
«Ich hab mich getäuscht»

Bloss keine Routine
Je weniger Regeln, desto mehr Freiheit, dachte ich lange. Doch 
was ich aus der Verhaltensbiologie lernte, änderte meine An-
sicht. Serie zu einem Jahr ohne Gewissheiten.
Von Cornelia Eisenach (Text), Taiyo Onorato und Nico Krebs (Bild), 22.12.2022

Routine: Das Wort hat einen Beigeschmack. Es schmeckt nach Einschrän-
kung, die Formulierung «aus der Routine ausbrechen» erinnert gar an ein 
Gefängnis. Routine, das ist eine Handlung, die wir aus Gewohnheit machen 
und die einer Art selbst auferlegter Regel gleichkommt. Eine Verhaltens-
regel, mit der wir unsere Handlungsfreiheit einschränken.

So jedenfalls habe ich das lange Zeit gesehen. Ungefähr so, als sei ich ein 
Heissluvballon und die Regeln und Routinen die Seile, die mich an den 
Boden fesselten. Folglich öersuchte ich, so öiele öon ihnen wie mpglich zu 
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kaOOen. Tder gar nicht erst zu öerankern. Jeden Kag um die gleiche Uhr-
zeit zur Arbeit gehen, jeden Donnerstagabend SOort machen oder immer 
an den gleichen ü–stenort in die Ferien fahren N das war nichts f–r mich, 
das schränkte mich ein.

So war ich denn auch einigermassen entr–stet, als ich aus Grossbritannien 
in die Schweiz zog und öon meinen neuen Iachbarn gleich einen Waschtag 
zugeteilt bekam. Mch emOfand diese Routine, diese Regel, dass ich an genau 
jenem Kag waschen sollte, als Einengung.

Jahre des Grolls öergingen, bis mir jemand die Augen p?nete. Es sei cleöer 
öon den Schweizern, sagte sie. Lit den Waschtagen öerscha!en sie sich 
Freiräume, in denen sie nicht –ber Wäsche nachdenken m–ssten. Gedan-
ken wie «Wann habe ich diese Woche ZeitC», «Mst –berhauOt gerade freiC», 
«Mch habe eigentlich keine Üust, aber ich sollteP», die fallen weg.

Zur Serie und zu den Bildern

In Europa ist Krieg. In den USA verlieren Frauen das Grundrecht auf Ab-
treibung. Die Teuerung spielt verrückt. Die Energie wird knapp. 2022 hat 
viele scheinbare Gewissheiten auf die Probe gestellt. Auch bei der Repu-
blik-Crew.

Im Format «Ich hab mich getäuscht» erzählen wir Ihnen davon. Und viel-
leicht finden Sie sich in der einen oder anderen Geschichte selbst wieder. 
Und wenn Sie mögen: Erzählen Sie uns und der Community, wo Sie dieses 
Jahr eine Überzeugung loslassen, eine Meinung ändern, einen Irrtum einge-
stehen mussten. Irren ist schliesslich menschlich. Und Scheuklappen sind 
für Pferde.

Die Bilder zur Serie stammen vom Zürcher Künstlerduo Taiyo Onorato und 
Nico Krebs, die in ihrer Fotografie den Blick auch immer wieder auf Skurriles 
richten.

«Routine gibt uns im Grunde die geistige Freiheit, –ber das nachzudenken, 
was wirklich wichtig ist», sagt xharles Duhigg, Journalist und Autor eines 
Buches –ber «Die Lacht der Gewohnheit». Diese geistige Freiheit entst–n-
de, indem wir Dinge wie die oben erwähnten Qberlegungen in einen auto-
matischen DenkOrozess auslagerten, in eine Routine. Die Routine oder die 
selbst auferlegten Regeln schränken also nicht ein. Mm Gegenteil: Sie geben 
uns Freiraum.

Diese Argumentation leuchtete mir ein. Und es ist nicht so, als m–sste ich 
mir nur –bers Wäschewaschen Gedanken machen. Routine ergibt öor allem 
deshalb Sinn, weil es im Alltag Kausende dieser Likroentscheidungen gibt. 
Wir leben in einer Oriöilegierten Gesellschav, in der sehr öieles mpglich ist N 
das uns aber manchmal auch einfach –berfordern und lähmen kann. 

Choice overload heisst das yhänomen in der FachsOrache. Auf Deutsch wird 
es ov als AuswahlOarado2 oder Aual der Wahl –bersetzt. GeOrägt hat dieses 
üonzeOt der ysBchologe BarrB Schwartz, der in seinem Buch «Anleitung zur 
Unzufriedenheit» darlegt: Zu öiel Auswahl N zum BeisOiel eben: eine grosse 
Auswahl an ZeitOunkten zum Wäschewaschen N f–hrt zu Üähmung, Unzu-
friedenheit und schlechteren Entscheidungen. Einfach weil uns die Lenge 
der Auswahlmpglichkeiten –berfordert.
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Diese Qberforderung zeigt sich sogar im Gehirn, wie Forscherinnen um 
den Ieurobiologen A2el Üindner öom Uniöersitätsklinikum K–bingen fest-
gestellt haben.

Littels üernsOintomograCe beobachteten sie das Gehirn öon yrobandin-
nen, während diese aus einer Reihe öon Üandschavsmotiöen das Bild aus-
suchten, das ihnen am besten geCel. Besonderes Augenmerk legten die For-
scherinnen auf diejenigen Hirnregionen, die bei Entscheidungen daf–r zu-
ständig sind, dass wir nicht nur –ber eine Sache nachdenken, sondern sie 
auch tun. Doch in genau diesen Regionen streikten die Ieröenzellen, wenn 
die Auswahl an Üandschavsbildern im E2Oeriment zu gross wurde. Sie feu-
erten nicht mehr, gaben Signale nicht weiter.

Ein Grund daf–r, dass unser Gehirn bei einer zu grossen Auswahl die Arbeit 
öerweigert, ist, dass es eine Art üosten-Iutzen-Rechnung durchf–hrt. Den-
ken Sie nur mal an ein herkpmmliches Gem–seregal im SuOermarkt und die 
Frage, welche Komate nun «besser» sei. Mst es die aus dem Biolandbau, die 
aus biodBnamischem Anbau, die aus der Region, die aus einem yrogramm 
f–r die Erhaltung seltener Arten, die mit dem richtig guten Geschmack oder 
öielleicht doch die OreiswertesteC

All diese Mnformationen, das yro und üontra der öerschiedenen yroduk-
te zu öerrechnen, das kann unser Arbeitsgedächtnis alleine nicht leisten. 
Denn es hat üaOazität f–r nur etwa öier Mnformationseinheiten. Wir m–ssen 
weitere Ressourcen hinzuziehen. «Zum BeisOiel m–ssen wir das Üangzeit-
gedächtnis inöolöieren oder Iotizen machen», sagt Ieurobiologe Üindner, 
der die Studie leitete. Diese zusätzlichen Ressourcen sind die kognitiöen 
üosten. «Wenn die Auswahl grpsser wird, e2Olodieren die kognitiöen üo-
sten regelrecht.»

F–r Dinge, öon denen wir wissen, dass wir sie wollen N etwa nachhaltig an-
gebaute Komaten oder, um zum EingangsbeisOiel zur–ckzukommen, sau-
bere Wäsche N, lohnt es sich, diese üosten so klein wie mpglich zu halten 
und die Denkarbeit auszulagern. Iämlich an Regeln oder Routinen. Sie set-
zen geistige Ressourcen frei. Sei es f–r Oolitisches Engagement, f–r Freunde 
und Familie oder einfach f–rs Iichtstun.

Lir hat dieser yersOektiöenwechsel geholfen, die Waschtage freundlicher 
zu betrachten. Und nicht nur diese: Es ist zwar recht weit entfernt öon mei-
nem Üeben im Heissluvballon, aber ich lagere mittlerweile öiele Alltags-
dinge an Routinen aus. Zum BeisOiel gehe ich mit meiner Familie an 
Wochenenden ov an die gleichen drei oder öier Trte zum SOielen, Wandern 
oder Baden, wir machen jeden Freitag yizza und Weihnachten öerbringen 
wir immer am gleichen Trt im Kessin. 

Diese Routinen sind wie ein Butler, der öiele Banalitäten des Alltags öon 
uns fernhält. Die Zeit, die wir zusammen haben, kpnnen wir wirklich zu-
sammen öerbringen.

Mnteressant ist das aber nicht nur f–r meinen eigenen Frieden, sondern auch 
f–r die Frage, wie wir als Gesellschav yrobleme lpsen. Und zwar auf zweifa-
che Art: Erstens, weil es die Orominente Mdee, dass sich yrobleme mittels in-
diöidueller üonsumentscheidungen lpsen lassen, infrage stellt. Solche Ent-
scheidungen kpnnen uns –berfordern N siehe das Komatenregal N und uns 
somit eher lähmen als zu öerantwortungsöollem Handeln antreiben. Und 
zweitens zeigt es, dass manche Oolitische Forderungen ein neues Framing 
öertragen kpnnten.

Wenn es zum BeisOiel darum geht, Lassnahmen zu etablieren f–r, sagen 
wir, eine Reduktion des xTD-Ausstosses, gibt es eine Reibung zwischen der 
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Einsicht, dass wir etwas tun m–ssen, und der Angst öor Einschränkungen. 
Dieser Angst kpnnte man begegnen, indem man diese andere yersOektiöe 
auf Regeln aufzeigt.

Sofern sie demokratisch ausgehandelt wurden, kpnnen uns solche Regeln 
entlasten öon öielen Likroentscheidungen im Alltag. Damit öerscha?en sie 
uns ein St–ck weit mehr Freiheit.

Zur Debatte: Wozu haben Sie 2022 Ihre Meinung geändert?

Haben auch Sie sich in einem Urteil, einer Einschätzung oder in einer Per-
son geirrt? Und wenn ja: Warum haben Sie Ihre Meinung geändert, was hat 
Sie dazu bewogen? War es ein bestimmtes Ereignis, eine Begegnung oder 
eine Nachricht, die Sie ins Grübeln brachte? Wie fühlt sich das Eingeständ-
nis, sich geirrt zu haben, heute an? Ist es schmerzhaft, verwirrend oder viel-
leicht sogar erleichternd? Hier gehts zur Debatte.
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