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Teill 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
verkiundet, dass sie ihr Leben dndern will. Bei ihr bedeutet das,
dass sie abnehmen mochte. Es beginnt immer auf die gleiche
Weise: Sie ist unzufrieden, sie wiegt mehr, als sie mochte, sie
hat Rickenschmerzen, und die zusatzlichen Pfunde machen es
schlimmer. Dann wahlt sie eine Formulierung, die uns allen aus
der Seele spricht: Sie sagt, sie flihle sich festgefahren. Sie habe
das Geflihl, sich einfach nicht verdndern zu kbnnen. 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 gehorst zu den starksten Frauen, die ich kenne.«

»Diese blode Gewichtssache kann dich doch nicht
unterkriegen.«



Thre Freunde machen ihr Mut. In dem komplexen sozialen
Prozess, den meine Cousine initiiert hat, spielen sie beflissen
ihre Rolle: Indem meine Cousine ihre Vorsatze anderen
Menschen gegeniiber ausspricht, werden sie fir sie selbst
greifbarer und verbindlicher. Etwas weniger offensichtlich ist
eine andere Folge ihrer 6ffentlichen Ankiindigung: Der Preis
des Scheiterns geht in die Hohe. Sie allein ist verantwortlich fir
den Erfolg. Wenn man etwas Offentlich ankiindigt, ist ein
Misserfolg sehr viel peinlicher, als wenn man im stillen
Kdmmerlein beschliefst, ein paar Kilo abzunehmen. Das gibt
solchen Beitragen den dramatischen Touch. Meine Cousine sagt
nicht blofs, dass sie ein bisschen Didt halten will, sondern sie
gelobt, es diesmal wirklich durchzuziehen. Ihre Freundinnen
und Freunde reagieren, als stiinde sie am Anfang einer
Abenteuerreise: »Glaube niemandem, der dir sagt, du schaffst
es nicht.« Sie nimmt nicht einfach nur sieben Kilo ab, sie fangt
ein neues Leben an. Sie hat einen klaren, festen Entschluss
gefasst, und sie hat ihn 6ffentlich gemacht.

Nun ... wir alle wissen, wie es weitergeht.

Klassische Okonomen haben einen besonderen Blick auf die
Klemme, in der meine Cousine steckt. Der Ausdruck Homo
oeconomicus, »Wirtschaftsmensche, referiert auf unser
angeblich unwandelbares und rationales Eigeninteresse, das
jede Art des 6konomischen 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 fir 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 10ste
sein Konzept Spott und Kritik aus. Tatsachlich waren es die
frithen Kritiker von Mills Uberschitzung unserer kollektiven
Rationalitat, die den Begriff Homo oeconomicus uberhaupt erst
pragten — namlich, um sich tiber seine Theorie lustig zu
machen. Seitdem hat das Fachgebiet der Okonomie nach und
nach ein realistischeres und komplexeres Verstandnis der
menschlichen Natur entwickelt. Am Ende mussten im Licht
unserer hartnackigen Irrationalitat auch noch die
grundlegendsten okonomischen 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 spektakularer -
weil menschlicher — Unterschiedlichkeit definieren.

Als ich den Eintrag meiner Cousine las, musste ich jedenfalls
sofort an den Homo oeconomicus denken. Ware sie ein durch
und durch rationales Wesen, das sich durch eindeutige Zwecke
leiten liefse, dann konnte sie einfach still und leise ihren
Lebensstil andern. Offentliche Bekanntmachungen wiren nicht
notig.

Wie schwierig ist es, sich wirklich zu verandern?



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

Das war ja gerade der Grund, warum sie sich in weiser
Voraussicht einen Weg tiberlegt hatte, ihre Vorsatze verbindlich
zu machen. Sie verpflichtete sich selbst auf ihre eigenen Plane
und trieb damit die Kosten des Scheiterns in die Hohe. Sie
gestaltete ihre eigene soziale Umgebung so um, dass es fur 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 spater schrieb sie, dass sie weiterhin dran sei,
aber bisher ohne grofden Erfolg. »Noch kann ich euch nicht von
verlorenen Kilos berichten.« Und das war fiir eine ganze Weile
ihr letzter Eintrag zu dem Thema.

Als ich mich sechs Monate spater mit ihr traf, hatte sie
weiterhin kein einziges zusatzliches Gramm abgenommen. Das
Einzige, was sich verandert hatte, war, dass es nun in ihrem
Leben einen weiteren Misserfolg gab, tiber den sie sich gramen
konnte. Unangenehmerweise auch noch einen Misserfolg in
aller Offentlichkeit. Wie bei so vielen Menschen, die versuchen,
ihr Verhalten zu verandern, endete die Sache auch bei meiner
Cousine damit, dass die Verdnderung einfach nicht stattfand.
Und das, obwohl sie es sich so sehr wiinschte, obwohl sie wild



entschlossen war und von ihren Freunden unterstiitzt wurde.
Man denkt, das musste reichen, aber es reicht nicht.

Der erste Schritt zur Losung des Problems ist das
Eingestandnis, dass wir keine vollstandig rationalen Wesen
sind. Die Grunde, die unser Handeln antreiben, konnen
undurchsichtig sein. Es ist tiberraschend, was uns am Leben
erhalt. Erst vor einiger Zeit haben Wissenschaftler begonnen,
die facettenreiche Natur des menschlichen Bewusstseins zu
entwirren und die daraus entstehenden Tendenzen und
Prioritaten zu identifizieren. Dadurch, dass wir sie verstehen,
konnen wir diese Einfliisse zwar nicht vollstandig zum
Schweigen bringen, aber wir konnen uns, wahrend wir
handeln, Rechenschaft iiber sie ablegen. Unser eigenes
Verhalten entspringt aus einer geheimnisvollen, tief
verborgenen und verleugneten Quelle der Irrationalitat.

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



Die Wissenschaft enthillt nun langsam, warum wir bisher
nicht in der Lage waren, unser Verhalten zu verandern. Was
aber noch besser ist: Sie zeigt uns, wie wir dieses neue Wissen
nutzen konnen, um in unserem Leben planvoll eine dauerhafte
Veranderung herbeizufiihren.

Vielleicht haben Sie schon einmal versucht, mithilfe eines
Haushaltsplans Geld beiseitezulegen. Oder Sie haben sich
vorgenommen, uber einen Onlinekurs eine neue Sprache zu
lernen. Moglicherweise bestand Ihr Ziel auch darin, 6fter
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 gewunschte Ergebnis trat niemals ein.

Es ist eine nur allzu allgemeine menschliche Erfahrung: Wir
wollen etwas verandern und fassen feste Vorsatze. Angeblich ist
das alles, was es braucht, jedenfalls wenn man der gangigen
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 bedringt (»Greif nach den Sternen!«), und sie
lasst 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



»ankampfen« sollen. Willenskraft ist alles, so lautet die Moral.
Sich selbst zu verdndern wird damit zu einer Art Test fir unser
gesamtes Menschsein — jedenfalls seines bewussten Bereichs.
Der berihmte Werbeslogan der Firma Nike mag urspringlich
ein bisschen ironisch gemeint gewesen sein, aber der
entschiedene Ton der Botschaft — und unsere Empfanglichkeit
dafiir — hat ihn zu dem sakularen 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 schatze, 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.
Unglicklicherweise ist ein Misserfolg unter diesen Vorzeichen
besonders entmutigend. Der Vergleich mit erfolgreicheren
Menschen tut weh. Es ist schwer, uns bei Misserfolgen in
Sachen Selbstveranderung nicht mit Menschen zu messen,
denen es gut gelingt, ihre Vorsatze in die Tat umzusetzen:
Profisportlerinnen, die jeden Tag stundenlang trainieren;
Musikern, die Monate damit verbringen, fir eine Auffithrung
zu proben; erfolgreichen Schriftstellerinnen, die in schoner
RegelmafSigkeit Seite um Seite hervorbringen, bis ihr Buch
fertig ist. Wir sehen diese Uberflieger und konnen ihren
geheimnisvollen und beneidenswerten Erfolg nur als Resultat
von Willenskraft interpretieren: Diese Leute scheinen zu denen



zu gehoren, die eine Sache »einfach tun«. Aber warum konnen
wir das nicht? Warum wirkt unsere Lebensleistung im
Vergleich zu ihrer so kimmerlich?

Irgendwann fiihlen wir uns nur noch mickrig.

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

Das Phanomen ist inzwischen landesweit zu beobachten.
Wenn man US-Amerikaner fragt, was ihrer Meinung nach fir
Ubergewichtige die grofite Hiirde beim Abnehmen darstelle,
dann wird Mangel an Willenskraft am haufigsten genannt. [2]
Drei Viertel von uns glauben, dass Ubergewicht aus
mangelnder Kontrolle tiber das eigene Essverhalten resultiert.

Sogar ubergewichtige Menschen selbst geben an, dass ihr
Mangel an Willenskraft das grofste Hindernis fur das
Abnehmen darstelle. 81 Prozent von ihnen sagten, dass
fehlende Selbstkontrolle ihr Verderben sei. [3] Beinahe alle
Teilnehmer hatten — wenig tiberraschend - schon einmal
versucht, etwas zu verandern. Sie hatten Didten und Sport
gemacht, doch vergeblich. Einige von ihnen hatten schon
zwanzig Abnehmversuche hinter sich! Trotzdem glaubten sie
noch immer, einfach nicht gentigend Willenskraft zu haben.



Drei Viertel ist die grofse 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 konnen, dass die
Geschichte meiner Cousine ein Sonderfall ist. Ich wette, wir alle
konnen von ahnlichen Erlebnissen berichten. Jeder Einzelne
von uns ist schon einmal daran gescheitert, Willenskraft zu
demonstrieren. Trotzdem horen wir nicht auf, daran zu
glauben. Wir geben der Willenskraft astronomische Autoritét,
wahrend sie eher astrologische Ergebnisse liefert. Aber was
fehlt, damit echte, dauerhafte Verdnderung moglich wird?

Es ist dieses Ratsel, das mich ursprunglich dazu gebracht hat,
mich mit dem Thema Verhaltensanderung zu beschaftigen:
Warum ist es so leicht, die anfangliche Entscheidung zur
Veranderung zu treffen und zunachst sogar einiges richtig zu
machen — und dann so schwierig, auf lange Sicht
dranzubleiben? Als Doktorandin und spater als junge
Hochschullehrerin sah ich einige meiner motiviertesten und
begabtesten Kolleginnen und Kollegen mit diesem Dilemma
kampfen. Sie wollten etwas erreichen und nahmen sich
interessante Projekte vor, aber in dem sehr unstrukturierten



universitaren 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 glanzte er; bei den selbst zu organisierenden
Forschungsprojekten schien er sich dagegen immer wieder zu
verzetteln. Ich versuchte, ihm zu helfen, indem ich regelmafige
Arbeitszeiten definierte und sein Projekt in einzelne Etappen
unterteilte. Irgendwann war er mit einer strengen Deadline
seitens der Universitatsleitung konfrontiert. Damit er bei uns
weiterarbeiten konnte, musste er bis zu einem bestimmten
Termin das Exposé fiir seine Abschlussarbeit einreichen. Ich
kam am Tag der Deadline sehr friih ins Biiro, weil ich hoffte,
seine Arbeit lesen zu konnen, und wurde von dem Bild eines
Grabsteins begrufst, das er an meine Tur geklebt hatte. Ich
verstand. Er hatte die Deadline verpasst und seine Trdume von
einer Unikarriere begraben.

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

Mir scheint, dass die Willenskraft-These von einem
grundlegenden Missverstandnis herriihrt — einem
Missverstandnis, das in vielerlei Hinsicht rational ist. Denn
wenn meine Cousine sich endlich entschlossen hat



abzunehmen oder Sie sich schlieflich zu dem festen Vorsatz
durchringen, sich beruflich zu verandern, fiihlt sich das so an,
als ware 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, fihlt es sich
schon an wie ein Sieg. Ich mache jetzt endlich eine Didt, ich
suche mir eine neue Arbeit ... doch dann ist man plotzlich
ausgebremst. Es geht dabei nicht um Willenskraft. Wenn man
meine Cousine ein paar Wochen nach ihrem ersten Post gefragt
hatte, ob sie noch immer den Willen habe, ihr Ziel zu erreichen,
hatte sie mit Sicherheit Ja gesagt (wenn auch vielleicht etwas
zogernder).

Nike-Werbung und die gangige 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 dafiir geeignet, Verdnderungen

anzustofSen — wie die Fahigkeit, 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 Losung. Wenn wir von
unserer Willenskraft Gebrauch machen, setzen wir aktiv
unseren Kopf und unsere Energie ein. Entscheidungsfahigkeit
und Willenskraft speisen sich aus dem, was wir exekutive
Funktionen beziehungsweise kognitive Kontrolle nennen:
bewusste kognitive Prozesse, mit denen wir Handlungen
auswahlen und steuern. Dadurch, dass sie uns bewusst sind,
bilden diese Prozesse unsere subjektive Realitdt, ein Gefiihl von
Handlungsfahigkeit, das wir als »Ich« erkennen. Und dhnlich
wie den Einsatz von Korperkraft konnen wir auch den Einsatz
von Geisteskraft als ziemlich miihevoll empfinden.

Unsere kognitive Kontrolle ist eine tolle Sache. Viele
Herausforderungen des Lebens kann man nur mit ihrer Hilfe
bewaltigen. So beginnt der Entschluss, um ein hoheres Gehalt
zu verhandeln, damit, dass man einen Termin bei seinem Chef
macht. Man fasst sein Anliegen vorsichtig in Worte und umreifst
die Argumente, die dafiirsprechen. Oder man beschlief3t, 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-Uberlegen findet man einen
passenden Weg daftiir. Bei diesen einmaligen Ereignissen
funktioniert Entschlusskraft gut. Wir treffen eine Entscheidung,
festigen unsere Entschlossenheit, sammeln unsere Krafte und
ziehen es durch.



Andere Bereiche unseres Lebens sind dagegen vollkommen
resistent gegen kognitive Kontrolle. Jedes Mal zu denken, bevor
man handelt, wirde das Leben auch ziemlich kompliziert
machen. Ich werde spater noch einmal darauf zurtickkommen,
aber konnen Sie sich vorstellen, vor jedem einzelnen Training
den ganzen Entscheidungsprozess, ob Sie zum Sport gehen, zu
durchlaufen? In diesem Fall wirden Sie sich selbst dazu
verdammen, Tag fur Tag von Neuem den Feuereifer des ersten
Mals aufzubringen. Sie wiirden Ihr Bewusstsein dazu zwingen,
den anstrengenden Prozess taglich zu wiederholen, indem Sie
sich selbst alle Griinde vergegenwartigen, die dafliirsprechen -
und weil unser Bewusstsein auf diese wundervolle, irrationale
Weise von Gegensatzen besessen ist, mussten Sie sich auch alle
Grunde vergegenwartigen, die dafliirsprechen, nicht zum Sport
zu gehen. Jedes Mal. Jeden Tag. So funktioniert
Entscheidungsfindung nun einmal. Sie mussten sich mental
sozusagen dauernd mit schweren Gewichten abquélen und
konnten 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 dafiir 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 aufSerdem
feststellen werden, ist, dass diese automatisierten Anteile langst



eine grofde Rolle in unserem Leben spielen - sie dominieren die
schlichten, gewissenhaften Anteile unseres Ichs, die wir einer
Aufgabe widmen kénnen. Und was ware 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 schadliche. Ich wette zum Beispiel, dass bei
Thnen die erste Viertelstunde nach dem Aufwachen immer
ungefahr auf die gleiche Weise ablauft. Das ist ganz natturlich.
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 tatsdchlich darauf
beruhen wirden, dass wir es eben »einfach tun« (wie viel zu
viele Menschen glauben), dann hiefSe das ja wohl, dass wir
jeden Morgen bewusst beschliefSen, 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 fur gewohnheitsmafiige
Handlungen. Am Werk ist dabei vielmehr ein riesiger, halb
verborgener, unbewusster Apparat, den wir zwar mithilfe von



Signalen und Kommandos aus unserem Bewusstsein steuern
konnen, der aber letztlich ein Eigenleben fiihrt — ohne die
Einmischung der kognitiven Kontrolle. Diese Teile des Ichs
unterscheiden sich gewaltig von dem bewussten Ich, das wir
kennen, und sie konnen auf vollig andere Weise genutzt
werden.

Das uns bekannte Ich ist auf Gehaltserhohungen und
Liebesaffaren konzentriert. Unsere unbewussten Anteile
dagegen bilden Gewohnheiten aus, die es uns ermaoglichen,
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 iiber unsere Gewohnheiten wie uber unsere
bewussten Entscheidungen. Gewohnheiten sind etwas
Unterschwelliges, Verstecktes. Das erklart, warum unser
alltagliches Sprechen tber sie von einer seltsamen
Unterordnung gepragt ist: »Tja, so bin ich es nun einmal
gewohnt« — als ob unsere Gewohnheiten getrennt von uns
existierten oder gewissermafSen parallel zu unserem
erfahrbaren Ich operierten. Und es stimmt, Gewohnheiten sind
bis heute ein Mysterium, und ihr Verstandnis wird seit vielen
Jahrzehnten von der falschen Vorstellung verhindert, dass das
Aufgeben schlechter und die Aneignung neuer, zutraglicher
Gewohnheiten einfach eine Sache von Vorsatz und Willenskraft
sel.



Bevor wir fortfahren, ist es wichtig, darauf hinzuweisen, dass
die gleichen Lernmechanismen, die fir gute Gewohnheiten
zustandig sind, also fur solche, die mit unseren Zielen
ubereinstimmen, auch fiir schlechte Gewohnheiten
verantwortlich sind, also fiir solche, die unseren Zielen
widersprechen. Gut oder schlecht - Gewohnheiten haben den
gleichen Ursprung. Naturlich, sie haben ganz unterschiedliche
Folgen, aber davon sollte man sich nicht verwirren lassen. In
dieser Hinsicht sind regelmafiig Sport treiben und taglich
mehrere Zigaretten rauchen identisch. Es sind exakt die
gleichen Mechanismen am Werk.

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

Wahrend eines Aufbaustudiums durfte ich in einem der
fihrenden Verhaltensforschungslabore der Welt mitarbeiten.



Wir gaben Testpersonen bestimmte Informationen tiber ein
Thema und untersuchten, ob diese Informationen ihre Urteile
und Meinungen beeinflussten. Wir entwickelten iiberzeugende
Modelle dafiir, wie Menschen sich entschliefsen, ihre
Einstellungen und Verhaltensweisen zu andern. Unser
Schwerpunkt lag auf dem Anfangsstadium der Veranderung —
wie man Menschen so beeinflusst, dass sie ihren Blick auf die
Welt verandern. Wir untersuchten zum Beispiel, wie Appelle
die Unterstutzung fiir Umweltpolitik vergrofsern konnen. Das
waren wichtige, sinnvolle Projekte. Wie gesagt: Zahlreiche
Entscheidungen in unserem Leben sind hauptsachlich eine
Sache der kognitiven Kontrolle. Wenn es um den Anstofs von
Veranderungen geht, hat sie das Kommando.

Doch gibt es Vorsatze, die mehr erfordern als eine
anfangliche Entscheidung und den Willen, sie umzusetzen: als
Eltern besser zu werden zum Beispiel oder als Partner
aufmerksamer, als Arbeitnehmer produktiver, als Student
fleifSiger und als Konsument umsichtiger. Solche
Veranderungen geschehen nicht auf einen Schlag. Sie
entwickeln sich vielmehr im Laufe langerer Zeitspannen — tiber
Jahre — in Form von Handlungen, die konstant aufrechterhalten
werden mussen. Wenn wir unseren CO,-Fufdabdruck
minimieren wollen, dann reicht es nicht aus, heute mit dem Bus
zur Arbeit zu fahren. Wir miissen es heute, am nachsten Tag
und auch in der Zukunft tun. Um wieder zahlungsfahig zu
werden und Schulden abzubezahlen, reicht es nicht aus, auf



den Kauf dieser neuen Schuhe oder jenes neuen Handys zu
verzichten. Wir mussen immer wieder davon Abstand nehmen,
etwas zu kaufen, zumindest so lange, bis wir wieder im Plus
sind. Um neue Beziehungen einzugehen, mussen wir beharrlich
bleiben, selbst wenn die erste Person vom Sport die Einladung
zum Kaffee ablehnt. Wir missen uns mit vielen Leuten treffen,
die einem liegen konnten, und immer wieder auf sie zugehen.
Wir mussen 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 beschaftigen. 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
verandern und langfristig dabeizubleiben. Ich kam auf die Idee,
diese These im grofden Stil zu iberprifen, indem ich alle
Studien auswertete, die untersucht hatten, was Leute sich
vorgenommen hatten — sich fir einen Kurs anmelden, sich
gegen Grippe impfen lassen, mehr recyceln, Bus fahren —, und
die dann abfragten, was diese Leute am Ende tatsachlich getan
hatten. Hatten sie es ernst gemeint mit ihren Vorsatzen, hatten
sie sich angemeldet oder impfen lassen, waren sie unter die
Recycler gegangen und zu Nutzern offentlicher Verkehrsmittel
geworden? Das schien mir eine einfache, naheliegende Frage zu



sein, eine, auf die man eine eindeutige Antwort bekommen
wiurde.

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 namlich 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. Fur 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 Plédne,
desto wahrscheinlicher war es, dass sie sie in Handlung
umsetzten. An anderer Stelle erlebten wir dagegen eine
Uberraschung. Bei Handlungen, die oft wiederholt werden
mussten, wie Recycling oder Busfahren, spielten namlich die
ursprunglichen Vorsatze keine grofse 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
Milldeponie zu bringen, fuhren sie damit fort, unabhdngig von
ihrem Recycling-Vorsatz. Wenn sie normalerweise mit dem
Auto zur Arbeit fuhren, taten sie das weiterhin, trotz ihres
Vorsatzes, die offentlichen Verkehrsmittel zu benutzen. Bei
einigen Verhaltensweisen hatten also die Prinzipien und Plane



der Testpersonen wenig Einfluss darauf, wie sie tatsachlich
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 veroffentlichen
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 Plane zu Protokoll
geben — und trotzdem an ihrer fritheren Handlungsweise
festhalten. Letztendlich wurde unsere Untersuchung dann doch
veroffentlicht und seitdem Hunderte Male wiederholt.
Selbstverstandlich waren nicht alle Wissenschaftler iiberzeugt.
Einige argumentierten vehement gegen unsere Ergebnisse und
beharrten darauf, dass bewusste Prinzipien und Vorsatze
ausreichten, um bestimmte Verhaltensweisen zu erklaren. [4]

Diese fruhe Forschung war zentral fir 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 uberhaupt nichts gekoppelt zu
sein, das wir aus den allgemein anerkannten Modellen
kannten, und sie hielt sich auch nicht an die Dogmen der



gangigen 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 urspringlich
vorgenommen hatten. Beharrlichkeit schien mit festen
Einstellungen und Planen eher wenig zu tun zu haben.

Meine Kritiker hatten insofern recht, als meine urspriingliche
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 konnen nun
endlich auf diese Kritik reagieren. Wir wissen heute, dass es
Gewohnbheit ist, die Beharrlichkeit hervorbringt. In diesem
Buch erfahren Sie, was wir iiber die bewusste Etablierung von
Gewohnheiten herausgefunden haben.

Der Mythos, dass eine Verhaltensanderung nicht mehr
erfordert als einen festen Vorsatz und die Willenskraft, ihn
umzusetzen, hat eine lange Geschichte. Schon deshalb kann es
nutzlich sein, ihn Kkritisch zu uberdenken. Denn wie genau
wiurde der Einsatz der kognitiven Kontrolle bei der Umsetzung
langfristiger Veranderungen eigentlich aussehen?



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

Doch wir wissen mehr Giber das Thema. Friher oder spater
fallen ndmlich die meisten Menschen, die an solchen
Programmen teilgenommen haben, zuruck in ihre alten Ess-
und Bewegungsgewohnheiten. Funf Jahre nachdem sie an
einem typischen Abnehmprogramm teilgenommen haben,
wiegen nur noch etwa 15 Prozent der Teilnehmerinnen und
Teilnehmer weiterhin funf Kilo weniger. [6]1 Die grofse 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, (71 dem friheren Prasidenten und
Geschéftsfihrer von Weight Watchers, sprach ich tiber die
dauerhaften Erfolge von deren Mitgliedern. Er gab zu, dass die
Leute, die sich bemuhen, etwas zu verandern, in den meisten
Fallen nicht durchhalten. »Wissen Sie, jeder, der lange genug
bei Weight Watchers ist, wird am Ende Erfolg haben — wenn er
sich tatsachlich an das Programm halt. Was wir gesehen haben,
ist, dass die meisten Menschen dies nicht tun. Das ist die andere
Seite von Weight Watchers.«



