SCHONER LEBEN

Keine Macht den
SCHLECHTEN GEWOHNHEITEN

Mehr joggen, weniger Siisses naschen — an guten Vorsitzen mangelt
es meist nicht. Ihre Umsetzung im Alltag macht Probleme.
Nicht verzagen — UNLIEBSAME ROUTINE kann geéndert werden.

Text Anna Gielas lllustrationen Xenia Fink

icht naschen, nicht naschen,
Nnicht naschen! Schwups, schon

greifen viele Menschen zum
nichsten Stiick Schokolade. Gegen un-
liebsame Gewohnheiten wenden wir un-
sere ganze Willenskraft auf - und ziehen
trotzdem den Kiirzeren. Dabei gibt es
bewdhrte Tipps und Tricks, um sie
loszuwerden.

Gewohnheiten kommen auf eine sim-
ple Weise zustande: Wird ein Verhalten
regelmissig wiederholt, fithrt man es mit
der Zeit automatisch und unbewusst aus.
Das kann vorteilhaft sein. Wére der
Mensch nicht in der Lage, Gewohnheiten
zu entwickeln, miisste er taglich neu ler-
nen, wie er sich die Schuhe zubindet und
die Kaffeemaschine bedient.

Zudem schiitzen gute und gesunde
Routinen gerade in schweren und stressi-
gen Zeiten. Fir wen das morgendliche
Joggen zum Alltag gehort, der wird selbst
dann, wenn es im Biiro hoch zu- und her-
geht, weiterhin laufen - und seiner Ge-
sundheit einen grossen Dienst erweisen.
Knifflig wird es, wenn nicht das Joggen,
sondern etwa das Naschen zu den ge-
wohnten Verhaltensweisen zdhlt.

Sicher, eine gesunde Erndhrung kann
man sich vornehmen. Aber viele wissen
aus eigener Erfahrung: Die schonen Pline
sind schnell wieder verworfen. «Wir kén-
nen ungesunde Gewohnheiten nicht durch
schiere Selbstdisziplin ablegen», sagt der
Psychologe Daniel Hausmann-Thiirig.
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Der 47-jahrige Wadenswiler forscht an
der Universitit Zirich zum Thema
Gewohnheit und Verhaltensinderung.

Es gelingt zwar, eine unliebsame
Gepflogenheit mit grossem Kraftaufwand
kurzfristig zu unterdriicken, wissen Psy-
chologen, aber das dndert die Gewohnheit
nicht. «Wir konnen unser Verhalten nur
dann langfristig dndern, wenn wir die Ge-
wohnheitsschleife aufbrechen und neues
Verhalten anstelle des alten tritt», weiss
Daniel Hausmann-Thiirig.

Innehalten

Doch wie geht man das an, wo doch viele
der vertrauten Handlungen unbewusst
ablaufen? «Zuerst muss man sich der un-
liebsamen Gepflogenheit bewusst wer-
den», sagt Daniel Hausmann-Thiirig.

Stellen Sie sich vor, Sie machen eine
Digt. Den ganzen Tag tiber achten Sie auf
Kalorien. Abends entspannen Sie gemiit-
lich bei Ihrer Lieblingsfernsehshow — und
knabbern nebenbei ein paar Chips. Halten
Sie inne, und merken Sie sich: Das ist
wahrscheinlich eine Gewohnbheitsnas
cherei. Dieses Bewusstsein ist prima, denn
Sie sind dem mechanischen Verhalten
nicht linger ausgeliefert und kénnen es
beeinflussen.

Im néchsten Schritt vergegenwirtigen
Sie sich, dass nicht nur die Chips, sondern
auch die Situation zum Problem gehort;
«Die TV-Show ist in diesem Fall ein mog-
licher Ausléser fiir das Essen», sagt Daniel

Hausmann-Thiirig. Weitere Ausloser kén-
nen Tone, Geriiche und Stimmungen sein.

Setzen Sie sich mit diesen Auslosern
auseinander - so kénnen Sie sie in einem
dritten Schritt 4ndern. Bei diesem ent-
scheidenden Schritt hilft die «goldene
Regel», die der amerikanische Wissen-
schaftsautor Charles Duhigg aufgrund
von wissenschaftlichen Beobachtungen
formuliert hat. Sie lautet so: Wer einen
Weg findet, sowohl den Ausléser als auch
die Belohnung beizubehalten, kann seine
Gepflogenheiten verhdltnismassig leicht
andern.

Verzichten Sie beispielsweise weder
auf die Fernsehsendung noch auf das
Knabbern - aber versuchen Sie es statt mit
Chips lieber mit Weintrauben oder Apfel-
scheiben. So schaffen Sie langfristig eine
neue, gesunde Routine. «Seien Sie kreativ
bei der Umsetzung von Duhiggs goldener
Regel», ladt Daniel Hausmann-Thiirig ein.

Sie wollen zum Beispiel mehr Sport
treiben, sind aber nach der Arbeit meis-
tens so miide, dass Sie nur noch ein Bad
nehmen? Dann legen Sie sich am Morgen
alles fiir das Bad heraus - ziehen sich aber
schon auf der Arbeit fiir eine Runde Jog-
gen um, sodass Sie nach Ihrer Heimfahrt
nicht einmal das Haus betreten miissen,
sondern gleich joggen gehen kénnen. Und
wenn Sie anschliessend daheim sind, be-
lohnen Sie sich mit dem gewohnten sché-
nen Bad. Wetten, dass es Thnen doppelt so
schon vorkommen wird?
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«Stellen Sie sich Thre Gewohnheiten
als Passagiere eines Busses vor. Am Steuer
sitzen einzig und allein Sie!»
Katy Tapper, Psychologin

Es gibt noch weitere Tricks, die das Ab-
legen unniitzer Gewohnheiten erleichtern
konnen. Probieren Sie eine Visualisie-
rungsiibung. Stellen Sie sich beispiels-
weise schon morgens vor, wie Sie sich
nach Arbeitsschluss die Sportschuhe an-
ziehen. Stellen Sie sich vor, welche Route
Sie laufen werden, an welchen Gebduden
Sie dabei vorbeikommen ~ und wie posi-
tiv Sie sich im Anschluss an das Joggen
fithlen werden. Diese Ubung verleiht Th-
nen zusitzliche Motivation und Energie.

Um positive Gewohnheiten zu etablie-
ren, suchen Sie sich auch Unterstiitzung in
Threm Umfeld. Wer regelmissig ins Fit-
nessstudio gehen mochte, sollte sich bei
Freunden oder Kollegen umhdoren - viel-
leicht méchte jemand mitkommen. Das
motiviert und macht es Ihnen leichter,
neue Verhaltensmuster einzuiiben. Viel-
leicht méchte auch jemand aus Threm
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Freundeskreis weniger naschen? Da kén-
nen Sie sich gegenseitig ermuntern.

Aber wie lange dauert es, bis sich eine
neue Routine etabliert? «Unsere Studie
zum Ess-, Trink- und Sportverhalten
zeigt, dass im Schnitt 66 Tage vergehen,
bis eine alte Gewohnheit abgelegt ist», sagt
die britische Forscherin Phillippa Lally
vom University College London. Bleiben
Sie also auch am 67. Tag geduldig mit sich
selbst.

Riickfalle

Auch Berithmtheiten kennen diesen
Kampf gegen Gewohnheiten. Der gefeier-
te amerikanische Schriftsteller Mark
Twain (1835-1910) etwa war starker Rau-
cher und Trinker. Fiir seine Liebste (und
spitere Gattin) Olivia kampfte er vor al-
lem mit seiner Trinkgewohnheit — und
wusste aus eigener Erfahrung: «Eine

Gewohnheit kann man nicht einfach zum
Fenster hinauswerfen; man muss sie Stufe
fiir Stufe die Treppe hinunterlocken.»

Das ist natiirlich nicht so leicht, wie es
klingt ~ und Riickfille in alte Verhaltens-
weisen konnen gerade in der Anfangszeit
immer mal wieder passieren. Das ist nor-
mal. Lassen Sie sich nicht entmutigen!
Uberlegen Sie sich lieber vorab, welche
méglichen Hiirden auftauchen kénnen -
und wie Sie auf diese reagieren méchten.
Denken Sie zum Beispiel an den Geburts-
tag Threr besten Freundin, auf dem alle
Kuchen und andere Siissigkeiten naschen.
Hier kénnten Sie leicht in Versuchung ge-
raten. Sorgen Sie vor: Nehmen Sie zum
Beispiel einen kaloriendrmeren Gemiise-
kuchen mit. Wetten, dass Sie nicht die
Einzige sein werden, die ihn probiert?
Wenn Sie im Vorfeld mit Herausforderun-
gen rechnen und auf sie vorbereitet sind,
konnen Sie Thre neue Routine schiitzen.

Allerdings sollten Sie sich grundsitz-
lich nicht dazu zwingen, auf alles Schéne
und Entspannende zu verzichten. «Es geht
darum, Verhalten zu steuern - nicht dar-
um, es zu verbieten oder zu moralisieren»,
betont Daniel Hausmann-Thiirig.

Am Steuer

Nun heisst es: Keine Ausreden mehr -
probieren Sie die «goldene Regel», um
nervige Gewohnheiten loszuwerden. Und
wenn Sie sich einer schlechten Ange-
wohnheit das nichste Mal ausgeliefert
fithlen, denken Sie an den Trick der briti-
schen Psychologin Katy Tapper: «Stellen
Sie sich Ihre Gewohnheiten als Passagiere
eines Busses vor», sagt die Fachfrau. «Ei-
nes Busses, den Sie steuern.» Die Passagie-
re kénnen so laut sein, wie sie wollen —am
Steuer sitzen einzig und allein Sie! °

Buchtipps

Charles Duhigg: Die Macht der Gewohnheit:
Warum wir tun, was wir tun, Piper, 15.50 Fr.

Richard Wiseman: Machen, nicht denken! Die
radikal einfache Idee, die Thr Leben verdndert,
Fischer-Verlag, 14.50 Fr.




