JAMES CLEAR
Die 1%-Methode — Das Workbook

GOLDMANN






JAMES CLEAR

DAS WORKBOOK

Einfache Ubungen fiir ein Leben,
wie du es dir vorstellst

Aus dem amerikanischen Englisch
von Annika Tschipe

GOLDMANN



Die amerikanische Originalausgabe erschien 2025 unter dem Titel
»Atomic Habits Workbook« bei Avery, New York, einem Imprint der
Penguin Publishing Group, einer Division von Penguin Random House LLC.

Alle Ratschlédge in diesem Buch wurden vom Autor und vom Verlag sorgfiltig
erwogen und gepriift. Eine Garantie kann dennoch nicht iibernommen werden.
Eine Haftung des Autors beziehungsweise des Verlags und seiner Beauftragten
fitr Personen-, Sach- und Vermogensschiden ist daher ausgeschlossen.

Der Verlag behilt sich die Verwertung der urheberrechtlich
geschiitzten Inhalte dieses Werkes fiir Zwecke des Text- und
Data-Minings nach § 44b UrhG ausdriicklich vor.
Jegliche unbefugte Nutzung ist hiermit ausgeschlossen.

MiIX
Papier | Fordert

F gute Waldnutzung
wiscos  FSC® C014496

Penguin Random House Verlagsgruppe FSC® N001967

1. Auflage
Deutsche Erstausgabe Dezember 2025
Copyright © 2025 der Originalausgabe: James Clear
Copyright © 2025 der deutschsprachigen Ausgabe:
Wilhelm Goldmann Verlag, Miinchen,
in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,
Neumarkter Strafle 28, 81673 Miinchen
produktsicherheit@penguinrandomhouse.de
(Vorstehende Angaben sind zugleich
Pflichtinformationen nach GPSR.)

Umschlag: Uno Werbeagentur, Miinchen
Umschlagmotiv: FinePic®, Miinchen
Satz: Satzwerk Huber, Germering
Druck und Bindung: GGP Media GmbH, P6fineck
Printed in Germany
KW . CF
ISBN 978-3-442-18081-3

www.goldmann-verlag.de



INHALT

Soforthilfe ... ... 9
Einflhrung .. ... 11
TEIL |
Die Grundlagen

DIE WISSENSCHAFT DER GEWOHNHEITSBILDUNG:
Ein kurzer Uberblick Uber die Theorie der

Verhaltensdnderung ........... 21
Taglich ein Prozentbesser ..............iiiiiieeiin.. 21
Das Plateau des schlummernden Potenzials ................. 25
Systeme stattZiele .......... ... . 28
Identitdtsbasierte Gewohnheiten .......................... 30
Die Gewohnheitsschleife ......... ... . ... ... .. ... ..... 33
Die vier Gesetze der Veerhaltensénderung ................... 37

GEWOHNHEITSANALYSE:

Ihre aktuelle Lage erkennen und die Weichen fir den

Erfolgstellen ... 39

Die Kraft der Analyse . ... 39



TEIL 1l

Die vier Gesetze der Verhaltensdnderung

DAS ERSTE GESETZ:

Die Gewohnheit muss offensichtlichsein ..................... 93
Grundlegendes zur Gestaltung von Auslésereizen ........... 95
Realisierungsintentionen ............ ... ..., 97
Gewohnheitskopplung ....... ... . . . 102
Gewohnheitskopplung innerhalb einer Routine . ............. 106
Gewohnheitskopplung flr Fortgeschrittene ................. 115
Automatische Abldufe bewusst machen .................... 116
Zeigenund benennen . .......... ... 118
Auf den Kontext kommtesan ............................. 123
Analyse derUmgebung .......... ... ... 126
Ein férderliches Umfeld gestalten .......................... 133
Umgebungsgestaltung fir Fortgeschrittene ................. 140
Fazit: Das erste Gesetz der Verhaltensdnderung ............. 145
Spickzettel: Das erste Gesetz der Verhaltensénderung ... .. ... 146
Zwischenbilanz . ...... ... . . . .. 148

DAS ZWEITE GESETZ:

Die Gewohnheit muss attraktivsein .......................... 151
Bediirfniskombinationen . ....... ... ... . . .. 155
Motivationsrituale ........... ... . i 161
Filir SpalBsorgen ..o 166
Verlangen erkennen ...... ... .. . i il 169
Die Kraft des richtigen Mindsets ........................... 173
Neue Lésungenfinden ....... .. ... ... . ciiiiiiiiiin... 176
Die Rolle der sozialen Einflisse . ........................... 179
Analyse des sozialen Umfelds ............................. 181
Soziale Unterstlitzung fir lhre Gewohnheiten ................ 186

Die richtige Unterstitzung finden . ......................... 190



Fazit: Das zweite Gesetz der Verhaltensénderung ............ 194
Spickzettel: Das zweite Gesetz der Veerhaltensdnderung . . .. ... 195
Zwischenbilanz ....... .. . 196

DAS DRITTE GESETZ:

Die Gewohnheit muss einfachsein ............. ... ... ... ... 199
Die Zwei-Minuten-Regel . ......... ... .. . ... . ... 202
Der richtige Zeitpunkt zum Aufhdren ................cccoo... 206
Angenehme Gewohnheiten skalieren ...................... 207
Gewohnheitsgestaltung .............. . i, 210
Die entscheidenden Momente meistern .................... 213
Der Einfluss des Aufwands ........... . ... . ... ... ... ... 217
Analyse derUmgebung ........ ... .. i, 218
Durch Umgebungsgestaltung Gewohnheiten
erleichtern ... ... 226
Durch die Umgebung das Verhalten steuern ................ 230
Fehlschléage erschweren .......... ... . ... ... ..o ... 233
Selbstbindung . ........ .. 234
Gewohnheiten automatisieren . .................. ... ..., 238
Einmalige Aktionen ......... .. ... ... i 242
Fazit: Das dritte Gesetz der Verhaltensénderung ............. 244
Spickzettel: Das dritte Gesetz der Verhaltensdnderung . ....... 245
Zwischenbilanz ....... ... .. . 247

DAS VIERTE GESETZ:

Die Gewohnheit muss befriedigend sein................... ... 251
Verstarkung . ... 254
Vermeidungsverhalten verstarken . ......................... 257
Gewohnheitstracking .......... ... 260
Verwendung von Gewohnheitstrackern ..................... 263
Rechenschaftspartner ............c...iiiiiiiiiiiiinn. 266
Gewohnheitsvertrag ...........coeeiieiiniiniiae, 269

Fazit: Das vierte Gesetz der Verhaltensédnderung ............. 272



Spickzettel: Das vierte Gesetz der Verhaltensénderung .. ..... 273
Zwischenbilanz . ... ... . . 274

TEIL 1l
lhre Gewohnheiten im Alltag

DAS RICHTIGE MINDSET FUR LANGFRISTIGEN ERFOLG. . . . . 279
Aktion statt Perfektion .......... ..., 280
Langfristig denken . ... ... ... . . . 284
Das Ziel im Blick behalten ........... ... ... .. ... ....... 287
Riickschldge einplanen und schnell iberwinden ............. 290
Anpassungsféhig und flexibel bleiben . ..................... 293
Standige Uberpriifung ..............c.ccciiiiiiiiiiiiii. 296

TOOLBOX

GEWOHNHEITSUBERBLICK:

Die effektivsten Strategien auf einerSeite .................... 303
Kurzanleitung zum Aufbau neuer Gewohnheiten ............. 305
Kurzanleitung zur Uberwindung von Gewohnheiten .......... 306
Spickzettel: Gute Gewohnheiten entwickeln ................. 307
Spickzettel: Schlechte Gewohnheiten loswerden ............. 310

Gewohnheitstracker . . ....... ... . . . . . 312



SOFORTHILFE

Der kurze Weg zu Losungen fir
haufige Gewohnheitsprobleme

Wenn Sie neue Gewohnheiten nicht durchhalten kénnen
- Seite 202, 263, 266, 269, 290

Wenn Sie prokrastinieren und nur schwer in die Gdnge kommen
- Seite 202

Wenn Sie ein einschneidendes Lebensereignis oder groBe
Verdnderungen erleben
- Seite 39

Wenn Sie dazu neigen, zu viel auf einmal anzufangen
— Seite 21,79, 202

Wenn Sie den Eindruck haben, dass Ihr Umfeld Sie hemmt
— Seite 123,217

Wenn Sie nicht genau wissen, was Sie dndern sollten
— Seite 28, 39

Wenn Sie dberfordert sind und keinen Anfang finden
— Seite 39, 305, 306

Wenn Sie sich Verdnderung wiinschen, aber nicht viel Zeit
erlibrigen kbnnen
— Seite 21,47, 202

Wenn Sie sich zu ehrgeizige Ziele stecken
- Seite 21,79, 202



Soforthilfe

Wenn Sie das Gefiihl haben, dass jede Verdnderung ein innerer
Kampf ist
— Seite 30, 39, 155,166, 173

Wenn Sie Riickschldge schlecht verwinden kénnen
— Seite 54, 263, 290, 293

Wenn Sie zum Perfektionismus neigen
— Seite 21, 280

Wenn Sie oft meinen, die Welt hétte sich gegen Sie verschworen
- Seite 123,217,233, 290

Wenn Sie Verdnderungen vornehmen méchten, sich das aber nicht
zutrauen
— Seite 173,202, 284

Wenn Sie sich von Freunden und Angehérigen zu Gewohnheiten
gedréngt fihlen, die Sie gar nicht wollen
- Seite 179

Wenn Sie sich bessere Unterstitzung wiinschen
— Seite 179, 266

Wenn lhnen schnell langweilig wird
— Seite 155, 166, 210, 287

Wenn Sie lhre alten Gewohnheiten leid sind
— Seite 39, 166, 296

Wenn es Ihnen schwerféllt, konsequent zu bleiben
- Seite 54,202, 233, 263, 269, 287

Wenn Sie sich die Strategien fiir Verhaltensénderung nicht merken
kénnen
— Seite 146, 195, 245,273, 301

10



EINFUHRUNG

EIN PAAR JAHRE nach der Veréffentlichung von Die 1%-Methode hielt
ich einen Vortrag vor einer Gruppe von Trainern und Sportdirektoren
aus dem Collegesport. Anschlieflend kam ein Mann namens Travis Wall
auf mich zu, der sich als Cheftrainer der Herren-FufSballmannschaft am
St. Olaf College in Minnesota vorstellte.

»Ich kam im Frithjahr 2019 nach Minnesota und las kurz darauf Die
1%-Methode«, berichtete er. »Das Team, fiir das ich dort verantwortlich
war, hatte im Vorjahr fiinf Siege bei dreizehn Niederlagen erzielt, im Jahr
davor vier Siege, dreizehn Niederlagen und ein Unentschieden. Ihr Buch
hat mir dabei geholfen, ein System zu schaffen, mit dem uns der Umbruch
gelungen ist.«

Er erlduterte mir das System, mit dem er im Sportprogramm an seinem
College bessere Gewohnheiten etabliert hatte. »In der ersten Saisonvorbe-
reitung zeigten wir dem Team eine Prasentation mit Beispielen fiir viele
Kleinigkeiten, die wir verbessern mussten. Natiirlich erklarten wir die Rol-
len und Zusténdigkeiten auf dem Spielfeld, gingen aber auch auf andere
Dinge ein, etwa darauf, dass sich Blasen vermeiden lassen, wenn man neue
Fufiballschuhe ordentlich einlduft, wie wichtig die geeignete Kleidung
fir den jeweiligen Tag ist oder wie man das Eisbad richtig nutzt. All das
stammt direkt aus dem Beispiel der britischen Radsportmannschaft aus
Die 1%-Methode, die den Umbruch schaffte, weil beispielsweise die Ma-
tratzen in den Betten, die Polsterung der Fahrradsitze und vieles andere
griindlich unter die Lupe genommen wurde. Diese Verdnderungen der
Rahmenbedingungen hatten anfangs sogar Vorrang vor Anderungen im
Fahren an sich, und im Prinzip hatten wir bei unserem Programm einen
ganz dhnlichen Ansatz.«
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Einflhrung

Damit hatte er mein Interesse geweckt, und ich bat ihn, mehr iiber seine
Vorgehensweise zu berichten. Travis Wall erzihlte: »Von da an zeigten wir
jedes Jahr diese Prisentation, um zu erldutern, wie wichtig ein festes Sys-
tem ist, das man so gut wie moglich befolgt. Wir hatten Systeme fiir die
Spielerauswahl, fiir die Gestaltung der Trainingseinheiten, fiir die Riick-
meldung an die Spieler. Ohne IThr Buch hitte es all das vermutlich nicht
gegeben.

Seit ich Thr Buch gelesen habe, geht mir das Zitat »Man wird nicht durch
seine Ziele befliigelt, sondern durch sein System zuriickgehalten«< nicht
mehr aus dem Kopf, so Wall.”

Und so ging es weiter:

2018: 5 Siege, 13 Niederlagen, Platz 9 in der Conference

2019: 9 Siege, 10 Niederlagen, Platz 6 in der Conference; erstes Jahr mit
dem neuen System

2020: Saison wegen COVID-19 ausgefallen

2021: 19 Siege, 3 Niederlagen, 1 Unentschieden, Conference-Meister,
Finalrunde der besten 16 College-Teams

2022: 15 Siege, 5 Niederlagen, 2 Unentschieden, Conference-Meister,
Finalrunde der besten 16 College-Teams

2023: 20 Siege, 3 Niederlagen, 3 Unentschieden, Conference-Meister,
Nationaler College-Meister

Nach nur fiinf Siegen im Jahr 2018 gewann das Team fiinf Jahre spater die
Meisterschaft.

Als ich damals Die 1%-Methode schrieb, hitte ich mir niemals traumen
lassen, was sich daraus entwickeln wiirde. Natiirlich hoffte ich, dass das
Buch gut ankommen wiirde, aber niemand hitte allen Ernstes damit rech-
nen konnen, dass es sich in den ersten fiinf Jahren bereits zwanzig Mil-

* Gesprdch mit Travis Wall im Rahmen des NCAC Summit am 20. Mai 2024; E-Mail-
Verkehr mit Travis Wall am 22. Mai 2024
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Einflhrung

lionen Mal verkaufen wiirde. Die 1%-Methode hat sich zu einem unauf-
haltsamen Phanomen entwickelt, und mittlerweile beherzigen Millionen
Menschen in aller Welt die Kernaussage des Buches: Kleine Verdnderun-
gen potenzieren sich zu erstaunlichen Ergebnissen.

Unsere Gewohnheiten stellen die Weichen fir unser Leben. Das, was
wir wiederholen, verstirken wir. Und meine Leserschaft fiihrt mir immer
wieder vor Augen, welchen Einfluss unsere Gewohnheiten auf unser Le-
ben nehmen konnen.

Tagtaglich erreichen mich Nachrichten von Menschen, die mir berich-
ten, wie Die 1%-Methode ihre Gesundheit, ihre Beziehungen und ihr Be-
rufsleben gewandelt hat und ihnen vermitteln konnte, dass sie ihr Leben
ganz entscheidend selbst gestalten konnen. Ich hore von alten Freunden,
die mit Hilfe des Buches iiber fiinfzig Kilo abgenommen haben oder kei-
nen Alkohol mehr trinken. Ich lese E-Mails von Therapeuten und Psy-
chologinnen, die ihren Patienten Die 1%-Methode als »Hausaufgabe« auf-
geben. Ich erfahre von Chirurgieteams, die damit die OP-Vorbereitung
in ihrer Klinik verandert haben. Und ich hore von zahllosen Eltern, Lehr-
kréften und Trainern, die das Konzept an ihre Kinder, Schiilerinnen und
Schiiler sowie Sportlerinnen und Sportler weitergeben. Ich habe sogar
schon Fotos von Tattoos zur 1%-Methode gesehen.

Doch so unglaublich diese Geschichten auch sind, was mich wirklich
bewegt, sind nicht Meisterschaften, erfolgreicher Gewichtsverlust oder Tat-
toos. Mir kommen die Trianen, wenn ich erfahre, dass die Leute sich nun
ganz anders fiihlen. Wenn mir jemand sagt: »Meine Kinder sind stolz auf
mich.« Oder wenn mir eine Leserin anvertraut: » Die 1%-Methode hat mich
aus einem tiefen Loch befreit und mir eine neue Perspektive gegeben.«
Oder wenn mir jemand erzdhlt: »Zum ersten Mal seit vielen Jahren kann
ich in den Spiegel schauen und mich wohl in meiner Haut fithlen.« Das be-
rithrt mich, denn darum ging es mir von Anfang an: Unsere Gewohnhei-
ten sollten dazu dienen, dass wir der Mensch werden, der wir sein wollen.

Diese Geschichten fithren mir wieder vor Augen, wieso ich dieses Buch
tiberhaupt geschrieben habe — um anderen zu helfen und ihnen Mut zu
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Einflhrung

machen. Um Menschen zu unterstiitzen, denen es schwerfallt, echte und
nachhaltige Verdnderungen vorzunehmen. Um anderen das Gefiihl zu ge-
ben, dass sie in ihrem Leben das Heft in der Hand haben. Und dazu soll
auch dieses Workbook dienen.

Die 1%-Methode ist sehr beliebt (kein anderes Buch zum Thema Ge-
wohnheiten hatte bessere Bewertungen), aber ich habe gehort, dass viele
Leserinnen und Leser sich konkrete Unterstiitzung bei der Schaffung
neuer Gewohnheiten wiinschen. Oft ist es nicht so leicht, von der Er-
kenntnis, was zu tun ist, zur praktischen Umsetzung zu gelangen. Wenn
Sie lesen, wie wichtig die Gestaltung des Umfelds ist, mag das nachvoll-
ziehbar sein, aber vielleicht wissen Sie trotzdem nicht so recht, wie Sie Ihr
Wohnzimmer neu einrichten sollen. Sie lesen von der Gewohnheitskopp-
lung, fiihlen sich jedoch nicht in der Lage, in der morgendlichen Hektik
tiir erfolgreiche Kopplungen zu sorgen. Sie verstehen, wie kraftvoll iden-
titatsbasierte Gewohnheiten sind, haben aber keine Idee, wie Sie diese ge-
stalten sollen. Manchmal klingt zwar alles sehr logisch, wenn man es in
einem Buch liest, aber man braucht trotzdem etwas Starthilfe, um in die
Génge zu kommen.

Hier kommt dieses Workbook ins Spiel. Die Konzepte und Ubungen
aus Die 1%-Methode werden darin in einfache, leicht umsetzbare Schritte
heruntergebrochen, die sich miihelos ausfithren lassen. Sie miissen also
nicht iiberlegen, wie Sie die vier Gesetze der Verhaltensénderung auf Thre
Gewohnheiten anwenden kénnen, sondern gehen einfach die Ubungen
durch, mit denen die Umsetzung ganz offensichtlich wird.

Dieses Workbook ist als Begleitbuch zu Die 1%-Methode gedacht und
funktioniert deshalb am besten, wenn Sie beides zusammen benutzen.
Wenn Sie jedoch nur das Workbook verwenden oder wenn es schon eine
Weile her ist, seit Sie Die 1%-Methode gelesen haben, ist das auch nicht
schlimm. Die Kernaussagen aus dem Buch werden hier noch einmal wie-
derholt, sodass Sie das Original nicht erneut lesen miissen.

Teil I startet mit »Die Wissenschaft der Gewohnheitsbildung«, einem
Uberblick tiber die wichtigsten Aussagen aus Die 1%-Methode. Dann wer-

14



Einflhrung

den Sie eine Analyse Ihrer aktuellen Lage und Ihrer Bediirfnisse vorneh-
men, damit Thnen deutlich wird, woran Sie arbeiten wollen und welche
Aspekte des Lebens dabei berticksichtigt werden miissen. In Teil IT, »Die
vier Gesetze der Verhaltensinderung«, gehen Sie Schritt fiir Schritt Ubun-
gen durch, mit denen Sie diese Grundsitze tiben und verinnerlichen kén-
nen, wihrend Sie neue Gewohnheiten entwickeln und alte ablegen. Sobald
Sie die vier Gesetze beherrschen, konnen Sie mit Teil 111, »IThre Gewohn-
heiten im Alltag«, eine innere Einstellung entwickeln, die dabei hilft, diese
Gewohnheiten langfristig beizubehalten. Die »Toolbox« schliefilich ent-
hilt einen Schnelleinstieg in die Gewohnheitsbildung, eine knappe Zu-
sammenfassung der wesentlichen Aspekte, »Spickzettel« fiir erwiinschte
und unerwiinschte Gewohnheiten sowie einen Gewohnheitstracker.

Sie werden feststellen, dass es in diesem Buch keine gesonderten Teile fiir
den Aufbau forderlicher und die Uberwindung unerwiinschter Gewohn-
heiten gibt. Das hat einen einfachen Grund: Die Strategien, mit denen man
sich Gewohnheiten aneignet, und die, mit denen man sie ablegt, sind in
der Regel zwei Seiten derselben Medaille. Die allermeisten Ubungen lassen
sich mit einigen wenigen Anderungen auf beide Fille anwenden. Wenn Sie
merken, dass Sie sich vornehmlich auf gute Gewohnheiten konzentrieren
(oder nur darauf, schlechte abzulegen), ist das vollkommen in Ordnung.
Nutzen Sie das Workbook so, wie es fiir Sie am besten passt.

So nutzen Sie dieses Workbook am effektivsten

Wenn man ein Verhalten dandern mochte, hat man oft den Drang, alles
auf einmal umzustellen - das weif$ ich nicht nur aus Gespriachen mit Le-
serinnen und Lesern, sondern auch aus eigener Erfahrung. Allerdings
mochte ich Thnen dabei helfen, die Verhaltensinderung so anzugehen,
dass Sie den grofitmoglichen Erfolg erzielen. Daher haben Sie in diesem
Buch die Moglichkeit, jede Ubung mit zwei Gewohnheiten durchzufiih-
ren. Ich mochte dazu raten, dass Sie jeweils nur eine Gewohnheit abhan-
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deln, doch auf den einzelnen Seiten ist genug Platz, um dieses Buch noch
einmal mit einer zweiten Gewohnheit durchzugehen - oder auch direkt
beim ersten Mal zwei unterschiedliche zu behandeln.

Ein schwierigeres Thema sind dagegen Thre Erwartungen an das Tempo,
mit dem sich die Veranderungen einstellen werden. Wer etwas richtig be-
herrschen will, muss ungeduldig und geduldig zugleich sein. Ungeduldig
deshalb, um aktiv zu werden, keine Zeit zu verschwenden und jeden Tag
konsequent an sich zu arbeiten. Geduld ist dagegen gefragt, weil sich die
Belohnung nicht sofort einstellt. Denn alle Mafinahmen zeigen erst nach
einer gewissen Zeit Wirkung, sodass man auf den Prozess vertrauen muss.
Dieses Workbook soll Sie bei beidem unterstiitzen: Sie iiben heute das,
was sich langfristig auszahlen wird. Ich hoffe, ich kann dafiir sorgen, dass
Sie sich genug Zeit nehmen, um neue Gewohnheiten so griindlich aufzu-
bauen, dass diese lange Bestand haben werden.

Damit komme ich zum letzten Punkt der richtigen Nutzung dieses
Workbooks. Wenn man neue Gewohnheiten schaffen will, gibt es nicht
die eine wahre Methode, sondern viele verschiedene. Mein Ansatz be-
steht darin, Thnen keine Vorschriften zu machen, sondern Kompetenzen
zu vermitteln. Eine Gewohnheit, die dem einen Menschen nttzt, konnte
dem anderen schaden, und eine Strategie zur Gewohnheitsbildung, die
bei einer Freundin gut funktioniert hat, konnte bei Thnen nicht fruchten.
Ich habe nicht die Absicht, Thnen vorzugeben, welche Gewohnheiten Sie
schaffen oder welche Entscheidungen Sie treffen sollten, sondern ich will
Thnen Ideen und Strategien vorstellen, mit denen Sie selbst entscheiden
und das tun konnen, was Sie wollen.

Deshalb finden Sie hier so viele unterschiedliche Strategien. Sie miis-
sen keineswegs jede einzelne anwenden — meinetwegen konnen Sie gerne
die Halfte der Ubungen in diesem Buch auslassen —, sondern ich mochte
deutlich machen, dass Thnen eine breite Palette an Hilfsmitteln zur Verfii-
gung steht, und hoffe, dass Sie darunter etwas finden, das zu Thnen passt.
Machen Sie das, was fiir Sie funktioniert, und lassen Sie den Rest bleiben.
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So legen Sie los

Wenn ich Thnen nur einen einzigen Ratschlag geben diirfte, wiirde er lau-
ten: Arbeiten Sie immer mit Threm Leben. Das Leben ist nicht statisch,
sondern dynamisch. Das, was bei Thnen gut funktioniert, wird sich im
Laufe der Zeit verdandern. Wir entwickeln uns standig weiter, sodass es gut
sein kann, dass eine Gewohnheit oder Strategie, mit der Sie frither gut zu-
rechtgekommen sind, irgendwann nicht mehr die richtige ist.

Bestimmte Lebensereignisse, etwa ein Umzug in eine andere Stadt, eine
neue Beziehung, ein anderer Job, die Geburt eines Kindes und derglei-
chen, konnen Thr Leben radikal verindern, sodass die alten Gewohnhei-
ten nicht mehr geeignet sind. Machen Sie sich nicht zum Sklaven Threr
alten Gewohnheiten und vergeuden Sie Ihre Energie nicht darauf, krampf-
haft daran festzuhalten, sondern entwickeln Sie neue, die zu Ihrem aktu-
ellen Leben passen.

Einer meiner Lieblingsspriiche lautet: »Nicht hetzen, aber auch nicht
trodeln.« Wir alle haben bestimmte Ziele, die wir erreichen wollen. Wenn
Sie etwas tun mochten, dann tun Sie es. Der Tod trifft auch die Eifrigs-
ten. Er wird nicht darauf warten, dass man Zeit fiir ihn hat. Den perfek-
ten Zeitpunkt gibt es fast nie. Akzeptieren Sie Ihre aktuelle Lage, zeigen
Sie die Bereitschaft, sich entsprechend anzupassen, und machen Sie den
ersten kleinen Schritt in die gewiinschte Richtung.

Vielleicht werden die Chancen auf Veranderung nie mehr so gut sein
wie heute. Je linger Sie warten, desto fester sind Sie in Ihrer aktuellen Le-
bensweise verwurzelt. Thre Gewohnheiten verfestigen sich. Thre Uberzeu-
gungen werden starrer. Sie werden bequem. Es wird niemals leicht sein,
aber vielleicht ist es nie so leicht wie heute. Wenn Sie etwas Wichtiges auf
die lange Bank schieben, vertagen Sie damit eine bessere Zukuntft.

Mit diesem Workbook beginnt die Verdnderung. Legen wir los!

James Clear, 2025
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TEIL |

Die Grundlagen

Wer einfach niemals aufhért,
kann Erstaunliches erreichen.






DIE WISSENSCHAFT DER
GEWOHNHEITSBILDUNG

Ein kurzer Uberblick Gber die Theorie der
Verhaltensanderung

Ehe es an die praktische Verhaltensinderung geht, mochte ich kurz auf
die wesentlichen Konzepte eingehen, die Sie kennen sollten, um die da-
hintersteckende Theorie zu verstehen. Wenn Sie Die 1%-Methode gerade
erst gelesen haben, kénnen Sie gerne direkt zu »Gewohnheitsanalyse« wei-
terblittern, doch wenn das schon eine Weile her ist oder Sie eine Auffri-
schung vertragen konnen, lesen Sie hier weiter. Alles, was wir in diesem
Workbook behandeln, stiitzt sich auf diese Grundlagen, deshalb ist es so
wichtig, dass Sie diese richtig verstehen.

Taglich ein Prozent besser

Wer sein Leben verandern mochte, setzt sich in der Regel ein hohes Ziel
und versucht dann, dieses mit grof3en Spriingen so schnell wie mog-
lich zu erreichen. Allzu oft reden wir uns ein, dass Verdnderungen nur
dann von Bedeutung sind, wenn sie zu einem groflen, deutlich sicht-
baren Ergebnis fithren. Sei es, dass wir Muskeln aufbauen, ein Unter-
nehmen griinden, die Welt bereisen oder irgendein anderes Ziel ver-
wirklichen wollen - wir setzen uns unter Druck, um weltbewegende

21



Die Grundlagen

Verbesserungen zu erzielen, die unsere Mitmenschen in Erstaunen ver-

setzen.
In der Theorie mag das gut klingen, doch es fiithrt leider viel zu oft zu
Burn-out, Frust und Fehlschldgen. Wenn wir dagegen taglich nur ein Pro-
zent besser werden, ist das zwar nicht besonders be-

Erfolg ist das merkenswert (und manchmal wirklich gar nicht zu
Ergebnis taglicher bemerken), kann aber genauso bedeutungsvoll sein,
Gewohnheiten, vor allem auf lange Sicht.
nicht einmaliger Nur zu leicht iibersieht man, wie wichtig es ist,
Verénderungen. jeden Tag bessere Entscheidungen zu treffen. Es ist

nicht sehr eindrucksvoll, wenn man sich an Grund-
sitze halt. Es ist nicht spannend, sich fiir Langeweile zu begeistern. Man
kommt nicht in die Schlagzeilen, wenn man taglich ein Prozent besser wird.

Allerdings gilt auch: Das funktioniert.

Wenn man eine Entscheidung trifft, die nur ein Prozent besser ist,
macht das anfangs keinen grof8en Unterschied. (Anders ausgedriickt: Es
zeigt im jeweiligen Augenblick kaum Wirkung.) Doch im Laufe der Zeit
summieren sich diese kleinen Verbesserungen, und irgendwann liegen
Welten zwischen einer Person, die téglich etwas bessere Entscheidungen
trifft, und einer anderen, die das nicht tut.

Der Clou ist ndmlich: Wenn man ein Jahr lang jeden Tag ein Prozent
besser wird, hat man sich am Jahresende um das Siebenunddreif$igfache
verbessert. Ein so eindrucksvolles Ergebnis wiirden Sie vermutlich nicht
einmal bei gewaltigen Spriingen erwarten, und doch lésst es sich errei-
chen, indem man jeden Tag nur eine winzige Verdnderung vornimmt.

Deshalb machen kleine Entscheidungen zwar im Augenblick keinen
groflen Unterschied, summieren sich aber im Laufe der Zeit.

Allerdings ist zu beachten, dass nicht nur positive Effekte exponentiell
steigen, sondern auch negative. Wer ein Jahr lang jeden Tag ein Prozent
schlechter wird, sinkt schliefllich fast bis auf null. Es gilt also: Was als win-
ziger Sieg oder kleiner Riickschlag beginnt, entwickelt sich zu etwas viel
Groflerem.
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Taglich 1 Prozent besser

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

Ergebnisse

1 % Verbesserung

1 % Rickgang

Zeit

Das erste wichtige Konzept der Verhaltensanderung lautet deshalb, dass
man stindig an sich arbeiten muss. Eine einzige kleine Umstellung kann
alles indern. Wenn Sie wissen wollen, wo Sie im Leben landen werden,
miissen Sie nur dem Verlauf der kleinen Gewinne und Verluste folgen.
Dann werden Sie erkennen, was die Summe Threr taglichen Entscheidun-
gen in zehn oder zwanzig Jahren bewirkt haben wird.

Folglich spielt es keine Rolle, wie erfolgreich oder erfolglos Sie im Au-
genblick sind. Entscheidend ist, ob Ihre Gewohnheiten Sie zum Erfolg
fithren werden. Konzentrieren Sie sich nicht auf Thre aktuellen Ergeb-
nisse, sondern auf Ihren aktuellen Weg, denn dieser zeigt viel zuverlassi-
ger, was Sie erwartet.

Zerbrechen Sie sich also nicht den Kopf iiber das grof3e Ganze, sondern
konzentrieren Sie sich auf die kleinen Schritte — diese sind der Schliissel
zu dem Leben, das Sie sich wiinschen.
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Die Spanne zwischen Erfolg und Misserfolg
wird mit der Zeit immer gréBer.
Die Zeit vervielfacht das, was Sie tun.
Bei guten Gewohnheiten ist sie lhr
Verbiindeter, bei schlechten Ihr Feind.
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Das Plateau des schlummernden Potenzials

Im Zusammenhang mit dieser Potenzierung der Verdnderungen miissen
Sie sich unbedingt klarmachen, dass exponentielles Wachstum in einer
Art und Weise erfolgt, die wir oft nur schlecht nachvollziehen kénnen.
Wenn wir eine Verdnderung vor-

nehmen, erwartet unser Gehirn Verdnderungen kénnen Jahre
eine lineare Entwicklung, bei der auf sich warten lassen - doch
wir kontinuierlich Verbesserungen dann geht alles ganz schnell.
feststellen. Deshalb sind grofle Ver- Beharrlichkeit macht den Meister.

anderungen so attraktiv: sofortige

Ergebnisse. Diese Art von Verdnderung fiihlt sich anfangs oft ganz toll
an. Allerdings nur so lange, bis man die Energie verliert und das ganze
Projekt wieder abblast.

Wenn wir dagegen téglich ein Prozent besser werden, gilt das Gegenteil.
Die Verdnderungen sind zunichst so geringfiigig, dass es oft eine Weile
dauert, ehe sich die Folgen zeigen. So kann eine Phase entstehen, die ich
als Tal der Enttduschung bezeichne und in der die Ergebnisse den Erwar-
tungen hinterherhinken. Nach ein paar Wochen oder Monaten mit einpro-
zentiger Verbesserung kann das Gefiihl entstehen, dass das alles nicht viel
bringt, sodass man den Mut verliert und ans Aufgeben denkt. Doch dass
Sie keine Verbesserung erkennen, bedeutet nicht, dass diese nicht vorhan-
den ist, sondern nur, dass sie die Grenze des Sichtbaren noch nicht tiber-
schritten hat. Diese Grenze bezeichne ich als Plateau des schlummernden
Potenzials; sie markiert den Augenblick, in dem Ihre Ergebnisse sich end-
lich mit Thren Erwartungen decken und Sie Veranderungen wahrnehmen.

Zum Gliick gilt: Wenn Sie das Plateau hinter sich haben, scheinen sich
oft ganz unverhofft gewaltige Erfolge einzustellen. Alles, was Sie bislang
geleistet haben, zahlt sich endlich aus, und das Endergebnis kann sogar
Ihre kithnsten Erwartungen tibertreffen.

Auf Threm Weg der kontinuierlichen Verbesserung sollten Sie stets be-
denken, dass Verdnderungen auch dann stattfinden, wenn man sie nicht
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Das Plateau des schlummernden Potenzials

Ergebnisse Was Sie erwarten

\

#————  Was tatsichlich geschieht

Zeit

Tal der Enttduschung

sieht. Entscheidend ist, dass Sie so lange am Ball bleiben, dass Sie den Er-
folg ernten konnen. Haben Sie Geduld und geben Sie sich genug Zeit, um
das Plateau zu tiberstehen.
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Wenn Sie das Plateau des schlummernden
Potenzials endlich liberstanden haben,
scheint es, als hétte sich der Erfolg liber
Nacht eingestellt. AuBenstehende sehen nur
das liberwiéltigende Ereignis und nicht all
das, was ihm vorausging. Sie jedoch wissen,
dass der aktuelle Sprung nur aufgrund lhrer
friiheren Anstrengung méglich war, die

scheinbar keine Fortschritte gebracht hatte.
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Systeme statt Ziele

Bei der Gewohnheitsinderung machen viele Menschen den Fehler, sich
ein bestimmtes Ziel zu stecken. Diese Strategie wird in den verschiedens-
ten Bereichen angepriesen, sei es in der Schule, in der Geschéftswelt oder
im Fitnessstudio: Wer Erfolg haben will, sollte sich feste, erreichbare Ziele
setzen und darauf hinarbeiten.

Das Problem ist allerdings, dass das nicht funktioniert. Wieso? Weil Er-
gebnisse sehr wenig mit den Zielen und dafiir umso mehr mit dem Sys-
tem zu tun haben.

Ziele sind die Ergebnisse, die man erreichen mochte, Systeme dagegen
die Ablaufe, die zu diesen Ergebnissen fithren. Wer sich nur auf das finale
Ziel konzentriert und nicht darauf, wie sich dieses Ziel erreichen lisst,
wird schwerlich Erfolg haben. Soll das heiflen, dass Ziele sinnlos sind?
Keineswegs! Ziele sind gut, wenn sie eine Richtung vorgeben, doch man
braucht Systeme, um tatsachlich Fortschritte zu machen. Es hat keinen
Sinn, mit dem gleichen System, das man bereits verwendet, neue Ziele an-
zustreben. Das bedeutet: Wenn Sie ein neues Ziel erreichen wollen, miis-
sen Sie ein neues System entwickeln, mit dem Sie dorthin gelangen. Sie
werden nicht durch Thre Ziele befliigelt, sondern durch Ihr System zu-
riickgehalten.

Wenn es Thnen schwerfillt, ]hre Gewohnheiten zu dndern, liegt das
nicht an Thnen oder an mangelnder Motivation. Es liegt an Threm Sys-

tem. Wenn sich schlechte Gewohnheiten stets

Ziele sind gut, wenn wiederholen, liegt es nicht daran, dass Sie sich
man einmal gewin- nicht dndern wollen, sondern daran, dass Sie
nen will; wer immer auf das falsche System setzen. Andern Sie das
wieder gewinnen will, System, dann dndert sich Thr Leben.
braucht Systeme.
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Wenn das Augenmerk nicht auf dem
Ergebnis, sondern auf dem Prozess liegt, muss
man nicht darauf warten, endlich gliicklich
sein zu diirfen. Dann kann man immer

gliicklich sein, wenn das System gut lauft.
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Identitatsbasierte Gewohnheiten

Ist man zu sehr auf ein Ziel fokussiert, hat das aufSerdem zur Folge, dass
sich Verdnderungen nur sehr schwer erreichen lassen. Das hat zwei
Griinde: 1. Es gibt (wie gerade erlautert) keinen Prozess, wie man diesem
Ziel ndher kommt, und 2. Der psychologische Aspekt wird dabei aufler
Acht gelassen.

Im Grunde driickt unser Verhalten das aus, was in unserem Inneren
steckt — unsere Werte, unsere Uberzeugungen, unsere Sicht auf uns selbst.
Wenn Sie sich als Laufer sehen, werden Sie mit hoher Wahrscheinlichkeit

regelmaflig laufen. Wenn Sie sich

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit als Musikerin sehen, werden Sie
nicht auf Ergebnisse, sondern auf hochstwahrscheinlich auf Threm
lhre ldentltat Werden Sle dle Art Instrument musizieren. Wenn Sle

von Mensch, die das erreicht, sich als engagiert betrachten, wer-

was Sie erreichen wollen. den Sie vermutlich viel Eigeninitia-

tive zeigen. Wenn wir uns auf eine
bestimmte Weise identifizieren, fillt es uns leicht, das Verhalten zu zei-
gen, das zu dieser Identitét passt. Dann ist es nicht anstrengend, sondern
wirkt ganz natiirlich. Miihselig sind dagegen die Verhaltensweisen, die
nicht unserer Identitdt entsprechen: Geld sparen, obwohl man sich als
kauflustig identifiziert, Zigaretten ablehnen, wenn man sich als Rauche-
rin identifiziert. Das fallt uns schwer, weil wir in diesen Fillen versuchen,
etwas zu tun, statt einfach so zu sein, wie es unserem Wesen entspricht.
Eine gute Verhaltensweise, so verniinftig sie auch sein mag, werden Sie
nicht umsetzen, wenn sie nicht zu Ihrer Identitét passt.

Deshalb ist es so wichtig, dass Sie, wenn Sie dauerhaft neue Gewohn-
heiten aufbauen wollen, zunichst eine neue Identitdt entwickeln. Ihre
aktuellen Verhaltensweisen spiegeln Ihre aktuelle Identitét. Eine echte
Verhaltensidnderung ist immer eine Identititsveranderung. Sie konnen
sich ein Verhalten angewohnen, weil Sie dazu motiviert sind, doch bei-
behalten werden Sie es nur, wenn es Teil Ihrer Identitdt wird. Um Ihr Ver-
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halten nachhaltig zu dndern, miissen Sie ein neues Bild von sich selbst
schaffen.

Wenn Sie sich als Nagelkauer sehen, wird es IThnen schwerfallen, nicht
mehr an den Négeln zu knabbern - es passt nicht zu dem, was Sie sind.
Aber wenn Sie sich als Mensch sehen, der nicht an den Négeln kaut, wird
die Verhaltensinderung deutlich leichter.

Der Zusammenhang zwischen Identitit und Handeln ist eine Feed-
backschleife. Je starker Sie Ihre Identitdt so verandern, dass sie zu Ihren
Zielen passt (»Ich kaue nicht an den Négeln - ich bin ein Mensch mit ge-
pflegten Handen«), desto hoher die Wahrscheinlichkeit, dass Sie diese
Verhaltensweisen ausfithren werden. Und je héufiger Sie die Verhaltens-
weisen ausfithren, die mit einer bestimmten Identitdt verkniipft sind,
desto stdrker eignen Sie sich diese Identitét an.

Wie genau setzen Sie all das in die Praxis um? Dazu gehoren zwei
Schritte:

1. Entscheiden Sie, was fiir ein Mensch Sie sein wollen.
2. Beweisen Sie sich diese Identitat mit kleinen Siegen.

Entscheiden Sie, wer Sie sein wollen, und tiberlegen Sie anhand dessen,
welche Verhaltensweisen ein solcher Mensch zeigen wiirde. Dann gew6h-
nen Sie sich an, diese Verhaltensweisen auszufithren. Mit jeder Handlung
entscheiden Sie sich fir die Art von Mensch, die Sie werden mochten. Je
mehr Thr Verhalten der Identitét entspricht, die Sie verkérpern wollen,
desto starker werden Sie sich in dieser Identitét zu Hause fithlen und desto
leichter wird es Thnen fallen, weiterhin das entsprechende Verhalten zu
zeigen. Das ist ein Schwungrad, das immer mehr an Fahrt gewinnt.
Genau aus diesem Grund sind Gewohnheiten so wichtig. Nicht weil sie
dabei helfen, bestimmte Dinge zu erreichen, sondern weil sie IThnen die
Moglichkeit geben, der Mensch zu werden, der Sie sein wollen. Konzent-
rieren Sie sich nicht darauf, was Sie tun mochten, sondern darauf, wer Sie
sein mochten - so konnen Sie Ihr Leben nach Ihren Wiinschen gestalten.
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Indem Sie bestimmte Gewohnheiten pflegen,

gestalten Sie im Prinzip Ihr eigenes Ich.
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Die Gewohnheitsschleife

Eine Gewohnheit ist ein automatisches Verhalten, das entsteht, weil Thr
Gehirn eine Feedbackschleife kodiert. Bei jedem neuen Problem, auf
das Sie stof3en, sucht Ihr Gehirn nach einer Losung. Wenn der Losungs-
versuch nicht funktioniert, empfindet Ihr Gehirn das als Scheitern und
kodiert nichts. Doch wenn der Losungsversuch zu einem positiven Er-
gebnis fithrt — einer Belohnung —, merkt sich Ihr Gehirn das Verhalten,
das dazu gefiihrt hat. Wenn Sie dann demnéchst vor dem gleichen Pro-
blem stehen, probiert es die Losung aus, die schon einmal funktioniert
hat, und wenn diese erneut zur Belohnung fiihrt, verstarkt sich die Lo-
sung noch weiter. Und wenn ein Problem sehr héufig auftritt, automa-
tisiert das Gehirn den Losungsprozess. Genau das sind Gewohnheiten:
eine Reihe von automatisierten Losungen fiir Probleme und Belastungen,
mit denen Sie regelméflig zu tun haben.

Diese Automatisierung ist der Grund, weshalb wir Gewohnheiten, die
wir einmal gebildet haben, wie von selbst ausfiihren, ohne dariiber nach-
zudenken - das ist au8erordentlich machtig, denn es bedeutet, dass die
Gewohnheit automatisch erfolgt und die wertvolle und knappe Energie
Ihres Gehirns nicht darauf verschwendet wird, bewusst daran zu denken.
Gewohnheiten sparen Energie, reduzieren die kognitive Belastung und
setzen geistige Kapazititen fiir andere Aufgaben frei. Indem Sie heute
bestimmte Gewohnheiten entwickeln, schaffen Sie die Moglichkeit, in
Zukunft mehr von dem zu tun, was Sie tun mochten. Allerdings bedeu-
tet diese Automatisierung auch, dass sich einmal geschaffene Gewohn-
heiten nur sehr schwer wieder abstellen lassen.

Wie also entstehen Gewohnheiten, und wie werden wir sie wieder
los?

Der Prozess der Gewohnheitsbildung ldsst sich in vier einfache Schritte
herunterbrechen: Auslésereiz, Verlangen, Reaktion und Belohnung. Die-
ses Vier-Schritte-Schema bildet die Grundlage jeder Gewohnheit, und
Ihr Gehirn geht jedes Mal diese Schritte durch.
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Auslosereiz — Das, was Thr Gehirn dazu veranlasst, das Verhalten in
Gang zu setzen. Die Information, die ihm zeigt, dass eine Belohnung
erreicht werden konnte.

Verlangen - Die Motivationskraft hinter jeder Gewohnheit. Dabei han-
delt es sich um den Wunsch, etwas an Threr inneren Verfassung zu 4n-
dern, und dieser bewirkt, dass Ihr Gehirn in dem AuslGsereiz nicht
mehr nur ein Gerausch oder einen Anblick sieht, sondern ein Problem,
das es zu 16sen gilt.

Reaktion - Die eigentliche Gewohnbheit, die Sie ausfiihren, sei es ein
Gedanke oder eine Handlung. Die Reaktion ist die eigentliche Losung
fiir das Problem.

Belohnung - Das eigentliche Ziel jeder Gewohnheit, das, was Sie durch
das Verhalten erreichen wollten.

Mit dem Auslosereiz nehmen Sie die mogliche Belohnung wahr. Das Ver-
langen entsteht, weil Sie die Belohnung haben wollen. Die Reaktion dient
dazu, die Belohnung zu bekommen. Die Belohnung verschafft Befriedi-
gung und bestétigt, dass das Verhalten zu dieser Belohnung fiihrt. Zusam-

Ausldsereiz Verlangen

7112y
N

Belohnung Reaktion
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