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Liebe Leserinnen und Leser

swaren Anthropologen, Soziologinnen und Theo-

logen, dielange Zeit zu Ritualen geforscht haben.

Siehaben gefragt: Warum haben Menschengrup-

pen Rituale entwickelt, welche Funktion haben

diesein einer Gesellschaft oder in einer Religion?
Erst in jlingerer Zeit beschiftigen sich auch Psychologinnen
und Psychologen mit dem Thema: ,,Es hat in der klinischen
Psychologie begonnen, die sich mit den ritualisierten Hand-
lungen bei Zwangsstorungen beschiftigt hat®, erzéhlt Julia-
na Schroeder. ,,Und es ging weiter in der Sportpsychologie
- dort haben Forschende beobachtet, dass viele Athletinnen
und Athleten Rituale praktizieren, bevor sie ins Spiel oder
in den Wettkampf gehen.” Juliana Schroeder ist Associate
Professor an der University of California, Berkeley und hatan
mehreren Veroffentlichungen iiber Rituale mitgearbeitet. In-
zwischen ist die Frage ,,Was passiert auf einer individuellen
Ebene, wenn ein Mensch ein Ritual praktiziert?“ im Herzen
der psychologischen Forschung angekommen.

Die Titelgeschichte dieser Ausgabe haben wir Gewohnhei-
ten gewidmet und ihrer fast magischen Kraft, Verdnderungen
in unserem Leben zu ermdglichen (ab Seite 12). Was ist der
Unterschied zwischen einer Gewohnheit und einem Ritual,
frage ich Juliana Schroeder in unserem Gespréch. ,,Bei Ritu-
alen vollzieht man nicht einfach ein Set an Handlungen, son-
dern diese Handlungen sind mit Bedeutung aufgeladen und
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stehen symbolisch fiir etwas. Aulerdem sind Rituale forma-
lisierter, gegliedert, sie folgen einem Muster, das wiederum
eine Bedeutung erzeugt.”

Ein Beispiel: Der morgendliche Kaffee kann eine — fast
unbewusst ablaufende - Routine sein. Oder er wird zum Ri-
tual: Dann ist es fiir mich die Zeit, die ich allein verbringe,
bevor alle anderen aufstehen, in der ich meine Gedanken
ordne. Ich vollziehe alle Handgriffe in derselben Reihenfol-
ge, sitze stets am gleichen Platz und sage: Ohne mein Kaf-
feeritual wiirde ich unsortiert und hektisch in den Tag star-
ten, es gibt mir Struktur und Sinn.

Wichtig ist Juliana Schroeder, dass die empirischen Bele-
ge dafiir, wie Rituale psychologisch wirken, bislang noch
schwach sind - vieles muss noch erforscht werden, es sei ein
sich schnell entwickelndes Feld. Aber es gibt Thesen tiber die
Wirkweise: Rituale konnen bei der Emotionsregulation hel-
fen, ,indem sie dngstliche Gedanken blocken, das Bediirfnis
nach Ordnung befriedigen und so Gelassenheit erzeugen.
Die Bedeutung, die man einem Ritual zumisst, vermittelt
einem ein Gefithl von Kontrolle“, so Schroeder. Ritualisierte
Handlungen kénnen dazu beitragen - wie im Fall von Sport-
lerinnen und Sportlern -, dass man Ziele leichter erreicht,
»da man sich fokussiert und einen optimistischen Glauben
aufbaut®. Und sie konnen Gruppen naher zusammenbringen.

Interessant bei Ritualen wie bei Gewohnheiten finde ich,
wie stark Handlungen, die wir wiederholen, uns prigen. Fast
wirken sie wie Superkrifte, die Mithsames erleichtern, all-
taglichen Dingen Sinn verleihen und uns langfristig veran-
dern. Beschiftigen wir uns also mit den automatisiert ablau-
fenden Gewohnheiten und den hochaufgeladenen Ritualen.
Viel Vergniigen dabei und gute Erkenntnisse wiinscht

clo

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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Menschen dieser Ausgabe

Die Arbeiten von Xaviera Altena zeichnen sich
durch ihren unverwechselbaren Stil, kithne Linien-
tithrung, leuchtende Farben und minimalistische
Details aus. Auf dem Cover stellt die bekannte
Rotterdamer Illustratorin eine ihrer charakteristi-
schen Figuren vor. Das Kunstwerk strahlt frischen
Wind und Energie aus und macht Lust, das Leben
zum Positiven zu wenden Cover, Seite 12

Martin W. Angler ist Wissenschaftsautor und
lebt in Siidtirol, wo iiber familidre Tabuthemen
wie Entfremdung kaum offen gesprochen wird.
Gerade deshalb will er mit seinem Beitrag ein
Schlaglicht auf das stille Leiden der Betroffenen
werfen Seite 32

¥

Fast ein ganzes Jahr musste Joshua Kocher warten,
ehe er eine der Gastfamilien fiir psychisch Kranke in
der belgischen Stadt Geel besuchen durfte. Als es im
Januar 2024 endlich klappte, war er umso beein-
druckter von der Herzlichkeit und Offenheit, die die
Menschen ihm und dem Fotografen entgegenbrachten
Seite 58
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guten
Gewohnheiten

Wer sein Verhalten umkrempeln will, braucht Willensstarke, so eine
verbreitete Vorstellung. In Wirklichkeit liegt das Geheimnis dauerhafter
Veranderungen oft ganz woanders, zeigt die Forschung

Text: Annette Schafer // lllustrationen: Xaviera Altena



amstagabend im Kino. Felix hat sich die gan-
ze Woche auf die Aktion mit den drei besten
Freunden gefreut, die sie einmalim Monat ma-
chen. Wie immer kauft sich jeder am Eingang
eine Cola und eine riesige Tiite mit siiflem,
buttrigem Popcorn. Felix hat gute Laune. Die
Platze sind bequem und der Film verspricht
spannend zu werden. Lustvoll steckt er sich eine Handvoll
Popcorninden Mund. Bih, der gepuffte Maisist nichtknusp-
rig und schmeckt, als wire er schon mehrere Tage alt. Felix
quatscht mit den Freunden. Dann geht der Film los. Felix
trinkt einen Schluck, seine Hand greift eine weitere Ladung
Popcorn. Einmal. Zweimal. Dreimal. Als der Abspann lduft,
wird dem Studenten bewusst, dass die Ttite drei viertel leer
ist. Er drgert sich. Knabbereien miissen die Stinde wert sein,
das ist seine Devise, sonst sollte man sie besser sein lassen.
Warum also hat er blofi so viel von dem schlechten Popcorn
gegessen?

14

Die Geschichte von Felix im Kino ist fiktiv, doch viele
Menschen haben schon dhnliche Erfahrungen gemacht: Man
isst gedankenlos vermeintliche Leckereien, die einem nicht
schmecken; sobald man abends auf dem Sofa liegt, schaltet
man den Fernseher ein, obwohl man eigentlich den neuen
Roman lesen wollte; jedes Mal, wenn man sich mit bestimm-
ten Leuten trifft, trinkt man zu viel; nach einem Streit mit
der Partnerin bestellt man schon wieder ein paar neue Schuhe.

Wenn wir uns genug iiber uns drgern, beschliefSen wir:
Es muss sich was dndern! Wir fassen feste Vorsatze und ap-
pellieren an unsere Selbstkontrolle. Ab morgen zwinge ich
mich dazu, Kuchen oder Chips mit mehr Aufmerksamkeit
zu essen. Von jetzt an bleibe ich standhaft bei nur einem Glas
Wein. Bevor ich das nichste Paar Schuhe kaufe, iiberlege ich
genau. Am Anfang verbuchen wir gewisse Erfolge, aber nach
einer Weile lasst unsere Disziplin nach. Wir fallen in alte
Muster zuriick — und fithlen uns als Versager und Versage-
rinnen.
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Grund, warum es bei ihnen mit der gesunden Erndhrung
nichtklappe, liege in ihrem fehlenden Durchhaltevermégen.
Unter iibergewichtigen Amerikanern und Amerikanerinnen
glauben sogar 80 Prozent, dass fehlende Selbstkontrolle ihr
grofites Hindernis bei der Gewichtsabnahme sei.

In Wahrheit bestehe das Problem nicht darin, dass un-
sere Vorsitze zu halbherzig oder wir zu undiszipliniert sind,
sagt Wendy Wood, emeritierte Professorin fiir Psychologie
und Wirtschaft an der University of Southern California, die
seit vielen Jahren erforscht, wie Verhaltensverdnderung am
besten gelingt. Das Problem sei vielmehr, dass feste Vorsit-
ze, Willenskraft und andere Funktionen, die der kognitiven
Kontrolle unterliegen, keine verldsslichen Werkzeuge seien,
um unser Handeln dauerhaft in eine andere Richtung zu
lenken.

Solche exekutiven Funktionen sind zwar fiir manche He-
rausforderungen im Leben genau das, was man braucht, etwa
fiir einmalige oder seltene Aktionen: Man beschliefit bei-
spielsweise, mit der Chefin {iber mehr Gehalt zu verhandeln;

PSYCHOLOGIE HEUTE 07/2024

L'UL VCLALIUCL ULLEEL UagegeLl, UTL
denen einlanger Atem gefragtist, sind
sorgfiltiges Nachdenken und Wil-
lenskraft weniger hilfreich. Beispiels-
weise wenn es darum geht, regelmaflig
dasFitnessstudio aufzusuchen. Wenn
man sich hier allein auf die kognitive
Kontrolle verlassen wollte, miisste
man vor jedem einzelnen Besuch die
Vor- und Nachteile abwégen, Verlo-
ckungen wie der Hiangematte oder

» Exekutive Funktionen
Der Begriff bezeichnet eine
Reihe von bewussten kogni-
tiven Prozessen, mit denen
wir Handlungen auswéhlen
und steuern. Sie helfen uns
dabei, Ziele zu setzen und
zu erreichen, soziale Begeg-
nungen zu bewaéltigen und
angemessen auf neue und
komplexe Situationen zu
reagieren. Zu den exekutiven
Funktionen (auch kognitive
Kontrolle genannt) zahlen
Aufmerksamkeitssteuerung,
Arbeitsgedéchtnis, kognitive
Flexibilitat, Emotions- und
Motivationsregulation, Pla-
nung und Problemldsung;
sie werden Uiberwiegend im
Frontallappen verortet

einem Einkaufsbummel widerstehen und genug Eifer auf-
bringen, um die Sache wirklich durchzuziehen. ,Auf diese
Weise ist es viel zu anstrengend und wiirde uns kaum Zeit
lassen, an irgendetwas anderes zu denken!*, schreibt Wood
in ihrem Buch Good Habits, Bad Habits. Gewohnheiten fiir
immer dndern.

Die Psychologin verweist auf einen wirkungsvolleren
und entspannteren Weg: sich die Funktionsweise von Habits,
also Gewohnheiten zunutze zu machen. Die Starke von festen
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