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J A M E S  C L E A R

Halte deine Gewohnheiten fest 
und erreiche jedes Ziel

Aus dem amerikanischen Englisch

von Annika Tschöpe

DAS ERFOLGSJOURNAL
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Gewohnheiten sind wie die Atome  
unseres Lebens. Jede einzelne ist ein 
grundlegender Baustein, der zu einem 
großen Ganzen beiträgt. Anfangs  
erscheinen diese kleinen Routinen  
unbedeutend, aber sie summieren  
sich bald. Damit werden sie zu einem  
Treibstoff, der beachtliche Erfolge  
ermöglicht, die den ursprünglichen  
Einsatz bei Weitem übersteigen. Das ist 
das Besondere: Kleine Gewohnheiten sind 
leicht umzusetzen und gleichzeitig eine 
Quelle unglaublicher Kraft. Sie mögen 
klein sein, aber enorm wirkungsvoll.

James Clear

„

9783442179572_1.0_INH_Clear_1%_Methode-Das_Erfolgsjournal.indd   59783442179572_1.0_INH_Clear_1%_Methode-Das_Erfolgsjournal.indd   5 08.07.2022   08:43:4808.07.2022   08:43:48



KURZANLEITUNG

Willkommen im Erfolgsjournal. Dieses Buch gliedert sich in vier Teile:

INHALTSVERZEICHNIS
Alles an Ort und Stelle

Mithilfe der Seitenzahlen kannst du mühelos ein genaues Inhaltsverzeichnis erstellen. 
Notiere auf Seite 8 und 9 links den Inhalt des jeweiligen Abschnitts und rechts die zu-
gehörige Seitenzahl.

                                                                                                                                                           

EINE ZEILE PRO TAG
Ein Stichwort für jeden Monat

Die einfachste Form der Tagebuchführung. Notiere dazu in den Vorlagen ab Seite 12 
jeweils in der obersten Zeile ein Stichwort, zu dem du dann täglich eine Zeile 
schreibst.
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NOTIZBUCH
Individuelle Gestaltung

Du kannst die Notizseiten ab Seite 25 für Eintragungen aller Art ganz individuell ver-
wenden. Mithilfe der Punktlineatur lassen sich die Seiten je nach Anwendungszweck 
einfach halbieren, dritteln oder vierteln.

GEWOHNHEITS-TRACKER
Kleine Schritte, große Wirkung

Notiere deine Gewohnheiten und halte fest, wie oft du diese ausführst. Du kannst 
die Vorlagen ab Seite 204 auch kopieren und an den Kühlschrank hängen, auf den 
Schreibtisch legen oder anderswo nutzen.

GEWOHNHEIT 1 2 3 4 5

Der Abschnitt »Toolkits« auf den Seiten 218 bis 239 erläutert,  
wie du dieses Journal als Entscheidungs-Tagebuch, 

Produktivitäts-Tagebuch und Ähnliches nutzen kannst.
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ALLES AN ORT UND STELLE
Kurzbeschreibung und Seitenzahlen
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Eine Zeile pro Tag
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Ein Stichwort für jeden Monat
Schreibe jeden Tag eine Zeile.
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Ein Stichwort für jeden Monat
Schreibe jeden Tag eine Zeile.
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