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EINLEITUNG

Veranderungen sind moglich
(und kénnen sogar SpaB machen)

Klein heiflt gewaltig.

Das gilt zumindest fiir Verdnderungen.

In den letzten zwanzig Jahren habe ich bemerkt, dass wir fast
alle etwas in unserem Leben verdndern wollen: Wir wollen uns
gesiinder erndhren, abnehmen, mehr Sport treiben, stressfreier
leben, besser schlafen. Wir wollen bessere Eltern und bessere
Partner sein. Wir wollen produktiver und kreativer werden. Aber
das alarmierende Ausmafd an Ubergewicht, Schlafstorungen und
Stress, Uiber das die Medien berichten (und dem ich auch wahrend
meiner Arbeit an unserem Institut in Stanford begegne), lasst er-
ahnen, dass zwischen dem, was die Menschen wollen, und dem,
was sie tun, eine tiefe Kluft besteht. Fiir diese Diskrepanz zwi-
schen Wollen und Handeln werden alle moglichen Faktoren ver-
antwortlich gemacht, meist aber geben wir uns selbst die Schuld.
Langst haben wir die kritische Stimme der Gesellschaft verinner-
licht: »Es liegt nur an dir! Du solltest mehr Sport treiben, aber du
machst es einfach nicht. Scham dich!«

Ich will IThnen sagen: Es liegt nicht an Thnen.

Und: Positive Veranderungen vorzunehmen ist nicht so schwer,
wie Sie glauben.



Populére Irrtiimer, falsche Vorstellungen und gut gemeinte, aber
aus der Luft gegriffene Ratschlage fithren seit Jahren dazu, dass
wir an uns selbst scheitern. Wenn Sie schon einmal erfolglos ver-
sucht haben, in Threm Leben etwas anders zu machen, so den-
ken Sie jetzt vielleicht: Es ist zu mithsam, echte Veranderungen
zu bewirken, oder auch, dass Sie einfach nicht ausreichend moti-
viert waren. Beides ist falsch. Das Problem liegt nicht bei Thnen,
sondern in der Herangehensweise. Das ist etwa so, als wollten Sie
eine Kommode zusammenbauen, bei der aber etliche Teile nicht
mitgeliefert wurden und zu allem Uberfluss dann auch noch die
Bauanleitung fehlerhaft ist. In einem solchen Fall drgern Sie sich
natiirlich, suchen die Schuld aber nicht bei sich selbst, sondern
machen den Hersteller dafiir verantwortlich. Vollkommen zu
Recht. Wenn wir in unserem Leben etwas andern wollen und da-
bei scheitern, machen wir jedoch so gut wie nie »den Hersteller«
datiir verantwortlich. Wir suchen die Schuld immer bei uns selbst.

Sobald das Ergebnis unseres Handelns hinter unseren Erwar-
tungen zuriickbleibt, hat unser innerer Kritiker seinen groflen
Auftritt. Viele Menschen glauben, mit ihnen sei etwas nicht in
Ordnung, wenn es ihnen nicht gelingt, produktiver zu werden,
abzunehmen oder regelmiflig Sport zu treiben. Wenn wir nicht
solche Versager wiren, wiren wir nicht gescheitert. Hatten wir
das Trainingsprogramm minutiés befolgt oder wéren unseren
Vorsitzen treu geblieben, dann hatten wir Erfolg gehabt. Wir
miissen uns einfach nur zusammenreiflen und es besser machen.
Oder?

Nein. Tut mir leid.

Wir selbst sind nicht das Problem.

Das Problem bei Veranderungen ist unsere Herangehensweise.
Der Fehler liegt im System, nicht in unserer Person.
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Sich bestimmte Gewohnheiten anzueignen und dadurch positive
Verdnderungen zu bewirken, ist nicht schwierig — wenn man die
richtige Herangehensweise kennt: ein System, das berticksichtigt,
wie die menschliche Psyche wirklich funktioniert, ein Verfahren,
das Veranderungen leichter macht, sowie Methoden, die nicht auf
Mutmaflungen oder falschen Annahmen beruhen.

Die gingigen Ansichten {iber Veranderungsprozesse sowie da-
riiber, wie Gewohnheiten entstehen, fithren dazu, dass wir un-
realistische Erwartungen an uns selbst haben. Wir wissen, dass
Gewohnheiten in unserem Leben eine wichtige Rolle spielen
und dass wir generell mehr gute Angewohnheiten und weniger
schlechte brauchten. Und trotzdem fillt es uns schwer, etwas in
unserem Leben zu verdndern. Trotzdem glauben wir, es ldge an
uns. Alle Erkenntnisse aus meiner Forschung und meiner prak-
tischen Erfahrung weisen allerdings darauf hin, dass diese Ein-
stellung genau die falsche ist. Wenn Sie Ihr Verhalten déndern und
Gewohnbheiten entwickeln wollen, die Thnen guttun, miissen Sie

zuallererst einmal drei Dinge verinnerlichen:

« Horen Sie auf, sich zu kritisieren.

+ Vergegenwirtigen Sie sich Ihre Ziele, und teilen Sie den Weg
dorthin in kleine Schritte ein.

« Betrachten Sie Misserfolge als neue Erfahrungen, und bauen
Sie darauf auf.

Dieses Vorgehen mag befremdlich erscheinen. Ich weif3, dass
manche Menschen eine Weile brauchen, um sich damit anzu-
freunden. Selbstkritik ist eine sehr spezielle Angewohnheit. Oft-
mals gehen unsere Gedanken ganz automatisch in diese Rich-
tung — wie ein Schlitten, der in einer bereits ausgefahrenen Bahn
zu Tal saust.
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Mit der Tiny-Habits-Methode (»Methode der kleinen Ge-
wohnheiten«) schlagen Sie einen anderen Weg ein. Schon bald
wird Schnee die gewohnte Bahn des Selbstzweifels bedecken,
und der neue Weg wird derjenige, den Sie regelmafSig gehen. Das
wird nicht lange dauern, denn mit dieser Methode etablieren Sie
Veranderungen, weil Sie sich gut fiihlen, und nicht, weil Sie sich
schlecht fiihlen. Dabei brauchen Sie weder besonders viel Willens-
kraft, noch miissen Sie sich Rechenschaft ablegen oder sich Be-
lohnungen in Aussicht stellen. Sie miissen auch nicht bestimmte
Dinge soundso viele Tage lang wiederholen. Solche Herangehens-
weisen lassen aufler Acht, wie Gewohnheiten sich wirklich ein-
schleifen, und stellen daher keine wirksamen Methoden dar, um
Veranderungen zu erreichen. Auflerdem fithren sie oft dazu, dass
wir frustriert sind.

Dieses Buch kann Thnen helfen, die Angst vor Verdnderungen
abzulegen, und - was viel wichtiger ist — es zeigt Ihnen, wie Sie
mithelos und sogar mit Freude die Kluft tiberwinden zwischen
dem Menschen, der Sie jetzt sind, und dem Menschen, der Sie
sein wollen — wie tief diese Kluft auch sein mag. So konnen Sie
lernen, Ihre alte Herangehensweise zu verabschieden und durch
ein grundlegend anderes System zu ersetzen, mit dem Sie Verédn-
derungen erreichen konnen.

Das Verfahren, das ich Thnen im Folgenden vorstelle, basiert
nicht auf Spekulationen. Vielmehr habe ich es iiber viele Jahre
hinweg bei iiber vierzigtausend Menschen in der Praxis erprobt
und dabei immer weiter verfeinert. All diese Leute habe ich per-
sonlich begleitet und dabei Woche fiir Woche Daten gesammelt.
Ich weif3, dass diese Methode funktioniert. Sie rdumt mit falschen
Vorstellungen auf, basiert auf Grundsitzen, die erwiesenermafien
giiltig sind, und ersetzt starre Regeln durch prozesshaftes Vorge-
hen. Was der Mitbegriinder von Instagram, ein ehemaliger Stu-
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dent von mir, iber menschliches Verhalten gelernt hat und womit
er eine revolutiondre Internet-Plattform entwickelt hat, das wer-
den auch Sie lernen - und mit denselben Methoden revolutio-
nére Veranderungen in Ihrem Leben und im Leben von anderen
herbeifithren. Das bringt Sie nicht nur personlich weiter, sondern
macht sogar noch Spafi. Sobald Sie authéren, sich zu bewerten,
konnen Sie Thr Verhalten wissenschaftlich beobachten. Die Lust
am Erforschen und Entdecken ist eine Voraussetzung fiir den Er-
folg, nicht einfach nur ein Nebeneffekt.

BEHAVIOR DESIGN

Willkommen in der Welt des Behavior Design! Mit diesem Be-
griff bezeichne ich das von mir und meinem Forschungsteam ent-
wickelte umfassende System, das es erlaubt, menschliches Verhal-
ten zu verstehen und einfache Methoden zu entwickeln, um das
eigene Leben zu verandern. Anfangs trug unsere Arbeit zur Ent-
wicklung innovativer Produkte bei, die heute taglich Millionen
von Menschen helfen, sich fit zu halten, Kosten zu reduzieren,
ihre Autos effizient zu steuern und vieles mehr. Nachdem wir die
Erfahrung gemacht hatten, dass unsere Methoden in Wirtschafts-
unternehmen zu erfolgreichen Losungen fiihrten, richtete ich
meine Aufmerksamkeit auf den Menschen als Individuum: Wie
konnen wir selbst unser Verhalten verdndern? Mich interessierten
jene Verdnderungen, die die Menschen aus eigenem Antrieb be-
wirken wollen. Und als ich in den Spiegel sah, entdeckte ich vieles,
was verbessert werden konnte. Also beschloss ich, das zu tun, was
jeder tibermotivierte Wissenschaftler irgendwann einmal macht:
Ich unterzog mich einem Selbstversuch.

Ich spielte nach Lust und Laune mit den Verhaltensweisen
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herum, die ich in mein Leben integrieren wollte. Ich nahm mir
bekloppte Dinge vor, die mir fabelhaft gut gelangen, wie etwa:
zwei Liegestiitze nach jedem Toilettengang. Ich probierte ver-
meintlich verniinftige Dinge aus, die vollig danebengingen, wie
etwa: jeden Tag nach dem Mittagessen eine Orange essen. Wenn
es mit einer neuen Gewohnheit nicht klappte, beugte ich mich
tiber meine Schemata und versuchte herauszufinden, woran es
lag. Mit der Zeit erkannte ich Muster. Ich ging Vermutungen
nach, drehte mich im Kreis und kaute dieselben Gedanken immer
wieder durch.

Obwohl ich selbst Verhaltensforscher war, musste ich erst ler-
nen, in meinem eigenen Leben Gewohnheiten zu etablieren. Das
ging nicht mithelos und wie von selbst, sondern war ein bewuss-
ter und gezielter Vorgang. Doch je mehr Ubung ich darin bekam,
desto mehr wurde aus dieser Schwiche eine Stiarke, und nach
sechs Monaten hatte ich mein Leben spiirbar verdndert. Ich hatte
zehn Kilo abgenommen und fithlte mich kréftiger und gestinder.
Meine Arbeit erledigte ich so produktiv und effizient wie nie zu-
vor. Ich af} Eier mit Spinat zum Frithstiick und Blumenkohl mit
Senf als Nachmittagssnack und strich alles vom Speiseplan, was
mir nicht guttat. Ich begann jeden Tag mit einer Reihe aufmun-
ternder kleiner Gewohnheiten, und um besser schlafen zu kon-
nen, anderte ich (am laufenden Band) mein Leben und meine
Umgebung. Wihrend ich - mit allerlei Irrungen und Wirrun-
gen — mein Leben neu ordnete, stellte ich fest, dass mein Elan
immer grofler wurde und es mir immer besser gelang, Veran-
derungen herbeizufithren. Die geballte Kraft Dutzender neuer,
meist kleiner Gewohnheiten bewirkte eine richtige Transforma-
tion. Meinen neuen Zustand beizubehalten fiel mir tiberhaupt
nicht schwer. Veranderungen auf diese Weise zu bewirken, fiihlte
sich ganz natiirlich an und machte obendrein einen Riesenspaf3.
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Ganz begeistert von den Ergebnissen dieses Selbstversuchs,
fing ich im Jahr 2011 an, anderen meine Methode beizubrin-
gen. Meine Forschungsarbeit zeigte, dass dieser Ansatz auch bei
anderen Menschen Erfolg hatte und ihr Leben verdnderte. Aus
einem skurrilen Selbstversuch auf dem Gebiet des Behavior De-
sign wurde zu meiner Uberraschung und Freude die Tiny-Habits-
Methode, die sich bis heute vielfach bewéhrt hat - ein schneller
und simpler Weg zur personlichen Veranderung.

Lassen Sie mich an diesem Punkt eines richtigstellen: Wissen
allein reicht nicht aus, damit wir unser Verhalten andern. Das ist
ein weit verbreiteter Irrglaube, dem auch wohlmeinende Psycho-
logen aufsitzen. IThm liegt folgende Annahme zugrunde: Wenn
wir den Menschen nur die richtigen Informationen geben, ver-
andert das ihre Einstellung, und das wiederum fiihrt dazu, dass
sie ihr Verhalten dndern. Ich nenne das den »Informations-Hand-
lungs-Trugschluss«. Viele Produkte und Programme (und wohl-
meinende Psychologen) wollen die Menschen bilden, um da-
durch ihr Verhalten zu dndern. Auf Konferenzen hort man dann
Sitze wie: »Wiirden die Leute die Fakten kennen, dann wiirden
sie sich anders verhalten!«

Wenn Sie an Ihre eigenen Erfahrungen zuritickdenken, werden
Sie rasch erkennen, dass Wissen allein noch nie Thr Leben verin-
dert hat. Und das ist ganz bestimmt nicht Thre Schuld.

Seit 2009 beschiftige ich mich mit der Frage, wie Gewohnhei-
ten entstehen. Dabei habe ich festgestellt, dass es nur drei Wege
gibt, um dauerhafte Veranderungen zu erreichen:

1. Wir haben eine Erleuchtung.
2. Wir verdndern unsere Umgebung,

oder
3. wir verandern in kleinen Schritten unsere Gewohnheiten.
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Eine wahrhafte Erleuchtung bei uns selbst (oder anderen) zu be-
wirken ist schwierig, wahrscheinlich sogar unméglich. Also soll-
ten wir diese Option verwerfen, aufler wir besitzen tibersinnliche
Fahigkeiten (was bei mir nicht der Fall ist). Aber es gibt Hoff-
nung: Die beiden anderen Methoden konnen zu dauerhaften Ver-
anderungen fithren, wenn wir uns an das richtige Vorgehen hal-
ten. Mit der Tiny-Habits-Methode konnen wir lernen, die Kraft
unserer Umgebung und der kleinen Schritte auf neuartige Weise
Zu nutzen.

Alles fangt damit an, dass wir positive Gewohnheiten eta-
blieren, und wenn wir erst einmal kleine positive Gewohnheiten
etabliert haben, konnen wir schon bald weitaus groflere daraus
entwickeln. Wenn Sie einmal verstanden haben, wie diese Me-
thode funktioniert (und warum sie funktioniert), konnen Sie da-
mit auch einmalige grofle Verdnderungen herbeifiihren. Sie kon-
nen unliebsame Gewohnheiten ablegen. Sie konnen laufend neue
Verhaltensweisen sammeln, die Sie sich schon immer angew6h-
nen wollten.

Dieses Buch wird Sie bei all diesen Formen der Verhaltensan-
derung begleiten.

Im Kern besteht die Tiny-Habits-Methode aus folgenden Schrit-
ten: Sie suchen eine Verhaltensweise aus, die Sie sich aneignen wol-
len, machen sie klein, platzieren sie an einer Stelle in Threm Leben,
an die sie gut passt, und sorgen dafiir, dass sie wichst. Wenn Sie auf
lange Sicht etwas an Ihrem Leben dndern wollen, fangen Sie am
besten klein an. Und zwar aus folgenden Griinden.
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Klein heil3t schnell

Zeit. Nie haben wir genug, und immer hétten wir gern mehr. Weil
wir uns standig unter Zeitdruck fiihlen, essen wir wahrend der
Autofahrt Burger, aus denen die Sof3e tropft, und halten Telefon-
konferenzen ab, wahrend wir mit unseren Kindern am Strand sit-
zen. Dieser Druck fithrt zu einer knauserigen Einstellung: Weil
wir befiirchten, die neuen positiven Gewohnheiten aus Zeitman-
gel nicht pflegen zu kénnen, versuchen wir uns gar nicht erst an
Verdnderungen. Téglich dreiflig Minuten Sport treiben? Jeden
Abend eine ausgewogene Mahlzeit zubereiten? Vergessen Sie’s.
Keine Zeit, keine Zeit, keine Zeit.

Wenn Sie wollen, konnen Sie sich natiirlich mit Selbstbe-
schimpfung zu Veranderungen antreiben. Sie konnen sich das
Leben aber auch sehr viel einfacher machen.

Sie konnen zum Beispiel klein anfangen.

Beginnen Sie mit kleinen Handlungen, die nicht linger als
dreiflig Sekunden dauern. Daraus werden rasch neue Gewohn-
heiten, die dann ganz natiirlich wachsen. Wenn Sie klein anfan-
gen, konnen Sie grofe Verdnderungen herbeifiihren, ohne sich
sorgen zu miissen, ob Sie dafiir die Zeit haben werden. Fiir den
Anfang rate ich dazu, mit drei sehr kleinen Verhaltensweisen an-
zufangen, oder auch nur mit einer. Wenn Sie unter groflem Stress
stehen und eigentlich keine freie Minute haben, ist diese Methode
genau die richtige fiir Sie. Auch wenn Sie sich noch so fest vor-
nehmen, eine wohltuende Gewohnheit zu entwickeln - es wird
Thnen nicht gelingen, wenn Sie in zu groflem Mafistab anfangen.
Wenn Sie gleich aufs Ganze gehen, wird sich die neue Gewohn-
heit wahrscheinlich nicht einschleifen. Klein anzufangen ist fiir
viele Menschen nicht nur der beste Weg, sondern wahrscheinlich
auch der einzig erfolgversprechende.

BEHAVIOR DESIGN + 17



Klein kann sofort beginnen

Wenn Sie im Kleinen vorgehen, kdnnen Sie mit sich selbst und
Threm Leben klar Schiff machen. Und Sie kénnen jetzt damit
anfangen, egal, in welchem Zustand Thr Leben ist — ob Sie sich
aussichtslos im Kreis drehen oder ob Sie eigentlich gliicklich
sind, aber nur zurzeit etwas gestresst. Wir alle kimpfen mit be-
stimmten Umstanden unseres Lebens, mit Denkweisen, die uns
behindern, oder mit Launen unserer Seele, mit denen wir uns
selbst im Weg stehen. Wir konnen uns davon frustrieren lassen
und uns dafiir schamen, aber wir konnen diesen Zustand auch
knacken.

Ich werde Thnen in diesem Buch nicht vorschreiben, welche
Gewohnheiten Sie sich aneignen sollen, sondern ich zeige
Thnen eine Methode, mit der Sie jede beliebige Gewohnheit eta-
blieren konnen. Welche, das entscheiden Sie. Jetzt aber will ich
eine Ausnahme machen. Mein Vorschlag: Machen Sie ab sofort
jeden Morgen ein bestimmtes kleines Ritual. Es ist ganz simpel
und dauert gerade mal drei Sekunden. Ich nenne es das Maui-
Ritual.

Wenn Sie sich morgens im Bett aufsetzen und die Fiifle auf den
Boden stellen, sagen Sie: »Das wird ein groflartiger Tag.« Wih-
rend Sie diese fiinf Worte aussprechen, versuchen Sie, sich opti-
mistisch und positiv zu stimmen.

Im Tiny-Habits-Format sieht diese Formel so aus:
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Meine Formel fiir eine kleine Gewohnheit

Damit sich mir die

Nachdem ich... werde ich... Gewohnheit ein-
pragt, werde ich

au ﬂewac‘ak \OW\ Sagev\ auf der Stelle:
und die Ri3e »Dag wird ein

aul den boden groarkiger

geskellt habe, Tag«

Eine einfache Formel, um mit der Tiny-Habits-Methode bestmaglich in den Tag zu starten.

In den zuriickliegenden Jahren haben Tausende Menschen auf
meine Anregung hin das Maui-Ritual zu einem Teil ihres Lebens
gemacht, und die Auswirkungen waren hocherfreulich. Auch bei
mir selbst hat es wunderbar funktioniert. Mithilfe des Maui-Ritu-
als konnen Sie auf der Stelle - und mit minimalem Aufwand - in
eine bessere Zukunft starten.

Wenn Sie mochten, konnen Sie das Ritual leicht variieren.
Manche Menschen verdndern den Wortlaut und sagen etwa:
»Heute wird es richtig klasse!« oder »Los geht’s. Dieser Tag wird
prima!« Suchen Sie sich ruhig die Variante, die Ihnen am meisten
liegt. Einige sagen ihren Satz auch zu einem anderen Zeitpunkt,
etwa wenn sie morgens in den Spiegel schauen. Fiir mich wére
das nichts. (Ich vermeide es, morgens als Erstes in den Spiegel zu
sehen. Grasslich ...) Aber wenn das Ritual an dieser Stelle am bes-
ten in Thren Tagesablauf passt, dann machen Sie es so.

Ich wiirde Thnen raten, mit der klassischen Version anzufan-
gen, wie sie hier auf dem Formelkartchen steht, und sie dann, falls
erforderlich, abzuiandern.
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Zu meinem morgendlichen Maui-Ritual gehort auch, dass ich
ein paar Sekunden innehalte, nachdem ich den Satz gesagt habe.
Ich bin zu dem Zeitpunkt noch nicht wirklich wach, und ich will
dem Gedanken Zeit geben, mit mir gemeinsam aufzustehen.

Wenn Sie das Maui-Ritual in Thr Leben integriert haben und
morgens einmal ahnen, dass der Tag alles andere als grofiartig
wird, sollten Sie Thren Satz trotzdem sagen. Ich lasse ihn nie aus,
auch nicht an Tagen, an denen ich schon morgens erschopft bin,
mich tiberfordert fithle oder dem bevorstehenden Tag mit Sorge
entgegensehe. Wenn ich nach dem Aufwachen auf der Bettkante
sitze, versuche ich immer, optimistisch zu sein. Und wenn ich
das Gefuhl habe, mir damit etwas vorzumachen, verandere ich
den Wortlaut oder meine Intonation und sage zum Beispiel: »Das
wird ein grofSartiger Tag - irgendwie.«

Dieses Ritual hilft mir auf wundersame Weise, auch an mei-
nen schwirzesten Tagen. Wenn ich mir voller Bedenken den be-
vorstehenden Tag ausmale, dann 6ffnet dieser Satz — selbst wenn
ich ihn mit horbarer Skepsis ausspreche - eine Tiir, hinter der die
Ahnung aufscheint, es konnte doch noch irgendwie ein guter Tag
werden. Und meistens wird es dann auch ein guter Tag.

Das Maui-Ritual ist eine simple Ubung, die Sie jeden Morgen
nur drei Sekunden kostet. Mit seiner Hilfe konnen Sie erfahren,
wie leicht es ist, einen ersten Schritt zu machen, und dartiber hi-
naus lernen Sie das, worauf es am meisten ankommt, wenn Sie Thr
Verhalten dndern wollen: sich erfolgreich zu fithlen.

Klein heil3t sicher

Ein Freund von mir hat eine kleine Tochter. Sie heif$t Willa, ist
achtzehn Monate alt und macht gerade buchstéblich die ersten
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Schritte in die Welt. Als sie einmal bei uns zu Besuch waren, lief
Willa in der Hofeinfahrt herum, immer auf der Jagd nach mei-
nem Hund Millie. Dabei geriet sie andauernd ins Stolpern und fiel
hin. Bordsteine zu erklimmen und Kanalgitter sicher zu iiberque-
ren, ist fiir ein Kleinkind eine knifflige Angelegenheit, aber Willa
stand immer wieder auf. Wenn sie stiirzte, schrie sie manchmal
leicht auf, tat sich dabei aber nie weh, also liefSen wir sie weiter
herumtollen. Hitte dagegen ich als Erwachsener laufen lernen
miissen und wire dabei alle paar Meter aufs Pflaster geschlagen,
ich hatte mir eine Menge Schrammen zugezogen. Einem Men-
schen meiner Grof3e - ich bin etwa eins fiinfundachtzig - tut so
ein Sturz ordentlich weh.

Ahnlich verhilt es sich, wenn wir neue Gewohnheiten in unser
Leben integrieren wollen. Wenn Sie etwa mit Yoga anfangen wol-
len, haben Sie mehrere Moglichkeiten, die alle ein unterschied-
lich hohes Risiko bergen. Sie konnen einmal einen Sonnengruf3
machen, beim Yogastudio um die Ecke ein unlimitiertes Monats-
abo abschlief3en oder fiir ein paar Wochen zu einem Retreat nach
Indien fliegen. Bei jeder Variante investieren Sie unterschiedlich
viel Zeit und Geld und haben andere Erwartungen. Wer noch nie
einen Fufd auf eine Yogamatte gesetzt hat, wird allerdings wohl
kaum nach Indien aufbrechen. Warum ist das so? Wir ahnen in-
tuitiv, dass wir uns damit moglicherweise iibernehmen, und in
der Regel tun wir uns schwer, etwas Neues anzufangen, dem wir
nicht gewachsen sind. Wenn ich mich auf den sanften Wellen vor
Cove Park auf Maui kaum auf dem Surfbrett halten kann, werde
ich mich nicht an die Wellenberge vor Jaws auf der anderen Seite
der Insel herantrauen. Denn wahrscheinlich wiirde ich mich da-
bei verletzen, dadurch jedes Selbstvertrauen in Sachen Surfen ver-
lieren und mich nicht einmal mehr in eine gemiafSigte Brandung

wagen. Warum sollte ich mich diesem Risiko aussetzen? Diese
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Vorstellung ist nicht besonders verlockend. Und deshalb bleibe
ich lieber in Cove Park.

Bei der Tiny-Habits-Methode ist Risiko kein Thema. Klein
kann auch bedeuten: im Verborgenen. Sie kénnen Veranderun-
gen in Threm Leben vornehmen, ohne dabei einen Riesenzirkus
zu veranstalten. Dann kann Thnen niemand dazwischenfunken,
und Sie verspiiren weniger Erfolgsdruck.

Weil die Methode beliebig anpassbar ist und Sie dabei nur
kleine Verhaltensweisen einiiben, besteht auch kein Risiko, dass
Sie emotionalen Schaden nehmen. Wenn Sie nach dieser Me-
thode vorgehen, konnen Sie nicht scheitern. Vielleicht stolpern
Sie hin und wieder, aber dann stehen Sie einfach wieder auf und
gehen weiter. Das ist kein Scheitern, sondern Teil des Prozesses.

Kleines kann grol3 werden

In den letzten zwanzig Jahren habe ich immer wieder festgestellt,
dass es nur einen nachhaltig erfolgreichen Weg gibt, um Grof3es
zu erreichen: klein anfangen. Als Beispiel will ich Thnen die Ge-
schichte von Amy erzéhlen, einer fritheren Studentin von mir. Sie
kiimmerte sich zu Hause um ihre Kinder und versuchte gleich-
zeitig, eine Firma fiir Bildungsmedien zum Laufen zu bringen.
Sie war begeistert von der Vorstellung, ihre eigene Chefin zu sein
und einem Beruf nachzugehen, der sie wirklich erfiillte. Aber sie
hatte eine Menge zu erledigen: Mitarbeiter einstellen, Biirordume
suchen, sich im Steuerrecht orientieren. Dringendes schob sie auf,
wie etwa den Abschluss von Vertriagen, und beschiftigte sich lie-
ber mit Dingen, die ihr Spafl machten, wie etwa dem Entwurf
des Firmenlogos. Dabei geriet sie mit der Erstellung des Busi-
nessplans immer mehr in Verzug, und der Gedanke, womdoglich

22 + EINLEITUNG



mit ihrem Vorhaben zu scheitern, ldhmte sie. Amy wollte ihre
Firma voranbringen und nahm sich immer wieder fest vor, sich
demnéchst an die grof8en Brocken zu wagen, doch Monate spa-
ter hatte sie ihren Worten noch immer keine Taten folgen lassen.

Was Amy blockierte, war ein weit verbreiteter Irrtum im Hin-
blick auf Veranderungen: die alles beherrschende Vorstellung,
man miisse klotzen und nicht kleckern. In unserer heutigen Welt
wollen wir alle andauernd etwas erreichen und uns samtliche
Wiinsche auf der Stelle erfiillen. Es fillt uns schwer zu akzeptie-
ren, dass etwas nur schrittweise vorangeht, und erst recht fallt es
uns schwer, selbst nur schrittweise vorzugehen. Aber genau das
ist die Voraussetzung, um auf lange Sicht substanzielle Verande-
rungen zu erreichen. Die meisten Menschen sind frustriert und
verlieren den Mut, wenn Dinge nicht auf der Stelle passieren. Das
ist verstandlich und normal. Aber es fiihrt fast unweigerlich zum
Scheitern.

Mithilfe der Tiny-Habits-Methode lernte Amy, dass man einen
riesigen Wal am besten verspeist, indem man immer nur ein klei-
nes Stiickchen davon isst (so wie Melinda Mae in dem gleichna-
migen Gedicht von Shel Silverstein). Sie verwarf das Klotzen und
entschied sich fiir das Kleine. Jeden Morgen, nachdem sie ihre
Tochter in den Kindergarten gebracht hatte, fuhr sie auf dem Weg
nach Hause rechts ran und notierte auf einem Post-it-Zettel eine
Aufgabe. Nur eine. Es war immer etwas, was sie sofort erledigen
konnte: eine Marketing-Mail verschicken, einen Termin fiir eine
Besprechung festlegen, die Einleitung zu einem Patientenleitfa-
den entwerfen. Indem sie sich darauf konzentrierte, nur eine be-
stimmte Aufgabe zu notieren, 16ste sie eine Kettenreaktion aus,
die sie durch den ganzen Tag trug. So gelang es ihr schlieSlich,
ihre Firma marktreif zu machen. Das Gefiihl, erfolgreich zu sein,
begleitete sie, wahrend sie nach Hause fuhr und auf der Klappe

BEHAVIOR DESIGN + 23



des Handschuhfachs das Post-it flatterte. Nachdem sie ihr Auto
in der Einfahrt abgestellt hatte, schnappte sie sich den grellpin-
ken Zettel, nahm ihn mit ins Haus und verschaffte sich mit wenig
Aufwand rasch Erfolg.

Eine solche kleine Handlung (ein winziger Bissen vom Wal)
mag Thnen anfangs noch bedeutungslos erscheinen, aber sie ver-
leiht Thnen den Elan, den Sie brauchen, um sich grofieren Heraus-
forderungen zu stellen und auf diese Weise schneller zum Erfolg
zu kommen. Und kaum haben Sie sich’s versehen, ist der Wal auch
schon verputzt.

Klein verlasst sich weder auf Motivation noch auf
Willenskraft

Im Gewirr der Stimmen, die uns erkldren wollen, wie wir unser
Verhalten andern konnen, finden sich etliche, die in die Irre fith-
ren. Seien Sie misstrauisch. Auch viel zitierte wissenschaftliche
Theorien helfen nicht unbedingt dabei, dem eigenen Leben in der
Wirklichkeit eine neue Form zu geben.

Wie Sie wahrscheinlich wissen, ist in diesem Zusammenhang
haufig von Motivation und Willenskraft die Rede. Viele Menschen
bemiihen sich, diese beiden seelischen Vermégen zu steigern und
auf hohem Niveau zu halten. Das Problem ist nur: Motivation
und Willenskraft sind schwer zu fassen und unterliegen standigen
Schwankungen. Daher kann man sich nicht auf sie verlassen.

Das lasst sich gut an folgendem Beispiel veranschaulichen.
Juni, eine Frau aus Chicago, war so motiviert, Verdnderungen an-
zustof3en, wie ich es noch nie zuvor bei einem Menschen erlebt
hatte. Sie war siichtig nach Zucker. Diese Sucht stellte eine Gefahr
fir ihre Gesundheit und das Funktionieren ihrer Familie dar, und
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ihr drohte deswegen sogar der Verlust ihres Jobs. Sie moderierte
bei einem Radiosender die Morgensendung, hatte einen zum
Bersten gefiillten Terminkalender und war stidndig auf Achse. In
der Mittagspause nahm sie sich keine Zeit, etwas zu essen, son-
dern kippte stattdessen bei Starbucks einen Caramel Macchiato
hinunter. Sie glaubte, sie brauchte den Zucker, um in der Hektik
des Studioalltags zu bestehen. Sie glaubte, die dafiir nétige Ener-
gie konnte sie sich nur mit Aufputschmitteln beschaffen, und ihre
Lieblingsdroge war Eis — insbesondere in den Geschmacksrich-
tungen Bubblegum und Cookie Dough. Wenn sie nach Hause
kam, fiel sie vollig erschopft aufs Sofa, wihrend ihre beiden Kin-
der am Computer spielten.

Ein paar Jahre bevor ich Juni kennenlernte, war ihre Mutter an
Diabetes gestorben. Das hitte ein Warnsignal sein und ihr mehr
als genug Motivation verleihen konnen. Doch stattdessen unter-
driickte sie den Schmerz mit immer mehr Bubblegum-Eis. In
jenem Sommer nahm sie fiinfzehn Pfund zu. Kurz darauf wurde
auch bei ihren beiden Schwestern Diabetes festgestellt. Dann ver-
starb ihre Grofimutter, die ebenfalls an Diabetes gelitten hatte.
Die Krankheit raffte ein Mitglied ihrer Familie nach dem anderen
dahin. Nachdem Juni ihre Sucht jahrelang abgetan hatte (»Ich bin
nun mal eine Naschkatze«), erkannte sie, dass sie in einer gefahr-
lichen Situation steckte. Sie hatte die Kontrolle verloren.

Mit dieser Erkenntnis schoss ihre Motivation nach oben. Sie
versuchte es ein paarmal mit kaltem Entzug, was auch gut funk-
tionierte — etwa einen Tag lang. Oder zwei. Dann verlief3 sie der
Mut, sie fithlte sich schlecht, stiirzte sich wieder auf SiifSes und
trieb ihren Zuckerspiegel wieder in die Hohe.

Juni glaubte, der Kampf gegen ihre Sucht sei eine Frage des
Willens und sie selbst zu schwach, um der Begierde zu wider-
stehen. Dieser Gedanke frustrierte und verunsicherte sie, denn
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sie hatte sich immer fiir duflerst willensstark und zielstrebig ge-
halten - sonst hitte sie es nie zur Moderatorin bei einem grofien
Radiosender gebracht. Nichts ist jedoch weiter von der Wahrheit
entfernt als die Vorstellung, es sei nur eine Frage des Willens, mit
einer Gewohnheit zu brechen. Kurz nachdem Juni aus berufli-
chen Griinden an einem meiner Intensivseminare zum Thema
Behavior Design teilgenommen hatte, sah sie sich auch ihr Pri-
vatleben niher an und stellte fest, dass ihre Zuckersucht keine
personliche Schwiche war, sondern eine Art Fehler im System.
Dass ihre Motivation stark schwankte, war nicht ihre Schuld; sie
war deswegen kein schlechter Mensch.

Nachdem Juni einen der wichtigsten Grundsitze des Beha-
vior Design verstanden hatte — Einfache Schritte verdndern das
Verhalten —, machte sie einen erneuten Versuch und legte sich
eine gewisse Anzahl von Gewohnheiten zurecht, die von kleinem
Ausmaf3, aber grofier Wirkung waren und ihr schliefllich halfen,
ihre Zuckerabhéngigkeit ein fiir alle Mal loszuwerden. Sie organi-
sierte ihre Umgebung neu, indem sie ihre Vorrite an Siif$igkeiten
durch Snacks ersetzte, die zwar weniger Zucker enthielten, die sie
aber trotzdem gern af3, und nicht durch fiir den Anfang so unat-
traktive Ersatzméoglichkeiten wie Selleriesticks oder Karotten. Sie
verschrieb sich ein Trainingsprogramm sowie bestimmte Essge-
wohnheiten, die ihre Gier nach Zucker verdrangten oder zumin-
dest ziigelten. Auflerdem stellte sie fest, dass sie oftmals reflexar-
tig zu Zucker griff, wenn sie sich mit ungeldsten Problemen trug.
Also gewdhnte sie sich weitere Verhaltensweisen an — immer, in-
dem sie klein anfing —, um mit ihren Gefiihlen auf positivere Art
umzugehen. Wenn sich Kummer bemerkbar machte und sie darin
zu versinken drohte, nahm sie das als Ausléser, um einen Eintrag
in ihr Tagebuch zu machen oder sich von einer Freundin tros-
ten zu lassen anstatt von einem Schokoriegel. Entscheidend bei
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all dem war, dass Juni jedes Mal, wenn sie eine neue Gewohn-
heit einfiihrte, mit Offenheit und Mitgefiihl fiir sich selbst an die
Sache heranging. Hin und wieder griff sie noch zu Zucker, doch
sie betrachtete diese Riickfalle nicht als Charakterschwiche, son-
dern als Lehren, die ihr die Schwachstellen ihres Vorgehens auf-
zeigten und ihr halfen, es in Zukunft besser zu machen.

Indem Sie kleine Verdnderungen einfithren und die Erwartun-
gen niedrig halten, umgehen Sie so wankelmiitige Gesellen wie
Motivation und Willenskraft. Alles, was klein ist, 1dsst sich leicht
ins Werk setzen - und Sie brauchen sich daher nicht auf den no-

torisch unzuverldssigen Faktor Motivation zu verlassen.

Kleines bewirkt gro3e Veranderungen

Zur Tiny-Habits-Methode gehort es, Erfolge so richtig zu feiern,
auch wenn sie noch so klein sind. Auf diese Weise beeinflussen
Sie die neurophysiologischen Prozesse in IThrem Gehirn und ver-
wandeln bewusste, gezielte Handlungen in automatisierte Ge-
wohnheiten. Indem Sie Thre Erfolge ausgiebig geniefien, sorgen
Sie dafiir, dass sich neue Gewohnheiten einschleifen, und Sie stei-
gern Thre Motivation, auf diesem Weg weiterzumachen. Woche
tiir Woche sehe ich bei den Menschen, die ich bei Veranderungs-
prozessen begleite, entsprechende Ergebnisse. Doch das ist noch
nicht alles: Mit dieser Methode lernen Sie auch, sich im Leben
wohlzufiihlen. Die Fahigkeit, sich auf die Schulter zu klopfen, an-
statt sich selbst zu verpriigeln, schlagt Wurzeln, die mit der Zeit
das eigene Leben verdndern.

Als Linda den ersten Tiny-Habits-Samen pflanzte, wirbelte ge-
rade ein orkanartiger Sturm durch ihr Leben. Vor etwa zehn Jah-
ren, lange bevor sie Tiny-Habits-Coach wurde, fiel ihre Welt auf
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tragische Weise in Triimmer. Ein Sohn starb an einer Uberdo-
sis Drogen, bei einer Tochter wurde eine bipolare Storung festge-
stellt, und der familieneigene Betrieb ging zunehmend den Bach
hinunter - und das alles innerhalb weniger Jahre. Mitten in die-
ser ohnehin schon niederdriickenden Phase ihres Lebens musste
Linda erfahren, dass ihr Mann an Demenz erkrankt war. Wah-
rend sie sich daranmachte, die Firma wieder auf Vordermann zu
bringen, erkannte sie, in welchem Ausmaf} die Krankheit sein Ur-
teilsvermogen beeintrachtigt hatte. Die falschen geschiftlichen
Entscheidungen, die er getroffen hatte, drohten in Verbindung
mit der anhaltenden Rezession innerhalb weniger Monate zum
Konkurs zu fithren. Sie verloren all ihre Ersparnisse, ihr Haus und
die Pferderanch, mit der sie sich einen Traum erfullt hatte. Wohl
nur wenige Menschen haben je eine solche Ansammlung von
Katastrophen erlebt. Aber Linda blieb keine Zeit, zu verzweifeln
oder in Schockstarre zu verfallen. Sie musste sich um die Kinder
kiitmmern und eine Firma vor dem Bankrott retten. Von Gram
erfiillt, hatte sie jedoch keine Zeit, sich zu gramen, und versank
schon bald in einer Depression.

Wie befreit man sich aus einem solchen Tief? Als Linda an-
fing, die Tiny-Habits-Methode anzuwenden, bat sie Gott jeden
Morgen um Kraft. Sie wollte, dass es ihr besser ging. Sie wollte
aufstehen konnen. Sie wollte fiir ihre Kinder da sein. Aber sie
schaffte es kaum, morgens die Fiifle aus dem Bett zu heben. Als
sie die Tiny-Habits-Methode entdeckte, litt sie vor allem unter
dieser morgendlichen Antriebslosigkeit. Sie wollte den Tag vol-
ler Hoffnung anfangen, nicht voller Verzweiflung. Nachdem sie
verschiedene Techniken ausprobiert hatte, fand sie ein Ritual —
das Maui-Ritual -, das ihr, wie sie sagt, »buchstéblich das Leben
gerettet hat«. Dieser kleine Kniff wurde zum Wendepunkt. Jeden
Morgen nach dem Aufwachen stellte sie die Fiifle auf den Bo-
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den und sagte laut die oben erwéhnten fiinf Worte: »Das wird ein
grofSartiger Tag.«

Schon bald fiihlte sich ihr Leben anders an. Deutlich anders.

Klein anzufangen war fiir Linda der einzig gangbare Weg. Sie
hatte nur eine Chance, wenn sie mit Kleinem beginnen und dann
zu Groflerem iibergehen wiirde, und sie brauchte etwas, was datfiir
sorgte, dass sie sich gut fithlte. Das Maui-Ritual hatte weitere neue
Gewohnheiten zur Folge, die dazu fiithrten, dass sie sich erfolg-
reich fithlte. Dadurch wurde sie produktiver und wieder rundum
gesund und hatte genug Kraft, um fiir ihre Kinder da zu sein.
Das Wichtigste an ihren neuen Gewohnheiten war jedoch, dass
diese sich wie kleine Samen einer besseren Zukunft in den Bruch-
stellen ihres Lebens festsetzten und dort wuchsen und gediehen.
Und wenn neue Briiche auftraten, brauchte sie nur auf ihr Leben
zu blicken, und schon wurde ihr wieder bewusst, dass sie dafiir
sorgen konnte, sich erfolgreich zu fithlen. Und sie war ja auch er-
folgreich. Uberall um sie herum blithten die Beweise. Sie musste
ihren Garten einfach nur weiter giefSen.

Seit sechs Jahren ist Linda nun als Tiny-Habits-Coach tatig.
In dieser Zeit hat sie Tausende Menschen begleitet. Sie liebt ihre
Arbeit. Sie wire die Letzte, die behauptet, in ihrem Leben sei alles
in Butter, aber wenn sie heute aufwacht, fiihlt sie sich nicht mehr
bleischwer. Sie weif3, dass Kleines grofie Verdnderungen bewir-
ken kann. Also richtet sie sich morgens auf, stellt die Fiifle auf
den Boden und sagt diese fiinf Worte: »Das wird ein grofartiger
Tag.«

BEHAVIOR DESIGN + 29



Die Struktur kleiner Gewohnheiten

1. Der Ankermoment
Eine bestehende Angewohnheit (z.B. Zdhneputzen) oder ein
Geschehnis (z.B. das Klingeln des Telefons). Der Ankermo-

ment erinnert Sie an die neue kleine Verhaltensweise.

2. Die neue Tiny Habit
Eine vereinfachte Version der Gewohnheit, die Sie neu ein-
fihren wollen, etwa einen Zahn mit Zahnseide reinigen oder
zwei Liegestltze machen. Die Tiny Habit folgt unmittelbar
auf den Ankermoment.

3. Feiern des Erfolges
Etwas, wodurch Sie sich ein positives Gefuhl verschaffen, wie
etwa der Satz: »Das habe ich klasse gemacht!« Den Erfolg fei-
ern Sie unmittelbar nach der neuen Tiny Habit.

Anker

Tiny Habit

Feiern

Kleines beginnt mit einem Schlussel

Ich bin nicht einfach eines Morgens aufgewacht und habe be-
schlossen, das Prinzip der kleinen Schritte ins Extrem zu treiben.
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Davor stand die Erkenntnis, wie menschliches Verhalten wirklich
funktioniert.

Nach tiber zehnjéhriger Forschung auf dem Gebiet des mensch-
lichen Verhaltens fand ich 2007 den Schliissel, der mir die Tiir zu
diesem Geheimnis 6ffnete. Die Losung war erstaunlich einfach.
Anfangs konnte ich kaum glauben, dass vor mir noch niemand
darauf gekommen war, aber jetzt ist mir klar, dass manche Ge-
heimnisse wie Ratsel sind. Wenn man die Losung nicht kennt,
scheinen manche Ritsel unméglich zu knacken zu sein. Aber
wenn man die Losung einmal gefunden hat, ist alles sonnenklar.

Die Losung, die ich gefunden habe, erlaubt es, menschliche
Verhaltensweisen zu entschliisseln und gezielt zu steuern.

Alle menschlichen Verhaltensweisen.

Die Zahnbiirste an einer anderen Stelle aufbewahren. Jeden
Morgen vor dem Friihstiick die Spiilmaschine ausrdumen. Abends
den Rasen sprengen. Zwei Kniebeugen machen, wihrend die Kaf-
feemaschine lauft. Mittwochs den Miill rausbringen. Rauchen.
Nicht rauchen. Auf die Uhr schauen. Auf dem Telefon nach der
Uhrzeit sehen. Um drei Uhr morgens Fotos auf Instagram posten.
Den Partner begriifien, wenn man von der Arbeit nach Hause
kommt. Die Betten machen. Die Betten nicht machen. Schoko-
lade essen. Keine Schokolade essen. Dieses Buch lesen. Dieses
Buch nicht lesen. Sich endlich etwas angew6hnen, was man sich
schon seit Jahren vorgenommen hat. Sich endlich etwas abgewoh-
nen, was man schon seit Jahren sein lassen will.

Manche dieser Verhaltensweisen sind gute Angewohnbheiten.
Andere nicht.

Alle diese Verhaltensweisen setzen sich jedoch aus denselben
Bestandteilen zusammen. Das Zusammenspiel dieser Bestand-
teile bestimmt jede einzelne unserer Handlungen. Sie sind die
grundlegenden Elemente menschlichen Verhaltens.
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In diesem Buch erldutere ich die Modelle des Behavior Design,
die Ihnen dabei helfen werden, menschliches Verhalten zu verste-
hen. Auf3erdem beschreibe ich die von mir entwickelten Metho-
den, mit denen Sie Thre personlichen Gewohnheiten modellieren
konnen. Eine Auflistung aller Modelle und Methoden finden Sie
im Anhang im Abschnitt »Behavior Design: Modelle, Methoden
und Maximen« auf S. 11.

Diese Modelle und Methoden griinden auf Forschungsergeb-
nissen der Verhaltenswissenschaft sowie verwandter Fachgebiete.
Weitergehende Informationen finden Sie auf tinyhabits.com/
references.

In den einzelnen Kapiteln dieses Buches beschreibe ich alle
Ubungen, die Sie kennen missen, um Thre Gewohnheiten zu ver-
andern. Wenn Sie mehr davon mochten, finden Sie weiteres Ma-
terial unter tinyhabits.com/resources.

Wenn Sie erst einmal gelernt haben, die Bestandteile menschli-
chen Verhaltens aufeinander abzustimmen, sind Sie in der Lage,
jede Threr Verhaltensweisen zu dndern. Und das bedeutet, dass Sie
nie wieder in eine Sackgasse geraten und endlich der Mensch wer-
den konnen, der Sie schon immer sein wollten. Ich weif3, das klingt
toll, aber auch gewaltig und ein bisschen verriickt. Keine Sorge, ich
werde Sie auf diesem Weg begleiten. Ich habe schon Tausenden
Menschen dabei geholfen, ihr Leben zu verandern. Was ich daraus
gelernt habe, werde ich im Folgenden mit Ihnen teilen.

Womit fangen wir nun an? Betrachten wir zundchst den Schliis-
sel, der uns die Tiir zu dem Geheimnis 6ffnet:

Das Fogg-Verhaltensmodell.
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Kleine Ubungen, um mit der Tiny-Habits-Methode
anzufangen

Wenn Sie die Tiny-Habits-Methode erlernen wollen, fangen Sie
am besten auf der Stelle an. Schieben Sie es nicht auf. Fangen
Sie mit dem Maui-Ritual an, das ich oben beschrieben habe,
und nehmen Sie auch die folgenden Ubungen mit dazu. Versu-
chen Sie bei all dem nicht, perfekt zu sein. Legen Sie einfach los,
und lernen Sie Schritt fiir Schritt dazu. Machen Sie sich keinen
Druck, und bleiben Sie entspannt. Seien Sie flexibel, und genie-
3en Sie es!

Ubung Nr. 1: Zahnseide

Sicher haben Sie Thre Zahne schon einmal mit Zahnseide gerei-
nigt. Aber vielleicht haben Sie es sich — wie die meisten Men-
schen - nicht zur Gewohnheit gemacht. Sie haben den Vorgang
nicht automatisiert. Mit dieser Ubung konnen Sie das dndern, in-
dem Sie den Fokus auf die Routine legen und nicht auf den Um-
fang der Gewohnheit.

Meine Formel fiir eine kleine Gewohnheit

Damit sich mir die
Nachdem ich... werde ich... Gewohnheit ein-

pragt, werde ich
mir die 2dhve cinen 2dnn wmik

auf der Stelle:
gepubat hdboe, 2ahnseide elnigen.
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1. Schritt: Besorgen Sie sich Zahnseide, die Thnen liegt. Vielleicht
miissen Sie verschiedene Produkte ausprobieren, bis Sie dasjenige
finden, das Thnen am meisten zusagt.

2. Schritt: Legen Sie die Zahnseide auf die Ablage iiber dem
Waschbecken, am besten neben die Zahnbiirste.

3. Schritt: Wenn Sie nach dem Putzen die Zahnbiirste wieder an
ihren Platz gelegt haben, reiflen Sie ein Stiick von der Zahnseide ab.

4. Schritt: Reinigen Sie mit der Zahnseide den Zwischenraum
zwischen zwei Zahnen. Nicht mehr.

5. Schritt: Sehen Sie in den Spiegel, licheln Sie, und freuen Sie
sich dartiber, dass Sie eine neue Gewohnheit in Thr Leben ge-
bracht haben.

Hinweis: Wenn Sie mochten, konnen Sie in den folgenden Tagen
auch mehrere Zahne reinigen, aber betrachten Sie alles, was iiber
einen Zahn hinausgeht, als Fleiflaufgabe. Damit tun Sie mehr als
notig.

Ubung Nr. 2: Die tégliche Ration Schokolade

Geringe Mengen dunkler Schokolade konnen die Gesundheit for-
dern. Gewohnen Sie sich an, jeden Tag ein Stiickchen zu essen.

1. Schritt: Kaufen Sie eine Tafel dunkle Schokolade, von der Sie
meinen, dass sie gesundheitsfordernd ist.

2. Schritt: Essen Sie morgens ein kleines Stiick davon, nach-
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dem Sie Kaffee getrunken oder Ihr Friihstiick zu sich genom-
men haben. Das Verhaltensmuster kénnte so lauten: Nachdem
ich morgens gefriihstiickt habe, werde ich noch ein kleines Stiick
gesunder Schokolade essen.

3. Schritt: Genieflen Sie die Schokolade und freuen Sie sich da-
riiber, dass Sie eine gesundheitsfordernde Gewohnheit in Thr
Leben integriert haben.

Meine Formel fiir eine kleine Gewohnheit

Damit sich mir die

Nachdem ich... werde ich.... Gewohnheit ein-
pragt, werde ich

auf der Stelle:

gegm‘néc&c% habe, ein Ueines Skick

gegw\d\ev Seholo—

lade escen.

Hinweis: Bei dieser Gewohnheit sollten Sie den Umfang nicht er-
weitern. Betrachten Sie sie eher wie ein Bonsaibdumchen: klein,
aber anregend.

Ubung Nr. 3: Sich daran erinnern, dass Verdnderungen am
besten gelingen, wenn man sich gut fuhlt

Wenn Sie nur einen einzigen Gedanken aus diesem Buch beher-
zigen, dann diesen: Verdnderungen gelingen am besten, wenn wir
uns gut fithlen, und nicht, wenn wir uns schlecht fiithlen. Damit
Sie diesen Grundsatz verinnerlichen, habe ich diese Ubung fur
Sie entwickelt.
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1. Schritt: Schreiben Sie folgenden Satz auf einen Zettel: » Verdn-
derungen gelingen mir am besten, wenn ich mich gut fiihle, und
nicht, wenn ich mich schlecht fithle.«

2. Schritt: Kleben Sie den Zettel auf Thren Badezimmerspiegel
oder an eine andere Stelle, an der Sie ihn hiufig sehen.

3. Schritt: Lesen Sie den Satz regelmafiig.

4. Schritt: Beobachten Sie, wie diese Erkenntnis Thr Leben beein-
flusst (und die Menschen in Ihrer Umgebung).
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KAPITEL

DIE
BESTANDTEILE
MENSCHLICHEN
VERHALTENS




Sie konnen Thr Leben andern, indem Sie
Thre Verhaltensweisen andern.

Das wissen Sie bereits. Was Sie aber viel-
leicht noch nicht wissen: Diese Verhaltens-
weisen werden von drei Faktoren bestimmt.

Das Fogg Behavior Model (Fogg-Verhaltensmodell) ist der
Schlissel zu diesem Geheimnis. Es veranschaulicht, wie die drei
grundlegenden Bestandteile menschlichen Verhaltens zusam-
menwirken. Es beschreibt die Mechanismen, durch die aus die-
sen drei Bestandteilen jede unserer Handlungen erwéchst — von
der Reinigung der Zdhne mit Zahnseide bis zum Marathonlauf.
Wenn Sie dieses Modell verstanden haben, konnen Sie analy-
sieren, warum Sie sich auf eine bestimmte Art verhalten haben.
Dann werden Sie auch die Ursachen nicht mehr an den falschen
Stellen suchen (etwa in Threm Charakter oder Ihrer Selbstdiszi-
plin). Und Sie konnen das Modell anwenden, um bei sich selbst

oder anderen eine Verhaltensanderung herbeizufiihren.

V = MM A

Verhalten; e'x:tne:" Motivation + Machbarkeit + Ausloser

im selben Moment zusammentreffen



Eine Verhaltenweise entsteht, wenn die grundlegenden Elemente
Motivation, Machbarkeit und Ausléser im selben Moment zu-
sammentreffen.. Motivation bezeichnet Ihren Antrieb, eine be-
stimmte Handlung durchzufithren. Machbarkeit beschreibt Thr
Vermogen, die Handlung auszufiithren. Und der Ausloser ist das,
was Sie zur Handlung veranlasst.

Ich will Thnen ein Beispiel nennen.

Als ich 2010 einmal im Fitnessstudio war (und mich auf einem
Crosstrainer zu einem Song von Janet Jackson auspowerte), tat
ich etwas, was man normalerweise nicht tut, wenn der Puls ge-
rade deutlich iiber 120 liegt: Ich spendete an das Rote Kreuz. Ich
tat das, weil ich durch eine SMS dazu aufgefordert wurde.

Diese einmalige Handlung lésst sich in folgende Elemente un-
terteilen:

Verhalten: Nach dem vernichtenden Erdbeben in Haiti per
SMS an das Rote Kreuz spenden.

Motivation (M): Ich wollte den Opfern dieser schrecklichen
Katastrophe helfen.

Machbarkeit (M): Auf eine SMS zu antworten war kein gro-
3er Aufwand.

Ausloser (A): Veranlasst wurde ich dazu durch eine SMS

vom Roten Kreuz.

In diesem Fall kamen alle drei Elemente zusammen, und ich
fithrte die Handlung durch: Ich spendete an das Rote Kreuz. Wire
eines dieser Elemente schwicher ausgepriagt gewesen, hitte ich
die Handlung wahrscheinlich unterlassen.
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