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Kurzbeschreibung & Zweck Ereignisse
Die Gewohnheitsschleife beschreibt, wie sich Ideen generieren
Routinen im Gehirn verankern: Ein Ausloser (Cue) Dimensionen
fihrt zu einer Routine, die durch eine Belohnung Selbstmanagement
vergtarkt wird. Ziel der Methode ist es, cilesen Aufwand
Kreislauf bewusst zu gestalten — unerwiinschte 2 - qerin
Muster zu ersetzen und neue, férderliche gering
Gewohnheiten zu etablieren. Sie eignet sich fur Kompetenz
personliche Verhaltensdnderungen ebenso wie flir 1 - Jeder
Team- und Organisationsroutinen. Dauer

bis 1h

Rahmenbedingungen & Vorbereitung

Du brauchst dafiir: Ein klares Zielverhalten, Beobachtungsdaten zu typischen Ausldsern (z. B. wann man in alte
Muster verfallt) und ein Format fir Feedback-Schleifen — etwa ein Journal, eine App oder ein Team-Board. Eine
moderierende Person oder ein Coach kann die Reflexion vertiefen, ist aber nicht zwingend.

Vorbereitung: Das zu verandernde Verhalten wird in einem Satz formuliert, typische Ausléser werden durch ein
Tagesprotokoll identifiziert und eine passende Ersatzroutine mit Belohnung definiert. Fortschritt sollte messbar
sein — z. B. Haufigkeit oder Dauer — und nach 30 Tagen Uberpriift werden.

Wofiir gut geeignet?

Die Gewohnheitsschleife ist hilfreich Giberall dort, wo kleine Verhaltensweisen groRe
Wirkung haben. Beispiele sind Produktivitatsrituale, Einhaltung von
Sicherheitsregeln, Standards im Kundenservice oder Gesundheitsprogramme.

Sie ist besonders wirksam, wenn klassische Schulungen nicht greifen, weil das
Unterbewusstsein starker von Routinen gesteuert wird als von rationaler Einsicht.
Indem man die Mechanik von Ausléser — Routine — Belohnung bewusst umgestaltet,
lassen sich nachhaltige Verhaltensdnderungen anstol3en.

Fragen und Antworten

Frage 1: Muss jede schlechte Gewohnheit ersetzt werden?

Ja. Das Gehirn behalt die Verbindung zwischen Ausldser und Belohnung. Ohne Ersatzroutine fallt man
leicht zurlck.

Frage 2: Was ist die 21/90-Regel?

Die 21/90-Regel ist eine populare Faustformel: 21 Tage, um eine neue Gewohnheit zu etablieren, und
90 Tage, um sie dauerhaft in den Lebensstil zu integrieren. Wissenschaftlich variiert die Dauer jedoch
— Studien zeigen Spannweiten von 30 bis Gber 60 Tagen.

Frage 3: Was sind die 4 Phasen der Gewohnheitsbhildung?

In der modernen Verhaltenspsychologie werden vier Phasen unterschieden: Cue (Ausldser). Craving (Verlangen), Response
(Routine oder Verhalten), Reward (Belohnung). Dieses erweiterte Modell verdeutlicht, dass nicht nur Ausléser und
Belohnung wichtig sind, sondern auch das innere Bedirfnis, das eine Handlung antreibt.

Frage 4: Funktioniert das auch in Teams?

Ja. Gemeinsame Ausldser (z. B. ein Gong fur Daily Stand-ups) und kollektive Belohnungen (z. B.
sichtbare Fortschrittsanzeigen) kdnnen Gruppenroutinen etablieren.

www.hymer-acceleration.de /Q“”% Empower People & Accelerate Business

Wie kannst Du es nutzen?
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Formuliere ein klares Zielverhalten, zum Beispiel ,30 Minuten konzentriertes
Arbeiten am Morgen“. Beobachte eine Woche lang deine Routinen:
Zeitpunkt, Ort, Stimmung, vorherige Handlung. So erkennst du typische
Ausloéser, die ungewollte Muster starten.

Teste kleine Belohnungen nach der Routine, etwa eine kurze Pause, ein
Kaffee oder das Abhaken auf einer Liste. Notiere, wann das Verlangen
wirklich nachlasst. So wird deutlich, welches Bedurfnis eigentlich befriedigt
wird — Energie, Anerkennung oder Entspannung.

Wahle eine neue Routine, die dasselbe Bediirfnis gestinder oder
produktiver stillt. Teste sie zwei Tage pilotweise und achte, ob sie sich
stimmig anfuhlt. Nur wenn die Belohnung ahnlich stark wirkt, bleibt das
neue Verhalten bestehen.

Formuliere einen klaren Plan: ,Wenn [Ausl6éser], dann [neue Routine]®.
Beispiel: ,Wenn ich konzentriert arbeiten muss, dann leger ich mein Handy
aus meinem Sichtfeld weg und schalte es aus lautlos.” Sichtbare
Erinnerungen (Post-it, App-Ping) oder ein Buddy-System verstarken die
Umsetzung.

Uberprife nach 30 Tagen, wie oft die neue Routine ausgefihrt wurde und
welche Wirkung sie hat — zum Beispiel auf Energielevel oder Produktivitat.
Feiere kleine Erfolge, passe bei Bedarf an und skaliere die Routine auf
andere Situationen oder ins Team.
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