
ersetzt werden.

Diese kleinen Schritte machen letztlich einen grofSen
Unterschied. Micro-Habits sind nicht nur Strategie zur
Zielerreichung, sie kdnnen auch eine Hilfe sein, um ungesunde
Gewohnheiten abzulegen und die personliche Lebensqualitat zu
verbessern. Es geht nicht um radikale Veranderungen, sondern
um bestandige, machbare Anpassungen, die Fortschritt sichtbar
machen.
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