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Warum das kein Buch iiber
positives Denken ist ...

Wenn es um Erfolg geht, kennen wir viele gute Tipps und
Weisheiten: »Wenn du etwas erreichen willst, musst du dich
mehr anstrengen!«, »Du kannst alles werden, was du willst«,
»Um Gewohnheiten zu dndern, musst du deine Glaubens-
satze losen!«, »Vergiss deine Sorgen!« oder auch »Das Glas
ist immer halbvoll!« Diese Ratschlige sind weitgehend be-
kannt, tiberaus populir — und schlichtweg falsch.

Keine Frage: Unsere Gedanken sind die Basis unseres Er-
folgs. Denn Gedanken fiihren zu Gefiihlen und Gefiihle du-
Bern sich in unserem Korper, in unserem Verhalten und in
unserem Wohlbefinden. Sie sind der Treibstoff des Lebens.
Aber: Das ist kein »Du musst nur positiv denken und alles
wird gut werden«-Buch! Denn Fakt ist: Nicht alles, was wir
uns wiinschen, ist tatsiachlich moglich. Nicht alles, was wir
uns vornehmen, konnen wir erreichen. Das Paradoxe: Wer
mit zu viel Optimismus oder Willenskraft an eine Sache her-
angeht, wird nicht mehr, sondern weniger erreichen! Unsere
grofSten Erfolgskiller sind unser Wille und unsere Ziele. Un-
sere vermeintlichen Losungsstrategien sind allzu oft Teil des
Problems. Indem wir ein Problem losen mochten, machen
wir es noch grofser. Wir haben von jeher gelernt: «Ohne
Fleifd kein Preis.» Das fithrt dazu, dass wir flott und voller
Tatendrang mit etwas Neuem beginnen, aber ebenso schnell
wieder die Flinte ins Korn werfen. Uberhaupt: Wer allzu fest
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daran glaubt, alles werden und bekommen zu konnen, erhalt
vor allem eines: Versagen, Frustration und Enttiuschung.

Das erfordert ein Umdenken. Sie werden darum in die-
sem Buch Dinge in Frage gestellt bekommen, die Sie bisher
fur selbstverstindlich gehalten haben. Sie werden — denn
das ist das Ziel — Probleme in neuem Licht sehen und erken-
nen, dass Gedanken wirken. Aber eben anders, als Sie bis-
her dachten! Das ermoglicht Thnen neue Chancen, das gibt
Thnen die Moglichkeit, Strategien zu nutzen, die mit weni-
ger Aufwand mehr Ergebnis bewirken.

Sollten wir also moglichst viel nachdenken, um die rich-
tigen Entscheidungen zu treffen und unser Leben optimal
zu gestalten? Nun, auch die Moglichkeiten unseres Nach-
denkens sind dufSerst beschrinkt. Griubeln kann nicht nur
zu falschen Ergebnissen fithren, sondern uns zudem noch
ungliicklich machen.

Wie Sie aus diesem Kreislauf aussteigen und tatsich-
lich auf ganzer Linie zum Gewinner werden, warum es uns
letztlich starker und erfolgreicher macht, auch ans Schei-
tern zu denken, wie wir Menschen in unserem Innersten
ticken und wie unser Gehirn funktioniert, erfahren Sie in
diesem Buch. Erleben Sie Hirnforschung aus einem neuen
Blickwinkel: als moderne und zielfihrende Moglichkeit der
Selbsterfahrung!

Schon Heraklit wusste: Du kannst nie zweimal in den-
selben Fluss steigen. Auch die moderne Biologie beweist:
Unser Korper wandelt sich stindig — Zellen teilen und re-
generieren sich laufend. Genauso ist unsere Personlichkeit
nicht fest angelegt. Sie kann sich plotzlich und frappie-
rend dndern, zum Beispiel durch einen Schlaganfall. Scha-
den im vorderen Bereich unseres Gehirns, dem prafronta-
len Cortex — auch als Stirnhirn bekannt —, verindern un-
seren Charakter vehement. So wird zum Beispiel aus der
fursorglichen, sanftmiitigen GrofSmutter ohne Vorwarnung
eine »bosartige« Person, die ihre Familie schikaniert. Sta-
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bilitdt und Sicherheit sind in unserem Leben in Wahrheit
nur scheinbar gegeben. Es kann immer etwas passieren, je-
derzeit kann ein Schicksalsschlag tiber uns hereinbrechen
und wir wissen nie, was unsere Zukunft bringen wird. Das
klingt im ersten Moment schrecklich, doch wenn wir uns
erst dessen bewusst sind, konnen wir uns (auf das meis-
te) einstellen und so im Ernstfall handlungsfihig bleiben.
Das kennen wir von den traurigsten Beispielen des Lebens:
Wenn ein geliebter Mensch aufgrund seines fortgeschritte-
nen Alters oder einer schweren Krankheit langsam von uns
geht, haben wir die Moglichkeit, uns ein Stuck weit darauf
vorzubereiten und uns zu verabschieden. Wird aber jemand
aus unserem Umkreis durch einen schrecklichen Unfall von
heute auf morgen aus dem Leben gerissen — und damit auch
aus unserem Leben —, stehen wir unter Schock und konnen
es nicht fassen. Eben weil es keinerlei Vorbereitung darauf
gab. Ein solches Ereignis kann deshalb traumatisieren. Wir
miissen uns darum frither oder spiter damit auseinander-
setzen, dass die Welt und das menschliche Leben aus Veran-
derung und stindigem Wandel bestehen, um mental damit
klarzukommen, wenn etwas Schlimmes geschieht. Wenn
dieses Wissen in unsere Einstellung tibergeht, macht es uns
starker.

Begeben Sie sich nun mit uns auf eine spannende Entde-
ckungsreise in das menschliche Gehirn, die offenlegen wird,
wo unser Erfolg tatsichlich sitzt! Wir zeigen Thnen, dass
wir zu einem Grof$teil in der Vergangenheit leben, denn un-
sere aktuelle Welt wird nur zu einem einzigen Prozentpunkt
von unseren Sinnesorganen, aber zu neunundneunzig Pro-
zent von unserem Gedachtnis gepragt. So steht aufSer Frage:
Unsere Gedanken wirken — doch weitgehend anders, als
die meisten bisher zu wissen glaubten. Machen Sie sich die
jungsten Erkenntnisse der Forschung zunutze, um ein bes-
seres, entspannteres und erfolgreicheres Leben zu fithren!
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In diesem Sinne wiinschen wir Thnen aufschlussreiche
Einblicke, spannende Einsichten und jede Menge Aha-Er-
lebnisse beim und durchs Lesen dieses Buches!

Herzlichst,

Pamela Obermaier & Marcus Tauber

PS: Der Leserfreundlichkeit halber haben wir uns dazu ent-
schlossen, in diesem Buch nicht zu gendern. Es verstebt sich

von selbst, dass wir immer und iiberall die weibliche und die
mannliche Form meinen. Wir hoffen auf Ihr Verstandnis!
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Die Macht der Gewohnheit — und
wie wir sie fir uns nutzen konnen

Es gibt Gewohnheiten, derer wir uns gern entledigen wiir-
den, weil wir wissen, dass sie uns letztendlich schaden: zu
rauchen oder uns ungesund zu erndhren etwa. Das ist aller-
dings gar nicht so einfach, denn Gewohnheiten haben sich
tief im Gehirn — in den Basalganglien — eingenistet. Durch
sie gehen wir teilweise beinahe schlafwandlerisch durchs
Leben, worauf unter anderem Buddhisten schon seit Jahr-
tausenden hinweisen, wenn sie sagen, dass wir das Leben
wie einen Traum begehen. Heute wissen wir, dass das an den
Basalganglien liegt.

Schlechte Gewohnheiten kénnen
nicht geldscht werden

Zunichst die schlechte Nachricht: Eine schlechte Ange-
wohnheit konnen wir nicht 16schen. Uberhaupt ist »léschen«
im Zusammenhang mit dem Gehirn eine immens schwie-
rige Angelegenheit: Glaubenssitze l16schen, Angste 16schen,
Blockaden vollstindig l6sen — es wird in diese Richtung viel
angeboten, vieles versprochen. Was wir personlich wahrneh-
men und glauben und was tatsidchlich im Gehirn passiert,
sind aber zwei Paar Schuhe. Vielleicht kennen Sie Geschich-
ten von Menschen, die der Ansicht waren, ein Gefiihl oder
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eine Erinnerung tiberwunden zu haben. Doch dann kommt
einiges zusammen und plotzlich ist das bereits erledigt ge-
glaubte Problem wieder da. Wer sich mit Hirnforschung be-
schiftigt, sieht das alles vom Blickwinkel des Lernens aus,
und was wir einmal tief abgespeichert haben, das ist er-
lernt und bleibt auch mehr oder weniger bestehen. Freilich:
Was nicht mehr gebraucht wird, schwicht sich immer mehr
ab. Wir konnen aber vor allem Neues »driiberlernen, also
etwas neu erlernen, das tiber diese alte Gewohnheit gelegt
wird — und dieses Neue starken. Mit anderen Worten: Wir
konnen Erlerntes — und damit auch Angewohnheiten — iiber-
schreiben.

Um das erfolgreich angehen zu konnen, ist es von Vor-
teil, zu wissen, wie eine Gewohnheit aufgebaut ist, wie sie
funktioniert: Sie besteht aus drei Elementen: dem Reiz, dem
Ausloser, dem Verhalten an sich, der Routine, und der Be-
lohnung, also dem, was unser Gehirn als »Erfolg« definiert.
Wir haben dieses Konzept nach Charles Duhigg beim My-
thos der Glaubenssaitze bereits kennengelernt. Sehen wir uns
das anhand des Rauchens einmal niaher an: Der Anreiz, sich
eine Zigarette zu genehmigen, wird vielleicht durch den Duft
des Kaffees am Friihstiickstisch ausgelost, oder durch eine
Situation, in der sich der Raucher angespannt oder nervos
fihlt. Manche rauchen immer dann, wenn sie etwas Alko-
holisches trinken, andere, wenn ihnen langweilig ist, wieder
andere, wenn sie unter Leuten sind, weil sie sich als geselli-
ge Gesellschaftsraucher empfinden. Viele Raucher schildern
durchaus tiberzeugend, eine Zigarette wiirde sie entspannen.
Das ist insofern ein interessanter Aspekt, als in einer Ziga-
rette an die dreitausend verschiedene Chemikalien enthal-
ten sind, von denen die meisten den Korper vergiften und
dadurch stressen — aber keine einzige, die entspannend wir-
ken konnte. Vermutlich liegt dieser an sich falsche Eindruck
daran, dass ein solcher Raucher-Typ ansonsten keine Mog-
lichkeit fir sich findet, wihrend des Tages innezuhalten und
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sich kurz Zeit fur sich zu nehmen. Folglich tibersetzt er seine
Emotion in Bezug auf die Zigarette falsch, weil er sie eins zu
eins mit einer Pause gleichsetzt, die ihn entspannt. Zudem
ist das Nicht-Rauchen fiir Nikotinabhingige stressig, da
sie wihrend einer Abstinenz schier unentwegt das Verlan-
gen nach einer Zigarette verspiiren. Und wer raucht, atmet
dabei tiefer. Eine Rauchpause kann also durchaus als Ent-
spannungsiibung (miss)verstanden werden. Was immer der
Hintergrund des Drangs, zu rauchen ist: Der Raucher ziin-
det sich eine Zigarette an. Das Erlebnis selbst bringt zumin-
dest die gefiihlte, eingebildete belohnende Entspannung —
wenn auch die stimulierende und aufputschende Wirkung
des Nikotins wahrscheinlicher ist —, wodurch sich das Ge-
hirn merkt: Wenn es stressig ist, folgt ein Relax-Moment in
Form einer Zigarette. Und schon sind »Stress« und »Zigaret-
te« miteinander verkniipft, woraus schnell eine Gewohnheit
wird.

Wir wissen, dass fiinfundvierzig Prozent unserer Verhal-
tensweisen am Tag, die wir im Wachzustand ausiiben, Ge-
wohnheiten sind. Das hat eine Studie aus den USA gezeigt,
die von der Psychologin Wendy Wood durchgefiithrt wurde.
Wir sind demnach extrem stark in Mustern verhaftet. Wir
glauben, in solchen Situationen bewusst und frei zu ent-
scheiden, doch das ist ein Irrtum. Der Ausloser passiert und
zack: Wir funktionieren wie im Schlaf. Denken Sie nur an
die Ratte im Labyrinth, die wir bereits bei den Neuro-My-
then kennengelernt haben! Gehen wir der Gewohnheit nach,
reagiert das Gehirn mit Belohnung und schiittet Endorphi-
ne aus. Darum ist es auch immens schwer, alte Gewohnhei-
ten zu verandern. In Ratgebern dazu heifst es haufig »Du
musst ein altes Muster auflosen, damit du gliicklich werden
kannst!« Die unangenehme Antwort der Neurobiologie da-
rauf: Das ist unmoglich! Deshalb gibt es so viele dieser Ge-
schichten, von denen wir alle mindestens eine kennen: Wenn
jemand, der zwanzig Jahre lang keine Zigarette geraucht
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hat, aus irgendeinem Grund rickfillig wird und erstmals
wieder einen Zug macht, ist er sofort wieder ein Raucher.
Oder jemand, der duflerst motiviert ist, was das regelmafSi-
ge Laufen betrifft, erkaltet sich, fallt darum fir eine Woche
aus und ist damit wieder im alten Muster gefangen, aus dem
heraus das Sofa wesentlich mehr lockt als die Laufstrecke.

Machen Sie lhren Schweinehund zum Verblndeten!

Trotzdem gibt es Moglichkeiten, beispielsweise zum aktiven
Sportler zu werden: Wenn wir es uns zur neuen Gewohnheit
machen mochten, regelmiflig laufen zu gehen, missen wir
ein neues Signal setzen und damit das alte Muster durch-
brechen. Konkret bedeutet das: die Laufschuhe an einen be-
stimmten Ort stellen, an dem wir sie immer gleich im Blick-
feld haben, stets zur gleichen Tageszeit beginnen, uns mit
einer bestimmten Musik einstimmen oder sonst etwas tun,
das uns in die jeweils selbe Emotion bringt. Auch was wir
davor machen, sollte moglichst gleich bleiben. Gut ist es
darum, etwa sofort nach dem Aufstehen, nach dem ersten
Kaffee oder direkt nach der Arbeit laufen zu gehen, wenn
wir uns angewohnen mochten, regelmafSig Sport zu betrei-
ben.

Im Grunde ist es so: Statt dass sich eine Gewohnheit un-
bewusst durch Wiederholung einschleift, wird hier eine Ge-
wohnheit ganz gezielt und bewusst angelegt und verankert.

Nutzen wir das Wissen aus der Neurobiologie zu unserem
Vorteil! Eine der Erkenntnisse diesbeziiglich lautet: Unser
Gehirn liebt Rituale. Sie geben uns in einer von stindigen
Veranderungen und Gefahren erfiilllten Welt Sicherheit. Es
ist darum unumganglich, ein Ritual aufzubauen, wenn man
sich selbst und den eigenen Schweinehund tberlisten will.
Eine weitere hilfreiche Zutat sind andere Menschen, Ver-
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buindete, die uns dabei unterstiitzen, eine gute Gewohnheit
aufzubauen oder eine schlechte loszulassen. Anonyme Alko-
holiker und Weight Watchers machen es vor: Zusammen ist
man starker, gemeinsam ladsst es sich leichter durchhalten.
Gehen Sie darum in der Gruppe oder zumindest mit einer
zweiten laufwilligen Person joggen!

Auch ist es empfehlenswert, es mit der neuen Gewohnheit
nicht zu uibertreiben. Langsam zu beginnen und sich schritt-
weise zu steigern ist besser, als der sprichwortliche Sprung
ins kalte Wasser. Wir vermeiden auf diese Weise, dass das
Gehirn »laufen« zu stark mit Anstrengung und Stress ver-
kniipft und schummeln das neue Muster ganz allmahlich
rein: vom schnellen Gehen ubers leichte Joggen hier und da,
bis vielleicht mal zum Power-Marathonlauf in unter drei
Stunden. Scheibchenweise zum Erfolg: Die Salami-Taktik
wirkt!

Wir brauchen zu Beginn auflerdem eine externe Beloh-
nung, um eine neue Gewohnheit effektiv abzuspeichern. Das
diirfte im Falle des Vorsatzes, Sport in unseren Alltag ein-
zubauen, paradoxerweise sogar ein Stuck Schokolade sein,
wenn wir vom Laufen zuriickkommen. So kontraproduktiv
das klingen mag, wenn es die Hauptmotivation ist, schlan-
ker zu werden — es wird am Anfang helfen. Denn das Gehirn
wird zunichst signalisieren: »Ich bin doch nicht blod! Das
macht ja gar keinen Spaf$! « Aber wenn es die Schokolade als
Belohnung mit dem Laufsport fiir uns verkntipft, kann die-
ses Gefiihl ubertaucht werden und wir schaffen es so, uns zu
unserem eigenen Wohlergehen zu tiberlisten. Anders gesagt:
Das ist ein Trick, um dem Gehirn zu sagen: »Sporteln macht
Spafd!«, damit es die Aktivitat des Laufens mit einer Beloh-
nung verbindet. Die innere, korpereigene Belohnung mel-
det sich namlich erst nach eineinhalb bis zwei Wochen, um
durch die intrinsische Motivation in Form von Endorphinen
fir weiteren Antrieb und Durchhaltevermogen zu sorgen.
Wenn diese Phase erreicht ist, wird es dafiir nicht mehr son-
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derlich schwerfallen, die SifSigkeit als Belohnung nach der
Bewegungseinheit wegzulassen, denn dann wird die interne
Motivation weit genug herangewachsen und attraktiv genug
sein, um das neue Verhalten beibehalten zu wollen. Nach
rund drei bis sechs Monaten wird es sogar moglich, zur ub-
lichen Fernsehzeit laufen zu gehen — bis dahin ist das Netz
stark genug aufgebaut, um es Oberhand gewinnen zu lassen.

Bierwerbung beispielsweise setzt bei exakt diesen Dingen
an: Die Leute im Spot sind beim FufSballspielen zu sehen.
Das setzt den Reiz »FufSball im Fernsehen = Bier trinken«
und soll so zur Gewohnheit werden. AufSerdem wird das ge-
sellige Zusammensein betont. An dieser Stelle kommen wir
auf die Anonymen Alkoholiker zuriick, die ebenfalls auf die-
sen verladsslichen Zug aufspringen: Anstatt abends allein in
eine Bar zu gehen, um Gleichgesinnte zu treffen und zu trin-
ken, trifft man sich dort als Ersatzprogramm, um sich in
geselliger Runde austauschen zu kénnen — selber Reiz, selbe
Belohnung, aber ein anderes Verhalten.

Mit einer Diit oder Erndhrungsumstellung verhilt es sich
dhnlich, was das vehemente Ankampfen gegen die eigenen
Vorlieben betrifft: Je starker das schlechte Gewissen, wenn
man sich mal nicht daran hilt, je hirter man gegen das alte
Verhalten ankampft, desto haufiger passieren Ruckschlige.
Alte Essgewohnheiten etwa sollte man darum nicht bekamp-
fen, sondern sie akzeptieren, wihrend man neue erlernt. Das
ist wesentlich erfolgsversprechender.

Sie fragen sich vielleicht: Wie kann es sein, dass es sich meis-
tens um die schlechten Gewohnheiten handelt, die wir ohne
Probleme in unseren Alltag aufnehmen konnen, wihrend
die guten so schwer antrainierbar sind und ebenso schwer
beibehalten werden kénnen? Dazu miissen wir zu unserer
Verteidigung festhalten, wie gut und hilfreich viele jener
Gewohnbheiten sind, an die wir jetzt gar nicht denken, weil
sie so selbstverstandlich fiir uns sind: Dass wir etwa nicht
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jeden Tag hochkonzentriert sein miissen, wenn wir uns auf
den Weg in die Arbeit machen, weil wir ihn uns schon gut
gemerkt haben, erleichtert uns das alltiagliche Leben unge-
mein! Wir missen so nicht tiglich neu lernen, wo es Am-
peln gibt, wann wir die Kreuzung queren oder vom Gas-
pedal gehen miissen. Dadurch hat das Hirn Ressourcen fiir
andere Dinge frei und wir konnen uns im Radio die Nach-
richten anhoren, einem Horspiel lauschen oder telefonieren
(selbstverstandlich nur tiber die Freisprechanlage), wahrend
wir unterwegs sind. Wiirden wir nicht derart viele Dinge au-
tomatisch bewerkstelligen konnen, wire das nicht moglich.
Auch Muster haben durchaus ihr Gutes: Denken Sie nur an
den Arzt, der schon viele Patienten vor sich hatte und aus sei-
nen Erinnerungen und Erfahrungen heraus schnell die rich-
tige Diagnose stellen kann, was ohne eine gewisse Routi-
ne nicht funktionieren wiirde. Ebenso kann sich der Surfer,
der bereits zahlreiche Wellen in seinem Leben bezwungen
hat, auf das Wetter und die Umgebung konzentrieren und
einstellen, weil er das Wellenreiten selbst schon beherrscht,
wahrend ein Anfianger noch viel nachzudenken und zu be-
achten hat, bis er es verinnerlichen wird konnen.

Sie sehen: Es sind gar nicht nur die schlechten Gewohn-
heiten, die sich schwer ablegen lassen bzw. sind viele unse-
rer Gewohnheiten unsere Freunde im Alltag. Die schlechten
sind blof§ so prasent und machtig, weil sie uns storen und
schwer loszuwerden sind. Dagegen anzukdmpfen, macht sie
trotzdem nicht besser. Unser Gehirn lernt Gewohnheiten
durch stindige Wiederholung — vollig egal, ob die Wieder-
holung Sinn macht oder nicht, ob sie uns guttut oder scha-
det. Besonders clever ist es, eine angestrebte Gewohnheit
nur langsam in den Alltag einzufithren, um sich nicht zu
uberfordern. Psychologen nennen das »Habituation«. Wer
zu viel zu schnell mochte, scheitert eher als jemand, der
etwas Neues langsam und damit Schritt fiir Schritt veran-
kert. Dieser Prozess geschieht tiberwiegend unbewusst und
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fuhrt zu Mustern im Denken und Handeln. Kommen wir
diesen Mustern nach, ist alles okay: Das Gehirn reagiert mit
Endorphinen, sprich mit Belohnung. Kommen wir den Ge-
wohnheiten allerdings nicht nach, werden wir rasch »un-
rund«. Bereits eine einfache Umleitung auf dem Weg zur Ar-
beit kann der Ausloser fiir etwas Unangenehmes sein: Wir
sind durch sie gezwungen, einen anderen Weg zu nehmen
und mussen deshalb mehr denken, besser aufpassen und bei
allem konzentrierter sein. Tief in uns ist verankert, dass Ver-
dnderung eine potenzielle Gefahr bedeutet. Die Amygdala,
unsere Alarmanlage, springt darum an — und der Stressle-
vel erhoht sich. Das ist auch ein Grund, warum viele Ver-
dnderungsprozesse in Unternehmen nicht wirklich funktio-
nieren. Die Mitarbeiter reagieren gestresst auf Anderungen,
gehen mental nicht mit, weil es ihren bisherigen Gewohn-
heiten widerspricht und das Gehirn Alarm signalisiert. Au-
Serdem nehmen wir Veranderungen wie beispielsweise jene,
wenn ein bisheriger Kollege plotzlich unser direkter Vorge-
setzter wird, personlich. Ein Hauptgrund dafiir liegt nach
dem US-Trainer Timothy Gallwey darin, dass wir nicht wis-
sen, wer wir sind. Wir definieren uns zu stark und in Wahr-
heit sogar vorwiegend iiber unsere Rolle, unsere Funktion,
und wenn sich diese dndert, geht es fir uns natiirlich um
unsere Person. Jede Veranderung wird dann zu einem Iden-
titatsproblem, verursacht anders gesagt einen kleinen Tod.
Und das tut weh. Selbsterkenntnis ist auch hier richtig und
wichtig: Weniger das »Was?« und das »Wie?« unserer Tatig-
keit sollten im Vordergrund stehen, sondern das »Warum?«.
Doch wir zdumen das sprichwortliche Pferd oft von hinten
auf und stehen uns damit selbst im Weg. Dass der erste rich-
tige Schritt beim »Warum?« beginnt, hat der US-amerikani-
sche Unternehmensberater Simon Sinek dargelegt. Fiir ihn
sind Firmen dann besonders erfolgreich, wenn sie mit der
»Warum?«-Frage starten. Denn Menschen kaufen nicht,
was man macht — sie kaufen, warum man etwas macht.
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Simon Sinek nennt als Beispiel fiir diesen Umstand Apple.
Die Mission und damit der Erfolg von Apple begannen
damit, dass sich die Apple-Griinder Steve Jobs, Steve Woz-
niak und Ron Wayne nicht linger mit dem Status quo zu-
friedengeben wollten. Wer Gewohnheiten andern will, sollte
daher auch das »Warum?« miteinbeziehen: Warum will ich
mit dem Rauchen aufhéren oder mit dem Laufen beginnen?
Tu ich etwas ohne grofSeren Sinn dahinter, ist es zum Schei-
tern verurteilt. Darum geht das mit der letzten Zigarette bei
Schwangeren plotzlich ganz schnell — der dahinterliegende
Grund, also das »Warum?«, ist enorm kraftvoll.

Der goldene Kifig ist ein schones Bild dafir, dass wir
fast die Halfte unserer wachen Lebenszeit in Routinehand-
lungen gefangen sind: Wir fiithlen uns durchaus wohl, wenn
wir unseren lieben Gewohnheiten nachgehen. Ein kurzer
Endorphin-Schub aus dem Belohnungszentrum im Gehirn
sorgt fur ein Sattigungsgefuhl. Nur werden wir gleich sehen,
dass wir oftmals die freien Kapazitidten im Gehirn mit Tag-
traumerei verbringen — und mit entsprechenden Nachteilen.
Genauso ist Routine zu wenig, um die ganze Freiheit der
menschlichen Existenz auszukosten und sich weiterzuentwi-
ckeln. »Und taglich gruflt das Murmeltier« hat schon 1993
den US-Schauspieler Bill Murray in seiner Rolle als zyni-
scher, arroganter TV-Wetterreporter beinahe zum Wahnsinn
getrieben, als er in einer Zeitschleife festsafs und immer und
immer wieder den ewig selben Tag durchleben musste. Diese
erfolgreiche Komdodie zeigt in unterhaltsamem Stil, welch
Alptraum es ist, stets dasselbe zu erleben. Darum: Gehen
wir bewusster durchs Leben und gestalten wir aktiver unse-
ren Alltag! Dazu gehort, diese Muster zu durchschauen und
dann gezielt zu verindern. Denn Erfolg ist letztlich eine Mi-
schung — ein Balanceakt aus Routine und Wachstum.
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