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Die Kunst,

gute Vorsatze
umzusetzen

Gewohnheiten erleichtern unser Leben ungemein, SO Anne
Frobeen. Doch wie legen wir ungesunde Gewohnheiten ab und
wie kénnen wir neue, gesunde Verhaltensweisen in unser Leben
integrieren, ohne standig dartber nachdenken zu mussen?
Aus Sicht der Verhaltens- und Sozialpsychologie erklart unsere
Autorin, wie ung das gelingt und welche Rolle Belohnungen und

Wiederholungen dabei gpislen.

ewohnheiten haben bei den meisten,
denen Achtsamkeit wichtig ist, keinen
guten Ruf. Der ,Autopilot® gilt geradezu
als Sinnbild des Gegenteils. Wenn wir
horen, dass wir rund 43 Prozent unse-
res Alltags bestreiten, ohne wirklich bei der Sache zu
sein, denken wir: Das miissen wir dndern! Alte Mus-
ter und Gewohnheiten erscheinen uns als unnétiger
Ballast. Wir wiren lieber stindig bewusst.

Tatsichlich sind Gewohnheiten eine Organisations-
form der Natur, die unser bewusstes System frei macht
fiir das, was es am besten kann: analysieren, planen,
Probleme lésen, entscheiden und kreativ sein. Gewohn-
heiten sorgen daftr, dass wir wiederkehrende Tdtig-
keiten — das Frithstiick richten, zur Arbeit gehen
oder das Smartphone checken — ohne Nachdenken
tun kénnen. Wir vollziehen sie so schnell, dass unser
Bewusstsein nicht mitkommt.

»,Gewohnheiten sind mentale Abkiirzungen, die uns
zeigen, wie wir uns in einem bestimmten Kontext am
besten so verhalten, dass wir dafiir belohnt werden®,
sagt Wendy Wood, eine britisch-US-amerikanische
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Psychologin und emeritierte Professorin der University
of Southern California. Sie erforscht seit iiber 30 Jahren,
wie Gewohnheiten unser Verhalten beeinflussen.

Fir sie ist klar: Passen unsere Gewohnheiten zu un-
seren Zielen, machen sie uns das Leben leichter. Ganz
gleich, ob es um erfolgreiche Arbeit geht oder um ge-
sunde Erndhrung, ausreichend Bewegung und Schlaf
oder regelmifdige Momente des Innehaltens.

Gewohnheiten sagen uns, was wir zu tun haben,
ohne dass wir bewusste Entscheidungsprozesse durch-
laufen miissen. Solche Prozesse sind fiir unser Gehirn
aufwendig. Sie brauchen mehr Energie, benétigen Auf-
merksamkeit und sind in ihrer Kapazitit beschrankt.
Gewohnheiten dagegen sind schnell und mental un-
aufwendig. Da unser Gehirn energieeffizient arbeiten
will, setzt es sie ein, wo es kann.

Wenn Gewohnheiten nicht oder nicht mehr zu un-
seren Zielen passen, sind sie hartnickige Hindernisse
fiir neues Verhalten. Denn lange befolgte Gewohnhei-
ten — egal wie gut oder schlecht wir sie finden — sind
resistent, wir konnen sie nicht direkt durch bewusstes
Denken steuern.



RegelmaBiges Laufen fuhrt zu Gliicksgefiihlen,
Entspannung und einer besseren Durchblutung
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Die nachhaltigsten Belohnungen sind un-
mittelbar Teil des Verhaltens — man nennt sie
intrinsisch. Zum Beigpiel, wenn wir uns nach
einem Lauf oder einer Yogastunde entspannt
und gut durchblutet fuhlen.

Was Gewohnheiten so resistent macht

»Wenn wir etwas oft genug tun, verindern wir die
Art und Weise, wie diese Handlung in unserem Ge-
hirn reprisentiert wird“, erklirt Wendy Wood die
Langlebigkeit der Gewohnheiten. Aus der Forschung
weifd man, dass hiufig wiederkehrende Abldufe im
sogenannten prozeduralen Gedichtnis reprisentiert
werden. Zum Beispiel, wie wir eine Schleife binden
oder was wir tun, wenn wir Essen zubereiten. Diese
Form des Gedichtnisses ist unserem Bewusstsein
nicht zugénglich. Die Inhalte kénne man sich vorstel-
len wie schreibgeschiitzte Dateien, so Wood. Hat sich
eine Gewohnheit gebildet, bleibt sie im prozeduralen
Gedichtnis codiert, auch wenn die Bedingungen sich
indern. Doch Wood ist tiberzeugt: ,Wir konnen ler-
nen, neue Gewohnheiten zu bilden, die fiir uns arbei-
ten, nicht gegen uns. Wir miissen nur wissen, wie.”

Warum Selbstkontrolle nicht der Kénigsweg ist
Auf bewusste Willenskraft und Selbstkontrolle sollten
wir uns dabei nur in geringem Maf3e verlassen, so
Wood. Erfolgreiche Didten etwa werden meist mit
viel Disziplin und Entschlossenheit umgesetzt. Doch
nach dem Ende der Diit halten nur rund 15 Prozent
ihr Gewicht. Sind erst einmal die Chipstiiten und Sii-
igkeiten wieder im Haus, die frither zum achtlosen
Futtern verlockten, gewinnen die alten Gewohnheiten
schnell wieder die Oberhand.

Selbstkontrolle hilft uns, erfolgreich zu leben, sagt
Wendy Wood. Doch die Forschung zeige auch: Die
Menschen mit der grofdten Selbstkontrolle sind dieje-
nigen, deren gute Gewohnheiten es ihnen leicht ma-
chen, ihre Ziele zu erreichen. Sie haben sich ihre Be-
dingungen und ihr inneres und &ufderes Umfeld so
organisiert, dass sie gar nicht erst in Situationen kom-
men, in denen sie ihre Willenskraft brauchen.

Aus der Lernforschung weif$ man, nach welchem
»Rezept” eine Gewohnheit entsteht. Wendy Wood
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nennt drei wichtige ,Zutaten® dafiir: einen stabilen
Kontext, Belohnungen und Wiederholung.

Kontext: innere und duBere Trigger
Gewohnheiten werden durch Signale aus unserem Kon-
text aktiviert, ohne dass uns das bewusst ist. Man kann
auch sagen: durch Trigger oder Auslosereize. Sie kon-
nen von aufSen oder innen kommen, und sie konnen
forderlich oder hinderlich sein. Je einfacher sich ein
Verhalten in den Alltag integrieren lisst und je weniger
Widerstand es unserem Verhalten entgegensetzt, desto
eher wird es zu einer neuen Gewohnheit. Der erste
Schritt ist deshalb, gtinstige stabile Kontextbedingungen
zu schaffen und ungiinstige zu beseitigen.

Wenn wir abnehmen wollen und unser Kithlschrank
voll ist mit gestifstem Joghurt, Salami und Mousse au
Chocolat, fillt es uns schwer, diesen Versuchungen zu
widerstehen. Steht die Obstschale gut sichtbar auf
dem Tisch, greifen wir ofter zum Apfel. Mit Sport zu
beginnen, ist einfacher, wenn wir das Fitnessstudio
oder die Laufstrecke in unserer Nihe wihlen. Genug
Wasser trinken wir eher, wenn das Glas Wasser direkt
an unserem Arbeitsplatz steht.

Was macht uns das neue Verhalten leicht und was
behindert es? Diese Frage kénnen wir zu Beginn mit
unserem bewussten Denken kliren. Haben wir dann
die giinstigen Kontextfaktoren stabil etabliert, wirken
sie von selbst.

Positive Erfahrungen: Belohnungen
Zur Gewohnheit wird nur, was belohnt wird. Das
heifst: Am neuen Verhalten muss etwas sein, das uns
angenehm ist — und zwar direkt wihrenddessen oder
gleich danach. Kommt die Belohnung zu spit, ent-
steht keine mentale Verbindung zum Verhalten.
Uberraschung spielt dabei eine grofie Rolle. ,Die
Belohnung ist dann wirksam, wenn sie sich groféer
und besser anftihlt als das, was wir erwartet haben®,



erklirt Wood. Erleben wir eine positive Uberraschung,
wird in unserem Gehirn der Neurotransmitter Dopa-
min ausgeschiittet — je grofer die Uberraschung, desto
mehr. Auf diese Weise prégt sich die Belohnungser-
fahrung unserem Gehirn ein. Es ist jetzt bereit, mehr
solcher Belohnungen im Zusammenhang mit diesem
Verhalten zu erwarten.

Die nachhaltigsten Belohnungen sind unmittelbar
Teil des Verhaltens — man nennt sie intrinsisch. Zum
Beispiel, wenn wir uns nach einem Lauf oder einer Yo-
gastunde entspannt und gut durchblutet fithlen. Oder
beim Essen jedem Bissen voller Genuss nachsptiren und
merken, wie gut es sich anftihlt, aufzuhéren, wenn es
genug ist. Extrinsische Belohnungen, die nicht direkt
mit dem Verhalten verbunden sind, etwa: ,Wenn ich
funf Kilo abgenommen habe, kaufe ich mir eine neue
Hose“, haben dagegen wenig Kraft. Sie haben nicht den
notigen zeitlichen Zusammenhang zum Verhalten.

Ist die Verbindung zum Verhalten erst einmal gege-
ben, wirken Belohnungen am besten, die es nur ab
und zu gibt. Sie stirken unsere Bereitschaft, es immer
wieder zu versuchen — es konnte dabei ja etwas Gutes
herauskommen! Es ist dieser Effekt, der z.B. das Scrol-
len am Smartphone so attraktiv macht.

Spiter lduft die Gewohnheit von ganz allein, selbst
wenn sie nicht mehr belohnt wird. Allein die Tatsa-
che, dass wir sie oft gemacht haben, reicht dafiir aus,
dass sie in unserem prozeduralen Gedéchtnis gespei-
chert wird.

Wiederholung: das Tun

Die Gewohnbheit festigt sich, indem wir das neue Ver-
halten wiederholen — am besten, ohne viel dariiber
nachzudenken. Das, sagt Wood, funktioniere viel bes-

ser, als wenn wir unser neues Verhalten stindig mit
internen Anweisungen begleiten.

Wollen wir es uns z.B. zur Gewohnheit machen,
mehr Wasser zu trinken, miissen wir es tun. Oft. Wol-
len wir regelmif3ig laufen, mehr Gemise essen oder
eine neue Form der Meditation praktizieren — wir
miissen es tun. Eine feste Zeit, ein fester Ort oder ein
anderer Trigger sind dabei hilfreich. Wir konnen das
neue Verhalten auch mit einer bestehenden Gewohn-
heit verbinden, z.B. den ersten Bissen jeder Mahlzeit
achtsam wahrnehmen. Wiederholung lisst jedes Ver-
halten zur Gewohnheit werden.

Und doch ist Bewusstheit der Anfang jeder Verin-
derung. Denn zu Beginn miissen wir erkennen, dass
wir etwas dndern wollen. Dann helfen klare Absich-
ten, ein gutes Geftihl fir das angestrebte Ergebnis,
eine gute Analyse der forderlichen und hinderlichen
Bedingungen und klare, eindeutige Pline, den Weg in
die richtige Richtung zu lenken. Aber dann — wenn
wir das gewlinschte Verhalten bestimmt und den
Kontext gestaltet haben — hilft nur noch eins: anfan-
gen, das Gute daran wahrnehmen und wiederholen
— bis wir uns ganz den unbewussten Mechanismen
der Gewohnheit tiberlassen kénnen.
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