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Gewohnheiten bestimmen unser Leben

Fallbeispiel

Ab dem néchsten Jahr soll alles anders werden, nimmt sich Martin fest vor. Der 46-
Jahrige will endlich wieder mehr Sport machen, sich gesiinder erndhren und mehr Zeit
mit Familie und Freunden verbringen. Am 1. Januar legt er noch nicht los, Silvester
wurde es ziemlich spét, viel Essen, mehr Alkohol als gewbhnlich, da braucht er sehr
lang, um sich wieder fit zu fiihlen.

Am 2. Januar schniirt er seine Laufschuhe und macht sich auf den Weg in den néachsten
Park. Das Wetter ist nasskalt und er schafft es trotz des rutschigen Bodens vier gré3ere
Runden zu drehen.

Eine Woche lang hélt er durch, doch an einem Tag muss er morgens wegen einer
Terminsache friiher ins Biliro und am Tag darauf verschléft er. Am dritten Tag hat er
seine neue Routine vergessen und macht sich nach einem Kaffee und einem Bissen
Brot wie immer auf den Weg zur Arbeit. Erst abends merkt er, dass er morgens doch
laufen wollte.

Mit dem gesiinderen Essen verhélt es sich &hnlich: Er isst plbtzlich Misli, verzichtet auf
Fleisch und isst viel Obst. Wie er ein in seinen Augen gesundes Gericht zubereiten soll,
das weil3 er eigentlich gar nicht. Und schon nach ein paar Tagen sind die alten
Essgewohnheiten wieder zurtickgekehtt.

Immerhin will er sich an den Vorsatz halten, mehr Zeit mit seiner Familie zu verbringen
und auch seine Freunde ofter zu treffen.
(* Quelle Fallbeispiel: Aus der Praxis von Angelika Vélkel, Berg am Starnberger See.)

Die Zeit vor Weihnachten und Silvester ist fur viele Menschen eine Zeit, in der sie auf
das vergangene Jahr zuruckblicken und sich Uberlegen, wie sie ihre Gewohnheiten so
andern kdnnen, dass sie sich wohler fuhlen, sei es, dass sie weniger wiegen, gesunder
essen oder nicht mehr rauchen madchten.

Doch vielen Menschen geht es wie Martin, dass sie im Grunde nicht wissen, wie man
gesunde Gewohnheiten so etabliert, dass sie von Dauer sind. Sie haben eine viel zu
unkonkrete Vorstellung davon, wie sie sich verhalten sollten, um ihre Ziele zu erreichen.
Ein weiterer Faktor ist, dass sie ihre Umgebung viel zu wenig in den Anderungsprozess
einbeziehen.

Gewohnheiten erleichtern den Alltag

Rituale, Routinen und Gewohnheiten: Die meiste Zeit des Wachzustandes verbringen
Menschen mit Verhalten, das sie Uberhaupt nicht mehr bewusst ausfihren. Nach dem
Aufstehen macht man sich einen Kaffee, duscht und putzt die Zahne, ohne den
einzelnen Handlungen eine grof3e Aufmerksamkeit zu schenken. Der Weg in die Arbeit
ist so eingespurt, dass viele plotzlich in der falschen Bahn landen, wenn der Zug oder
die U-Bahn einmal von einem anderem Gleis abfahrt. Oder wenn man vom Kindergarten
nach dem Begleiten des Nachwuchses wieder zuhause ist, fallt einem ein, dass man
doch bei der Backerei vorbeigehen wollte.
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Wenn der Kopf fur die Verrichtung immer wiederkehrender Tatigkeiten auf ,Autopilot®
gestellt ist, hat das viele Vorteile: Wahrend die Hand die Zahnburste halt, kann man
bereits kreative Ideen fur einen Artikel entwickeln oder eine Antwort darauf finden,
warum das Auto ab einer bestimmten Temperatur nicht mehr richtig anspringt.

Routinen erlauben es dem Menschen, regelmafige Ablaufe automatisch zu
wiederholen, ohne dass lange nachgedacht werden musste und zu viel Zeit nétig ware.

Die Fahigkeit, neue Routinen entwickeln zu kdnnen, macht es moglich, immer wieder
neue Fertigkeiten in den Alltag einzubauen und zusatzliche Aufgaben zu Gbernehmen.

Jeder neue Reiz kostet Energie. Weil es jedoch schlauer ist, weniger Energie zu
verbrauchen, ritualisiert das Gehirn wiederkehrende Prozesse. Das gibt Sicherheit
sowie Stabilitat und spart Energie flr neue Aufgaben.

Jede Veranderung kostet Kraft und das Gehirn versucht, diesen Aufwand zu vermeiden,
selbst wenn eine Verhaltensanderung dringend angebracht ware. Weil das Ausflhren
einer Gewohnheit vom Gehirn jedes Mal mit einem Dopamin-Kick belohnt wird, behalten
Menschen ihre Gewohnheiten bei, bleiben bei einmal festgelegten Meinungen, selbst
wenn dieses Verhalten oder Denken ihnen schadet.

Schnelle Belohnung half einst iiberleben

Gewohnheiten sitzen oft sehr tief und selbst, wenn man mochte, gelingt es selten, sie
abzustellen. Schlechte Gewohnheiten sind besonders hartnackig. Das liegt daran, dass
sie meistens eine schnelle Belohnung liefern. Wer zur Zigarette greift, wenn er gestresst
ist, erlebt zumindest beim ersten Zug so etwas wie Entspannung. Wer vor dem
Fernseher sitzt und Salzstangen knabbert, erlebt sofort ein Gefuhl der Befriedigung und
der Unterhaltung. Wer dagegen seine Laufschuhe schnurt, um sich zehn Kilometer lang
zu muhen, der wird erst nach dem Training belohnt.

Woher stammen diese Entwicklungen? Kognitive Entscheidungen und Kontrollen
vollziehen sich im Gehirn in den prafrontalen Regionen und im Hippocampus,
gewohnheitsmalige Handlungen hingegen im Putamen in den Basalganglien, dem
sogenannten Reptiliengehirn.

Der Bereich im Gehirn, der schnelle Befriedigung sucht, ist sehr alt und ist schon beim
Saugling voll entwickelt. Dieses ,Reptiliengehirn® ist zufrieden, wenn es nicht lange auf
Essen, Warme oder andere Arten der Belohnung warten muss. Das erklart auch, warum
in verschiedenen Tests Menschen durchaus bereit waren, nur die Halfte einer
Belohnung zu akzeptieren, wenn sie diese sofort bekdmen, anstatt auf das Doppelte
einige Zeit warten zu mussen.

Dagegen muss der Bereich im Profrontalen Cortex, der im vorderen Stirnbereich liegt,
erst muhsam entwickelt werden. Nur dieser Bereich unseres Gehirns erlaubt es dem
Menschen, Uberlegte Entscheidungen zu treffen, die zu dauerhafterer Zufriedenheit
fuhren.

Dass ein Mensch Frustration in Kauf nehmen kann, dass er lernt, sich zu gedulden,

daflr bedarf es jahrelanger Erziehung — all das ist nicht einfach sofort da. Wer in seinem
Elternhaus nicht die Chance hatte, Tugenden wie Disziplin und Geduld zu lernen oder
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eine Bedurfnisspannung auszuhalten, dem fallt es also deutlich schwerer, sich im Leben
etwas aufzubauen.

Geld fir die Rente zurtickzulegen, einen Urlaub zu planen oder auf ein weit entferntes
Ziel zu sparen, das kannten unsere Vorfahren nicht. Die Fahigkeit, an morgen zu
denken, hat der Mensch im Laufe seiner Entwicklungsgeschichte relativ spat entwickelt.
Unsere Vorfahren kdmpften den ganzen Tag damit, genug Essen fur den jeweiligen Tag
zu bekommen und die Nacht in Sicherheit zu verbringen.

Das ist der Grund, warum viele von uns immer noch darauf programmiert sind, dass
eine Belohnung, die wir sofort haben kdnnen, uns besser erscheint, als eine Belohnung,
die in weiter Zukunft liegt. Selbst wenn Letztere rein quantitativ eindeutig besser ware,
entscheiden wir uns oft fur die schnelle Belohnung, weil sie unser Leben jetzt und sofort
zu sichern scheint.

Wie Gewohnheiten entstehen

Gewohnheiten sind Vorgange und Verhaltensweisen, die automatisch und unbewusst
ablaufen. Zwischen 30 und 50 Prozent unseres taglichen Handelns werden durch
Gewohnheiten bestimmt.

Neurowissenschaftler verorten Gewohnheiten in den in den sogenannten Basalganglien,
also den beidseitigen Kernen des Gehirns unterhalb der Gro3hirnrinde. Wenn jemand
zum Beispiel neue Fahigkeiten und Verhaltensmuster erlernt, wird zunachst die
GroRhirnrinde aktiv. Dort sitzt die Zentrale fur das bewusste Tun.

Je mehr man diese Tatigkeiten ubt, desto mehr verselbststandigt sich der Prozess und
die Hirnsignale wandern immer tiefer ins Hirninnere. Haben sie sich schlie3lich als
Routine in den Basalganglien festgesetzt, dann ist eine Gewohnheit verinnerlicht.

Die Basalganglien bilden entwicklungsgeschichtlich gesehen eine relative alte Struktur,
eine Gruppe von Nervenzellen, die weit vernetzt ist und tief im Gehirn verborgen liegt.
Sie sind wichtig daflir, dass man Handlungen ausflhren kann, beispielsweise sich zu
bewegen oder zu sprechen. In diesem Netzwerk liegt auch das sogenannte Dorsale
Stratium, das entscheidend ist flr die Gewohnheitsbildung. Dort bauen sich mit
zunehmender Wiederholung von Verhaltensweisen bestimmte Aktivitatsmuster auf.

Wenn ein Mensch eine Aktivitat das erste Mal ganz zielgerichtet ausfuhrt, dann sind in
erster Linie prafrontale Areale wichtig, also Bereiche im Gehirn, die direkt hinter der
Stirn liegen. Vereinfacht gesagt, denkt man mit diesem Teil des Gehirns.

Mit der Haufigkeit der Wiederholung baut sich jedoch in den Basalganglien mehr und
mehr etwas auf, das Wissenschaftler als Gedachtnisspur bezeichnen. Je ofter ein
Verhalten wiederholt wird, desto mehr pragt sich diese aus. Dies ist also vergleichbar
mit einem Trampelpfad, der sich nach und nach bildet, weil immer wieder Menschen
darauf gehen.

Dass sich dieser Trampelpfad tatsachlich ausbildet, dafur ist vor allem der
Neurotransmitter Dopamin wichtig. Er wird dann ausgeschuttet, wenn man eine
Belohnung erwartet und zwar unter anderem im Nucleus accumbens, einem zentralen
Teil im so genannten Belohnungssystem. Von dort werden die Erregungspotenziale in
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andere Hirnstrukturen weitergeleitet, die dort Freude und Gluck ausldsen. Geschieht
das regelmaRig, schleift sich eine Gedachtnisspur ein und der Mensch flihrt eine
Routine aus, ohne grof} dariber nachzudenken.

Warum schlechte Gewohnheiten so schwer abzulegen sind

Gerald Zaltman, der vor allem fir seine Arbeiten im Bereich Marktforschung,
Konsumentenpsychologie und Neuromarketing bekannt ist, hat herausgefunden, dass
95 Prozent der taglichen Entscheidungen nie ins Bewusstsein dringen. Das bedeutet,
wir leben hauptsachlich in Gewohnheiten und Routinen.

Unsere Gewohnheiten sind in tieferen Gehirnstrukturen gespeichert und schwer zu
lI6schen. Um neue Pfade aufzubauen, braucht es einige Zeit und Mihe.

Fir jede schlechte Gewohnheit gibt es Ausldser. In der Psychologie werden sie Trigger
genannt. So greifen etwa manche immer zu Schokolade, wenn sie frustriert sind. Trigger
konnen Stimmungslagen, Orte, Tages- oder Uhrzeiten, Personen oder
Verhaltensweisen sein. Erst nachdem man diese Ausléser, zum Beispiel Stress in
bestimmten beruflichen Situationen, identifiziert hat, kann man beginnen, die Routinen
zu verandern.

Die Gewohnheitsschleife, der sogenannte Habit Loop, besteht aus drei Schritten:

Das Signal (Ausloser): Bei einem bestimmten Reiz aus der Umgebung - das kann ein
Gefuhl, eine bestimmte Tageszeit oder eine Emotion sein - wechselt das Gehirn in den
automatischen Modus.

Die Routine: Daraufhin folgt die Routine, die auf kdrperlicher oder mentaler Ebene
ausgefuhrt werden kann sein; zum Beispiel der Kaffee nach dem Mittagessen oder das
Anschauen einer Serie im Fernsehen oder Streaming nach einem anstrengenden Tag.

Die Belohnung: Sie ermoglicht den angenehmen Zustand oder das Ergebnis nach der
Routine. Diese Belohnung verstarkt die Schleife, da das Gehirn die erfolgreiche
Handlung speichert und sich auf diese freut.

Nach vielen Wiederholungen wird dieses Verhalten zur Gewohnheit, da das Gehirn
gelernt hat, dass es beispielsweise Mudigkeit mit dieser Routine und der
anschlieRenden Belohnung lindert.

Genau diese Belohnung am Ende der Gewohnheitsschleife macht es so schwer, sich
von alten Gewohnheiten zu verabschieden. So hat beispielsweise die Psychologin
Dawna Markova, welche u.a. am Senior Affiliate am Organizational Learning Center des
MIT arbeitete, herausgefunden, dass Menschen zwei ganze Wochen brauchen, nur um
sich an eine banale neue Fingerhaltung zu gewdhnen. Probanden sollten die Finger
ihrer Hiande wie zum Gebet ineinander verschranken, die Daumen Ubereinander falten.
Aber anders als gewdhnlich sollten sie die Position des Daumens wechseln, sodass der
ublicherweise Untere zuoberst liegen sollte.

Die US-Psychologin fand heraus, dass man mindestens zwei Wochen braucht, um sich
an diese neue Handhaltung zu gewdhnen. Denn das Gehirn wehrt sich zunachst
vehement gegen diesen neuen Denkprozess und versucht wieder in alte Muster zu
verfallen.
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Wie man neue Gewohnheiten entwickelt

Wer sich bessere Gewohnheiten aneignen méochte, der muss konkret werden. Martin
aus dem Fallbeispiel hatte nur die Idee, sich gesunder zu ernahren. Er wusste nur, dass
er auf gar keinen Fall mehr Fast Food essen wollte. Doch einen Vorsatz, der lediglich
daraus besteht, etwas nie wieder zu machen, nimmt das Gehirn nicht ernst. Im
Gegenteil, es mochte diese Gewohnheit nun erst recht beibehalten. Diesen
sogenannten ,lronie-Effekt haben Forscher um Prof. Dr. Marieke Adriaanse, die zu dem
Zeitpunkt noch an der Universitat Utrecht lehrte, entdeckt. Unser Gehirn kann kein
»nicht* denken. Deshalb verstarken negative Vorsatze eher noch das Bewusstsein flur
das, was wir eigentlich vermeiden wollen.

James Clear, der als Autor und Speaker tief in das Thema Gewohnheitenbildung
eingestiegen ist, halt nichts davon, auf ein konkretes Ziel hinzuarbeiten. In seinem Buch
,Die 1%-Methode — Minimale Veranderung, maximale Wirkung“ betont der US-
Amerikaner, dass gewunschte Gewohnheiten vor allem dann erreicht werden kdnnen,
wenn ein ganzes Veranderungssystem aufgebaut wird. Denn sobald das Ziel erreicht
wurde, ware sonst jede Motivation dahin.

Clear war selbst darauf angewiesen, viele neue Gewohnheiten zu entwickeln. In seiner
Jugend galt er als eine Baseball-Hoffnung, bis ein schwerer Unfall ihn daran hinderte, in
den Profi-Bereich zu wechseln. Er hat an sich selbst erfahren, welche enorme Rolle
Gewohnheiten spielen, wenn man wieder voll und ganz am Leben teilhaben will.

Habit Score Card: Gewohnheiten richtig bewerten

Die Habit Score Card, auf Deutsch Gewohnheiten-Werteliste, setzt ganz vorne am
Prozess an. Sie hilft, unbewusste Gewohnheiten zu erkennen und zu verstehen, wie
diese den Alltag bestimmen. Dabei listet man alle Gewohnheiten eines Tages auf, auch
die, die unbedeutend scheinen mdgen wie Zahneputzen oder Duschen. Man beobachtet
sich selbst mehrere Tage lang und schreibt alle einzelnen Gewohnheiten in eine Liste.
AnschlielRend bewertet man jeden einzelnen Eintrag mit positiv, negativ oder neutral.
Diese Liste ermdglicht es herauszufinden, welche Gewohnheiten bleiben durfen und
welche dringend verandert werden sollten.

Habit Stacking: Gute Gewohnheiten miteinander verkniipfen

Die Technik Habit Stacking, quasi die Stapelung von Gewohnheiten, ist eine weitere
Technik, um neue Gewohnheiten leichter in den Alltag zu integrieren. Die Grundidee ist
die, dass man neue Gewohnheit auf eine bestehende, gut etablierte Gewohnheit stapelt.
So verknlpft das Gehirn automatisch die neue Handlung mit einem Ausldser, der schon
fest verankert ist.

Das funktioniert beispielsweise so: Man identifiziert eine bestimmte Gewohnheit, zum
Beispiel Zahneputzen. Anschlieliend formuliert man eine neue Gewohnheit: ,ich trinke
ein Glas Wasser.“ Nun verknupft man die neue Gewohnheit mit der alten, indem man
eine klare Wenn-Dann-Regel formuliert: ,Wenn ich mir die Zahne geputzt habe, dann
trinke ich ein Glas Wasser.”

Der SchliUssel besteht darin, dass die bereits existierende Gewohnheit als — in diesem
Falle positiven — Trigger fur die neue dient. Das erleichtert es enorm, eine neue
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Gewohnheit in sein Leben einzubauen, weil man nicht standig eine neue Motivation
aufbauen muss.

Weil kleine Handlungen sehr viel leichter zu neuen automatischen Gewohnheiten
werden, ist es sinnvoll, klein und konsistent zu beginnen. Sobald eine neue Gewohnheit
etabliert ist, kann man sie dann nach und nach ausbauen.

Absichten werden mit Implementation Intention zu Handlungen

Implementation Intention bezeichnet eine konkrete Wenn-Dann-Planung, die hilft,
Absichten in tatsachliches Handeln umzusetzen.

Anstatt nur ein Ziel zu haben, sich mehr bewegen zu wollen, plant man genau, wann,
wo und wie man es umsetzt.

o Wenn-Situation: Das konkrete Signal oder der Ausloser.
o Dann-Handlung: Die genaue Handlung, die folgen soll.

Wenn eines der Ziele ist, mehr Bewegung in den Alltag einzubauen, dann kann die
Implementation Intention lauten: ,Wenn ich morgens den Kaffee fertig habe, dann gehe
ich zehn Minuten spazieren.”

Es funktioniert, weil es den Ausldser ,Kaffee trinken“ direkt mit der gewinschten
Handlung ,zehn Minuten spazieren gehen®, verknupft.

Da der Plan automatisch durch den Ausloser aktiviert wird, muss man nicht so viel
Willenskraft aufbringen.

Naturlich kann man einen Schritt weitergehen und Implementation Intentions mit Habit
Stacking kombinieren, um neue Gewohnheiten besonders effektiv einzubauen.

Habit Stacking bedeutet, einen Ausloser bereitzustellen, Implementation Intention eine
Handlung genau zu planen. Beides gemeinsam ergibt schon fast automatisch eine
Gewohnheitsbildung.

Commitment Devices setzen Grenzen

Ein Commitment Device, auf Deutsch so viel wie Verpflichtungsinstrument, ist ein
Werkzeug oder eine Strategie, die dazu dient, das eigene zukulnftige Verhalten zu
steuern. Dabei verpflichtet man sich vorab, ein bestimmtes Ziel zu erreichen und macht
es sich selbst bewusst schwerer, davon abzuweichen. Es nutzt die menschliche
Tendenz, Belohnungen und Kosten zeitlich unterschiedlich zu gewichten: Menschen
neigen dazu, kurzfristigen Spafd Uber langfristigen Nutzen zu stellen. Ein Commitment
Device setzt hier Grenzen. Commitment Devices erhohen die Kosten des Scheiterns
und helfen somit, die eigene Willenskraft zu Uberlisten.

o Finanziell: Geld auf ein Konto legen, das man verliert, wenn man sein Ziel nicht
erreicht.

e Sozial: Freunden oder Familie versprechen, etwas zu tun (6ffentliche
Verpflichtung).

e Technisch: Apps, die einen sperren oder blockieren, wenn man sein Ziel verpasst
(z. B. Social-Media-Blocker).
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Motivation mit dem richtigen Kontext verstarken

Motivation spielt Gbrigens eine geringere Rolle als angenommen. Der Kontext ist sehr
viel wichtiger, wenn es darum geht, neue Gewohnheiten zu implementieren. Wer
beispielsweise zum Kaffee eine Zigarette raucht oder einen Keks isst, der muss eine
Zeit lang auch den Kaffee meiden, will er mit dem Rauchen aufhoren oder weniger
SuRigkeiten essen. Oder er darf beispielsweise im Blro nicht mit hinunter in den Hof,
wenn Kollegen eine Zigarette rauchen mochten.

Wer sportlicher leben mdchte, der legt sich die Sportkleidung mitten in den Raum, so
dass er regelrecht darauf gestof3en wird. Und wer sich schwertut, ins Fitnessstudio zu
gehen, der tut einfach so, als ware er schon sportlich, indem er wenigstens zwei
Minuten neben dem Laufband steht. Der Schritt, irgendwann wirklich aufs Laufband zu
steigen, wird dann erheblich leichter.

Gewohnheiten Identitat werden lassen

Ein angepasstes Selbstbild bis hin zu neuer Identitat zu entwickeln, ist ein weiterer
wichtiger Schlissel. Man muss zu dem werden, was man tut. Wer regelmafig joggt und
aullerdem Tennis spielt, der ist sportlich. Wer sich jeden Tag anstandig ernahrt, der ist
ernahrungsbewusst. Je 6fter man etwas tut, desto mehr wird man zu dem, was man tut.

Wichtig sind auch die personlichen Beziehungen: Wer etwas in seinem Leben andern
mdchte, sollte sich Gleichgesinnte suchen. Bekannte, die mit einem jahrzehntelang
freitags durch die Kneipen gezogen sind, sind eher bestrebt, einen dorthin
zuruckzuziehen. Wer also weniger Alkohol trinken mochte, der verbringt zuklnftig den
Freitagabend lieber mit Menschen, die ohnehin nicht gern in Kneipen gehen.

Die vier Gesetze fiir gute Gewohnheiten

James Clear hat vier Regeln aufgestellt, die es erleichtern, neue Gewohnheiten zu
etablieren.

« Mach es offensichtlich: Der Ausloser oder Hinweis fur die Gewohnheit muss fur
dich klar erkennbar sein. Dies kann durch die Gestaltung deiner Umgebung
geschehen, um den Hinweis sichtbar zu machen. Wer also mehr Obst essen
mochte, stellt es nicht in eine dunkle Kammer, sondern in eine schone Schale
mitten auf dem Tisch.

e Mach es attraktiv: Verknupfe die Gewohnheit mit etwas, das du ohnehin tun
mdchtest. Das Verlangen nach der Gewohnheit wird dadurch gesteigert. Wenn
man beispielsweise jeden Freitagabend eine bestimmte Serie anschauen
mdchte, dann kann man immer davor die Kliche aufraumen oder eine halbe
Stunde Sport machen.

e Mach es einfach: Reduziere den Aufwand, die Gewohnheit auszufuhren. Das
kann durch die ,Zwei-Minuten-Regel“ erreicht werden, um den Einstieg zu
erleichtern. Wer erst mihsam eine Rudermaschine aus dem Keller in den dritten
Stock tragen muss, um eine halbe Stunde zu trainieren, der wird das gern auch
ausfallen lassen. Wenn jedoch die ganze Umgebung so eingerichtet ist, dann
man jederzeit und ganz unkompliziert einer Tatigkeit nachgehen kann, dann wird
man sie sehr viel eher in die Tat umsetzen.
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« Mach es zufriedenstellend: Sorge fur eine unmittelbare Belohnung, nachdem du
die Gewohnheit ausgefuhrt hast. Ein Habit-Tracker, ein Gewohnheiten-Tracker,
kann ebenfalls als zufriedenstellende Belohnung dienen. Gewohnheiten, die man
beibehalten mochte, kann man beispielsweise tracken, indem man nach jeder
Ausfuhrung eine Mlnze in ein Sparschwein wirft. Von dem Geld, das mit der Zeit
zusammenkommt, kauft man sich ein gewtnschtes Kleidungssttick oder gonnt
sich eine Reise.

Wie lange es dauert, neue Gewohnheit zu etablieren

Es dauert im Schnitt 66 Tage, um eine neue Gewohnheit zu etablieren. Das ist das
Ergebnis von Studien der Psychologin Phillippa Lally vom University College in London.
Komplexe Gewohnheiten bendtigen das eineinhalbfache an Zeit, um daraus einen
neuen Automatismus zu machen. Sie mussen mindestens zwei Monate durchgehalten
werden.

Der Aufbau der neuen Routine erfordert weniger Starrheit, als man beflrchten durfte.
Wer ein oder zwei Mal aussetzt, erreicht trotzdem das gleiche Ziel. Innerlich, also
intrinsisch, davon uUberzeugt zu sein, eine neue Gewohnheit zu etablieren und mehr
oder weniger regelmafig dran zu bleiben, ist sehr viel wichtiger.

Ein Neuanfang ist der ideale Zeitpunkt, um eine dauerhafte Verhaltensanderung
anzugehen. Das kann ein bedeutungsvolles Ereignis wie ein Umzug in eine neue
Umgebung sein. Die Routinen sind ohnehin unterbrochen und da fallt es leichter, neue
Handlungsmuster einzutiben. Auch ein Kalenderdatum wie der Jahreswechsel oder der
eigene Geburtstag bieten sich an. Solche Daten vermitteln den Eindruck, dass ohnehin
etwas Neues beginnt.

Neuanfange bieten die Gelegenheit, das eigene Leben psychologisch zu Uberarbeiten,
beschreibt es die US-amerikanische Wirtschaftswissenschaftlerin Katy Milkman in ihrem
Buch ,How to Change, The Science of getting from Where You are to Where You Want
to Be". Auf Deutsch heil3t das so viel wie: ,Wie Veranderung gelingt — Die Wissenschaft,
wie du von deinem jetzigen Zustand zu deinem gewunschten Ziel kommst.“ Das Buch
ist allerdings noch nicht auf Deutsch erschienen. Milkman schreibt dartuber, dass
Menschen kénnen durch das von aulien auferlegte Datum mehr Distanz zu sich und
dem unerwunschten Verhalten entwickeln. Es fallt leichter, sich zu reflektieren und neu
anzufangen.

Insofern sind Neujahrsvorsatze wichtig und richtig. Um daraus aber neue Gewohnheiten
zu formen, bedarf es jedoch bewahrter Techniken.

Psychotherapie und Coaching

Gewohnheiten mit professioneller Unterstiitzung dndern

Selbst wenn sie mochten, gelingt es manchen Menschen einfach nicht, ihre schlechten
Gewohnheiten gegen gute auszutauschen. Das kann der Fall sein, wenn dysfunktionale
Verhaltensmuster zu tief eingespurt sind, das kann aber auch an zu viel Dauerstress,
Belastungen in der Partnerschaft oder in der Familie liegen.
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Wer seine Selbstwirksamkeit noch nicht ausreichend entwickelt hat oder an psychischen
Stérungen wie Depressionen, Zwang, Angst oder ADHS leidet, flr den ist es ohne
Unterstutzung von auf3en meist zu schwierig, ein neues System aufzubauen, in dem er
gute Gewohnheiten etablieren und aufrechterhalten kann.

Psychotherapie kann in solchen Fallen sehr hilfreich sein, weil an den zugrunde
liegenden psychischen Mechanismen gearbeitet wird.

Folgende Psychotherapieverfahren eignen sich besonders fur das Entwickeln neuer
Gewohnheiten:

Kognitive Verhaltenstherapie (KVT)

Dieses Psychotherapieverfahren unterstitzt Klient:innen dabei, Gewohnheiten direkt auf
Verhaltensebene zu verandern. Therapeut:in und Klient:in konzentrieren sich zunachst
auf die Identifikation und Veranderung von hinderlichen Denkmustern, zum Beispiel: ,Ich
schaffe das sowieso nicht®. Anschlielfend werden neue Gewohnheiten schrittweise
mithilfe klarer Verhaltensplane aufgebaut. Durch den Einsatz von Verstarkung,
Selbstbeobachtung und Belohnungssystemen konnen die Gewohnheiten leichter
aufrechterhalten werden.

Bewahrte Techniken sind beispielsweise:

Habits Reversal Training: Haufig bei Tics oder schadlichen Gewohnheiten, zum
Beispiel Nagelkauen.

Verhaltensmodifikation: Kleine Schritte, positive Verstarkung, Trigger-Management.

Akzeptanz- und Commitment-Therapie (ACT)

Der Fokus dieses Psychotherapieverfahrens liegt auf der Akzeptanz innerer Prozesse,
Werteorientierung und dem Commitment zu konkreten Handlungen.

Es hilft Menschen, trotz unangenehmer Gefuhle wie Lustlosigkeit oder Frustration, neue
Gewohnheiten zu starten, indem es die Verbindung zu persénlichen Werten starkt, zum
Beispiel: ,Warum will ich mir diese neue Gewohnheit Uberhaupt aneignen?*.

Es kommen Techniken wie Achtsamkeitsibungen, Werteklarung oder kleine
Lcommitted“ Aktionen zum Einsatz.

Motivierende Gesprichsfithrung (Motivational Interviewing, MI)

Dieses Verfahren ist besonders wirksam bei Menschen, die zwar wissen, dass
Veranderung gut ware, aber emotional zu blockiert sind, um einen Wandel einzuleiten.
Der Schwerpunkt liegt darauf, die eigene Ambivalenz aufzuldésen und eine intrinsische
Motivation zu starken. Sie unterstitzt den Betroffenen dabei, Schritt fir Schritt eigene
Motivation aufbauen, statt sich an fremde Vorgaben zu halten.
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Systemische Therapie

Das Verhalten wird in den Kontext von Familie, Arbeit oder anderen sozialen Strukturen
eingeordnet. Die Gewohnheiten des Betroffenen werden also nicht isoliert betrachtet,
sondern als Teil des sozialen Systems betrachtet. Dieser Ansatz unterstutzt den
Klienten dabei, Anderungen realistisch in den Alltag zu integrieren.

Meistens ist es sinnvoll, Verhaltenstechniken und psychotherapeutische Unterstitzung
zu verbinden. Menschen mit tieferliegenden Problemen, zum Beispiel mit einer
Depression, ADHS oder Trauma, bendtigen haufig zuerst Behandlung der Stérung,
bevor sie inre Gewohnheiten zum Positiven verandern konnen.

Coaching

Coaching sitzt genau zwischen ,reinen Selbsthilfetechniken“ und Psychotherapie. Es
richtet sich an Menschen ohne behandlungsbedurftige psychische Erkrankung, die aber
Struktur, Reflexion und Verbindlichkeit brauchen, um neue Gewohnheiten aufzubauen.
Im Coaching zur Gewohnheitsentwicklung haben sich mehrere Ansatze bewahrt, die
sich in ihrem Fokus erganzen.

Habit Coaching und Behavioral Coaching

Habit Coaching beziehungsweise Behavioral Coaching konzentriert sich auf die
konkrete Umsetzung neuer Routinen im Alltag. Im Mittelpunkt stehen klar definierte,
kleine Handlungsschritte, die bewusste Gestaltung von Auslosern sowie regelmafige
Ruckmeldungen eintben. Besonders wichtig ist dabei die externe Verbindlichkeit, die
vielen Menschen hilft, neue Gewohnheiten tatsachlich zu etablieren.

Systemisches Coaching

Dieser Ansatz betrachtet Gewohnheiten im Kontext sozialer und organisatorischer
Strukturen. Es macht sichtbar, wie Umfeld, Rollen und Erwartungen
Verhaltensanderungen fordern oder behindern. Damit hilft es, Rahmenbedingungen so
zu gestalten, dass neue Alltagsroutinen langfristig tragfahig werden.

Life Coaching

Diese Form des Coachings ordnet Gewohnheitsanderung in einen grof3eren
Lebenszusammenhang ein. Neue Routinen werden aus personlichen Werten, Zielen
und Sinnfragen heraus entwickelt. Dadurch erhalten sie eine starkere emotionale
Bedeutung und werden nachhaltiger, da sie nicht nur funktional, sondern
identitatsstiftend wirken.

Mindset- und Glaubenssatz-Coaching

Der Blick wird auf innere Uberzeugungen, die Verhaltensdnderungen blockieren
konnen, gerichtet. Durch das Bewusstmachen und Hinterfragen hinderlicher Selbstbilder
entstehen neue Denk- und Handlungsspielrdaume. Dieser Ansatz ist besonders hilfreich,
wenn auliere Bedingungen zwar gunstig sind, Veranderung aber dennoch immer wieder
scheitert.
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Motivations- und Performance Coaching

Im Motivations- und Performance Coaching stehen die zur Verfugung stehende Energie,
Fokus und Umsetzbarkeit unter realen Alltagsbedingungen im Vordergrund.
Gewohnheiten werden an individuelle Belastungen und Leistungsphasen angepasst,
statt an idealisierte Vorstellungen. Dieser Ansatz eignet sich vor allem fir Menschen, die
unter einem hohen beruflichen oder organisatorischen Druck stehen.

Achtsamkeits- und Selbstregulations-Coaching

Diese Form des Coachings unterstutzt Klient:innen dabei, innere Zustande wie Stress,
Erschépfung oder Impulsivitat friihzeitig wahrzunehmen und bewusster zu steuern.
Neue Gewohnheiten entstehen dabei weniger durch Willenskraft als durch einen
veranderten Umgang mit Emotionen und koérperlichen Signalen.

Coaching und Psychotherapie haben andere Ziele

Klare Grenze zwischen beiden Ansatzen wichtig

Coaching und Psychotherapie verfolgen unterschiedliche Ziele und richten sich an
verschiedene Zielgruppen, auch wenn sie sich in einzelnen Methoden Uberschneiden
konnen. Coaching ist grundsatzlich zukunfts- und l6sungsorientiert. Es ist geeignet fur
psychisch gesunde Menschen, die ihre Handlungsmadglichkeiten erweitern, konkrete
Ziele erreichen oder neue Gewohnheiten entwickeln mochten. Der Fokus liegt auf den
eigenen Ressourcen, Starken und der praktischen Umsetzung im Alltag. Diagnosen
spielen im Coaching keine Rolle, ebenso wenig die Behandlung psychischer Stérungen.

Psychotherapie hingegen dient der Behandlung psychischer Erkrankungen oder klinisch
relevanter Beschwerden wie Depressionen, Angststorungen, Traumafolgestorungen
oder Aufmerksamkeitsproblemen. Sie umfasst eine diagnostische Abklarung und
arbeitet haufig auch mit der Aufarbeitung biografischer, emotionaler oder unbewusster
Ursachen. Ziel ist nicht primar Leistungssteigerung oder Verhaltensoptimierung,
sondern die Linderung von Leidensdruck und die Wiederherstellung psychischer
Gesundheit.

In Bezug auf Gewohnheitsveranderung bedeutet dies, dass Coaching vor allem dann
sinnvoll ist, wenn Menschen grundsatzlich handlungsfahig sind, jedoch Struktur, Klarheit
oder Verbindlichkeit bendtigen, um gewlinschte Routinen umzusetzen. Scheitern
Gewohnheiten hingegen wiederholt aufgrund ausgepragter emotionaler Belastungen,
innerer Blockaden oder Symptome psychischer Erkrankungen, ist Psychotherapie die
angemessenere Form der Unterstutzung.

Eine klare Grenze zwischen beiden Ansatzen ist wichtig, da Coaching keine Therapie
ersetzt. Gleichzeitig konnen sich beide Formen sinnvoll erganzen: Psychotherapie kann
die psychischen Voraussetzungen fur Veranderung schaffen, wahrend Coaching
anschlieend hilft, neue Gewohnheiten konkret in den Alltag zu integrieren.

https://www.therapie.de/therapeutensuche/
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Quellen und Links

Clear, James (2018): Atomic Habits, Cornerstone Press.
Bauer, Joachim (2015): Selbststeuerung, Minchen: Karl Blessing Verlag.

e Milkman, Katy (2021): How to Change, The Science of getting from Where You
are to Where You Want to Be. New York: Portfolio.

e Woods, Wendy (2022): Good Habits — Gewohnheiten fur immer andern,
Muanchen: Piper Verlag.

Links:

Glaubenssatze in der Psychologie: erkennen, verstehen, verandern
https://akademie-individualpsychologie.ch/glaubensaetze/

Max-Planck-Gesellschaft: Das Gehirn
https://www.mpg.de/gehirn

Sanitas Magazin: Warum das Gehirn Gewohnheiten liebt
https://www.sanitas.com/de/magazin/psyche/psyche-staerken/das-gehirn-liebt-
gewohnheiten.html#:~:text=Die%20entsprechenden%20Informationen%20rutschen%20i
n,zum%20Schwierigsten%2C%20was%20es%20gibt.

Psychologie heute: Die Stral3e der guten Gewohnheiten
https://www.psychologie-heute.de/leben/artikel-detailansicht/43472-die-strasse-der-
quten-gewohnheiten.html
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