
Es gibt nur einen Weg, Vorsätze auch wirklich dauerhaft umzusetzen - klare Ziele setzen, die 

uns so wichtig sind, dass wir uns mindestens 22 Tage lang hintereinander damit beschäftigen. 

Bewusst und klar, mit Freude und Ehrgeiz! Warum genau 22 Tage? Weil eine unserer Meinung 

nach schlechte Gewohnheit nicht einfach verschwindet, sie muss durch unsere gewünschte, 

neue Gewohnheit ersetzt werden, und das dauert mindestens 21 Tage, wenn sie von Dauer 

sein soll, das hat ein spannendes Experiment der NASA nachgewiesen. 

Um die Astronauten bereits vor dem Flug ins All auf die Schwerelosigkeit vorzubereiten, 

bekamen sie Brillen, die alles verkehrt rum zeigten, also auf dem Kopf. Ca. 4 Wochen lang 24 

Stunden am Tag mussten sie getragen werden, nach 21 Tagen hatte sich die visuelle 

Umstellung angepasst, die Astronauten sahen die Welt durch die Brille nicht mehr verkehrt 

rum. Jetzt konnten sie auch ohne oder mit Brille die Welt so sehen, wie sie wollten, das Gehirn 

lernte zu Switchen, durch den Willen des Astronauten, der das in Sekundenschnelle abrufen 

konnte. 

Ein späterer Test, an dem die Probanden die Brille nach 19 Tagen für einen Tag absetzen 

durften, zeigte Erstaunliches; Am anderen Tag stand die Welt wieder Kopf, und es dauerte 

nicht zwei oder drei Tage, bis sie willentlich wieder "richtig" stand, es  dauerte nochmals genau 

21 Tage, bis es dauerhaft funktionierte! 

Wenn Sie sich also vornehmen, zum Beispiel öfters die Treppe als den Lift zu nehmen, sollten 

Sie mindestens 21 Tage, besser noch 23 – 25 Tage lang hintereinander konsequent nur die 

Treppe nehmen, danach brauchen Sie den Lift nicht mehr. Wenn Sie zum Beispiel, weil Sie 

inkonsequent sind, zwischendurch den Lift nehmen, werden Sie ihn langsam, aber sicher 

wieder dauerhaft benutzen, er ist bequem, schnell und mühelos!  

Und noch etwas ist ganz wesentlich; 

verfolgen Sie immer nur EIN Ziel, bis es 

verinnerlicht ist, dann das nächste, dann 

das nächste... 

In diesem Sinne wünsche ich Ihnen im 

neuen Jahr viel, viel Glück, Gesundheit und 

Erfolg!  

Mit herzlichen Grüssen 

Ihre Jacky Gehring 

 


