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EinfiUhrung

Meine Geschichte

Am letzten Tag meines zweiten Highschooljahres bekam ich ei-
nen Baseballschldger ins Gesicht. Einer meiner Klassenkamera-
den hatte voll ausgeholt, doch der Schldger rutschte ihm aus den
Hinden, flog auf mich zu und erwischte mich direkt zwischen den
Augen. An den Aufprall kann ich mich nicht mehr erinnern.

Der Schlager zerschmetterte meine Nase mit solcher Wucht,
dass sie wie ein schiefes U aussah. Durch den heftigen Stof$ wurde
das Weichgewebe meines Gehirns gegen die Schidelwand ge-
schleudert. Sofort schwoll alles in meinem Kopf gewaltig an. Im
Bruchteil einer Sekunde hatte ich mehrere Schéidelfrakturen er-
litten, meine Nase war gebrochen, und beide Augenhdhlen waren
zertrimmert.

Als ich die Augen aufschlug, sah ich, wie mich andere anstarr-
ten und mir zu Hilfe eilten. Auf meiner Kleidung entdeckte ich
rote Flecken. Einer meiner Klassenkameraden zog sich das Hemd
aus und reichte es mir, damit ich den Schwall von Blut stoppen
konnte, der mir aus der Nase lief. Ich stand so unter Schock, dass
ich gar nicht realisierte, wie schwer ich verletzt war.

Mein Lehrer legte mir einen Arm um die Schultern und beglei-

tete mich auf dem langen Weg zum Krankenzimmer: {iber das



EinfUhrung

Spielfeld, den Hiigel hinunter und zuriick in die Schule. Andere
stiitzten mich, damit ich mich iiberhaupt auf den Beinen halten
konnte. Wir lieflen uns Zeit und gingen ganz langsam. Niemand
erkannte, dass jede Minute zihlte.

Als wir im Krankenzimmer ankamen, stellte mir die Schwester
verschiedene Fragen.

»Welches Jahr haben wir?«

»1998«, antwortete ich. Eigentlich war es 2002.

»Wer ist Prasident der Vereinigten Staaten?«

»Bill Clinton, erwiderte ich. Die richtige Antwort wére George
W. Bush gewesen.

»Wie heiflt deine Mutter?«

»Ah. Ahm ...« Ich geriet ins Stocken. Zehn Sekunden verstri-
chen.

»Patti«, verkiindete ich leichthin, als wére es ganz normal, dass
mir der Name meiner eigenen Mutter erst nach zehn Sekunden
einfiel.

An weitere Fragen kann ich mich nicht erinnern. Mein Gehirn
schwoll so schnell an, dass ich das Bewusstsein verlor, bevor der
Krankenwagen eintraf. Minuten spiter wurde ich aus der Schule
getragen und ins ortliche Krankenhaus gebracht.

Kaum war ich dort, schaltete mein Korper eine Funktion nach
der anderen ab. Grundlegende Vorginge wie Schlucken und At-
men fielen mir schwer. Ich erlebte einen ersten Krampfanfall und
hérte dann ganz auf zu atmen. Die Arzte verabreichten mir eilig
Sauerstoff und befanden, dass ich im ortlichen Krankenhaus nicht
angemessen versorgt werden konnte. Deshalb bestellten sie einen
Hubschrauber, der mich in eine groflere Klinik in Cincinnati flie-

gen sollte.
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Meine Geschichte

Ich wurde aus der Notaufnahme zum Hubschrauberlandeplatz
auf der anderen Straflenseite transportiert. Eine Krankenschwes-
ter schob mich auf einer Fahrtrage tiber den holprigen Biirger-
steig, wahrend eine zweite jeden Atemzug von Hand in mich hin-
einpumpte. Meine Mutter, die kurz zuvor ins Krankenhaus
gekommen war, stieg zu mir in den Hubschrauber und hielt wih-
rend des Flugs meine Hand. Ich blieb bewusstlos und konnte nicht
selbststandig atmen.

Wihrend meine Mutter mit mir im Hubschrauber saf}, fuhr
mein Vater nach Hause, um nach meinen Geschwistern zu sehen
und sie zu informieren. Mit trdnenerstickter Stimme erklarte er
meiner Schwester, sie konne am Abend nicht an dem Schulfest
zum Abschluss der achten Klasse teilnehmen. Dann brachte er
meine Geschwister bei Angehérigen und Freunden unter und
fuhr zu uns nach Cincinnati.

Als meine Mutter und ich auf dem Dach des Krankenhauses
landeten, stiirmte ein Team von fast zwanzig Arzten und Pflege-
kraften auf den Hubschrauberlandeplatz und beférderte mich
umgehend in die Unfallchirurgie. Zu diesem Zeitpunkt war mein
Gehirn schon so stark angeschwollen, dass ich immer wieder
posttraumatische Krampfanfille erlebte. Meine Knochenbriiche
mussten behandelt werden, aber meine Verfassung lief} keine
Operationen zu. Nach einem weiteren Anfall - dem dritten an je-
nem Tag — wurde ich ins kiinstliche Koma versetzt und an ein Be-
atmungsgerdt angeschlossen.

Meine Eltern kannten dieses Krankenhaus nur zu gut. Zehn
Jahre zuvor hatte meine Schwester im Erdgeschoss des Gebdudes
gelegen, weil sie im Alter von drei Jahren an Leukdmie erkrankt

war. Ich war damals fiinf, mein Bruder gerade mal sechs Monate
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EinfUhrung

alt. Nach zweieinhalb Jahren Chemotherapie, Lumbalpunktionen
und Knochenmarkbiopsien durfte meine kleine Schwester das
Krankenhaus schliefilich gliicklich, gesund und krebsfrei verlas-
sen. Und jetzt, nach zehn Jahren Normalitit, fanden sich meine
Eltern mit einem anderen Kind am gleichen Ort wieder.

Wihrend ich ins Koma fiel, schickte das Krankenhaus einen
Priester und einen Sozialarbeiter zu meinen Eltern. Derselbe
Priester hatte bereits ein Jahrzehnt zuvor mit ihnen gesprochen,
an dem Abend, an dem sie von der Krebsdiagnose meiner Schwes-
ter erfahren hatten.

Der Tag wurde zur Nacht, und verschiedene Maschinen hielten
mich am Leben. Meine Eltern schliefen unruhig auf einer Kran-
kenhausmatratze — kaum waren sie todmiide eingenickt, lief? die
Sorge sie wieder aufschrecken. Meine Mutter sollte mir spiter sa-

gen: »Das war eine der schlimmsten Néchte meines Lebens.«

Meine Genesung

Zum Gliick hatte sich meine Atmung am néachsten Morgen so weit
stabilisiert, dass die Arzte es wagten, mich wieder aus dem Koma
zu holen. Als ich schliefllich das Bewusstsein wiedererlangt hatte,
stellte ich fest, dass ich nichts mehr riechen konnte. Um das zu
tiberpriifen, forderte mich eine Krankenschwester auf, ich solle
mir die Nase putzen und an einem Apfelsaftkarton schnuppern.
Mein Geruchssinn kehrte zuriick, doch zur allgemeinen Uberra-
schung driickte das Naseputzen Luft durch die Frakturen in der
Augenhohle, sodass mein linkes Auge hervorquoll. Der Augapfel

trat aus der Hohle und wurde nur noch von dem Augenlid und
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dem Sehnerv, der das Auge mit dem Gehirn verband, notdiirftig
an Ort und Stelle gehalten.

Der Augenarzt war zuversichtlich, dass das Auge mit der Zeit
wieder an die richtige Stelle rutschen wiirde, wenn die Luft ent-
wich, konnte jedoch nicht abschitzen, wie lange das dauern wiir-
de. Operiert werden sollte ich erst in einer Woche, damit ich ein
wenig zu Kriften kommen konnte. Ich sah aus, als hitte ich bei
einem Boxkampf den Kiirzeren gezogen, durfte das Krankenhaus
aber vorerst verlassen. Mit gebrochener Nase, einem halben Dut-
zend Gesichtsfrakturen und einem hervorgequollenen linken
Auge kehrte ich nach Hause zuriick.

Die niachsten Monate waren eine schwere Zeit. Es war, als wire
mein ganzes Leben zum Stillstand gekommen. Wochenlang sah
ich alles doppelt, konnte im wahrsten Sinne des Wortes nicht ge-
radeaus schauen. Erst nach tiber einem Monat saf3 mein Augapfel
wieder ganz normal im Schédel. Aufgrund der Krampfanfille und
Sehstorungen konnte ich acht Monate lang nicht Auto fahren. In
der Physiotherapie musste ich grundlegende motorische Fihig-
keiten iiben, zum Beispiel eine gerade Linie entlangzugehen. Ob-
wohl ich mich von meiner Verletzung auf keinen Fall unterkrie-
gen lassen wollte, war ich nicht selten sehr niedergeschlagen und
verzweifelt.

Wie viel Arbeit noch vor mir lag, wurde mir schmerzlich be-
wusst, als ich ein Jahr spater auf das Baseballfeld zuriickkehrte.
Baseball war immer ein wichtiger Teil meines Lebens gewesen.
Mein Vater hatte in einem Nachwuchsteam der St. Louis Cardi-
nals Geld verdient, und ich traumte davon, ebenfalls Profi-Base-
ballspieler zu werden. Nach monatelanger Reha wollte ich vor al-

lem endlich wieder zuriick aufs Spielfeld.
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Doch meine Riickkehr zum Baseball verlief alles andere als rei-
bungslos. Als die neue Saison begann, wurde ich aus dem Aus-
wahlteam meines Jahrgangs gestrichen und musste in die Mann-
schaft der Jiingeren wechseln. Ich spielte seit meinem vierten
Lebensjahr und hatte so viel Zeit und Miihe in den Sport gesteckt,
dass ich diese Herabstufung als grofie Demiitigung empfand. An
den Tag, an dem es geschah, kann ich mich noch lebhaft erinnern.
Ich safy weinend im Auto und durchsuchte die Radiosender ver-
zweifelt nach einem Song, der mich aufheitern konnte.

Nach einem Jahr voller Selbstzweifel schaffte ich es schliefilich
zuriick ins Spitzenteam, kam jedoch kaum zum Einsatz. Insge-
samt spielte ich elf Innings, also kaum mehr als ein einziges Spiel.

Trotz meiner diirftigen Highschoolkarriere glaubte ich nach
wie vor daran, dass ich ein grofier Spieler werden konnte. Und ich
wusste, wenn ich das schaffen wollte, musste ich selbst dafiir sor-
gen. Der Wendepunkt kam zwei Jahre nach meiner Verletzung, als
ich mein Studium an der Denison University begann. Das war fiir
mich ein Neuanfang, und dort entdeckte ich erstmals, welch er-

staunliche Wirkung kleine Gewohnheiten zeigen.

Wie ich Gewohnheiten fir mich entdeckte

Die Entscheidung fiir die Denison University war eine der bes-
ten meines Lebens. Ich sicherte mir einen Platz im Baseballteam
und war iibergliicklich, obwohl ich als Neuling natiirlich nicht
zum festen Spielerstamm gehorte. Trotz des schweren Riick-
schlags in der Highschool hatte ich es in die College-Mannschaft
geschafft.

14



Wie ich Gewohnheiten fir mich entdeckte

Da nicht damit zu rechnen war, dass ich in absehbarer Zeit mit
dem Baseballteam auflaufen wiirde, konzentrierte ich mich dar-
auf, mein Leben in Ordnung zu bringen. Wihrend meine Alters-
genossen lange aufblieben und sich mit Videospielen vergniigten,
gewohnte ich mir einen verniinftigen Schlafrhythmus an und ging
jeden Abend friih ins Bett. Auch in den chaotischen Verhéltnissen
im Studentenwohnheim achtete ich darauf, mein Zimmer ordent-
lich zu halten. Das waren nur kleine Verbesserungen, doch sie ga-
ben mir das Gefiihl, mein Leben im Griff zu haben. Ich bekam
wieder mehr Selbstbewusstsein. Und dieses wachsende Selbstver-
trauen machte sich auch im Unterricht bemerkbar, denn ich ver-
besserte meine Lerngewohnheiten und erzielte im ersten Jahr zu-
verldssig Bestnoten.

Eine Gewohnbheit ist ein Ablauf oder ein Verhalten, das regel-
maflig und in vielen Féllen ganz automatisch ausgefiithrt wird. Mit
jedem Semester legte ich mir kleine, aber konsequente Gewohn-
heiten zu, die letztlich Ergebnisse zur Folge hatten, mit denen ich
anfangs niemals gerechnet hatte. Zum Beispiel gewohnte ich mir
an, zum ersten Mal im Leben mehrmals pro Woche Gewichte zu
stemmen, und in den Folgejahren stieg mein Gewicht bei einer
Korpergrofle von 1,90 Metern von mageren fiinfundsiebzig auf
stolze neunzig Kilo an.

Mit Beginn der zweiten Saison sicherte ich mir einen Stamm-
platz als Pitcher, in meinem dritten Jahr wurde ich zum Teamka-
pitan gewidhlt und am Ende der Saison als einer der Ligabesten
ausgezeichnet. Aber erst im letzten Studienjahr zahlten sich mei-
ne Schlaf-, Lern- und Trainingsgewohnheiten richtig aus.

Sechs Jahre nach dem Treffer mit dem Baseballschliger, dem

Hubschraubertransport ins Krankenhaus und der Nacht im Koma
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EinfUhrung

wurde ich zum besten Sportler der Denison University gewahlt und
fur das ESPN Academic All-America-Team nominiert — eine Ehre,
die nur dreiunddreiflig Spielern im ganzen Land zuteilwurde. Als
ich meinen Abschluss machte, hielt ich in acht verschiedenen Kate-
gorien den Schulrekord. Im selben Jahr bekam ich die hochste aka-
demische Auszeichnung der Universitit, die President’s Medal.

Bitte verzeihen Sie mir, wenn das ein wenig angeberisch klingt.
Ehrlich gesagt ist meine sportliche Karriere nicht besonders le-
genddr, und sie wird auch nicht in die Annalen eingehen. Ich habe
nie als Profi gespielt. Riickblickend glaube ich jedoch, dass ich in
diesen Jahren eine ebenso grofie Leistung erbracht habe: Ich habe
mein Potenzial ausgeschopft. Und die Ansitze in diesem Buch
konnen Thnen dabei helfen, Thr eigenes Potenzial ebenfalls richtig
zu entfalten.

Jeder von uns hat im Leben immer wieder Herausforderungen
zu meistern. Bei mir war es unter anderem diese Verletzung, und
ich habe daraus etwas Wichtiges gelernt: Vermeintlich kleine und
unwichtige Veranderungen fithren zu bemerkenswerten Ergeb-
nissen, wenn man bereit ist, sie jahrelang durchzuhalten. Jeder
Mensch muss Riickschlige hinnehmen, aber auf lange Sicht wird
unsere Lebensqualitét oft von der Qualitit unserer Gewohnheiten
bestimmt.! Mit den gleichen Gewohnheiten bekommen Sie im-
mer wieder die gleichen Ergebnisse. Aber mit besseren Gewohn-
heiten ist alles moglich.

Es mag sein, dass es Menschen gibt, die iiber Nacht unglaubliche
Erfolge erzielen konnen. Auf mich selbst trifft das sicherlich nicht
zu, und ich kenne auch niemanden, dem das gelingt. Auf meinem
Weg vom kiinstlichen Koma zum College-Superstar gab es nicht

den einen entscheidenden Moment, sondern viele. Ich habe eine all-
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Wie und warum ich dieses Buch geschrieben habe

mahliche Entwicklung durchgemacht, eine lange Reihe von kleinen
Erfolgen und kleinen Durchbriichen. Fortschritte gelangen mir nur,
indem ich klein anfing — mir blieb nichts anderes iibrig. Und auf die
gleiche Strategie setzte ich einige Jahre spater, als ich eine eigene

Firma griindete und mit der Arbeit an diesem Buch begann.

Wie und warum ich dieses Buch
geschrieben habe

Im November 2012 erschienen meine ersten Artikel auf james
clear.com. Seit etlichen Jahren hatte ich mir Notizen zu meinen
personlichen Experimenten mit Gewohnheiten gemacht und war
nun endlich bereit, einige davon zu verdffentlichen. Anfangs
brachte ich jeden Montag und jeden Donnerstag einen neuen Ar-
tikel heraus. Innerhalb weniger Monate konnte ich mit dieser ein-
fachen Schreibgewohnheit die ersten tausend E-Mail-Abonnen-
ten gewinnen, und bis Ende 2013 war diese Zahl auf mehr als
dreiligtausend Menschen angewachsen.

Im Jahr 2014 hatte meine E-Mail-Liste schon tiber hunderttau-
send Abonnenten und zihlte damit zu den am schnellsten wach-
senden Newslettern im Internet. Bei meinen ersten Texten war ich
mir noch wie ein Hochstapler vorgekommen, doch zwei Jahre
spater galt ich als Experte fiir Gewohnheiten - das machte mich
zwar stolz, setzte mich aber auch ziemlich unter Druck. Ich hatte
mich niemals fiir einen grofien Fachmann gehalten, sondern eher
gemeinsam mit meinen Lesern experimentiert.

Im Jahr 2015 hatte ich bereits zweihunderttausend E-Mail-

Abonnenten und unterschrieb einen Vertrag fiir das Buch, das Sie
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gerade lesen. Je grof3er mein Publikum wurde, desto grofler wur-
den auch meine beruflichen Chancen. Immer 6fter wurde ich von
fithrenden Unternehmen fiir Vortrage tiber die Wissenschaft der
Gewohnheitsbildung, Verhaltensdnderung und kontinuierlichen
Verbesserung gebucht und durfte Grundsatzreden auf Konferen-
zen in den Vereinigten Staaten und Europa halten.

Ab 2016 erschienen meine Artikel regelmaf3ig in wichtigen Pu-
blikationen wie Time, Entrepreneur und Forbes. Kaum zu glauben,
aber in diesem Jahr wurden meine Texte von tiber acht Millionen
Menschen gelesen. Trainer aus der NFL, NBA und MLB wurden
auf meine Arbeit aufmerksam und vermittelten sie ihren Teams.

Anfang 2017 griindete ich die Habits Academy, die erste Schu-
lungsplattform fiir Organisationen und Einzelpersonen, die im
Privat- und Berufsleben bessere Gewohnheiten entwickeln wol-
len.? Unternehmen von der Fortune-500-Liste und neue Start-ups
meldeten ihre Fithrungskrifte an und lieflen Mitarbeiter schulen.
Insgesamt haben tiber zehntausend Fithrungskrifte, Manager,
Trainer und Lehrende die Habits Academy absolviert, und durch
die Arbeit mit ihnen habe ich unglaublich viel dariiber erfahren,
wie Gewohnheiten im echten Leben funktionieren kénnen.

Jetzt, da ich dieses Buch zum Abschluss bringe, wird james
clear.com jeden Monat von vielen Millionen Menschen besucht,
fast fiinthunderttausend haben meinen Newsletter abonniert —
diese Zahlen iibertreffen meine kithnsten Erwartungen so weit,

dass ich nicht recht weif3, was ich davon halten soll.



Was Sie von diesem Buch erwarten kénnen

Was Sie von diesem Buch erwarten kdnnen

Der Unternehmer und Investor Naval Ravikant sagte einmal:
»Um ein gutes Buch zu schreiben, muss man erst zu dem Buch
werden.«* Mit den hier dargestellten Konzepten habe ich mich ur-
spriinglich nur deshalb beschiftigt, weil ich ihre Wirkung person-
lich erlebt habe. Nur mithilfe kleiner Gewohnheiten konnte ich
mich von meiner Verletzung erholen, im Fitnessstudio Muskeln
aufbauen, auf dem Spielfeld Hochstleistungen bringen, Texte ver-
fassen, ein erfolgreiches Unternehmen griinden und schlicht und
ergreifend ein verantwortungsvoller Erwachsener werden. Durch
kleine Gewohnheiten konnte ich mein Potenzial entfalten, und da
Sie dieses Buch zur Hand genommen haben, méchten Sie vermut-
lich auch das Ihre ausschopfen.

Auf den folgenden Seiten stelle ich einen Plan vor, mit dem
man Schritt fiir Schritt bessere Gewohnheiten aufbauen kann -
nicht fiir einige Tage oder Wochen, sondern fiir das ganze Leben.
Zwar lasst sich alles wissenschaftlich untermauern, doch dieses
Buch ist keine akademische Forschungsarbeit, sondern eine Be-
dienungsanleitung. Sie werden wichtige Erkenntnisse und prakti-
sche Ratschldge finden, wihrend ich auf leicht verstandliche Wei-
se erklire, wie Sie Gewohnheiten entwickeln und umsetzen
konnen.

Die Wissenschaften, auf die ich mich dabei stiitze — Biologie,
Neurowissenschaften, Philosophie, Psychologie und andere -,
gibt es schon seit vielen Jahren. Mein Buch kombiniert die besten
Erkenntnisse, die intelligente Menschen schon vor langer Zeit ge-
wonnen haben, mit den tiberzeugendsten wissenschaftlichen Ent-

deckungen der jiingsten Zeit. Ich hoffe, ich konnte die wichtigsten
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Ideen ermitteln und so darstellen, dass sie sich bestméglich um-
setzen lassen. Alle klugen Gedanken auf diesen Seiten sollten Sie
den vielen Experten anrechnen, die vor mir am Werk waren. Alle
Dummbheiten sind vermutlich mir zuzuschreiben.

Dieses Buch beruht auf meinem vierstufigen Modell der Ge-
wohnheiten — Auslosereiz, Verlangen, Reaktion und Belohnung -
und den vier Gesetzen der Verhaltensidnderung, die sich aus die-
sen Schritten ergeben. Wer iiber psychologisches Vorwissen
verfiigt, wird einige dieser Begriffe aus der operanten Konditio-
nierung kennen, die B. E Skinner in den 1930er-Jahren erstmals
als »Reiz, Reaktion, Belohnung« vorstellte’ und die Charles Du-
higg in Die Macht der Gewohnheit® kiirzlich als » Ausldsereiz, Rou-
tine, Belohnung« bekannt machte.

Verhaltensforscher wie Skinner erkannten, dass man Menschen
durch die richtige Belohnung oder Bestrafung zu bestimmten
Handlungsweisen veranlassen kann. Aber wihrend Skinners Mo-
dell ausgezeichnet erkldrte, wie externe Reize unsere Gewohnhei-
ten beeinflussen, fehlte eine gute Erklarung dafiir, wie sich unsere
Gedanken, Gefiihle und Uberzeugungen auf unser Verhalten aus-
wirken. Die innere Verfassung — unsere Stimmungen und Gefiih-
le - ist ebenfalls von Bedeutung. Seit einigen Jahrzehnten befas-
sen sich Wissenschaftler mit dem Zusammenhang zwischen
Gedanken, Gefiihlen und Verhalten, und das vorliegende Buch
geht auch auf diese Forschungsarbeit ein.

Meine Arbeit stiitzt sich auf ein integriertes Modell der Kogni-
tions- und Verhaltenswissenschaft. Vermutlich handelt es sich da-
bei um eines der ersten Modelle des menschlichen Verhaltens, das
genau beriicksichtigt, wie sich sowohl dufere Reize als auch inne-

re Emotionen auf unsere Gewohnheiten auswirken. Einige Begrif-
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Was Sie von diesem Buch erwarten kénnen

fe mogen bekannt sein, aber die Einzelheiten — und die praktische
Anwendung der vier Gesetze der Verhaltensinderung - liefern
sicherlich eine neue Sichtweise auf IThre Gewohnheiten.

Das menschliche Verhalten ist stindig im Wandel: von Situati-
on zu Situation, von Moment zu Moment, von Sekunde zu Sekun-
de. In diesem Buch geht es jedoch um das, was sich nicht éndert.
Es geht um die Grundlagen des menschlichen Verhaltens. Die un-
erschiitterlichen Prinzipien, auf die Sie sich jahrein, jahraus ver-
lassen koénnen. Die Uberzeugungen, auf denen Sie ein Unterneh-
men errichten, eine Familie griinden, Thr Leben stiitzen.

Es gibt keinen allgemeingiiltigen Weg zu besseren Gewohnhei-
ten, aber dieses Buch beschreibt den besten Weg, den ich kenne -
einen Ansatz, der Wirkung zeigen wird, ganz gleich, wo Sie anfan-
gen oder was Sie dndern wollen. Die Strategien, die ich behandle,
konnen alle anwenden, die Schritt fiir Schritt Verbesserungen er-
zielen wollen, sei es in Bezug auf Gesundheit, Geld, Produktivitat,
Beziehungen oder alles zusammen. In allen Belangen des mensch-

lichen Verhaltens kann dieses Buch als Leitfaden gelten.

21






DIE
GRUNDLAGEN

Wieso minimale
Veranderungen Groles
bewirken






Die Uberraschende Macht kleiner
Gewohnheiten

Das Schicksal von British Cycling édnderte sich im Jahr 2003 von
einem Tag auf den anderen. Die Organisation, die fiir den profes-
sionellen Radsport in Grof3britannien zustdndig ist, hatte kurz
zuvor Dave Brailsford als neuen Sportdirektor eingestellt. Damals
erzielten die britischen Radprofis seit fast einhundert Jahren nur
mittelmédflige Ergebnisse. Seit 1908 hatten sie bei den Olympi-
schen Spielen nur eine einzige Goldmedaille gewonnen,' und
beim wichtigsten Radrennen der Welt, der Tour de France, sah es
noch schlechter aus.> In hundertzehn Jahren hatte noch nie ein
Brite den Sieg errungen.

Die Leistung der britischen Fahrer war derartig unterklassig,
dass ein fithrender europdischer Fahrradhersteller sich sogar wei-
gerte, dem Team Fahrrider zu verkaufen - man fiirchtete, es wiir-
de dem Umsatz schaden, wenn andere Profis die Ausriistung mit
den Briten in Verbindung brichten.?

Brailsford wurde angeheuert, um British Cycling neu auszu-
richten. Im Gegensatz zu fritheren Trainern war er eifriger Ver-

fechter einer Strategie, die er als » Aggregation marginaler Gewin-
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1 Die Uberraschende Macht kleiner Gewohnheiten

ne« bezeichnete. Nach dieser Philosophie wird bei allem, was man
tut, nach winzigen Verbesserungsmoglichkeiten gesucht. Brails-
ford erklart das so: »Das ganze Prinzip griindete auf der Vorstel-
lung, dass sich letztlich eine deutliche Steigerung ergeben miisste,
wenn man alles, was in irgendeiner Weise mit dem Radfahren zu
tun hat, in seine Bestandteile zerlegt, um ein einziges Prozent zu
verbessern und anschlief}end wieder zusammenzusetzen.«*

Brailsford und seine Trainer begannen mit kleinen Verdnde-
rungen, die fiir ein professionelles Radsportteam nicht weiter un-
gewohnlich sind.® Die Sattel wurden bequemer gestaltet und die
Reifen mit Alkohol abgerieben, damit sie besseren Grip hatten.
Die Fahrer sollten elektrisch beheizte Overshorts tragen, die wah-
rend der Fahrt fiir die ideale Muskeltemperatur sorgten, und sie
verwendeten Biofeedback-Sensoren, um zu kontrollieren, wie die
einzelnen Sportler auf ein bestimmtes Training reagierten. Das
Team testete verschiedene Stoffe in einem Windkanal und stattete
die Outdoor-Fahrer mit Indoor-Rennanziigen aus, weil diese
leichter und aerodynamischer waren.

Doch damit nicht genug. Brailsford und sein Team fanden auch
in weniger offensichtlichen Bereichen Moglichkeiten fiir einpro-
zentige Verbesserungen. Sie probierten unterschiedliche Massage-
gels, um eine moglichst schnelle Muskelregeneration zu erreichen.
Sie engagierten einen Chirurgen, der allen Fahrern zeigte, wie man
sich am besten die Hiande wischt, um Erkialtungen vorzubeugen.
Sie fanden heraus, mit welcher Art von Kissen und Matratze die
einzelnen Fahrer am besten schliefen. Sie lackierten sogar die In-
nenwande des Team-Lkws weif$, um kleine Staubfetzen zu erken-
nen, die normalerweise unbemerkt blieben, die Leistung der hoch-

empfindlichen Fahrrider aber beeintrichtigen konnten.®
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1 Die Uberraschende Macht kleiner Gewohnheiten

So kamen viele hundert minimale Verbesserungen zusammen,
die schneller Erfolg zeigten, als man es sich vorgestellt hatte.

Schon fiinf Jahre nach dem Amtsantritt von Brailsford domi-
nierte das British-Cycling-Team die StrafSen- und Bahnradrennen
bei den Olympischen Spielen 2008 in Peking und sicherte sich un-
glaubliche sechzig Prozent aller erreichbaren Goldmedaillen.”
Vier Jahre spiter, als die Olympischen Spiele in London stattfan-
den, setzten die Briten mit neun olympischen und sieben Weltre-
korden neue Maf3stabe.®

Im selben Jahr gewann Bradley Wiggins als erster britischer
Radfahrer die Tour de France.” Im nichsten Jahr siegte sein Team-
kollege Chris Froome bei diesem Rennen und sollte diesen Tri-
umph 2015, 2016 und 2017 wiederholen, sodass sich das britische
Team in sechs Jahren fiinf Tour-de-France-Siege sicherte.!

In den zehn Jahren zwischen 2007 bis 2017 gewannen britische
Radsportler hundertachtundsiebzig Weltmeisterschaften und
sechsundsechzig olympische oder paralympische Goldmedaillen
und holten fiinf Siege bei der Tour de France!! - das gilt allgemein
als erfolgreichste Siegesserie der Radsportgeschichte.

Wie kommt so etwas zustande? Wie machen winzige Verdnde-
rungen, die auf den ersten Blick bestenfalls geringfiigige Auswir-
kungen haben kénnen, aus einem Team von ganz gewdhnlichen
Sportlern eine Weltmeistertruppe? Warum haben kleine Verbes-
serungen zusammengenommen so bemerkenswerte Folgen, und

wie ldsst sich dieser Ansatz auf Thr eigenes Leben {ibertragen?
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Warum kleine Gewohnheiten groBe Wirkung zeigen

Die Bedeutung eines entscheidenden Moments wird leicht iiber-
schétzt, wahrend man den Wert kleinerer Verbesserungen im All-
tag meist Uibersieht. Zu oft reden wir uns ein, dass durchschlagen-
der Erfolg durchschlagendes Handeln erfordert. Ob wir nun
abnehmen, eine Firma griinden, ein Buch schreiben, einen Titel
gewinnen oder ein anderes Ziel erreichen wollen - wir setzen uns
unter Druck, um eine bahnbrechende Verbesserung zu erreichen,
tiber die jeder sprechen wird.

Eine Verbesserung um ein Prozent ist dagegen nicht besonders
bemerkenswert — manchmal kann man sie gar nicht bemerken -,
unter Umstdnden aber viel sinnvoller, vor allem auf lange Sicht. Im
Laufe der Zeit kann eine kleine Verbesserung ganz erstaunliche
Wirkung zeigen. Mathematisch ldsst sich das so ausdriicken:
Wenn man ein Jahr lang jeden Tag ein Prozent besser wird, hat
man sich am Jahresende um das Siebenunddreifligfache verbes-
sert.” Wird man dagegen ein Jahr lang jeden Tag ein Prozent
schlechter, landet man fast bei null. Was als kleiner Sieg oder klei-
ner Riickschlag beginnt, nimmt viel grofiere Ausmafle an.

Gewohnheiten sind der Zinseszins der Selbstoptimierung.'
Genau wie sich Geld durch Zinseszinsen vermehrt, vervielfachen
sich die Auswirkungen Threr Gewohnheiten, wenn Sie diese wie-
derholen. Betrachtet man jeden Tag fiir sich, scheinen sie wenig
zu verandern, doch iiber Monate und Jahre hinweg kénnen sie
eine enorme Wirkung erzielen. Der Wert guter Gewohnheiten
und der Preis schlechter Gewohnheiten werden erst offensicht-
lich, wenn man zwei, finf oder vielleicht zehn Jahre spiter zu-
riickblickt.
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Warum kleine Gewohnheiten grof3e Wirkung zeigen

Taglich 1 Prozent besser

Ein Jahr lang téglich 1 Prozent schlechter: 0,99%°= 00,03
Ein Jahr lang téglich 1 Prozent besser: 1,013¢5= 37,78

Ergebnisse

1 % Verbesserung

1 % Riickgang

Zeit

Abbildung 1: Die Wirkung kleiner Angewohnheiten steigt im Laufe
der Zeit exponentiell an. Wird man beispielsweise jeden Tag nur ein
Prozent besser, erzielt man nach einem Jahr siebenunddreiBig Mal so
gute Ergebnisse.

Im Alltag fallt es oft schwer, diesem Konzept die richtige Be-
deutung beizumessen. Wir verzichten hiufig auf kleine Anderun-
gen, da sie im Augenblick keine grofe Rolle zu spielen scheinen.
Wer jetzt ein wenig Geld spart, wird dennoch kein Millionér. Wer
drei Tage hintereinander ins Fitnessstudio geht, ist immer noch
nicht in Form. Wer heute Abend eine Stunde lang Chinesisch

lernt, beherrscht die Sprache trotzdem noch nicht. Wir verdndern
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1 Die Uberraschende Macht kleiner Gewohnheiten

unser Verhalten ein wenig, doch wenn die Ergebnisse auf sich
warten lassen, rutschen wir wieder in den alten Trott zurtick.

Da sich die Folgen erst allméhlich einstellen, nimmt man leider
auch schlechte Gewohnheiten nicht so ernst. Wer heute etwas Un-
gesundes isst, bemerkt das nicht direkt auf der Waage. Wer heute
Abend lange arbeitet und keine Zeit hat, dem wird die Familie
verzeihen. Wer eine Aufgabe vor sich herschiebt und nicht direkt
angeht, kann sie in der Regel noch am néchsten Tag erledigen.
Eine einzige Entscheidung lasst sich leicht als unwichtig abtun.

Wenn wir jedoch Tag fiir Tag einprozentige Fehler wiederho-
len, indem wir immer wieder eine schlechte Wahl treffen, winzige
Fehler erneut begehen und kleine Ausreden verniinftig begriin-
den, potenzieren sich diese scheinbar unbedeutenden Entschei-
dungen zu toxischen Ergebnissen. Durch die Haufung vieler Fehl-
tritte — hier und dort ein Riickgang um ein Prozent — entstehen
schlieSlich Probleme.

Wenn Sie Ihre Gewohnheiten dndern, hat das dhnliche Auswir-
kungen wie die Verschiebung einer Flugroute um wenige Grad.
Stellen Sie sich vor, Sie fliegen von Los Angeles nach New York
City. Andert der Pilot, der von LAX startet, den Kurs um nur
3,5 Grad nach Siiden, landen Sie nicht in New York, sondern in
Washington, D.C. Eine derart kleine Veranderung ist beim Start
kaum wahrnehmbar - die Nase des Flugzeugs bewegt sich nur
minimal -, doch wenn dieser neue Kurs iiber die gesamten Ver-
einigten Staaten beibehalten wird, landet man viele Hundert Kilo-
meter weiter weg."

Genauso kann eine leichte Verdnderung Ihrer tdglichen Ge-
wohnheiten Ihr Leben in eine ganz andere Richtung lenken. Im

jeweiligen Augenblick scheint es nicht viel auszumachen, ob eine

30



Warum kleine Gewohnheiten grof3e Wirkung zeigen

Entscheidung ein Prozent besser oder schlechter ist, doch wir tref-
fen im Laufe unseres Lebens so viele Einzelentscheidungen, dass
sie sich mafigeblich darauf auswirken, was wir sind und was wir
sein konnten. Erfolg ist das Ergebnis taglicher Gewohnheiten,
nicht einmaliger Verdnderungen.

OD Sie im Augenblick gerade erfolgreich sind oder nicht, spielt
dabei allerdings keine Rolle. Wichtig ist, ob Thre Gewohnheiten
Sie zum Erfolg fithren. Deshalb sollten Sie Threm aktuellen Weg
mehr Bedeutung beimessen als Thren aktuellen Leistungen. Ein
Milliondr, der Monat fiir Monat mehr ausgibt, als er verdient, ist
auf einem schlechten Weg. Wenn er die Geldverschwendung nicht
abstellt, wird es mit ihm kein gutes Ende nehmen. Falls Sie jedoch
gerade pleite sind, aber jeden Monat etwas Geld auf die Seite le-
gen, sind Sie auf dem besten Weg in die finanzielle Unabhéngig-
keit — auch wenn es vielleicht etwas langsamer vonstattengeht, als
Thnen lieb ist.

Die Ergebnisse Threr Gewohnheiten zeigen sich erst mit gewis-
ser Verzogerung, genau wie Thr Finanzgebaren erst mit der Zeit
Folgen fiir IThr Vermogen hat. Thre Essgewohnheiten spiegeln sich
erst nach einer Weile im Gewicht wider, und Lerngewohnheiten
schlagen sich erst nach und nach in Form von Wissen nieder. Un-
ordnung entsteht erst, wenn man iiber lingere Zeit nicht auf-
rdaumt. Folgen zeigt das Verhalten, das man haufig wiederholt.

Um zu ermitteln, wo Sie im Leben landen werden, miissen Sie
nur die Kurve der winzigen Gewinne oder winzigen Verluste wei-
terverfolgen — dann wird deutlich, wie sich Ihre taglichen Ent-
scheidungen iiber zehn oder zwanzig Jahre hinweg potenzieren.
Geben Sie jeden Monat weniger aus, als Sie verdienen? Schaffen

Sie es jede Woche ins Fitnessstudio? Lesen Sie Biicher, und lernen
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Sie jeden Tag etwas Neues? Solch winzige Schritte entscheiden da-

riiber, wie Thr kiinftiges Ich aussehen wird.

Die Spanne zwischen Erfolg und Misserfolg wird mit der Zeit

immer grofler. Die Zeit vervielfacht das, was Sie tun. Bei guten
Gewohnbheiten ist sie Thr Verbiindeter, bei schlechten Thr Feind.

Gewohnheiten sind ein zweischneidiges Schwert.!® Schlechte

Gewohnheiten kénnen genauso schédlich sein, wie gute niitzlich

sind, deshalb ist es wichtig, dass Sie samtliche Einzelheiten durch-

schauen. Sie miissen sich klarmachen, wie Gewohnheiten funkti-

onieren und wie man sie nach Belieben gestalten kann, um der

gefahrlichen Seite der Klinge zu entgehen.

Gewohnheiten kénnen sich zu lhrem
Vor- oder Nachteil potenzieren

Produktivitit potenziert sich.

Es ist kein groBer Aufwand, je-
den Tag eine kleine Extraaufga-
be zu erledigen, doch im Laufe
des gesamten Berufslebens
kommt so sehr viel zusammen.'
Noch wirkungsvoller kann es
sein, eine vertraute Tatigkeit zu
automatisieren oder eine neue
Fahigkeit zu erwerben. Je mehr
Sie ohne Uberlegen erledigen
konnen, desto mehr Gehirnka-
pazitdten haben Sie fir anderes
frei.18

7

Stress potenziert sich.

Der Frust im Stau. Die Belastung
der elterlichen Verpflichtungen.
Die Sorge Uber die Finanzlage.
Die Bedenken wegen des leicht
erhéhten Blutdrucks. Fir sich
genommen ist jeder dieser
ganz alltdglichen Stressfaktoren
nicht weiter schlimm, doch
wenn er jahrelang andauert,
kann leichter Stress zu schweren
gesundheitlichen Problemen
fuhren.
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So kommt Fortschritt wirklich zustande

Wissen potenziert sich.

Nur weil man ein neues Konzept
erfasst, wird man noch lange
kein Genie, doch wenn man sich
dem lebenslangen Lernen ver-
schreibt, kann das ungeheure
Auswirkungen haben. AuB3er-
dem wird lhnen jedes Buch, das
Sie lesen, nicht nur etwas Neues
vermitteln, sondern auch neue
Sichtweisen auf alte Uberzeu-
gungen eréffnen.’” Warren Buf-
fett sagte dazu: »So funktioniert
Wissen. Es baut sich nach und
nach auf, wie Zinsen.«

Negative Gedanken
potenzieren sich.

Wenn Sie sich fur wertlos,
dumm oder hasslich halten,
konditionieren Sie sich darauf,
das Leben entsprechend zu
sehen. Sie bleiben in dieser
Gedankenschleife hangen. Glei-
ches gilt fur Ihre Sicht auf ande-
re. Wenn andere Menschen in
Ihren Augen zornig, ungerecht
oder egoistisch sind, werden
Sie Uberall solche Menschen
entdecken.

Beziehungen potenzieren sich.

So, wie Sie sich anderen gegen-
Uber verhalten, wird man auch
mit Ihnen umgehen. Je hilfsbe-
reiter Sie sind, desto bereitwilli-
ger wird man lhnen helfen. Wer
bei jedem zwischenmenschli-
chen Kontakt ein wenig netter
ist, kann sich im Laufe der Zeit
ein Netzwerk umfassender, star-
ker Beziehungen aufbauen.

Emporung potenziert sich.

Unruhen, Proteste und Massen-
bewegungen sind selten die
Folge eines individuellen Ereig-
nisses. Viel haufiger wéchst eine
lange Reihe von Mikroaggres-
sionen und taglichen Argernis-
sen so sehr an, dass schlieBlich
eine Kleinigkeit das Fass zum
Uberlaufen bringt und die Em-
porung auBer Kontrolle gerét.

So kommt Fortschritt wirklich zustande

Stellen Sie sich vor, auf dem Tisch vor Thnen liegt ein Eiswiirfel.
Im Zimmer ist es so kalt, dass man den eigenen Atem sehen kann.
Die Temperatur liegt bei -4 Grad, doch allmdhlich wird es wér-

mer.

33



1 Die Uberraschende Macht kleiner Gewohnheiten

-3,5.

-3

-2,5

Der Eiswiirfel liegt unverdndert da.

-2.

-1,5.

-1.

Noch immer ist nichts passiert.

Dann 0 Grad. Das Eis beginnt zu schmelzen. Die Erwdrmung
um ein halbes Grad, die sich scheinbar nicht von den vorherigen
Temperatursteigerungen unterscheidet, hat eine grofle Verande-
rung ausgelost.

Bahnbrechenden Augenblicken gehen oft viele kleine Schritte
voraus, welche die grofere Verdnderung iiberhaupt erst méglich
machen. Eine Krebserkrankung bleibt tiber achtzig Prozent ihrer
Dauer unentdeckt und breitet sich dann innerhalb weniger Monate
im ganzen Korper aus.” Bambus ist fiinf Jahre lang kaum zu sehen,
da er ausgedehnte Wurzelsysteme unter der Erde bildet, und schief3t
dann innerhalb von sechs Wochen um drei Meter in die Hohe.

Ebenso scheinen Gewohnheiten oft keine grofie Wirkung zu
haben, bis sie eine kritische Schwelle iberschreiten und ein neues
Leistungsniveau ermoglichen. Auf dem Weg zu einem bestimm-
ten Ziel gibt es sowohl in der Anfangsphase als auch zwischen-
durch meist eine Talsohle der Enttduschung. Man erwartet steti-
gen Fortschritt und ist frustriert, weil die Anstrengungen in den
ersten Tagen, Wochen und sogar Monaten nur wenig zu fruchten
scheinen. Man hat den Eindruck, dass es nicht vorangeht. So ver-
hilt es sich bei jeder Verzinsung: Deutliche Folgen stellen sich erst

nach einer Weile ein.

34



So kommt Fortschritt wirklich zustande

Aufgrund dieser Tatsache ist es so schwer, nachhaltige Ge-
wohnheiten zu entwickeln. Man nimmt ein paar kleine Anderun-
gen vor, stellt kein deutliches Ergebnis fest und hort deshalb wie-
der auf. Sie sagen sich: »Ich laufe seit einem Monat jeden Tag.
Warum hat sich mein Kérper noch nicht verandert?« Hat sich
eine solche Denkweise erst einmal festgesetzt, gibt man gute An-
gewohnheiten nur zu leicht wieder auf. Um wirklich etwas zu er-
reichen, muss man die Gewohnheiten jedoch so lange beibehal-
ten, bis dieser Plateau-Effekt tiberstanden ist — ich bezeichne das
als Plateau des schlummernden Potenzials.

Wenn es Thnen schwerfillt, eine gute Gewohnheit aufzubauen
oder eine schlechte aufzugeben, liegt das nicht daran, dass Sie sich
nicht weiter verbessern konnen. Oft haben Sie einfach das Plateau
des schlummernden Potenzials noch nicht hinter sich gebracht.
Argern Sie sich nicht dariiber, dass Sie trotz aller Bemithungen
keinen Erfolg sehen - schliefllich schmilzt der Eiswiirfel auch
nicht, wenn man ihn von -4 auf -1 Grad erwédrmt. Ihre Anstren-
gung war nicht umsonst, sie sammelt sich gerade an. Bei 0 Grad
geht es dann los.

Wenn Sie das Plateau des schlummernden Potenzials endlich
tiberstanden haben, scheint es, als hitte sich der Erfolg tiber
Nacht eingestellt. Auflenstehende sehen nur das iiberwiltigende
Ereignis und nicht all das, was ihm vorausging. Sie jedoch wissen,
dass der aktuelle Sprung nur aufgrund Ihrer fritheren Anstren-
gung moglich war, die scheinbar keine Fortschritte gebracht
hatte.

Das lasst sich mit der geologischen Spannung vergleichen. Zwei
Kontinentalplatten konnen Millionen von Jahren lang aneinander-

reiben, sodass sich ganz allméhlich Spannung aufbaut. Irgend-
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Das Plateau des schlummernden Potenzials?’

Ergebnisse Was Sie erwarten

\
/ Zeit

Tal der Enttduschung

€————  Was tatséchlich geschieht

Abbildung 2: Wir gehen oft davon aus, dass Fortschritte linear verlau-
fen missen. Zumindest hoffen wir, dass sie sich schnell einstellen. In
Wirklichkeit zeigen sich die Folgen unserer Anstrengungen oft mit Ver-
zégerung. Den wahren Wert der Bemiihungen erkennen wir haufig erst
Monate oder Jahre spater. Das kann zu einem »Tal der Enttaduschung«
fihren, in dem man den Mut verliert, weil sich nach Wochen oder Mo-
naten noch immer kein Erfolg einstellt. Allerdings waren diese Anstren-
gungen nicht vergeblich. Sie wurden lediglich gespeichert. Der wahre
Wert der geleisteten Arbeit offenbart sich erst viel spater.

wann kommt der Tag, an dem sie sich wieder einmal beriithren wie
schon unzdhlige Male zuvor, doch diesmal ist die Spannung zu
grof$. Ein Erdbeben entsteht. Veranderungen kénnen Jahre auf
sich warten lassen, doch dann geht alles ganz schnell.
Beharrlichkeit macht den Meister. Bei den San Antonio Spurs,
einem der erfolgreichsten Basketballteams aller Zeiten, hingt ein

Zitat des Sozialreformers Jacob Riis in der Umkleide:*!
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