
      [image: Cover-Bild von Good Habits, Bad Habits - Gewohnheiten für immer ändern]

      
         Mehr über unsere Autorinnen, Autoren und Bücher:
www.piper.de


Aus dem amerikanischen Englisch von Heide Lutosch


Für Steve, der alles möglich macht, 
sogar das Schreiben eines Buches


Die Originalausgabe erschien 2019 unter dem Titel GOOD HABITS, BAD HABITS: The Science of Making Positive Changes That Stick bei Farrar, Straus and Giroux, New York
© Wendy Wood, 2019
Für die deutsche Ausgabe:
© Piper Verlag GmbH, München 2022
Covergestaltung: Büro Jorge Schmidt, München nach einer Idee von Farrar, Straus and
            Giroux, New York 2019
Covermotiv: Archiv Büro Jorge Schmidt
Mit 14 Schwarz-Weiß-Abbildungen
Konvertierung auf Grundlage eines CSS-Layouts von digital publishing competence (München)
            mit abavo vlow (Buchloe) 

Sämtliche Inhalte dieses E-Books sind urheberrechtlich geschützt. Der Käufer erwirbt
            lediglich eine Lizenz für den persönlichen Gebrauch auf eigenen Endgeräten. Urheberrechtsverstöße
            schaden den Autoren und ihren Werken. Die Weiterverbreitung, Vervielfältigung oder
            öffentliche Wiedergabe ist ausdrücklich untersagt und kann zivil- und/oder strafrechtliche
            Folgen haben.

Inhalte fremder Webseiten, auf die in diesem Buch (etwa durch Links) hingewiesen wird,
            macht sich der Verlag nicht zu eigen. Eine Haftung dafür übernimmt der Verlag nicht.



          

      

      Inhalt

      
         Inhaltsübersicht

         
            	  Cover & Impressum

            	Teil 1

            	Wie wir wirklich sind

            	1 Beharrlichkeit und Wandel

            	2 Verborgene Schätze

            	3 Gestatten: Ihr zweites Ich

            	4 Und was ist mit Wissen?

            	5 Und was ist mit Selbstkontrolle?

            	Teil 2

            	Die drei Grundlagen der Gewohnheitsbildung

            	6 Kontext

            	7 Wiederholung

            	8 Belohnung

            	9 Beständigkeit gewinnt

            	10 Alles unter Kontrolle

            	Teil 3

            	Sonderfälle, Chancen und die Welt um uns herum

            	11 Durchstarten und neu anfangen

            	12 Die Unverwüstlichkeit der Gewohnheit

            	13 Suchtkontexte

            	14 Mit Gewohnheit glücklich

            	15 Sie sind nicht allein

            	Nachwort

            	Wie Sie es vermeiden können, dauernd auf Ihr Handy zu schauen

            	Anhang

            	Danksagung

            	Bildnachweise

            	Literaturverzeichnis 

            	  Anmerkungen

         

      
      
         Buchnavigation

         
            	Inhaltsübersicht

            	Cover

            	Textanfang

            	Impressum

         

      

      
         Teil 1

         
            Wie wir wirklich sind

         
      

      
         1 Beharrlichkeit und Wandel
         

         
            Gewohnheit wird zur zweiten Natur.

            Cicero

         

          

         Von Zeit zu Zeit geht meine Cousine auf Facebook und verkündet, dass sie ihr Leben
            ändern will. Bei ihr bedeutet das, dass sie abnehmen möchte. Es beginnt immer auf
            die gleiche Weise: Sie ist unzufrieden, sie wiegt mehr, als sie möchte, sie hat Rückenschmerzen,
            und die zusätzlichen Pfunde machen es schlimmer. Dann wählt sie eine Formulierung,
            die uns allen aus der Seele spricht: Sie sagt, sie fühle sich festgefahren. Sie habe das Gefühl, sich einfach nicht verändern zu können. Zu guter Letzt bittet
            sie ihre Social-Media-Freunde um Hilfe.
         

         Die Welt der sozialen Medien (zumindest ihr kleiner Ausschnitt davon) reagiert mit
            breiter Ermutigung:
         

         »Du packst das! Wenn es jemand hinbekommt, dann du.«

         »Ich kann mir nicht vorstellen, dass du etwas nicht schaffst.«
         

         »Du gehörst zu den stärksten Frauen, die ich kenne.«

         »Diese blöde Gewichtssache kann dich doch nicht unterkriegen.«
         

         Ihre Freunde machen ihr Mut. In dem komplexen sozialen Prozess, den meine Cousine
            initiiert hat, spielen sie beflissen ihre Rolle: Indem meine Cousine ihre Vorsätze
            anderen Menschen gegenüber ausspricht, werden sie für sie selbst greifbarer und verbindlicher.
            Etwas weniger offensichtlich ist eine andere Folge ihrer öffentlichen Ankündigung:
            Der Preis des Scheiterns geht in die Höhe. Sie allein ist verantwortlich für den Erfolg.
            Wenn man etwas öffentlich ankündigt, ist ein Misserfolg sehr viel peinlicher, als
            wenn man im stillen Kämmerlein beschließt, ein paar Kilo abzunehmen. Das gibt solchen
            Beiträgen den dramatischen Touch. Meine Cousine sagt nicht bloß, dass sie ein bisschen
            Diät halten will, sondern sie gelobt, es diesmal wirklich durchzuziehen. Ihre Freundinnen
            und Freunde reagieren, als stünde sie am Anfang einer Abenteuerreise: »Glaube niemandem,
            der dir sagt, du schaffst es nicht.« Sie nimmt nicht einfach nur sieben Kilo ab, sie
            fängt ein neues Leben an. Sie hat einen klaren, festen Entschluss gefasst, und sie
            hat ihn öffentlich gemacht.
         

         Nun … wir alle wissen, wie es weitergeht.

         Klassische Ökonomen haben einen besonderen Blick auf die Klemme, in der meine Cousine
            steckt. Der Ausdruck Homo oeconomicus, »Wirtschaftsmensch«, referiert auf unser angeblich unwandelbares und rationales Eigeninteresse,
            das jede Art des ökonomischen Verhaltens so vorhersehbar mache wie eine Rechenaufgabe.
            Gute Exemplare des Homo oeconomicus werden als Nutzenmaximierer gedacht – im Grunde erwartet man von uns, dass wir uns bei der Verfolgung der für
            uns vorteilhaften Ziele stets rational verhalten. Die Idee dieses hervorragenden rationalen
            Menschen formte sich vor etwa zweihundert Jahren, in den Arbeiten des politischen
            Theoretikers John Stuart Mill. Doch sogar schon damals löste sein Konzept Spott und
            Kritik aus. Tatsächlich waren es die frühen Kritiker von Mills Überschätzung unserer
            kollektiven Rationalität, die den Begriff Homo oeconomicus überhaupt erst prägten – nämlich, um sich über seine Theorie lustig zu machen. Seitdem
            hat das Fachgebiet der Ökonomie nach und nach ein realistischeres und komplexeres
            Verständnis der menschlichen Natur entwickelt. Am Ende mussten im Licht unserer hartnäckigen
            Irrationalität auch noch die grundlegendsten ökonomischen Annahmen korrigiert werden.
            Nicht einmal der Gott der modernen Wirtschaftswissenschaften wurde verschont. Adam
            Smith mag recht gehabt haben, als er sagte, dass wir alle »im Blick auf unsere [eigenen]
            Interessen« handeln, doch diese Interessen lassen sich mit spektakulärer – weil menschlicher –
            Unterschiedlichkeit definieren.
         

         Als ich den Eintrag meiner Cousine las, musste ich jedenfalls sofort an den Homo oeconomicus denken. Wäre sie ein durch und durch rationales Wesen, das sich durch eindeutige Zwecke
            leiten ließe, dann könnte sie einfach still und leise ihren Lebensstil ändern. Öffentliche
            Bekanntmachungen wären nicht nötig.
         

         Wie schwierig ist es, sich wirklich zu verändern?

         Die meisten von uns, einschließlich meiner Cousine, kennen die Antwort instinktiv:
            Es ist verdammt schwierig.
         

         Das war ja gerade der Grund, warum sie sich in weiser Voraussicht einen Weg überlegt
            hatte, ihre Vorsätze verbindlich zu machen. Sie verpflichtete sich selbst auf ihre
            eigenen Pläne und trieb damit die Kosten des Scheiterns in die Höhe. Sie gestaltete
            ihre eigene soziale Umgebung so um, dass es für sie schwieriger wurde, nicht abzunehmen. Dies sollte eigentlich funktionieren.[1]

         Und das tat es auch. Zwei Wochen nach ihrem ersten Post brachte sie uns auf den neuesten
            Stand: ein knappes Kilo weniger. »Das ist doch ein toller Anfang!«
         

         Doch dann: Stille.

         Einen Monat später schrieb sie, dass sie weiterhin dran sei, aber bisher ohne großen
            Erfolg. »Noch kann ich euch nicht von verlorenen Kilos berichten.« Und das war für
            eine ganze Weile ihr letzter Eintrag zu dem Thema.
         

         Als ich mich sechs Monate später mit ihr traf, hatte sie weiterhin kein einziges zusätzliches
            Gramm abgenommen. Das Einzige, was sich verändert hatte, war, dass es nun in ihrem
            Leben einen weiteren Misserfolg gab, über den sie sich grämen konnte. Unangenehmerweise
            auch noch einen Misserfolg in aller Öffentlichkeit. Wie bei so vielen Menschen, die
            versuchen, ihr Verhalten zu verändern, endete die Sache auch bei meiner Cousine damit,
            dass die Veränderung einfach nicht stattfand. Und das, obwohl sie es sich so sehr
            wünschte, obwohl sie wild entschlossen war und von ihren Freunden unterstützt wurde.
            Man denkt, das müsste reichen, aber es reicht nicht.
         

         Der erste Schritt zur Lösung des Problems ist das Eingeständnis, dass wir keine vollständig
            rationalen Wesen sind. Die Gründe, die unser Handeln antreiben, können undurchsichtig
            sein. Es ist überraschend, was uns am Leben erhält. Erst vor einiger Zeit haben Wissenschaftler
            begonnen, die facettenreiche Natur des menschlichen Bewusstseins zu entwirren und
            die daraus entstehenden Tendenzen und Prioritäten zu identifizieren. Dadurch, dass
            wir sie verstehen, können wir diese Einflüsse zwar nicht vollständig zum Schweigen
            bringen, aber wir können uns, während wir handeln, Rechenschaft über sie ablegen.
            Unser eigenes Verhalten entspringt aus einer geheimnisvollen, tief verborgenen und
            verleugneten Quelle der Irrationalität.
         

         Was bringt die Veränderungsversuche meiner Cousine zum Scheitern? Woran liegt es,
            dass auch wir anderen auf diesem Gebiet immer wieder Niederlagen einstecken müssen?
            Die Antwort ist, dass wir nicht wirklich verstehen, was unser Verhalten antreibt.
            Und das Problem geht sogar noch weiter. Wir müssen aufhören, unser rationales Ich
            zu überschätzen. Wir müssen verstehen lernen, dass wir auch aus Anteilen bestehen,
            die tiefer liegen. Wir können uns diese Anteile als voll ausgebildete, alternative
            Ichs vorstellen, die nur darauf warten, anerkannt zu werden – und für uns zu arbeiten.
         

         Die Wissenschaft enthüllt nun langsam, warum wir bisher nicht in der Lage waren, unser
            Verhalten zu verändern. Was aber noch besser ist: Sie zeigt uns, wie wir dieses neue
            Wissen nutzen können, um in unserem Leben planvoll eine dauerhafte Veränderung herbeizuführen.
         

         –

         Vielleicht haben Sie schon einmal versucht, mithilfe eines Haushaltsplans Geld beiseitezulegen.
            Oder Sie haben sich vorgenommen, über einen Onlinekurs eine neue Sprache zu lernen.
            Möglicherweise bestand Ihr Ziel auch darin, öfter auszugehen und neue Leute kennenzulernen.
            Anfangs waren Sie fest entschlossen, voller Energie und Kampfgeist. Doch auf Dauer
            konnten Sie Ihr Engagement nicht aufrechterhalten, und das gewünschte Ergebnis trat
            niemals ein.
         

         Es ist eine nur allzu allgemeine menschliche Erfahrung: Wir wollen etwas verändern
            und fassen feste Vorsätze. Angeblich ist das alles, was es braucht, jedenfalls wenn
            man der gängigen Meinung glaubt, die bei diesem Thema ziemlich unzweideutig ist –
            von »Sie wollte es eben einfach nicht genug« bis »Gibst du wirklich dein Bestes?«.
            Mit dieser Ideologie werden schon kleine Kinder bedrängt (»Greif nach den Sternen!«),
            und sie lässt uns bis zum bitteren Ende nicht los – bis zu der Lebensphase, in der
            viele von uns (schrecklicherweise) mit Krankheiten wie Krebs konfrontiert sind, gegen
            die wir dann »ankämpfen« sollen. Willenskraft ist alles, so lautet die Moral. Sich
            selbst zu verändern wird damit zu einer Art Test für unser gesamtes Menschsein – jedenfalls
            seines bewussten Bereichs. Der berühmte Werbeslogan der Firma Nike mag ursprünglich
            ein bisschen ironisch gemeint gewesen sein, aber der entschiedene Ton der Botschaft –
            und unsere Empfänglichkeit dafür – hat ihn zu dem säkularen Gebot gemacht, das er
            heute ist: Just Do It. Der Subtext ist folgender: Wenn wir etwas nicht »einfach tun«, dann war das offenbar unsere eigene Entscheidung.
         

         Ich schätze, meine Cousine und ihre Freunde sehen das letztlich genauso. Aus ihrer
            Sicht hat meine Cousine ganz klar eine Entscheidung getroffen und ganz klar versucht,
            sie in die Tat umzusetzen. Aber es ist ihr eben nicht gelungen. Unglücklicherweise
            ist ein Misserfolg unter diesen Vorzeichen besonders entmutigend. Der Vergleich mit
            erfolgreicheren Menschen tut weh. Es ist schwer, uns bei Misserfolgen in Sachen Selbstveränderung
            nicht mit Menschen zu messen, denen es gut gelingt, ihre Vorsätze in die Tat umzusetzen:
            Profisportlerinnen, die jeden Tag stundenlang trainieren; Musikern, die Monate damit
            verbringen, für eine Aufführung zu proben; erfolgreichen Schriftstellerinnen, die
            in schöner Regelmäßigkeit Seite um Seite hervorbringen, bis ihr Buch fertig ist. Wir
            sehen diese Überflieger und können ihren geheimnisvollen und beneidenswerten Erfolg
            nur als Resultat von Willenskraft interpretieren: Diese Leute scheinen zu denen zu
            gehören, die eine Sache »einfach tun«. Aber warum können wir das nicht? Warum wirkt unsere Lebensleistung im Vergleich zu ihrer so kümmerlich?
         

         Irgendwann fühlen wir uns nur noch mickrig.

         Für jede Einzelne von uns ist der Schluss naheliegend, dass wir es eben einfach nicht
            gebracht haben und dass wir, hätten wir es uns nur fest genug vorgenommen, ebenso
            erfolgreich hätten sein können. Aber wir hatten nun einmal nicht die Willenskraft.
            Es ist uns eben nicht gelungen, es »einfach zu tun«.
         

         Das Phänomen ist inzwischen landesweit zu beobachten. Wenn man US-Amerikaner fragt, was ihrer Meinung nach für Übergewichtige die größte Hürde beim
            Abnehmen darstelle, dann wird Mangel an Willenskraft am häufigsten genannt.[2] Drei Viertel von uns glauben, dass Übergewicht aus mangelnder Kontrolle über das
            eigene Essverhalten resultiert.
         

         Sogar übergewichtige Menschen selbst geben an, dass ihr Mangel an Willenskraft das
            größte Hindernis für das Abnehmen darstelle. 81 Prozent von ihnen sagten, dass fehlende
            Selbstkontrolle ihr Verderben sei.[3] Beinahe alle Teilnehmer hatten – wenig überraschend – schon einmal versucht, etwas
            zu verändern. Sie hatten Diäten und Sport gemacht, doch vergeblich. Einige von ihnen
            hatten schon zwanzig Abnehmversuche hinter sich! Trotzdem glaubten sie noch immer,
            einfach nicht genügend Willenskraft zu haben.
         

         Drei Viertel ist die große Mehrheit. Etwa drei Viertel der Amerikaner hat verstanden,
            dass sich die Erde um die Sonne dreht. Anders gesagt, wir haben es hier mit einer
            allgemein anerkannten Tatsache zu tun: Der Mangel an Willenskraft ist das Problem.
         

         Und dennoch wird man kaum behaupten können, dass die Geschichte meiner Cousine ein
            Sonderfall ist. Ich wette, wir alle können von ähnlichen Erlebnissen berichten. Jeder
            Einzelne von uns ist schon einmal daran gescheitert, Willenskraft zu demonstrieren.
            Trotzdem hören wir nicht auf, daran zu glauben. Wir geben der Willenskraft astronomische
            Autorität, während sie eher astrologische Ergebnisse liefert. Aber was fehlt, damit
            echte, dauerhafte Veränderung möglich wird?
         

         –

         Es ist dieses Rätsel, das mich ursprünglich dazu gebracht hat, mich mit dem Thema
            Verhaltensänderung zu beschäftigen: Warum ist es so leicht, die anfängliche Entscheidung
            zur Veränderung zu treffen und zunächst sogar einiges richtig zu machen – und dann
            so schwierig, auf lange Sicht dranzubleiben? Als Doktorandin und später als junge
            Hochschullehrerin sah ich einige meiner motiviertesten und begabtesten Kolleginnen
            und Kollegen mit diesem Dilemma kämpfen. Sie wollten etwas erreichen und nahmen sich
            interessante Projekte vor, aber in dem sehr unstrukturierten universitären Leben schafften
            sie es nicht, kontinuierlich und produktiv zu arbeiten.
         

         Am Anfang meiner Karriere wurde ein kluger Student Teil meiner Arbeitsgruppe. Er neigte
            dazu, Dinge aufzuschieben. In den Seminaren glänzte er; bei den selbst zu organisierenden
            Forschungsprojekten schien er sich dagegen immer wieder zu verzetteln. Ich versuchte,
            ihm zu helfen, indem ich regelmäßige Arbeitszeiten definierte und sein Projekt in
            einzelne Etappen unterteilte. Irgendwann war er mit einer strengen Deadline seitens
            der Universitätsleitung konfrontiert. Damit er bei uns weiterarbeiten konnte, musste
            er bis zu einem bestimmten Termin das Exposé für seine Abschlussarbeit einreichen.
            Ich kam am Tag der Deadline sehr früh ins Büro, weil ich hoffte, seine Arbeit lesen
            zu können, und wurde von dem Bild eines Grabsteins begrüßt, das er an meine Tür geklebt
            hatte. Ich verstand. Er hatte die Deadline verpasst und seine Träume von einer Unikarriere
            begraben.
         

         Wenn Sie sich jemals in einer universitären Umgebung aufgehalten haben, dann wissen
            Sie längst, dass Intelligenz und Motivation sehr wenig Einfluss darauf haben, ob man
            es schafft, gewisse Aufgaben regelmäßig zu erledigen. Aber was hat Einfluss darauf?
         

         Mir scheint, dass die Willenskraft-These von einem grundlegenden Missverständnis herrührt –
            einem Missverständnis, das in vielerlei Hinsicht rational ist. Denn wenn meine Cousine
            sich endlich entschlossen hat abzunehmen oder Sie sich schließlich zu dem festen Vorsatz
            durchringen, sich beruflich zu verändern, fühlt sich das so an, als wäre das Wichtigste
            schon geschafft. So laut und chaotisch, wie es in unserer Welt zugeht, werden wir
            oft genug davon abgehalten, schwierige Entscheidungen zu treffen. Die meisten von
            uns vermeiden es sogar, wenn es nicht unbedingt notwendig ist. Und wenn wir es doch
            einmal tun, fühlt es sich schon an wie ein Sieg. Ich mache jetzt endlich eine Diät,
            ich suche mir eine neue Arbeit … doch dann ist man plötzlich ausgebremst. Es geht
            dabei nicht um Willenskraft. Wenn man meine Cousine ein paar Wochen nach ihrem ersten
            Post gefragt hätte, ob sie noch immer den Willen habe, ihr Ziel zu erreichen, hätte
            sie mit Sicherheit Ja gesagt (wenn auch vielleicht etwas zögernder).
         

         –

         Nike-Werbung und die gängige Meinung hin oder her: Die Wissenschaft zeigt, dass wir
            alles andere als ein einheitliches Ganzes darstellen. Psychologisch gesprochen haben
            wir nicht nur ein Bewusstsein. Unser Bewusstsein setzt sich vielmehr aus vielen einzelnen,
            miteinander verbundenen Mechanismen zusammen, die unser Verhalten regulieren. Einige
            dieser Mechanismen sind dafür geeignet, Veränderungen anzustoßen – wie die Fähigkeit,
            Entscheidungen zu treffen und die Willenskraft. Diese Funktionen sind uns bekannt
            und vertraut, weil wir sie bewusst erfahren. Vor einer Entscheidung setzen wir uns
            bewusst mit den relevanten Informationen auseinander und kommen zu einer Lösung. Wenn
            wir von unserer Willenskraft Gebrauch machen, setzen wir aktiv unseren Kopf und unsere
            Energie ein. Entscheidungsfähigkeit und Willenskraft speisen sich aus dem, was wir
            exekutive Funktionen beziehungsweise kognitive Kontrolle nennen: bewusste kognitive Prozesse, mit denen wir Handlungen auswählen und steuern.
            Dadurch, dass sie uns bewusst sind, bilden diese Prozesse unsere subjektive Realität,
            ein Gefühl von Handlungsfähigkeit, das wir als »Ich« erkennen. Und ähnlich wie den
            Einsatz von Körperkraft können wir auch den Einsatz von Geisteskraft als ziemlich
            mühevoll empfinden.
         

         Unsere kognitive Kontrolle ist eine tolle Sache. Viele Herausforderungen des Lebens
            kann man nur mit ihrer Hilfe bewältigen. So beginnt der Entschluss, um ein höheres
            Gehalt zu verhandeln, damit, dass man einen Termin bei seinem Chef macht. Man fasst
            sein Anliegen vorsichtig in Worte und umreißt die Argumente, die dafürsprechen. Oder
            man beschließt, sein Leben etwas romantischer zu machen, indem man die attraktive
            Person vom Sport fragt, ob sie Lust auf einen Kaffee hat. Nach einigem Hin-und-her-Überlegen
            findet man einen passenden Weg dafür. Bei diesen einmaligen Ereignissen funktioniert
            Entschlusskraft gut. Wir treffen eine Entscheidung, festigen unsere Entschlossenheit,
            sammeln unsere Kräfte und ziehen es durch.
         

         Andere Bereiche unseres Lebens sind dagegen vollkommen resistent gegen kognitive Kontrolle.
            Jedes Mal zu denken, bevor man handelt, würde das Leben auch ziemlich kompliziert
            machen. Ich werde später noch einmal darauf zurückkommen, aber können Sie sich vorstellen,
            vor jedem einzelnen Training den ganzen Entscheidungsprozess, ob Sie zum Sport gehen,
            zu durchlaufen? In diesem Fall würden Sie sich selbst dazu verdammen, Tag für Tag
            von Neuem den Feuereifer des ersten Mals aufzubringen. Sie würden Ihr Bewusstsein
            dazu zwingen, den anstrengenden Prozess täglich zu wiederholen, indem Sie sich selbst
            alle Gründe vergegenwärtigen, die dafürsprechen – und weil unser Bewusstsein auf diese
            wundervolle, irrationale Weise von Gegensätzen besessen ist, müssten Sie sich auch
            alle Gründe vergegenwärtigen, die dafürsprechen, nicht zum Sport zu gehen. Jedes Mal. Jeden Tag. So funktioniert Entscheidungsfindung nun
            einmal. Sie müssten sich mental sozusagen dauernd mit schweren Gewichten abquälen
            und könnten kaum noch an etwas anderes denken.
         

         Die Entdeckung, die wir in diesem Buch machen werden, ist, dass es andere Bereiche
            unseres Bewusstseins gibt, Bereiche, die sich besonders dafür eignen, Wiederholungsmuster
            zu etablieren. Gemeint sind unsere Gewohnheiten. Automatisch zu funktionieren liegt
            ihnen sehr viel mehr, als sich auf die laute und kontroverse Debatte einzulassen,
            die typischerweise mit der Entscheidungsfindung einhergeht. Was wir außerdem feststellen
            werden, ist, dass diese automatisierten Anteile längst eine große Rolle in unserem
            Leben spielen – sie dominieren die schlichten, gewissenhaften Anteile unseres Ichs,
            die wir einer Aufgabe widmen können. Und was wäre besser geeignet, um wichtige und
            langfristige Ziele zu erreichen? Die Debatte links liegen lassen und sich an die Arbeit
            machen. Genau dazu sind Gewohnheiten da.
         

         Die Wissenschaft und unsere eigene Erfahrung haben gezeigt, dass wir von Natur aus
            Gewohnheiten ausbilden, sowohl harmlose als auch schädliche. Ich wette zum Beispiel,
            dass bei Ihnen die erste Viertelstunde nach dem Aufwachen immer ungefähr auf die gleiche
            Weise abläuft. Das ist ganz natürlich. Aber es ist auch leicht, daraus den falschen
            Schluss zu ziehen, dass unser Bewusstsein diese Beharrlichkeit immer wieder aktiv
            selbst herstellt. Der Gedanke liegt nahe, dass eine solche Ausdauer das Resultat unserer
            wiederholten und bewussten Anstrengung ist, Handlungen zu gestalten und Ziele zu erreichen.
            Wenn unsere Verhaltensmuster tatsächlich darauf beruhen würden, dass wir es eben »einfach
            tun« (wie viel zu viele Menschen glauben), dann hieße das ja wohl, dass wir jeden
            Morgen bewusst beschließen, uns genauso zu verhalten wie am Tag zuvor. Oder?
         

         Das mag sein, wenn wir es darauf anlegen. In Wirklichkeit aber hat unser Bewusstsein
            zu vielen unserer Handlungen nur wenig Kontakt – und das gilt vor allem für gewohnheitsmäßige
            Handlungen. Am Werk ist dabei vielmehr ein riesiger, halb verborgener, unbewusster
            Apparat, den wir zwar mithilfe von Signalen und Kommandos aus unserem Bewusstsein
            steuern können, der aber letztlich ein Eigenleben führt – ohne die Einmischung der
            kognitiven Kontrolle. Diese Teile des Ichs unterscheiden sich gewaltig von dem bewussten
            Ich, das wir kennen, und sie können auf völlig andere Weise genutzt werden.
         

         Das uns bekannte Ich ist auf Gehaltserhöhungen und Liebesaffären konzentriert. Unsere
            unbewussten Anteile dagegen bilden Gewohnheiten aus, die es uns ermöglichen, unsere
            Handlungen aus der Vergangenheit ganz einfach in der Gegenwart zu wiederholen. Mit
            der Ausbildung von Gewohnheiten oder damit, aus Gewohnheit zu handeln, haben wir aber
            wenig bewusste Erfahrung. Wir haben nicht die gleiche Kontrolle über unsere Gewohnheiten
            wie über unsere bewussten Entscheidungen. Gewohnheiten sind etwas Unterschwelliges,
            Verstecktes. Das erklärt, warum unser alltägliches Sprechen über sie von einer seltsamen
            Unterordnung geprägt ist: »Tja, so bin ich es nun einmal gewohnt« – als ob unsere
            Gewohnheiten getrennt von uns existierten oder gewissermaßen parallel zu unserem erfahrbaren
            Ich operierten. Und es stimmt, Gewohnheiten sind bis heute ein Mysterium, und ihr
            Verständnis wird seit vielen Jahrzehnten von der falschen Vorstellung verhindert,
            dass das Aufgeben schlechter und die Aneignung neuer, zuträglicher Gewohnheiten einfach
            eine Sache von Vorsatz und Willenskraft sei.
         

         Bevor wir fortfahren, ist es wichtig, darauf hinzuweisen, dass die gleichen Lernmechanismen,
            die für gute Gewohnheiten zuständig sind, also für solche, die mit unseren Zielen
            übereinstimmen, auch für schlechte Gewohnheiten verantwortlich sind, also für solche,
            die unseren Zielen widersprechen. Gut oder schlecht – Gewohnheiten haben den gleichen
            Ursprung. Natürlich, sie haben ganz unterschiedliche Folgen, aber davon sollte man
            sich nicht verwirren lassen. In dieser Hinsicht sind regelmäßig Sport treiben und
            täglich mehrere Zigaretten rauchen identisch. Es sind exakt die gleichen Mechanismen
            am Werk.
         

         Für unsere gesundheitlichen Ziele dagegen sind Sport treiben und rauchen diametrale
            Gegensätze. Dieses Buch will zeigen, wie wir mithilfe unserer bewussten Ziele unserem
            Gewohnheits-Ich eine bestimmte Richtung geben können, sodass wir es sind, die bestimmen
            und die Richtung vorgeben. Wenn wir verstehen, wie Gewohnheiten funktionieren, können
            wir Verbindungspunkte zwischen ihnen und unseren Zielen herstellen, sodass beide sich
            auf erstaunlich vorteilhafte Weise aufeinander einstimmen. In manchen Fällen tun sie
            dies bereits, wie wir sehen werden.
         

         –

         Während eines Aufbaustudiums durfte ich in einem der führenden Verhaltensforschungslabore
            der Welt mitarbeiten. Wir gaben Testpersonen bestimmte Informationen über ein Thema
            und untersuchten, ob diese Informationen ihre Urteile und Meinungen beeinflussten.
            Wir entwickelten überzeugende Modelle dafür, wie Menschen sich entschließen, ihre
            Einstellungen und Verhaltensweisen zu ändern. Unser Schwerpunkt lag auf dem Anfangsstadium
            der Veränderung – wie man Menschen so beeinflusst, dass sie ihren Blick auf die Welt
            verändern. Wir untersuchten zum Beispiel, wie Appelle die Unterstützung für Umweltpolitik
            vergrößern können. Das waren wichtige, sinnvolle Projekte. Wie gesagt: Zahlreiche
            Entscheidungen in unserem Leben sind hauptsächlich eine Sache der kognitiven Kontrolle.
            Wenn es um den Anstoß von Veränderungen geht, hat sie das Kommando.
         

         Doch gibt es Vorsätze, die mehr erfordern als eine anfängliche Entscheidung und den
            Willen, sie umzusetzen: als Eltern besser zu werden zum Beispiel oder als Partner
            aufmerksamer, als Arbeitnehmer produktiver, als Student fleißiger und als Konsument
            umsichtiger. Solche Veränderungen geschehen nicht auf einen Schlag. Sie entwickeln
            sich vielmehr im Laufe längerer Zeitspannen – über Jahre – in Form von Handlungen,
            die konstant aufrechterhalten werden müssen. Wenn wir unseren CO2-Fußabdruck minimieren wollen, dann reicht es nicht aus, heute mit dem Bus zur Arbeit
            zu fahren. Wir müssen es heute, am nächsten Tag und auch in der Zukunft tun. Um wieder
            zahlungsfähig zu werden und Schulden abzubezahlen, reicht es nicht aus, auf den Kauf
            dieser neuen Schuhe oder jenes neuen Handys zu verzichten. Wir müssen immer wieder davon Abstand nehmen, etwas zu kaufen, zumindest so lange, bis wir wieder im Plus
            sind. Um neue Beziehungen einzugehen, müssen wir beharrlich bleiben, selbst wenn die
            erste Person vom Sport die Einladung zum Kaffee ablehnt. Wir müssen uns mit vielen
            Leuten treffen, die einem liegen könnten, und immer wieder auf sie zugehen. Wir müssen
            uns irgendein dauerhaftes Prozedere aneignen, mit dem man diese Dinge angeht.
         

         Als ich mit meiner eigenen Forschung begann, wurde mir schnell klar, dass es mit der
            Beharrlichkeit etwas Besonderes auf sich hat. Anfangs hatte ich gar nicht vor, mich
            mit dem Thema Gewohnheiten zu beschäftigen. Ich wollte vielmehr wissen, wie Menschen
            es schaffen, beharrlich zu bleiben. Es war allgemein anerkannt, dass Beharrlichkeit
            feste Prinzipien voraussetzt – fest genug, um jemanden dazu zu bringen, sich zu verändern
            und langfristig dabeizubleiben. Ich kam auf die Idee, diese These im großen Stil zu
            überprüfen, indem ich alle Studien auswertete, die untersucht hatten, was Leute sich
            vorgenommen hatten – sich für einen Kurs anmelden, sich gegen Grippe impfen lassen,
            mehr recyceln, Bus fahren –, und die dann abfragten, was diese Leute am Ende tatsächlich
            getan hatten. Hatten sie es ernst gemeint mit ihren Vorsätzen, hatten sie sich angemeldet
            oder impfen lassen, waren sie unter die Recycler gegangen und zu Nutzern öffentlicher
            Verkehrsmittel geworden? Das schien mir eine einfache, naheliegende Frage zu sein,
            eine, auf die man eine eindeutige Antwort bekommen würde.
         

         Zusammen mit Judy Oullette, einer meiner Studentinnen, wertete ich systematisch 64
            Studien mit insgesamt mehr als 5000 Teilnehmerinnen und Teilnehmern aus. Was wir herausfanden,
            war erstaunlich. Wenn nämlich die Testpersonen ausgesagt hatten, dass sie vorhatten,
            sich bei einem Kurs anzumelden oder sich gegen Grippe impfen zu lassen, dann hatten
            sie auch genau das getan. Für solche einmaligen, auf bestimmte Gelegenheiten bezogenen
            Verhaltensweisen waren die bewussten Entscheidungen tonangebend, und Menschen mit
            festen Prinzipien machten einfach, was sie sich vorgenommen hatten. Je fester ihre
            Pläne, desto wahrscheinlicher war es, dass sie sie in Handlung umsetzten. An anderer
            Stelle erlebten wir dagegen eine Überraschung. Bei Handlungen, die oft wiederholt
            werden mussten, wie Recycling oder Busfahren, spielten nämlich die ursprünglichen
            Vorsätze keine große Rolle. Die Leute wollten zwar ihren Abfall wiederverwerten oder
            mit dem Bus zur Arbeit fahren, aber ihr Verhalten passte sich diesem Vorsatz nicht
            an. Wenn sie es gewohnt waren, alles unsortiert zur Mülldeponie zu bringen, fuhren
            sie damit fort, unabhängig von ihrem Recycling-Vorsatz. Wenn sie normalerweise mit
            dem Auto zur Arbeit fuhren, taten sie das weiterhin, trotz ihres Vorsatzes, die öffentlichen
            Verkehrsmittel zu benutzen. Bei einigen Verhaltensweisen hatten also die Prinzipien
            und Pläne der Testpersonen wenig Einfluss darauf, wie sie tatsächlich handelten.
         

         Mit diesen Ergebnissen hatten wir nicht gerechnet. Wir hatten erwartet, dass Menschen,
            die eine Entscheidung getroffen und einen festen Vorsatz gefasst hatten, es dann auch
            »einfach machten«. Als ich die Ergebnisse veröffentlichen wollte, bat mich der Herausgeber
            der Zeitschrift, meine Untersuchung zu wiederholen, doch das Ergebnis blieb gleich.
            Die Zeitschrift gab deshalb eine komplett neue Studie in Auftrag, die meine Ergebnisse
            verifizieren sollte. Wieder stellten wir fest, dass Handlungen, die oft wiederholt
            werden mussten, irgendwie anders waren. Die Testpersonen konnten sehr entschlossen
            ihre Prinzipien und Pläne zu Protokoll geben – und trotzdem an ihrer früheren Handlungsweise
            festhalten. Letztendlich wurde unsere Untersuchung dann doch veröffentlicht und seitdem
            Hunderte Male wiederholt. Selbstverständlich waren nicht alle Wissenschaftler überzeugt.
            Einige argumentierten vehement gegen unsere Ergebnisse und beharrten darauf, dass
            bewusste Prinzipien und Vorsätze ausreichten, um bestimmte Verhaltensweisen zu erklären.[4]

         Diese frühe Forschung war zentral für die Entdeckung der besonderen Natur der Beharrlichkeit.
            Mit »besonders« meine ich, dass die Beharrlichkeit nicht an das gekoppelt war, was
            wir erwartet hatten. Sie schien an überhaupt nichts gekoppelt zu sein, das wir aus
            den allgemein anerkannten Modellen kannten, und sie hielt sich auch nicht an die Dogmen
            der gängigen Meinung. Beharrlichkeit schien irgendwie mehr zu sein, als wir bisher angenommen hatten, und in gewisser Weise erschien sie uns
            auch eigenartiger als zuvor. Es hatte sich herausgestellt, dass wir sie nicht zu fassen
            bekamen, indem wir die Leute einfach fragten, was sie sich ursprünglich vorgenommen
            hatten. Beharrlichkeit schien mit festen Einstellungen und Plänen eher wenig zu tun
            zu haben.
         

         Meine Kritiker hatten insofern recht, als meine ursprüngliche Untersuchung nicht zeigte,
            was denn die Menschen nun eigentlich dazu brachte, beharrlich an etwas dranzubleiben.
            Wir wussten nur, dass es etwas Besonderes damit auf sich hatte. Wie man Beharrlichkeit
            in die Tat umsetzte, wussten wir nicht. Es hat zwar Jahrzehnte gedauert, aber wir
            können nun endlich auf diese Kritik reagieren. Wir wissen heute, dass es Gewohnheit
            ist, die Beharrlichkeit hervorbringt. In diesem Buch erfahren Sie, was wir über die
            bewusste Etablierung von Gewohnheiten herausgefunden haben.
         

         –

         Der Mythos, dass eine Verhaltensänderung nicht mehr erfordert als einen festen Vorsatz
            und die Willenskraft, ihn umzusetzen, hat eine lange Geschichte. Schon deshalb kann
            es nützlich sein, ihn kritisch zu überdenken. Denn wie genau würde der Einsatz der
            kognitiven Kontrolle bei der Umsetzung langfristiger Veränderungen eigentlich aussehen?
         

         Wir wissen, dass Menschen, die entschlossen sind und sich ihrem Ziel wirklich verschreiben,
            es schaffen können, ihr Gewicht um sieben bis zehn Kilogramm zu reduzieren. In einem
            geeigneten sechsmonatigen Programm sind das die Kilos, die eine übergewichtige Person
            theoretisch abnehmen kann.[5] Das wird gerne betont.
         

         Doch wir wissen mehr über das Thema. Früher oder später fallen nämlich die meisten
            Menschen, die an solchen Programmen teilgenommen haben, zurück in ihre alten Ess-
            und Bewegungsgewohnheiten. Fünf Jahre nachdem sie an einem typischen Abnehmprogramm
            teilgenommen haben, wiegen nur noch etwa 15 Prozent der Teilnehmerinnen und Teilnehmer
            weiterhin fünf Kilo weniger.[6] Die große Mehrheit wiegt genauso viel wie vorher oder sogar mehr. Das wird gerne
            ignoriert.
         

         Kommerzielle Unternehmen, die mit dem Wunsch abzunehmen ihr Geld verdienen, kennen
            diese Zahlen. Mit David Kirchhoff,[7] dem früheren Präsidenten und Geschäftsführer von Weight Watchers, sprach ich über
            die dauerhaften Erfolge von deren Mitgliedern. Er gab zu, dass die Leute, die sich
            bemühen, etwas zu verändern, in den meisten Fällen nicht durchhalten. »Wissen Sie,
            jeder, der lange genug bei Weight Watchers ist, wird am Ende Erfolg haben – wenn er
            sich tatsächlich an das Programm hält. Was wir gesehen haben, ist, dass die meisten
            Menschen dies nicht tun. Das ist die andere Seite von Weight Watchers.«
         

         Wer ein Programm wie Weight Watchers durchhalten will, muss ständig mit sich ringen.
            »Ich sehe es so«, sagte Kirchhoff, »wenn man ein Gewichtsproblem hat, wird man immer
            ein Gewichtsproblem haben. Wenn man dazu neigt, zu viel zu essen, wenn man ein bestimmtes
            Verhältnis zum Essen hat, wenn Essen ein Problem ist, weil der eigene Stoffwechsel
            auf eine bestimmte Weise funktioniert, dann ist das eine chronische Krankheit, die
            nicht weggeht. Für Fettleibigkeit gibt es keine Heilung. Das bedeutet, dass man immer
            wieder straucheln wird. Man muss dann zurück in die Spur kommen. Es ist einfach nicht
            so, dass man bei Weight Watchers mitmacht, abnimmt, für immer so bleibt und die Sache
            erledigt ist.«
         

         Auf eine solche Weise durchs Leben zu gehen ist verdammt schwierig. Kirchhoff sagte:
            »Ich konnte bei so vielen Weight-Watchers-Treffen den Kampf und den Schmerz mit Händen
            greifen. Es gab da Leute, die 45 Kilo abgenommen hatten. Und dann nahmen sie das ganze
            Gewicht einfach wieder zu. Es war spürbar, was das mit ihnen machte. Sie fühlten sich
            schrecklich, wie Versager. Ihr Selbstvertrauen war bis ins Mark erschüttert.«
         

         Das Abnehmen eignet sich als Beispiel nur deshalb so gut, weil es leicht quantifiziert
            werden kann und sehr eingehend erforscht wurde. Die gleichen Dynamiken spielen sich
            ab, wenn Sie versuchen, zu sparen oder konzentrierter zu arbeiten oder Ihren Kindern
            mehr Zeit zu widmen.
         

         Das Problem ist, dass eine Theorie der Selbstveränderung, die auf feste Vorsätze und
            Willenskraft setzt, die Wahrscheinlichkeit von Rückschlägen dramatisch unterschätzt.
            Lassen Sie uns einmal durchspielen, wie meine Cousine versucht, ohne neue Gewohnheiten –
            also durch ihre bloße Entschlusskraft – beim Abnehmen standhaft zu bleiben.
         

         Sie wird ihren Entschluss in einer hochgradig ungeeigneten Umgebung umsetzen müssen.
            Für ihre Kinder, die im Teenageralter sind, kauft sie regelmäßig massenhaft Junkfood.
            Das führt dazu, dass die Küche voller Cracker, Chips, Kekse, Limonade und Eis ist.
            Überall steht Essen herum – auf den Ablageflächen, in den Regalen, im Kühlschrank
            und in der Gefriertruhe. Umgeben von ununterbrochen naschenden Kindern ist sie es
            gewohnt, beim Fernsehen, beim Telefonieren und beim Zusammensein mit der Familie zu
            essen. Sie geht gerne einkaufen und plant dann immer Zeit für eine Pause im Fast-Food-Restaurant
            ein. Ihre sämtlichen Tätigkeiten scheinen vom Essen begleitet zu sein.
         

         Es spielt hier keine Rolle, dass uns ein vernünftiges Verhältnis zum Essen von Natur
            aus eigentlich nicht schwerfallen dürfte. Die Vorstellung, dass Nahrung nicht knapp
            wäre, sondern in ihrem Überfluss sogar ein Problem darstellen könnte, hätten unsere
            Vorfahren zwar wahrscheinlich lustig gefunden, aber eigentlich ist der Überfluss nicht
            das Problem. Denn auch nach Aussage von David Kessler, dem ehemaligen Leiter der Food
            and Drug Administration (FDA), der US-Lebensmittelüberwachungs- und Arzneimittelbehörde, zielt die Nahrungsmittelindustrie
            nicht nur darauf ab, ihre Konsumenten zu befriedigen.[8] Die gesamte Industrie – die Züchter, die Erfinder neuer Lebensmittel, die Tester,
            die Verpackungsbranche, das Marketing und der Zwischen- und Einzelhandel – investiert
            in hyperstimulierende Lebensmittel – Produkte, die die Macht haben, uns am Essen zu halten. Genau in diesem
            Augenblick arbeiten irgendwo Wissenschaftler intensiv daran, Methoden zu entwickeln,
            die Menschen dazu bringen sollen, mehr zu essen, als sie von Natur aus brauchen. Dies
            zu wissen ist sehr wichtig – nicht um ein Gefühl von Machtlosigkeit zu erzeugen, sondern
            um trotz der vielen Niederlagen ein Selbstwertgefühl zu bewahren. Unsere heutige Welt
            stellt uns vor Probleme, die wir nur erfolgreich bewältigen können, wenn wir in der
            Lage sind, sie vollkommen realistisch einzuschätzen.
         

         Was die Herausforderung für meine Cousine noch schwieriger macht, ist, dass es an
            ihrem Wohnort nicht gerade viele Gelegenheiten zum Sportmachen gibt. Der Vorort, in
            dem sie lebt, wurde zum Durchfahren gebaut, nicht zum Spazierengehen. In ihrer Einfahrt,
            nur ein paar Schritte entfernt von der Eingangstür, hat sie drei Autos stehen. Ihr
            Haus ist sehr gemütlich, aber für sperrige Sportgeräte zu klein.
         

         Um in dieser Umgebung bei ihren guten Vorsätzen zu bleiben, müsste meine Cousine der
            Verlockung, zu viel zu essen und sich zu wenig zu bewegen, permanent widerstehen.
            Ihr Leben bestünde in einer Aneinanderreihung von harten Entscheidungen. Jeder Tag
            fühlte sich an wie der erste – und täglich grüßt das Murmeltier. Immer wieder müsste
            sie sich gegen die gleichen Annehmlichkeiten, den gleichen Komfort zur Wehr setzen,
            sich ständig mit ihren unterschwelligen Schwächen auseinandersetzen, sich selbst dauernd
            auf die Probe stellen.
         

         Entschluss- und Willenskraft sind einfach nicht die richtigen Werkzeuge, wenn es darum
            geht, für unsere neuen Ziele dauerhaft Opfer zu bringen. Auf diese Weise ist es viel
            zu anstrengend und würde uns kaum Zeit lassen, an irgendetwas anderes zu denken! Davon
            abgesehen ist permanente Selbstverleugnung etwas Schreckliches und auf Dauer ziemlich
            kontraproduktiv.
         

         Der Psychologe Daniel Wegner und seine Kolleginnen haben sich ein Experiment ausgedacht,
            das die paradoxen Folgen der Zügelung unserer Begierden demonstriert. Die Teilnehmerinnen
            und Teilnehmer bekamen eine einfache Aufgabe – nicht an einen weißen Bären zu denken. Wer denkt normalerweise schon an weiße Bären? Die
            Teilnehmer saßen fünf Minuten lang allein in einem Raum und läuteten jedes Mal eine
            Glocke, wenn es ihnen nicht gelungen war, den unerwünschten Gedanken zu unterdrücken.
            Im Durchschnitt klingelte die Glocke ungefähr fünfmal, beinahe einmal pro Minute.[9] Man könnte sagen: Kein Wunder, dass unsere Gedanken anfangen abzuschweifen, sogar
            zu verbotenen Themen, wenn wir allein sind und uns langweilen. Interessant ist allerdings,
            was passierte, als die gleichen Teilnehmer später versuchen sollten, fünf Minuten
            lang an einen weißen Bären zu denken. Teilnehmer, die zuvor die Aufgabe erhalten hatten, diesen Gedanken zu unterdrücken,
            betätigten beinahe achtmal die Glocke. Dagegen klingelten Teilnehmer, die fünf Minuten
            lang an einen weißen Bären denken sollten, ohne zuvor instruiert worden zu sein, diesen
            Gedanken zu unterdrücken, weniger als fünfmal. Es war, als ob der Versuch, einen Gedanken
            zu unterdrücken, ihn später mit besonderer Stärke wiederauftauchen ließe. Nachdem
            die Teilnehmer versucht hatten, nicht über weiße Bären nachzudenken, tauchten genau
            diese weißen Bären in Gedanken immer wieder auf. Als sie von ihren Erfahrungen berichten
            sollten, erzählten die Testpersonen, die die Gedanken an weiße Bären am Anfang des
            Experiments unterdrücken sollten, dass sie unablässig an sie denken mussten.
         

         Das ist das Paradoxe an der Begierde. Der Versuch, sie zu unterdrücken, unterminiert
            unsere besten Vorsätze und macht es schwieriger, unsere Ziele zu erreichen. Er macht
            unser vernünftiges Verhalten zunichte, indem er es in Folter verwandelt. Wegner sagt
            dazu: »Wir bleiben wach, wenn wir befürchten, nicht einschlafen zu können, und wir
            verbringen den Tag gedanklich im Kühlschrank, wenn wir eine Diät machen wollen.«[10] Der angestrengte Versuch, sich zu kontrollieren, hat eine »oppositionelle Qualität,
            die unsere Versuche der bewussten Steuerung immer wieder unterwandert«.
         

         Wenn unsere unerfüllten Begierden plötzlich eine riesige Rolle zu spielen beginnen
            und unsere Motivation dann einen Durchhänger erlebt, springt schließlich unser bewusstes,
            denkendes Ich in die Bresche. Es ist so nett, mit Leichtigkeit irgendeine Rechtfertigung
            dafür zu finden, dass wir aufgeben mussten. Es ist ein Meister im Erfinden von Ausreden.
            Im Nullkommanichts fällt uns ein guter Grund ein, die restliche Pizza vom gestrigen
            Abend aufzuessen (schließlich hatten wir kein Mittagessen) oder nicht zum Sport zu
            gehen (die Knie tun weh). Mithilfe dieser Gabe können wir den Kampf gegen uns selbst
            und unsere Umwelt beenden. Und stehen wieder genau da, wo wir losgegangen sind.
         

         –

         Unser Leben könnte ganz anders aussehen, wenn wir die neuere Forschung darüber, wie,
            wann und warum Gewohnheiten funktionieren, für uns nutzen würden. Aber für etwas,
            das so wesentlich zum Menschsein dazugehört, widersprechen unsere Gewohnheiten auf
            seltsame Weise der Intuition. Wie wir sehen werden, ist ihre Verborgenheit ein wesentliches
            Merkmal der Gewohnheit. Ihre Unsichtbarkeit unterstützt sie ganz wesentlich bei dem,
            was sie tut: beharrlich bleiben – trotz unserer bewussten Vorsätze zur Veränderung.
         

         Unser bewusstes, wissendes Ich – der Teil unserer selbst, den wir live erleben, wenn
            wir Entscheidungen treffen, Gefühle ausdrücken oder unseren Willen einsetzen – ist
            der Teil, dem wir jeden Tag begegnen. Zwar haben wir Menschen die Fähigkeit zur Selbstbeobachtung,
            aber die schwierige philosophische Frage, ob und wie wir unseren eigenen Wahrnehmungs-
            und Kognitionsapparat dafür einsetzen können, uns selbst zu untersuchen, bleibt. Letztendlich
            können wir nur die erkennbaren Bereiche unserer Erfahrung erkennen.
         

         Gewohnheiten arbeiten so reibungslos, dass wir selten auch nur an sie denken. Die
            Welt der Gewohnheiten ist so in sich abgeschlossen, dass es sinnvoll ist, sie als
            eine Art zweites Ich zu betrachten – eine Seite von uns, die im Schatten des denkenden Bewusstseins steht,
            das wir so gut kennen. Wer verstehen will, wie dieser Teil genau funktioniert, braucht
            das gesamte Arsenal der Psychologie und Neurowissenschaften.
         

         Gelegentlich aber ziehen unsere Gewohnheiten doch bewusste Gedanken auf sich: Nachdem
            wir den Vorsatz gefasst haben, mehr mit unseren Kollegen zu sprechen, anstatt ihnen
            Nachrichten zu schicken, löschen wir lieber die wütende E-Mail, die wir ganz automatisch angefangen haben. Wenn wir ans Wassersparen denken,
            machen wir schnell die Dusche aus. Wir ermahnen uns selbst, unsere Handys wegzulegen,
            wenn wir mit unseren Kindern am Abendbrottisch sitzen. Wir setzen unsere kognitive
            Kontrolle, unsere Top-down-Verarbeitung ein, indem wir unerwünschte Gewohnheiten durch bessere Absichten in Schach halten.
         

         Auf diese Art und Weise leben viele von uns. Wir führen unser bewusstes, entscheidungsfähiges
            Ich gegen unsere automatisierten Handlungen ins Feld. Weil wir aber von schlechten
            Angewohnheiten durchdrungen sind, befinden wir uns permanent in einer Art innerem
            Krieg.
         

         Aber es gibt eine andere Möglichkeit.

         Wir können unerwünschte Gewohnheiten verändern, indem wir gute Gewohnheiten ausbilden,
            die mit unseren Zielen übereinstimmen. Wenn unsere automatischen Handlungen erwünschte
            Handlungen sind, dann befinden sich unsere Gewohnheiten und Ziele in einem Gleichgewicht.
            Wir müssen uns nicht mehr auf unseren Willen verlassen. Das ist das Versprechen dieses
            Buches: das Verständnis, wie wir im Auf und Ab des alltäglichen Lebens gute Gewohnheiten
            ausbilden können, Gewohnheiten, die auf wirkungsvolle Weise mit uns zusammenarbeiten,
            anstatt sich gegen uns zu richten.
         

         In Wirklichkeit haben viele Ihrer guten Eigenschaften schon jetzt den Charakter von
            Gewohnheiten. Vielleicht schließen Sie automatisch die Tür ab, wenn Sie Ihr Haus verlassen?
            Oder machen den Blinker an, wenn Sie die Spur wechseln oder wenden? Wahrscheinlich
            geben Sie Ihren Kindern einen Abschiedskuss, wenn sie zur Schule aufbrechen? Sie glauben
            vielleicht, dass Sie sich so verhalten, weil Sie es sich vorgenommen haben. Viel wahrscheinlicher
            ist jedoch, dass solche regelmäßig wiederholten Handlungen Gewohnheiten sind. Gerade
            weil Gewohnheiten so effizient und unauffällig funktionieren, haben wir das Gefühl,
            dass sie auf bewussten Entscheidungen beruhen.
         

         Wenn unsere Gewohnheiten und Ziele aufeinander abgestimmt sind, arbeiten sie bei der
            Steuerung unserer Handlungen problemlos zusammen. Meist merken wir das nicht einmal.
            Wir handeln aus Gewohnheit, ohne dass wir es uns vornehmen müssten.
         

         Wie wir sehen werden, ist unser Gewohnheits-Ich in vielerlei Hinsicht weniger beeindruckend
            als unser bewusstes, denkendes Ich. Mit Sicherheit zieht es weniger Aufmerksamkeit
            auf sich. Aber es arbeitet ausgesprochen effizient. Wir reagieren gedankenlos auf
            Umweltreize, in einer Art Bottom-up-Verarbeitung der Welt, wie wir sie vorfinden. Ins Büro gehen – nachsehen, was anliegt. Eine leere
            Flasche in der Hand haben – sie in den Müll werfen. Die Klingel hören – die Tür aufmachen.
            Das ist der mühelose, gewohnheitsmäßige Weg, bei der Verfolgung unserer Ziele beharrlich
            zu sein.
         

         Welche Verhaltensweisen wollen Sie ändern? Vielleicht möchten Sie regelmäßige Mahlzeiten
            mit der Familie einführen? Eine offenere Kommunikationsweise mit Ihren Angestellten
            pflegen? Geld für die Rente oder das Studium Ihrer Kinder beiseitelegen? Öfter die
            kulturellen Angebote in Ihrer Umgebung wahrnehmen? All diese Dinge können in den Teil
            Ihres Lebens integriert werden, der sich aus gewohnheitsmäßigem Verhalten speist.
            Sie können zu etwas werden, das Sie automatisch tun. Denn anders als bewusste Entscheidungen
            können Gewohnheiten auf eine ganz besondere Weise für Sie arbeiten.
         

      

      
         2 Verborgene Schätze
         

         
            Die Ketten der Gewohnheit sind zu schwach, um sie zu spüren, bis sie zu stark sind,
               um sie zu sprengen.
            

            Samuel Johnson

         

          

         Aber was ist eigentlich Gewohnheit?

         Mit genau dieser Frage habe ich mich in einem Großteil meiner Forschungsarbeiten beschäftigt.
            Bevor wir lernen, wie wir gute Gewohnheiten fördern und schlechte ablegen können,
            müssen wir uns mit der Funktion auseinandersetzen, die sie in unserem Leben haben.
         

         Mein Interesse an Gewohnheiten wurde geweckt, nachdem ich auf die besondere Natur
            der Beharrlichkeit gestoßen war. Gewohnheiten sind sehr schwer zu beobachten, weil
            es zu ihrem Wesen gehört, dass sie für ihren Träger unerkennbar sind. Wie konnten
            wir erwarten, von unseren Testpersonen klare und belastbare Auskünfte über etwas zu
            erhalten, dessen Nützlichkeit gerade darauf beruht, dem Bewusstsein nicht zugänglich
            zu sein?
         

         Nach einer Reihe von Fehlstarts hörte ich von einem Forschungsverfahren namens Experience Sampling Method (ESM), bei dem die Testpersonen, während sie etwas tun, über ihre jeweilige Tätigkeit berichten.
            Es handelte sich dabei um eine wirklich neue Methode, an Informationen zu kommen.
            Weil in diesem Ansatz der Schwerpunkt auf dem Protokollieren des aktuellen Augenblicks
            liegt, hofften wir, dass er vielleicht auch dazu geeignet wäre, die Erfahrung des
            gewohnheitsmäßigen Handelns einzufangen, vorausgesetzt, dass so etwas überhaupt existierte.
         

         Wir begannen mit einer kleinen Gruppe von Studierenden der Texas A&M University,[11] die wir mit Notizbüchern im Hosentaschenformat und Kugelschreibern ausstatteten.
            Zusätzlich bekamen sie eine Armbanduhr, die so eingestellt war, dass sie einmal pro
            Stunde piepte. Wenn sie das Signal hörten, sollten die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
            innehalten und niederschreiben, was sie gerade taten und dachten. Eine Studentin schrieb
            zum Beispiel: »Ich sehe gerade eine Spielshow im Fernsehen und grüble dabei über die
            richtigen Antworten nach.« Ein anderer Teilnehmer berichtete, in einem Seminar zu
            sitzen und den Gedanken »Ich bin wirklich müde« zu haben. Auf einer Skala sollten
            die Testpersonen dann zusätzlich einschätzen, wie oft sie sich in der Vergangenheit
            in demselben Kontext – zur gleichen Zeit und am selben Ort – auf genau diese Weise
            verhalten hatten.
         

         Mit der heutigen Technologie könnten wir natürlich einfach die Handys der Teilnehmerinnen
            und Teilnehmer mit den entsprechenden Fragen programmieren. Aber damals stellten uns
            die primitiven Uhrenalarme vor besondere Herausforderungen, zum Beispiel die, was
            wir mit den Uhren machen sollten, während die Testpersonen schliefen. Viele vergruben
            ihre Uhren schließlich einfach tief in ihren Wäschekommoden, um nicht von dem stündlichen
            Piepen geweckt zu werden.
         

         Nach zwei Tagen gaben die Studienteilnehmer ihre Notizbücher bei uns ab. 35 Prozent
            der notierten Verhaltensweisen waren beinahe täglich und am selben Ort ausgeführt
            worden. Diese Handlungen beruhten auf Routine, aber war es auch sinnvoll, sie »Gewohnheiten«
            zu nennen? Konnten wir Essen, Sport und Computerarbeit als gewohnheitsmäßig einstufen?
            Unsere Grundannahme war, dass eine echte Gewohnheit automatisch ausgeführt wird, ohne
            bewusste Steuerung. Das war der Grund, warum wir die Testpersonen baten aufzuschreiben,
            was sie dachten, während sie etwas taten. Die meisten der Gedanken, von denen die
            Teilnehmerinnen und Teilnehmer berichteten, waren banal. Jemand, der gerade die Handlung
            »Kochen« durchführte, dachte: »Hab ich schon Pfeffer drin?« oder »Jetzt hab ich aber
            wirklich Hunger.« Ihre Gedanken stimmten mit ihren Handlungen überein. Die Testpersonen
            kontrollierten ihre Handlungen, während sie sie ausführten, oder sie machten sich
            klar, warum sie sie überhaupt ausführten. Wenn sie aber notierten, dass sie beim Kochen
            etwas dachten wie »Oh, in einer halben Stunde geht Seinfeld los«, dann gingen wir davon aus, dass die entsprechende Handlung automatisch ausgeführt
            worden war – ohne bewusste Steuerung.
         

         Dieser kombinierte Ansatz – sowohl Routinehandlungen als auch die sie begleitenden
            Gedanken festzuhalten – enthüllte, wie die Testpersonen routinemäßig wiederholte Verhaltensweisen angingen. Die Ergebnisse
            waren überraschend. Bei ganzen 60 Prozent solcher Handlungen dachten die Teilnehmerinnen
            und Teilnehmer nicht darüber nach, was sie gerade taten. Sie träumten, grübelten und
            machten Pläne. Ein Student dachte während des Trainings zum Beispiel darüber nach,
            wohin er gern in den Semesterferien reisen wollte. Es mag sein, dass Fantasien von
            Sonnenschein und Mojitos am Pool die Anstrengungen des Trainings linderten. Aber dadurch,
            dass er überhaupt nicht an das Training selbst dachte, wurde zumindest keine bewusste
            Verbindung sichtbar. Der genaue Ablauf der Tätigkeiten nahm im Bewusstsein der Testperson
            keinerlei Platz ein. Hier geht es also nicht um die freudsche Version des Unbewussten
            als eines Verdrängten, sondern um die Art und Weise, wie unser Kopf funktioniert,
            wenn wir uns dessen nicht bewusst sind.
         

         Ich möchte hier keinesfalls nahelegen, dass Menschen nie über ihre Gewohnheiten nachdenken.
            Zwar verschwenden die meisten von uns wohl wenig Gedanken aufs Zähneputzen, aber manchmal
            tun wir es eben doch (z. B. vor einem wichtigen Meeting oder wenn wir keine Zahnpasta
            mehr haben). Wie wir feststellten, gibt es dafür, dass Menschen sich ihrer eigenen
            Gewohnheiten bewusst werden, sogar einen besonders interessanten Auslöser, nämlich
            das Zusammensein mit anderen Menschen. Um den Scheinwerfer nach innen zu richten und
            das zu kontrollieren, was wir normalerweise ungeprüft einfach tun würden, reicht es
            aus, unter Menschen zu sein. Also, wenn Sie das Gefühl haben, Ihr aus Gewohnheit handelndes
            Ich zu wenig auf dem Schirm zu haben (und das gern ändern würden): Gehen Sie unter
            Leute. Sie werden innerhalb kürzester Zeit ein klareres Gefühl dafür bekommen.
         

         Zurück zu unserer Studie: Wie wir erwartet hatten, waren die häufigsten Gewohnheiten
            Duschen, Zähneputzen, Anziehen, Ins-Bett-Gehen und Aufstehen. Bei diesen Tätigkeiten
            dachten die Testpersonen am häufigsten über andere Dinge nach. Das konnte den wissenschaftlichen
            Konsens aber noch nicht erschüttern. Unsere weiteren Ergebnisse dann aber schon. Wir
            hatten fest damit gerechnet, dass es in Bezug auf die Anzahl der gewohnheitsmäßigen
            Verhaltensweisen Unterschiede geben würde. Menschen, deren Alltag sich um Arbeiten,
            Essen, Sozialkontakte und Sport drehte, würden wohl eher viele Gewohnheiten haben.
            Andere, die weniger Struktur in ihrem Leben hatten, so dachten wir, würden kaum Gewohnheiten
            haben. Diese Erwartung beruhte übrigens nicht einfach auf den persönlichen Erfahrungen
            der Mitglieder des Forschungsteams, sondern gehört zu unseren kulturellen Grundüberzeugungen
            und bildet den Hintergrund für viele klassische Erzählungen. Die Spanne reicht von
            Jules Vernes Figur Phileas Fogg, dessen durchgetakteter Tagesplan jeden seiner Schritte
            strukturiert, bis zur Figur der Scarlett O’Hara von Margaret Mitchell, die in einer
            Situation, in der sich Katastrophe auf Katastrophe häuft, von ihrer Improvisationsgabe
            aufrecht gehalten wird. Entsprechend erwarteten wir, es mit Foggs und O’Haras zu tun
            zu haben – und mit einem Spektrum zwischen den Extremen.
         

         Diese Erwartung traf nicht ein. Persönlichkeitsunterschiede erklärten keineswegs das
            Ausmaß, in dem das Leben der Teilnehmerinnen und Teilnehmer von Gewohnheit regiert
            war. Individualität spielte überhaupt keine Rolle, ja, alle schienen sich in demselben
            Maß auf Gewohnheiten zu stützen. Wir mussten unsere Erwartungen ad acta legen.
         

         Ein weiteres interessantes Ergebnis war, dass die Gewohnheit so ziemlich überall regierte:
            88 Prozent der täglichen Körperhygiene wie Duschen und Anziehen wurden gewohnheitsmäßig
            verrichtet. 55 Prozent der Aufgaben bei der Arbeit beruhten auf Gewohnheit. Gewichtheben,
            Joggen, Ballsport: etwa 44 Prozent dieser Tätigkeiten wurden gewohnheitsmäßig betrieben.
            Ausruhen, Entspannen, Auf-dem-Sofa-Sitzen: rund 48 Prozent waren Gewohnheit.
         

         Sogar das Unterhaltungsprogramm konnte auf Autopilot laufen: Wenn Testpersonen wiederholt
            in demselben Kontext vor dem Fernseher saßen, war es wahrscheinlich, dass sie dabei
            an etwas anderes dachten als an die jeweilige Sendung. Scheinbar müssen wir einer
            Sache keine Aufmerksamkeit widmen, damit wir sie unterhaltsam finden. Bei bekannten
            Fernsehsendungen und bei Musik war jedenfalls nur sporadische Aufmerksamkeit nötig.
            Das mag erst einmal selbstverständlich und vertraut klingen, aber diese Beobachtung
            enthüllte mir eine Eigenschaft der Gewohnheit, die bisher nirgends genauer untersucht
            wurde: Gewohnheiten sind vollkommen unnachgiebig. Die meisten Fernsehproduktionen
            sind das Ergebnis einer hochprofessionellen Zusammenarbeit zwischen Autoren, Schauspielern
            und Werbeträgern, die alle mit Verve ein einziges Ziel verfolgen: unsere Aufmerksamkeit
            zu gewinnen und zu halten. Modernes Fernsehen ist menschliche Kreativität und Unterhaltungskunst
            auf ihrem allerneuesten Stand. Doch vor der Kraft der Gewohnheit muss selbst diese
            Verlockung manchmal klein beigeben, und unser Bewusstsein löst sich von ihr, um zum
            Beispiel über das grauenhafte Meeting am kommenden Mittwoch nachzudenken.
         

         In einem zweiten Experiment baten wir die Testpersonen, nicht nur eine Handlung und einen Gedanken aufzulisten, sondern alles, was sie taten und dachten, wenn die Uhr piepte. Sie konnten zum Beispiel berichten,
            dass sie telefonierten, während sie am Computer arbeiteten und Musik hörten. Bei diesen
            vollständigeren Berichten war der geschätzte Anteil der Gewohnheit etwas niedriger:
            43 Prozent der Handlungen wurden aus Gewohnheit ausgeführt.
         

         Unsere Untersuchung war die erste überhaupt, die sich mit dem alltäglichen Erleben
            von Gewohnheiten befasste, und es war uns überaus wichtig, dass unsere Ergebnisse
            stimmten. Wir befürchteten, dass sich in den oben genannten Zahlen bestimmte Besonderheiten
            unserer Testgruppe widerspiegelten, weil zum Beispiel der Alltag von Studiernden durch
            die Stundenpläne sehr stark durchstrukturiert ist. Deshalb beschlossen wir, das gleiche
            Experiment mit Menschen sämtlicher Altersstufen zu machen. Wir konnten dadurch feststellen,
            ob sie sich mehr oder weniger ihr ganzes Leben lang von Gewohnheiten leiten ließen.
            Für diese abschließende Studie wandten wir uns an ein örtliches Fitnesscenter, um
            dort die Teilnehmerinnen und Teilnehmer der verschiedenen Kurse als Testpersonen für
            unsere Studie zu gewinnen.[12] Aufgenommen wurden schließlich Menschen zwischen 17 und 97 Jahren. Jeder von ihnen
            durchlief das gleiche Prozedere: Notizbücher, stündlich piepende Armbanduhren und
            zwei volle Berichtstage. Wir achteten auf Persönlichkeitsunterschiede, aber auch diesmal
            beeinflusste die Persönlichkeit die Gewohnheiten nicht.
         

         Aus dieser zusätzlichen Studie gewannen wir noch einige weitere Erkenntnisse: Menschen
            mit Vollzeitjobs führten ein etwas strukturierteres Leben. Ein größerer Prozentsatz
            ihrer Handlungen beruhte auf Gewohnheiten. Lange Arbeitszeiten sorgten für häufiger
            wiederholte Handlungen in wiederkehrenden Kontexten. Leute, die mit anderen zusammenlebten,
            vor allem mit Kindern, hatten dagegen etwas weniger Gewohnheiten. Der Einfluss anderer
            Menschen, so schien es, hielt die Leute flexibel. Das ist auch logisch. Andere Menschen
            in unserem Leben vergrößern automatisch das Chaos. Sie werden krank oder werden befördert,
            fahren in Urlaub, machen Unordnung und bringen ganz allgemein unsere Routinen durcheinander.
            Als wir jedoch sämtliche Menschen mit all diesen unterschiedlichen Lebensstilen in
            unsere Schätzung einbezogen, lag der Gesamtprozentsatz von Handlungen, die von Gewohnheit
            regiert wurden, immer noch bei etwas über 43 Prozent, was im Wesentlichen unserer
            vorherigen Studie mit den Studierenden entsprach.
         

         Medien, Blogs und populärwissenschaftliche Bücher berichteten ausführlich über unsere
            Studie. Und sie alle konzentrierten sich auf einen Aspekt, von dem wir nicht erwartet
            hatten, dass er an unserer Arbeit der spannendste wäre: unsere Schätzung bezüglich
            der schlichten Häufigkeit von gewohnheitsmäßigen Handlungen im Alltag. Denn diese
            Zahl war außergewöhnlich. Ganze 43 Prozent unserer Zeit werden auf gewohnheitsmäßige
            Handlungen verwendet, das heißt, sie werden ohne bewusstes Nachdenken ausgeführt.
            Wir hatten als Erste wissenschaftlich eingeschätzt, wie häufig Menschen aus Gewohnheit
            handeln. Es stellte sich heraus, dass diese Zahl erheblich höher war, als in der Wissenschaft
            zu diesem Zeitpunkt angenommen wurde.
         

         Mich persönlich beschlich aber das nagende Gefühl, die geweckten Erwartungen noch
            nicht erfüllt zu haben. Wir hatten schließlich gehofft, den Vorhang des Bewusstseins
            zurückzuziehen und die Mechanik hinter jenen Handlungen aufzudecken, die häufig wiederholt
            werden. Aber wenn ich ehrlich war, musste ich zugeben, dass wir mehr darüber herausgefunden
            hatten, was Gewohnheiten nicht sind, als darüber, was sie sind. Wir hatten die Rolle der Gewohnheiten im Leben von Menschen abgesteckt und damit
            auf unserer Landkarte der Selbsterkenntnis einen riesigen neuen Bereich geschaffen –
            aber eben einen leeren Bereich. Wir wussten, dass ein großer Teil des Lebens durch
            Gewohnheiten diktiert wird, hatten aber noch immer keine Vorstellung davon, wie sich
            Gewohnheiten überhaupt ausbilden.
         

         Neue Erkenntnisse mussten erst einmal warten. Immerhin stand am Ende dieses Forschungsprojekts
            ein wichtiger Hinweis auf den nächsten Schritt: Wir hatten erkannt, dass man fast
            jede Handlung zur Gewohnheit machen kann, solange man sie nur jedes Mal auf die gleiche
            Weise ausführt. Wenn wir umgangssprachlich von Gewohnheiten sprechen, dann beziehen
            wir uns wahrscheinlich auf eine spezifische Kategorie von Verhaltensweisen, die gemeinhin
            als Gewohnheiten gelten, wie Zähneputzen, eine E-Mail schreiben oder an der Kasse unsere Kreditkarte zücken. Doch die Kategorie der
            Gewohnheit umfasst sehr viel mehr, als wir uns vorstellen können. In Wahrheit hat
            sie überhaupt keine Grenzen.
         

         Ich begann zu begreifen, dass Gewohnheit eher etwas war, das das Wie einer Handlung betraf als das Was. Diese Erkenntnis blieb nicht ohne Folgen.
         

         –

         Mit dem, was wir nicht über Gewohnheiten wissen, sind schon Bücher gefüllt worden: Geschichtsbücher, wirtschaftswissenschaftliche
            Texte, Gesundheitsratgeber, Handbücher über die Ehe und viele der persönlichen Tagebücher,
            die in unseren Schubladen liegen – alle voll mit den historischen, wissenschaftlichen
            und persönlichen Missverständnissen darüber, warum wir so beharrlich bei dem bleiben,
            was wir tun. Internetblogs und Bestseller enthalten scheinbar plausible, aber weitgehend
            unwissenschaftliche Ratschläge darüber, wie man Erfolg versprechende Arbeitsgewohnheiten,
            gesunde Essgewohnheiten, beglückende Gewohnheiten in der Ehe, gute Gewohnheiten als
            Eltern und kluge Gewohnheiten im Umgang mit Geld entwickeln kann. Nur äußerst selten
            gehen sie auf die wichtigste Eigenschaft von Gewohnheiten ein: dass sie außerhalb
            unserer bewussten Wahrnehmung ablaufen.
         

         Wir bemerken nur selten, dass wir aus Gewohnheit gehandelt haben. Normalerweise sehen
            wir nur solche Gewohnheiten, die wir nicht gutheißen – wir geben (mal wieder) zu viel
            Geld im Einkaufszentrum aus, knabbern an den Nägeln, glotzen mitten in der Nacht eine
            Folge unserer Lieblingsserie nach der anderen, obwohl wir am nächsten Morgen früh
            aufstehen müssen. Was wir ebenfalls wahrnehmen, sind die nervigen Gewohnheiten von
            anderen, und wir wünschen uns, sie würden sich ihr Verhalten bewusster vor Augen führen.
            Vielleicht kommt eine Kollegin notorisch zu spät zu Sitzungen, nimmt ihre Mahlzeiten
            geräuschvoll am Schreibtisch ein oder räumt in den Gemeinschaftsbereichen ihren Kram
            nicht weg. Solche unerwünschten Gewohnheiten bei uns selbst und anderen bemerken wir,
            weil sie unseren aktuellen Zielen in die Quere kommen. Dass Google für den Suchbegriff
            »bad habits« aktuell 291 Millionen Treffer ausspuckt, aber nur 265 Millionen für »good
            habits«, zeigt vielleicht schon, wie viel größer die Aufmerksamkeit für unerwünschte
            Gewohnheiten ist. Schlechte Gewohnheiten werden bemerkt.
         

         Doch die Gewohnheiten, die man registriert – vor allem die unerwünschten –, sind nicht
            die wichtigsten in unserem Leben. Jene Gewohnheiten dagegen, die in Wirklichkeit unser
            Verhalten lenken, bleiben weitgehend unentdeckt. Erinnern Sie sich? 43 Prozent. Wenn
            ich Sie in diesem Augenblick bitten würde, all Ihre Gewohnheiten aufzuzählen, würden
            sie auch nur annähernd diesen Prozentsatz Ihrer täglichen Handlungen erreichen? Keine
            Chance.
         

         Das liegt übrigens nicht nur daran, dass wir es häufig nicht schaffen, unsere verborgenen
            Gewohnheiten in den Blick zu bekommen, sondern auch daran, dass unser bewusstes Ich
            in vielen Fällen auf jene Gewohnheiten Anspruch erhebt, die wir bemerken und für gut
            befinden. Wir gehen davon aus, dass wir unseren Kindern jeden Abend vorlesen, weil
            wir sie lieb haben. Dass wir im Supermarkt immer als Erstes die Sonderangebote durchgehen,
            liegt unserer Meinung nach daran, dass wir Geld sparen möchten. Wir glauben, dass
            wir uns aus Sicherheitserwägungen jedes Mal anschnallen, wenn wir uns ins Auto setzen.
         

         Psychologen nennen dieses übertriebene Vertrauen in unsere eigenen Gedanken, Gefühle
            und Absichten introspektive Illusion.[13] Sie ist eine Art kognitive Verzerrung, die uns den Umfang, in dem unsere Handlungen
            von inneren Zuständen abhängen, überschätzen lässt. Wir stecken bis über beide Ohren
            in unseren eigenen Empfindungen, Gefühlen und Gedanken. Diese alles beherrschenden
            inneren Erfahrungen beeinträchtigen unsere Fähigkeit, andere mögliche Einflüsse auf
            unser Verhalten zu erkennen, vor allem unbewusste Einflüsse, wie zum Beispiel unsere
            Gewohnheiten. Das Resultat ist, dass wir uns allzu sicher sind, stets gezielt und
            absichtsvoll zu agieren. Dass das Phänomen der Gewohnheit für uns ein so großes Geheimnis
            ist, liegt mit großer Wahrscheinlichkeit auch daran. Wir befriedigen unsere Neugier
            über uns selbst durch die Einbildung, dass wir tun, was wir tun, weil wir es nun einmal
            tun wollen. Das ist schmeichelhaft und gibt uns ein Gefühl von Handlungsfähigkeit –
            aber es ist falsch.
         

         Introspektive Illusion ist messbar. In einer Studie baten Forscher ihre Testpersonen,
            durch ein Ladengeschäft zu schlendern und dabei aus vier identischen Paar Nylonstrümpfen
            das hochwertigste Paar herauszusuchen.[14] Angesichts der Tatsache, dass die Strümpfe identisch waren, sollte die Aufgabe eigentlich
            unlösbar sein. Trotzdem sahen sich die Konsumenten die Paare genau an und verglichen
            sie miteinander. Am Ende entschieden sich durchschnittlich viermal mehr Testpersonen
            für die am weitesten rechts hängenden Strümpfe als für die am weitesten links hängenden.
            Sie gaben viele verschiedene Gründe für ihre Entscheidung an, aber niemand erwähnte
            die Position der Strümpfe. Wenn sie direkt gefragt wurden, bestritten so gut wie alle,
            dass der Ort, an dem die Waren positioniert waren, ihre Entscheidung beeinflusst hatte.
            Nach Aussage der Forscher waren viele der Dementis von »einem etwas besorgten Blick
            in Richtung des Interviewers begleitet, als ob die Testperson das Gefühl hätte, die
            Frage nicht richtig verstanden oder es mit einem Verrückten zu tun zu haben«.[15] Die Wissenschaftler vermuteten, dass die jeweilige Wahl darauf beruhte, dass »Konsumenten
            die Angewohnheit haben, ›sich umzusehen‹, das heißt, die Entscheidung für ein gleich
            zu Anfang entdecktes Kleidungsstück auf der linken Seite zugunsten eines später entdeckten
            Kleidungsstückes auf der rechten Seite zu verschieben«.[16] Zwar zeigten die Testpersonen keinerlei Bewusstsein von dieser Angewohnheit, aber
            sie handelten danach. Indem sie das taten, standen sie ohne eine eindeutige Erklärung
            für ihre Entscheidung da. Und für das bewusste Ich ergibt es nun einmal Sinn, davon
            auszugehen, dass es seine Auswahl auf der Grundlage von Kriterien wie Aussehen und
            Materialbeschaffenheit des jeweiligen Artikels getroffen hat.
         

         Gewohnheiten sind nicht die einzigen unbewussten Einflüsse, die wir ignorieren, wenn
            wir unser Verhalten erklären. Wie sich herausstellte, übersehen Studierende sogar
            ihren Wunsch, Geld zu verdienen, wenn er nicht ganz vorn in ihrem Bewusstsein ist.
            In einem Experiment sollten einige Studierende den Text eines Kommilitonen lesen,
            in dem er über seine Pläne berichtete, zu Geld zu kommen. In einem späteren Teil des
            Experiments mussten sich die Testpersonen dann zwischen zwei Ratespielen entscheiden,
            eins mit dem Titel »Amerikanische Politik«, das andere mit dem Titel »Amerikanische
            Regierung«. In einer der beiden Anleitungen waren Geldscheine abgebildet. Es stellte
            sich heraus, dass die Studierenden, die zu Anfang den Text über das Geldverdienen
            gelesen hatten, eher dazu tendierten, das Spiel auszuwählen, in dem die Geldscheine
            abgebildet waren. Es schien, als hätte die ursprüngliche Erinnerung an das Thema Geld
            ihre spätere Entscheidung für eines der beiden Spiele gelenkt. Rational war das nicht.
            Denn Geld konnte gar nicht verdient werden, egal, welches Spiel man auswählte. Aber,
            das zeigt schon die Weißer-Bär-Studie von Daniel Wegner, wir können im Vorfeld so
            eingestimmt werden, dass wir uns auf fast alles fixieren – und Geld ist sicherlich
            eine wesentlich verführerischere Vorstellung als weiße Bären. Am interessantesten
            war, dass es den Studierenden größtenteils nicht bewusst war, was ihre Entscheidung
            beeinflusst hatte. Sie gaben kein verstärktes Interesse an Geld zu Protokoll, nachdem
            sie den Text ihres Kommilitonen gelesen hatten. Und als sie eine Liste mit möglichen
            Gründen für ihre Entscheidung für eines der beiden Spiele aufstellen sollten, bescheinigten
            sie dem Wunsch, Geld zu verdienen, und den abgebildeten Geldscheinen die geringste
            Wichtigkeit. Dagegen behaupteten sie, dass der wichtigste Faktor ihr Interesse am
            Thema des jeweiligen Spiels sei, Politik beziehungsweise Regierung. Auch hier spielte
            also das bewusste Ich die unbewussten Einflüsse, die auf seine Handlungen einwirkten,
            herunter. Unsere Annahmen darüber, was Einfluss auf unsere Entscheidungen hat, schmeicheln
            vor allem unserem bewussten Ich.
         

         Dass wir unsere bewusste Erfahrung dermaßen überbewerten, hat eine gewisse Logik.
            Viele unserer Gewohnheiten sind sinnvoll, und es könnte schließlich sein, dass wir
            uns nach gründlichem Nachdenken genauso verhalten würden. Beispielsweise ist die Angewohnheit,
            vor einer Kaufentscheidung die jeweiligen Artikel der Reihe nach zu vergleichen, durchaus
            sinnvoll. Und wenn die Artikel von identischer Qualität sind, gibt es keinen Grund,
            sie noch einmal von vorn zu begutachten. Es ergibt einfach Sinn, den letzten Artikel
            zu nehmen, den wir uns angesehen haben. Rationale Erklärungen für unsere Handlungen
            zu erfinden, wo wir eigentlich nur unbewussten Gewohnheiten folgen, ist dagegen illusionär.
         

         Es gibt noch eine weitere Erklärung für die Überbewertung des Anteils unserer bewussten
            und absichtsvollen Handlungen. Auf diese Weise können wir unsere Entscheidungen nämlich
            bejahen. Sie erscheinen uns sinnvoll. Wir stellen uns einfach vor, dass der letzte
            Artikel, den wir uns angesehen haben, nun einmal eine schönere Farbe, besseres Material
            oder eine höhere Qualität hatte, und müssen deshalb unsere Entscheidung nicht hinterfragen.
            Oder wir fixieren uns auf einen im Grunde unwichtigen Unterschied (Politik versus
            Regierung) und sind aus diesem Grund zufrieden mit unserer Wahl.
         

         Aber das Ganze hat auch einen entscheidenden Nachteil. Wenn unser lautes, geltungsbedürftiges
            Bewusstsein die ganze Anerkennung für die Aktionen unseres bescheidenen Gewohnheits-Ichs
            für sich beansprucht, werden wir niemals lernen, wie wir diese verborgene Ressource
            nutzen können. Unsere Gewohnheiten sind dann wie stille Partner, voller Energie, aber
            ohne dass sie jemals aufgefordert würden, ihr volles Potenzial zu entfalten. Die Einmischungen
            unseres bewussten Ichs verhindern, dass wir Gewohnheiten zu unserem eigenen Vorteil
            nutzen.
         

         –

         In einer der ersten Studien, die untersuchten, ob Wählen eine Gewohnheit ist, arbeitete
            ich mit den Politikwissenschaftlern John Aldrich und Jacob Montgomery zusammen, um
            acht landesweite Wahlen zwischen 1958 und 1994 auszuwerten.[17] Wir interessierten uns dabei nicht für die Angewohnheit, eine bestimmte politische
            Partei oder einen entsprechenden Kandidaten zu wählen, sondern konzentrierten uns
            auf den schlichten Akt des Wählens selbst. Schon weil man nicht gerade häufig seine
            Stimme abgibt, liegt es nicht besonders nahe, das Wählen als eine Gewohnheit zu betrachten,
            aber dennoch wohnen auch dieser Handlung gewohnheitsmäßige Tendenzen inne.
         

         In einer Demokratie ist es wichtig, wer seine Stimme abgibt. Es kann im wahrsten Sinne
            des Wortes über die Gesundheit, den Wohlstand und die Zufriedenheit der Bewohner eines
            Landes entscheiden. Politikwissenschaftler haben ausgeklügelte Modelle entwickelt,
            um zu erklären, warum manche Menschen zur Wahl gehen und andere nicht. Diese Modelle
            stimmen weitgehend mit unserem Bauchgefühl überein: Wähler gehen zur Wahl, wenn sie
            hoch motiviert sind, vielleicht auch, weil sie einen ungünstigen Wahlausgang befürchten,
            weil sie das Gefühl haben, dass es auf ihre Stimme ankommt, weil sie sich mit einer
            bestimmten Partei identifizieren oder von einer Partei direkt angesprochen worden
            sind. Ohne solche Motive bleiben Wähler zu Hause.
         

         Die Erhebungen über die von uns untersuchten Stimmabgaben zeigten, ob die Bürgerinnen
            und Bürger bei einer bestimmten Wahl überhaupt in die Wahllokale gegangen waren, sie
            fingen ihre Meinung zu der jeweiligen Wahl ein und dokumentierten, wie oft sie in
            der Vergangenheit wählen gegangen waren. Aber unserer Erkenntnis nach gingen nur einige
            deshalb wählen, weil sie sich für die Wahl interessierten. Genau jene Bürger, die
            schon häufig gewählt hatten, wurden von den politikwissenschaftlichen Modellen (und
            von unserem Bauchgefühl) nicht gesondert registriert. Diese Leute gaben ihre Stimme
            selbst in solchen Wahlen ab, für die sie sich eigentlich nicht interessierten. Es
            sah so aus, als hätten sie eine Gewohnheit ausgebildet, die dafür sorgte, dass sie
            automatisch weiterhin zur Wahl gingen. Die schlichte Häufigkeit, mit der Menschen
            in der Vergangenheit wählen gegangen waren, war damit ein erstes Anzeichen dafür,
            ob sie aus Gewohnheit oder aufgrund einer bewussten Entscheidung wählten. Je häufiger
            gewählt worden war, desto ausgeprägter die Gewohnheit.
         

         Das Wahlverhalten eignet sich schon deshalb gut für die Erforschung von Gewohnheiten,
            weil Wahlen regelmäßig und in organisierter Form stattfinden und es belastbare Daten
            über die jeweiligen Handlungen gibt. Diese Zahlen sind valide und aufschlussreich.
            Aber letztendlich ist die versteckte Weise, in der Gewohnheit auf das Wählen Einfluss
            nimmt, der interessanteste Punkt. Wählen ist in repräsentativen Demokratien eine der
            drei Gelegenheiten, bei denen sämtliche Bürger gezählt werden. Die beiden anderen –
            Volkszählungen und Steuererhebungen – sind passive Formen, bei denen den Bürgern etwas
            (Informationen bzw. Geld) weggenommen wird. Wählen ist etwas anderes. Man ist als
            Individuum aufgerufen, seine Vorstellungen und Präferenzen geltend zu machen. In einer
            Demokratie hat das Wählen eine einigende Funktion. Für kurze Zeit ist man mit dem
            Rest des Landes verbunden, eine Zeit, in der man zum Ausdruck bringen darf, wie man
            sich das weitere Funktionieren des Landes vorstellt. Ob wir überhaupt wählen und für
            wen wir unsere Stimme abgeben, sollte also eigentlich das perfekte Beispiel für motivated reasoning (motivgeleitetes Argumentieren) sein, denn schließlich hängen unsere Entscheidungen
            von unseren politischen Werten ab. Dementsprechend haben Neurowissenschaftler festgestellt,
            dass das Nachdenken über Politik neuronale Bereiche aktiviert, die für das Gefühlsleben
            und die Entscheidungsfindung zuständig sind.[18]

         Doch selbst in solchen Situationen kann die Gewohnheit den Ton angeben. Es gibt nämlich
            schlicht überhaupt kein Szenario, das der Gewohnheit nicht zugänglich wäre.
         

         In unserer Studie über das Wahlverhalten erkannten wir noch etwas anderes. Es mag
            auf den ersten Blick banal erscheinen, aber die Schlussfolgerungen waren ziemlich
            weitreichend. Nach einem Umzug war das gewohnheitsmäßige Wahlverhalten der Leute unterbrochen.
            Es war, als würden sie durch den Wohnortwechsel wieder bewusster über den Akt des
            Wählens nachdenken. Nach einem Umzug verhielten sich die regelmäßigen Wähler genau
            wie alle anderen und wählten nur, wenn sie hoch motiviert waren. Das ist logisch,
            denn ein Umzug macht den Akt des Wählens wieder aufwendiger. Wenn man umzieht, muss
            man sich woanders registrieren lassen. Man muss ein anderes Prozedere verstehen, das
            neue Wahllokal finden und sich vielleicht ungewohnterweise mit seinem Führerschein
            ausweisen. Man kann die Dinge nicht automatisch so tun, wie man sie immer getan hat.
         

         Bei unserem Verständnis von Gewohnheit kommt es stark auf den Kontext an. Wenn der Kontext stabil bleibt – man lebt am gleichen Wohnort, man fährt immer den gleichen Weg zur
            Arbeit, man sitzt jeden Abend auf dem Sofa –, dann wiederholt man vergangene Handlungen
            automatisch. Solche Bedingungen sind fruchtbar für das Kultivieren und Bewahren von
            Gewohnheiten.
         

         –

         Weil Gewohnheit unsichtbar ist, bleibt auch die immense Macht, die sie über unser
            Verhalten hat, verborgen. Nicht nur immens, sondern auch immens wichtig: Denn die
            Verhaltensweisen, die von unserer Gewohnheit regiert werden, bestimmen nicht selten
            über Leben und Tod. Bedenken Sie nur, wie hilfreich bestimmte Gewohnheiten für Ihren
            wöchentlichen Großeinkauf im Supermarkt sind. Sie haben dort wahrscheinlich schon
            viele Hundert Male eingekauft. Gleiches Auto, gleiche Strecke, gleiches Ziel, vielleicht
            sogar die gleiche Einkaufsliste. Dies sind genau die Bedingungen, unter denen die
            Gewohnheit gern das Kommando übernimmt. Auf unserer zehnminütigen Autofahrt kommt
            es uns ganz leicht vor, eine fast 2000 Kilogramm schwere Maschine aus Carbon, Stahl
            und Plastik zu steuern und dann in einem durchaus komplizierten geometrischen Manöver
            in den letzten freien Parkplatz einzuschlagen. Wir tun dies alles auf Autopilot, mit
            Fähigkeiten, die wir zum Großteil durch ständige Wiederholung erworben haben.
         

         Aber manchmal geschieht auf dem vertrauten Terrain zwischen Supermarkt und zu Hause
            das Unerwartete, eventuell genau in dem Moment, in dem wir kurz unaufmerksam sind.
            Vielleicht rollt der Ball eines kleinen Mädchens auf die Straße, und es läuft hinterher.
            Oder ein älteres Paar braucht länger als erwartet, um über den Zebrastreifen zu kommen.
            Oder ein anderer Fahrer schätzt die Ampelphase falsch ein und rast bei Rot über die
            Kreuzung.
         

         Eine verspätete Reaktion auf eines dieser Ereignisse kann zu einer Tragödie führen.
            Mehr als die Hälfte aller Autounfälle ereignet sich innerhalb von acht Kilometern
            vom eigenen Zuhause, auf einer kurzen Fahrt in der Umgebung – auf dem Weg zum Supermarkt,
            zum Waschsalon oder zu einem der zahllosen anderen Haltepunkte im eigenen Stadtteil.[19] Natürlich haben wir auch deshalb am meisten Unfälle in der Nähe von zu Hause, weil
            das nun einmal die Umgebung ist, in der wir am meisten mit dem Auto unterwegs sind.
            Andererseits sollten wir doch die unübersichtlichen Kurven und schwierigen Kreuzungen
            im eigenen Stadtteil am besten kennen – hier müsste es für uns doch eigentlich am
            sichersten sein. Aber in vertrauter Umgebung übernimmt die Gewohnheit das Ruder. Unsere
            Aufmerksamkeit lässt nach, und wir fangen an, über die Ereignisse des Tages nachzugrübeln
            oder den morgigen Tag zu planen. Meistens gelingt es uns, den Weg zum Supermarkt und
            zurück zu bewältigen, ohne dass wir danach etwas anderes als einen gefüllten Vorratsschrank
            zu verzeichnen hätten. Gewohnheiten lassen das Anspruchsvolle und Schwierige leicht
            und sicher erscheinen, aber in Wirklichkeit ist das Lenken eines Autos wahrscheinlich
            mit Abstand das Riskanteste, was die meisten von uns Tag für Tag tun.[20]

         Auf US-amerikanischen Straßen gibt es jedes Jahr etwa 40 000 Todesopfer sowie 4,6 Millionen
            Verletzte. In Europa ist Autofahren etwas sicherer, es gibt dort weniger Verkehrstote
            pro Einwohner.[21] Die US-Zahlen sind in den letzten Jahren sogar noch angestiegen, was zum Teil dem sogenannten
            abgelenkten Fahren geschuldet ist. Wir alle haben schon am Steuer gesessen und das
            vertraute »Ping« einer Textnachricht gehört. Ignorieren wir es? Kurz zum Telefon zu
            greifen und zu lesen ist verlockend. Vom Kopf her wissen wir, wie gefährlich das ist.
            Aber Autofahren, vor allem in der Nähe von zu Hause, fühlt sich an, als wäre es unsere
            zweite Natur. Deshalb greifen viele von uns dann doch zum Handy, um die Nachricht
            zu lesen – und vielleicht sogar zu beantworten. In einer Umfrage haben fünf von zehn
            US-amerikanischen Autofahrern angegeben, dass sie Textnachrichten am Steuer lesen, ein
            Drittel gab zu Protokoll, sogar Nachrichten zu schreiben.[22] Und selbst wenn wir dem Sog des Handys widerstehen, gibt es beim Autofahren noch viele andere Dinge, die uns ablenken können, zum Beispiel wenn wir einen Radiosender auswählen, ein Ziel im Navi eingeben, essen oder trinken oder nach etwas auf dem Rücksitz greifen.
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