

Über das Buch


Ali Abdaal schafft es, Produktivität in ein völlig neues Licht zu rücken. Abseits von Disziplin und harter Arbeit, gibt es Strategien, die unsere versteckten Energiereserven aktivieren und uns helfen diese Energie sinnvoll zu nutzen, ohne auszubrennen. Das Geheimnis ist eine simple Frage: Was muss ich verändern, um Spaß an meinen täglichen Aufgaben zu haben? Dazu gehören eine positive Grundeinstellung, ein gestärktes Selbstbewusstsein, aber auch erfüllende soziale Beziehungen und die Erkenntnis, welche Werte uns antreiben. Nutzen wir dieses Wissen geschickt, wird ein positiver Kreislauf in Gang gesetzt: Wenn wir uns gut fühlen, erzeugen wir Energie, die unsere Produktivität steigert. Und diese Produktivität führt zu Erfolgserlebnissen, die uns wiederum ein gutes Gefühl geben.

Feel-Good-Produktivität ist eine einfache Methode, doch sie verändert alles. Sie zeigt: Wenn uns das Wasser bis zum Hals steht, müssen wir uns nicht darauf beschränken, uns mühsam an der Oberfläche zu halten. Wir können schwimmen lernen.


Ali Abdaal

Feel-Good Productivity


Produktiv sein ohne Stress – und mehr vom Leben haben

Aus dem Englischen von Annika Tschöpe
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​Für Mimi und Nani – für eure Liebe, eure Unterstützung und eure Aufopferung.


​Einleitung


»Frohe Weihnachten, Ali. Versuch bitte, niemanden umzubringen.«

Mit diesen Worten legte mein Oberarzt schnell auf und ließ mich mit einer voll belegten Station allein. Als frischgebackener Assistenzarzt hatte ich vor drei Wochen einen schweren Anfängerfehler gemacht: Ich hatte vergessen, über die Feiertage Urlaub zu beantragen. Jetzt musste ich am ersten Weihnachtstag ganz allein die gesamte Station betreuen.

Was übel angefangen hatte, wurde schnell noch schlimmer. Als ich in die Klinik kam, empfing mich eine Lawine an Krankengeschichten, Diagnoseberichten und kryptischen Untersuchungsanweisungen, die versierte Archäologen sicherlich leichter entschlüsselt hätten als unser Bereitschaftsradiologe. Schon nach wenigen Minuten gab es den ersten Notfall: Ein Mann Mitte fünfzig war mit einem plötzlichen Herzstillstand zusammengebrochen. Kurz darauf teilte mir eine Pflegekraft mit, dass jemand dringend eine manuelle Ausräumung brauchte (und wer das schon einmal machen musste, weiß, wie fürchterlich das ist …).

Um 10.30 Uhr bot sich auf der Station folgendes Bild: Pflegerin Janice raste mit Infusionen und Medikamentenblättern beladen panisch auf Flur A hin und her. Auf Flur B verlangte ein hartnäckiger älterer Patient lautstark nach seinem verlegten Gebiss. In Flur C war ein Betrunkener aus der Notaufnahme eingedrungen, der ziellos durch die Gegend lief und »Olive! Olive!« brüllte (bis heute weiß ich nicht, wer diese Olive war). Und im Minutentakt kamen ​neue Anliegen: »Dr. Ali, könnten Sie bei Mrs Johnson nach dem Fieber sehen?«, »Dr. Ali, was machen wir gegen Mr Singhs hohen Kaliumspiegel?«

Ich merkte, wie ich allmählich in Panik geriet. Auf so etwas hatte mich das Medizinstudium nicht vorbereitet. Als Student war ich immer ziemlich effizient gewesen. In schwierigen Phasen hatte ich eine simple Strategie: fleißiger arbeiten. Mit dieser Methode hatte ich sieben Jahre zuvor einen Studienplatz für Medizin ergattert, mit ihr war es mir gelungen, mehrere Artikel in akademischen Fachzeitschriften zu veröffentlichen, und so hatte ich es geschafft, parallel zum Studium eine Firma zu gründen. Disziplin war die einzige Produktivitätstechnik, die ich kannte. Und sie hatte immer funktioniert.

Jetzt jedoch funktionierte sie nicht mehr. Seit ich vor ein paar Monaten als Arzt angefangen hatte, drohte ich ständig in Arbeit zu ertrinken. Selbst wenn ich bis spät in die Nacht schuftete, konnte ich nicht so viele Leute behandeln oder so viele Formalitäten erledigen, wie nötig war. Darunter litt auch meine Laune. Die medizinische Ausbildung hatte mir Freude gemacht, aber die eigentliche Arbeit empfand ich als äußerst deprimierend. Dazu kam die ständige Angst, einen Fehler zu machen, der einen Menschen das Leben kosten könnte. Ich schlief nicht mehr, Freundschaften dünnten aus, meine Familie hörte kaum noch von mir. Und ich arbeitete mehr als je zuvor.

Und jetzt das. Am ersten Weihnachtstag, allein auf einer Krankenhausstation, wuchs mir alles über den Kopf.

Der Tiefpunkt war erreicht, als ich ein Tablett mit medizinischen Gerätschaften fallen ließ und die Spritzen in hohem Bogen auf dem Linoleumboden landeten. Als ich hilflos meinen feuchten Kittel betrachtete, wurde mir klar, dass sich etwas ändern musste – sonst würde mein Traum, Chirurg zu werden, niemals wahr werden.

An diesem Abend hängte ich das Stethoskop weg, nahm mir ein Mince Pie und klappte den Laptop auf. Früher war ich doch immer so produktiv, dachte ich. Hatte ich das verlernt? In meinem ersten ​Jahr an der medizinischen Fakultät hatte ich mich intensiv mit den Geheimnissen der Produktivität beschäftigt. Abend für Abend hatte ich mir Notizen zu Hunderten von Artikeln, Blogbeiträgen und Videos gemacht, die angeblich den Schlüssel zu optimaler Leistung lieferten. Sämtliche Gurus betonten, wie wichtig Fleiß sei. Immer wieder wurde Muhammad Ali zitiert: »Ich hasste jede Minute des Trainings, aber ich sagte mir: ›Gib nicht auf. Leide jetzt und sei den Rest deines Lebens ein Champion.‹«

Der zweite Weihnachtsfeiertag brach an, und ich saß noch immer über meinen alten Notizen und überlegte, ob dort mein Fehler liegen mochte. Musste ich meine alte Arbeitsmoral wieder aufleben lassen? Aber als ich am nächsten Tag mit dem festen Vorsatz zur Arbeit ging, einfach mehr zu leisten, änderte sich nichts. Obwohl ich bis Mitternacht auf der Station blieb – und obwohl ich mir in allen Pinkelpausen den Spruch von Muhammad Ali einbläute –, wurde ich mit dem Papierkram trotzdem nicht schneller fertig. Meine Patienten hatten es immer noch mit einem schlappen, ineffizienten Ali zu tun, und dass bei mir keine Weihnachtsstimmung aufkommen wollte, war immer noch allzu offensichtlich.

Als mein bislang härtester Tag endlich überstanden war, fühlte ich mich restlos ausgelaugt. Und dann fielen mir wie aus dem Nichts die weisen Worte meines ehemaligen Tutors Dr. Barclay ein: »Wenn die Behandlung nicht anschlägt, solltest du die Diagnose hinterfragen.«

Auf einmal regten sich erst sehr leise und bald darauf ganz entschiedene Zweifel an sämtlichen Produktivitätsratschlägen, die ich verinnerlicht hatte. War Leiden wirklich der einzige Weg zum Erfolg? Was war überhaupt »Erfolg«? War Leiden eigentlich nachhaltig? War es nicht unlogisch, dass man sich restlos überfordert fühlen musste, um etwas zu schaffen? Musste ich tatsächlich auf Gesundheit und Glück verzichten, um irgendetwas zu erreichen?

Es sollte noch ein paar Monate dauern, doch ich war auf den Weg zur Offenbarung gestoßen: Alles, was ich über Erfolg gehört hatte, war falsch. Hektische Betriebsamkeit würde mich nicht zu ​einem guten Arzt machen. Wenn ich noch mehr arbeitete, würde ich nicht glücklich werden. Vielmehr gab es einen anderen Weg zur Erfüllung, einen Weg, der nicht mit ständiger Angst, schlaflosen Nächten und einer besorgniserregenden Abhängigkeit von Koffein einherging.

Ich kannte nicht alle Antworten, im Gegenteil. Aber zum ersten Mal konnte ich einen alternativen Ansatz erahnen. Einen Ansatz, bei dem man nicht bis zum Umfallen arbeiten musste, sondern bei dem es darum ging, die Arbeit angenehmer zu gestalten. Einen Ansatz, bei dem mein eigenes Wohlbefinden im Vordergrund stand und dieses Wohlbefinden dazu diente, meine Konzentration und Motivation zu steigern. Einen Ansatz, den ich später als Feel-Good-Produktivität bezeichnen sollte.


Die erstaunlichen Geheimnisse der Feel-Good-Produktivität


Während meines Medizinstudiums hatte mich das Thema Produktivität so fasziniert, dass ich noch ein zusätzliches Studienjahr investierte, um einen Abschluss in Psychologie zu erwerben. Als ich dann die Feel-Good-Produktivität zusammenbastelte, fiel mir eine Studie ein, die in einer Prüfung vorgekommen war – und die mit einer Kerze, einem Streichholzheftchen und einer Schachtel Heftzwecken zu tun hatte.

[image: ]
		Stell dir vor, du bekommst diese drei Dinge und dazu die Anweisung, die Kerze so an einer Korkplatte an der Wand zu befestigen, dass kein Wachs auf den Tisch tropft, wenn sie angezündet wird. Du rätselst herum und begutachtest die Gegenstände. Kommst du auf die Lösung?


Die meisten Leute denken bei dieser Aufgabe nur an die Kerze, die Streichhölzer und die Heftzwecken. Innovativere Geister erkennen jedoch, welche Möglichkeit die Heftzweckenschachtel bietet. Die optimale Lösung besteht darin, die Schachtel nicht nur als Behälter, sondern auch als Kerzenhalter zu sehen.

Dieses »Kerzenproblem« ist ein klassischer Test für kreatives Denken. Es wurde von Karl Duncker entwickelt, 1945 posthum veröffentlicht und seither in zahllosen Studien verwendet, um die verschiedensten Dinge zu testen, von kognitiver Flexibilität bis hin zu den psychologischen Auswirkungen von Stress. Ende der 1970er Jahre benutzte die Psychologin Alice Isen diese Aufgabe für ein einflussreiches Experiment, mit dem sie untersuchte, wie sich die Stimmung auf die Kreativität auswirkt.[1]
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Isen teilte ihre Freiwilligen zunächst in zwei Gruppen ein. Die eine Gruppe bekam ein kleines Geschenk – einen Beutel Süßigkeiten –, ehe sie sich dem Kerzenproblem widmete, die andere Gruppe ​bearbeitete die Aufgabe ohne einen solchen Anreiz. Die Theorie lautete, dass die Personen, die Süßigkeiten bekommen hatten, in positiverer Stimmung an die Aufgabe herangehen würden. Isen machte eine interessante Beobachtung: Diejenigen, deren Stimmung sich durch das Geschenk leicht verbessert hatte, konnten das Kerzenproblem deutlich erfolgreicher lösen.

Als ich im Psychologiestudium erstmals von Isens Experiment las, fand ich es zwar interessant, aber nicht gerade weltbewegend. Ich persönlich hatte nie den starken Drang verspürt, eine Kerze an der Wand zu befestigen. Doch als ich mich nun als Assistenzarzt wieder damit befasste, erkannte ich die weitreichende Bedeutung von Isens Erkenntnis. Sie weist nämlich darauf hin, dass positive Stimmung nicht nur bedeutet, dass man sich gut fühlt, sondern auch unsere Denk- und Handlungsmuster beeinflusst.

Nun erfuhr ich, dass die Studie einen Grundpfeiler zahlreicher Forschungsarbeiten bildete, die den Einfluss positiver Emotionen auf verschiedene kognitive Prozesse des Menschen untersuchten. Dabei wurde festgestellt, dass wir bei positiver Stimmung meist ein breiteres Spektrum an Handlungsmöglichkeiten in Betracht ziehen, offener für neue Erfahrungen sind und Informationen besser aufnehmen können. Mit anderen Worten: Wenn wir uns gut fühlen, steigt unsere Kreativität – und unsere Produktivität.

Eine der Ersten, die erforschte, was genau dahintersteckt, war Barbara Fredrickson. Die Professorin von der University of North Carolina at Chapel Hill zählt zu den führenden Persönlichkeiten der positiven Psychologie, einem relativ neuen Zweig der Psychologie, der sich mit dem Glücklichsein befasst. Ende der 1990er Jahre beschrieb Fredrickson die sogenannte Broaden-and-Build-Theorie der positiven Emotionen.[2]

Nach dieser Theorie können positive Emotionen unser Bewusstsein »erweitern« (broaden) und unsere kognitiven und sozialen Ressourcen »aufbauen« (build). Das Erweitern bezieht sich dabei auf die unmittelbare Wirkung positiver Emotionen: Wenn wir uns gut fühlen, öffnet sich unser Geist, wir nehmen mehr ​Informationen auf und erkennen mehr Möglichkeiten in unserem Umfeld. Das zeigt das Kerzenproblem: Positiv gestimmte Testpersonen nehmen ein breiteres Spektrum an möglichen Lösungen wahr.

Build, also aufbauen, bezieht sich auf die langfristigen Auswirkungen positiver Emotionen. Wenn wir positive Gefühle verspüren, legen wir einen Vorrat an geistigen und emotionalen Ressourcen an, die uns in Zukunft helfen können – Ressourcen wie Resilienz, Kreativität, Problemlösungskompetenz, soziale Beziehungen und körperliche Gesundheit. Im Laufe der Zeit verstärken sich diese beiden Prozesse gegenseitig, sodass eine Aufwärtsspirale aus Positivität, Wachstum und Erfolg entsteht.

Positive Emotionen sind der Treibstoff für den Motor, der die Entfaltung des Menschen antreibt.

Diese Theorie eröffnet eine völlig neue Sicht auf die Rolle, die positive Emotionen in unserem Leben spielen. Sie sind nicht nur flüchtige Gefühle, die ohne jede Folge kommen und gehen, sondern ein wesentlicher Bestandteil unserer kognitiven Funktionen, unserer sozialen Beziehungen und unseres allgemeinen Wohlergehens. Positive Emotionen sind der Treibstoff für den Motor, der die Entfaltung des Menschen antreibt.


Deshalb ist Feel-Good-Produktivität so wirkungsvoll


Die Broaden-and-Build-Theorie brachte mich erstmals auf die Idee, dass auch eine andere Sicht auf das Leben möglich sein könnte. Jahrelang hatte ich geglaubt, dass ich das, was ich wollte, dadurch erreichen würde, dass ich mich einfach mehr anstrengte. Wenn ich ein guter Arzt werden wollte, würde mein Leben von harter, unerbittlicher Arbeit geprägt sein.

​Jetzt jedoch erkannte ich einen anderen Weg. Nach Fredricksons Theorie ändern positive Emotionen die Abläufe in unserem Gehirn. Der erste Schritt besteht darin, dass wir uns besser fühlen. Im zweiten Schritt tun wir häufiger das, was uns wichtig ist.

Aber warum?, fragte ich mich. Je mehr ich las, desto deutlicher wurde mir, dass es unterschiedliche Erklärungen gibt und manches auch unklar bleibt. Wissenschaftliche Erkenntnisse liefern jedoch einige Antworten.

Zuallererst gilt, dass wir mehr Energie haben, wenn wir uns wohlfühlen. Vermutlich haben die meisten von uns schon einmal eine Energie erlebt, die keinen rein körperlichen oder biologischen Ursprung hatte und nicht durch Zucker oder Kohlenhydrate zustande kam, sondern durch eine Mischung aus Motivation, Konzentration und Inspiration. Das ist die Energie, die man spürt, wenn man mit einer besonders fesselnden Tätigkeit beschäftigt ist oder mit inspirierenden Menschen zu tun hat. Für diese Energie gibt es viele verschiedene Namen. In der Psychologie bezeichnet man sie als »emotionale«, »spirituelle«, »mentale« oder »motivierende« Energie, in der Neurowissenschaft spricht man von »Tatendrang«, »Vitalität« oder »energetischer Erregung«. Doch auch wenn sich die Forschung nicht auf einen Namen festlegen kann, so ist man sich doch einig, dass diese Energie dafür sorgt, dass wir uns konzentrieren, inspiriert sind und motiviert auf unsere Ziele hinarbeiten.

Wie also entsteht diese geheimnisvolle Energie? Die kurze Antwort lautet: durch gute Gefühle. Positive Emotionen sind mit insgesamt vier Hormonen verknüpft – Endorphine, Serotonin, Dopamin und Oxytocin –, die oft als »Wohlfühlhormone« bezeichnet werden.[3] Sie alle steigern unser Leistungsvermögen. Endorphine werden häufig bei körperlicher Aktivität, gegen Stress oder Schmerzen ausgeschüttet, steigern das Glücksgefühl und mindern Unbehagen – ein Mehr an Endorphinen bedeutet in der Regel mehr Energie und mehr Motivation. Serotonin wirkt sich auf Stimmungsregulierung, Schlaf, Appetit und das allgemeine ​Wohlbefinden aus; es sorgt dafür, dass wir zufriedener sind, und gibt uns die Energie, Aufgaben effizient zu erledigen. Dopamin, das sogenannte Belohnungshormon, hängt mit Motivation und Genuss zusammen, und wenn es ausgeschüttet wird, empfinden wir Befriedigung, sodass wir uns länger konzentrieren können. Und Oxytocin, das sogenannte Liebeshormon, ist bei sozialen Bindungen, Vertrauen und dem Aufbau von Beziehungen im Spiel; es trägt dazu bei, dass wir leichter Kontakt zu anderen aufnehmen, und verbessert unsere Stimmung, was sich wiederum auf die Produktivität auswirkt.

Damit setzen diese Wohlfühlhormone also einen positiven Kreislauf in Gang. Wenn wir uns gut fühlen, erzeugen wir Energie, die unsere Produktivität steigert. Und diese Produktivität führt zu Erfolgserlebnissen, die uns wiederum ein gutes Gefühl geben.
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		Zweitens reduzieren gute Gefühle unseren Stress. Neben der Broaden-and-Build-Theorie entwickelte Barbara Fredrickson auch die sogenannte Undoing-Hypothese. Gemeinsam mit Kollegen untersuchte sie Forschungen aus mehreren Jahrzenten, die ergaben, dass bei negativen Emotionen Stresshormone wie Adrenalin und Cortisol ausgeschüttet werden.[4] Kurzfristig ist dies kein Problem, denn dieser Mechanismus bewirkt, dass wir bei Gefahren die Flucht ergreifen. Aber wenn diese negativen Empfindungen zu häufig auftreten, werden wir von Ängsten geplagt und unsere körperliche Gesundheit leidet. Die ständige Aktivierung dieser Hormone kann sogar das Risiko für Herzkrankheiten und Bluthochdruck erhöhen. Nicht gerade ideal.


Fredrickson fragte sich, ob auch das Gegenteil gilt: Wenn negative Emotionen so schädliche physiologische Auswirkungen haben, dann könnten positive Emotionen diese vielleicht ausgleichen. Wäre es möglich, das Nervensystem mit guten Gefühlen »zurückzusetzen« und zu erreichen, dass sich der Körper entspannt?

Um das herauszufinden, überlegte sich Fredrickson eine ziemlich fiese Studie. Eine Gruppe von Testpersonen bekam die Anweisung, sich eine Minute lang auf eine Rede vorzubereiten, die gefilmt und von anderen beurteilt werden würde. Fredrickson wusste, dass fast jeder Mensch Angst davor hat, sich öffentlich zu äußern, und rechnete deshalb damit, dass sich das Angst- und Stressniveau der Probanden erhöhen würde. So war es auch: Die Testpersonen waren nach eigenen Angaben nervös, Herzfrequenz und Blutdruck stiegen an. Nun ließ das Forschungsteam die Probanden nach dem Zufallsprinzip einen von vier Filmen anschauen – zwei weckten leicht positive, der dritte neutrale und der vierte traurige Gefühle. Anschließend wurde gemessen, wie lange die Testpersonen brauchten, um sich von dem Stress zu erholen.

Die Ergebnisse waren verblüffend. Bei denjenigen, die Filme mit positiven Emotionen gesehen hatten, erreichten Herzfrequenz und Blutdruck deutlich schneller wieder den Ausgangszustand, und nach einem traurigen Film dauerte das am längsten.

​Das ist der Undoing-Effekt: Positive Emotionen können die Auswirkungen von Stress und anderen negativen Emotionen rückgängig machen (englisch undo). Wenn Stress das Problem ist, dann könnten gute Gefühle die Lösung sein.

Die dritte und vielleicht bedeutendste Wirkung der Feel-Good-Produktivität geht weit über eine einzelne Aufgabe oder ein Projekt hinaus: Denn das ganze Leben wird generell schöner, wenn man sich gut fühlt. Im Jahr 2005 wertete ein Psychologenteam sämtliche vorhandenen Studien zur komplexen Beziehung zwischen Glück und Erfolg aus – 225 veröffentlichte Arbeiten mit Daten von mehr als 275000 Personen.[5] Die Fragestellung lautete: Macht Erfolg, wie es so oft heißt, glücklich – oder ist es vielleicht umgekehrt?

Die Studie lieferte stichhaltige Beweise dafür, dass wir Glück oft falsch verstehen. Wer häufig positive Gefühle erlebt, ist nicht nur geselliger, optimistischer und kreativer, sondern auch leistungsfähiger. Diese Menschen verbreiten in ihrem Umfeld ansteckende Energie, haben häufiger erfüllende Beziehungen, verdienen mehr Geld und leisten im Beruf Großes. Wer bei der Arbeit positive ​Gefühle pflegt, kann Probleme besser lösen, besser planen, besser kreativ denken und ist belastbarer und aktiver. Diese Leute empfinden weniger Stress, werden von ihren Vorgesetzten besser beurteilt und zeigen ein höheres Maß an Loyalität gegenüber ihrer Firma.
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Gute Gefühle entstehen nicht durch Erfolg. Erfolg entsteht, wenn man sich gut fühlt.

Einfach ausgedrückt: Gute Gefühle entstehen nicht durch Erfolg. Erfolg entsteht, wenn man sich gut fühlt.


Das erwartet dich in diesem Buch


Damals, in meinem ersten haarsträubenden Jahr als Arzt, waren die meisten dieser Erkenntnisse für mich noch Lichtjahre entfernt. Ich schob endlose Schichten und versuchte, meine Forschungen zum Thema Produktivität irgendwie in die knappen Pausen zwischen den Patientenbesuchen zu quetschen.

Aber schon durch die simplen Schlüsse, die ich dabei zog, änderte sich meine Beziehung zur Arbeit drastisch. Je besser es mir gelang, meine Disziplinversessenheit abzustellen und mich stattdessen auf das zu konzentrieren, was meine Arbeit angenehm machte, desto leichter fielen mir die schlimmen Schichten. Bald besserte sich auch meine Laune. Ich erinnere mich noch an einen Termin mit einer älteren Patientin, mit der ich sprach, als ich mich schon ein paar Monate mit der Feel-Good-Produktivität befasst hatte. »Wissen Sie, Herr Doktor«, sagte sie, »Sie sind seit einer Woche der erste Mensch, den ich hier lächeln sehe.«

Diese neue Perspektive sollte nicht nur meine Herangehensweise an den Arztberuf verändern, sondern mein gesamtes Leben. Zum ersten Mal seit Jahren sah ich Möglichkeiten, die über meine Arbeit hinausgingen: meinen Freundeskreis, meine Familie und die anderen Interessen, die ich bisher vernachlässigt hatte. Und ​schon bald merkte ich, dass ich meine Entdeckung mit anderen teilen wollte. Ich hatte bereits seit ein paar Jahren einen YouTube-Kanal, auf dem ich Lerntipps und Bewertungen zu technischen Geräten veröffentlichte. Jetzt fing ich an, dort praktische Erkenntnisse aus Psychologie und Neurowissenschaften zu teilen. Dabei war ich mein eigenes Versuchskaninchen und experimentierte mit dem, was ich gelernt hatte, sowie den Strategien, die meiner Ansicht nach funktionieren könnten.

Mein radikaler Gedanke, dass Erfolg nicht mit Leiden verbunden sein muss, fand allmählich Anklang, und ich erhielt immer mehr E-Mails von meinem Publikum. Schüler meisterten ihre Prüfungen mit Bravour, Firmen verdoppelten ihr Einkommen, Eltern gelang es, Beruf und Familie besser unter einen Hut zu bringen – und all das mit den Strategien, die ich ihnen vermittelte. Sogar alte Hasen, die der lange, harte Berufsalltag geradezu ausgelaugt hatte, entdeckten neue Energie, Motivation und neue Ziele.

Mir selbst ging es genauso. Je mehr ich las, desto weiter entwickelte sich meine Philosophie. Schließlich kam ich mit diesen Prinzipien und Strategien zu dem Schluss, dass ich die Medizin auf Eis legen wollte, um etwas Neues zu machen.

So entstand der Wunsch, dieses Buch zu schreiben. Was auf diesen Seiten steht, ist kein Produktivitätssystem wie viele andere, das dir helfen soll, um jeden Preis mehr zu leisten. Es geht darum, häufiger das zu tun, was dir wichtig ist. Du wirst mehr über dich erfahren, darüber, was du liebst und was dich wirklich motiviert.

Meine Methode besteht aus drei Teilen, die jeweils einen anderen Aspekt der Feel-Good-Produktivität behandeln. Teil Eins erklärt, wie du die Wissenschaft der Feel-Good-Produktivität nutzen kannst, um dich mit Energie zu versorgen. Er stellt die drei »Energiequellen« vor, die die Grundlage für positive Gefühle bilden – Spiel, Macht und Menschen –, und erklärt, wie du diese in deinen Alltag einbauen kannst.

In Teil Zwei geht es darum, wie wir mit Feel-Good-Produktivität die Prokrastination besiegen können. Du erfährst mehr über die ​drei Ursachen von Blockaden, die bewirken, dass es uns schlecht geht – Unsicherheit, Angst und Trägheit –, und auch, wie man sie überwindet. Wenn du diese Blockaden löst, nimmt nicht nur die Prokrastination ein Ende, sondern du wirst dich auch besser fühlen.

In Teil Drei schließlich werden wir erkunden, wie uns die Feel-Good-Produktivität langfristig Kraft geben kann. Wir werden uns mit den drei Arten des Burnout befassen – Überanstrengungs-Burnout, Erschöpfungs-Burnout und Disharmonie-Burnout. Und wir erklären, wie wir mit drei einfachen Strategien – bewahren, auftanken und Harmonie schaffen – erreichen, dass wir uns gut fühlen, und zwar nicht nur für ein paar Tage und Wochen, sondern über Monate und Jahre.

Jedes Kapitel enthält eine ganze Reihe an praktischen Tipps, aber dieses Buch ist nicht als umfassende To-do-Liste gedacht. Es geht mir darum, dir eine Philosophie zu vermitteln: eine neue Sicht auf Produktivität, die du auf deine ganz eigene Art und Weise auf dein Leben anwenden kannst. Ich habe die Hoffnung, dass dieses Buch dich dazu bewegt, dich näher mit Produktivität zu befassen: dass du einige Methoden entdeckst, die funktionieren, andere über Bord wirfst und letztendlich ermittelst, was dir dabei hilft, dich gut zu fühlen und mehr zu erreichen. Deshalb findest du in jedem Kapitel nicht nur drei einfache, wissenschaftlich fundierte Ideen, die Produktivität in ein neues Licht rücken, sondern auch sechs »Experimente«, die du selbst ausprobieren kannst. Wenn ein Experiment bei dir funktioniert, ist das toll – wenn nicht, ist auch das eine wertvolle Erkenntnis. Insgesamt sollte dir dieses Buch jedoch genug Werkzeuge an die Hand geben, um die Feel-Good-Produktivität auf deine Arbeit, deine Beziehungen und dein Leben anwenden zu können.

Ich hoffe, das wird dir genauso gut helfen, wie es mir geholfen hat. Denn wenn ich bei meiner Beschäftigung mit diesem Thema eines gelernt habe, dann ist es, dass sich die Feel-Good-Produktivität in allen Bereichen umsetzen lässt. Sie macht aus ​beängstigenden Aufgaben spannende Herausforderungen. Sie lässt innigere Verbindungen zu Gleichgesinnten entstehen. Sie sorgt bei allem, was du tust, für bedeutungsvolle Interaktionen, jeden Tag.

Wenn du weißt, wie du erreichst, dass du dich gut fühlst, und dieses Wissen anwendest, wird sich nicht nur deine Arbeit verändern, sondern dein ganzes Leben.

Feel-Good-Produktivität ist eine einfache Methode, doch sie verändert alles. Sie zeigt: Wenn uns das Wasser bis zum Hals steht, müssen wir uns nicht darauf beschränken, uns mühsam an der Oberfläche zu halten. Wir können schwimmen lernen.

Legen wir los.


		Teil Eins 
Energie schöpfen
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		Kapitel 1 
Spiel



Von außen betrachtet wirkte die Karriere von Professor Richard Feynman geradezu perfekt. Mit nur 27 Jahren galt er bereits als einer der größten Physiker seiner Generation – man ging davon aus, dass er herausfinden würde, wie sich das Potenzial der Kernenergie optimal nutzen ließ. Gerade hatte er eine Stelle an der renommierten Cornell University im Bundesstaat New York angetreten, als einer der jüngsten Professoren überhaupt.[6]

Doch es gab ein Problem. Die Physik langweilte ihn.

Wenn er sich mit einem Thema befassen wollte, empfand er einfach nur Müdigkeit. Alles hatte damit angefangen, dass Feynmans Frau Arline im Juni 1945 an Tuberkulose starb, wenige Monate, ehe der Zweite Weltkrieg für die USA zu Ende ging. Mit ihrem Tod erstarb alle Musik im Leben des jungen Professors. Die Ideen, die ihn als Doktoranden so begeistert hatten, erschienen ihm nun stumpf und fade. Obwohl er gut unterrichten konnte, war ihm das langweilig und lästig. »Ich war einfach ausgebrannt«, erinnerte er sich später.

»Oft ging ich in die Bibliothek und las in Tausendundeine Nacht. Aber wenn es dann Zeit war, mich mit Forschungsarbeit zu befassen, konnte ich mich dazu nicht aufraffen. Es interessierte mich nicht.«

Feynman stellte fest, dass das Nichtstun ziemlich einfach war. ​Es machte ihm immer noch Freude, in der Bibliothek zu lesen und über den Campus zu schlendern. Nur die Arbeit mochte er nicht. Und so kam es, dass Feynman sich Ende der 1940er Jahre ohne größere Probleme mit seiner neuen Identität abgefunden hatte: ein Physikprofessor, der sich nicht mit Physik beschäftigte.

Doch eines Tages sollte sich das ändern. Feynman pflegte schon einige Jahre sein neues Dasein, als er in der Mensa der Universität zufällig einer Gruppe von Studenten gegenübersaß. Einer von ihnen warf immer wieder einen Teller in die Luft. Feynman bemerkte etwas Merkwürdiges: Der Teller eierte, während er durch die Luft flog, aber das Universitäts-Logo, das darauf prangte, schien schneller zu eiern als der Teller selbst.

Seltsam, dachte Feynman. Aber nicht gerade nobelpreisverdächtig. Er, der einst mit anderen den Code für die Kernspaltung geknackt hatte, sollte sich nicht den Kopf über fliegendes Geschirr zerbrechen. Doch dieser Moment der Neugier bewirkte eine kleine Offenbarung. Feynman überlegte, wie er überhaupt zu seinem Fachgebiet gekommen war. »Früher hatte mir die Physik Spaß gemacht«, erinnerte er sich später.

»Und warum hat sie mir Spaß gemacht? Ich hatte damit gespielt. Ich habe gemacht, wozu ich Lust hatte – mir ging es nicht darum, ob es die Entwicklung der Kernphysik voranbrachte, sondern ob ich es interessant und unterhaltsam fand, damit zu spielen.«

Nachdem er die Mensa verlassen hatte, dachte er daran zurück, wie er die Welt als Teenager gesehen hatte.

In der Highschool hatten andere das, was ihn an der Welt am meisten faszinierte, oft langweilig gefunden. So hatte er beispielsweise bemerkt, dass der Wasserfluss immer schmaler wird, je weiter er sich vom Wasserhahn entfernt, und überlegt, was diesen Verlauf bestimmen mochte. »Ich hätte mich nicht damit beschäftigen müssen, für die Zukunft der Wissenschaft spielte es keine Rolle; jemand anders hatte es bereits herausgefunden«, sagte Feynman. »Aber das war mir egal: Ich erfand Dinge und spielte mit Dingen, weil ich Freude daran hatte.«

​Konnte es sein, dass er wieder Freude an der Physik finden würde, wenn er diese Sicht auf die Welt zurückgewann? Wenn er die Physik nicht als Beruf, sondern als Spiel betrachtete, mit dem er sich zum Spaß beschäftigte? »Das wird meine neue Einstellung«, nahm er sich vor. »So wie ich zum Spaß Tausendundeine Nacht lese, werde ich mit der Physik spielen, wann immer ich Lust dazu habe, ohne mir Gedanken über die Bedeutung zu machen.«

Mit dem eiernden Teller fing es an. In der Folgezeit widmete Feynman mehrere Wochen der Modellierung von Gleichungen, die erklärten, wie sich der Teller durch die Luft bewegte. Seine Kollegen erkundigten sich verwundert, wozu das gut sein sollte. »Es ist überhaupt nicht wichtig«, erwiderte Feynman vergnügt. »Ich mache das nur aus Spaß an der Sache.«

Aber je mehr Feynman sich mit den rotierenden Tellern beschäftigte, desto mehr faszinierten sie ihn. Bald überlegte er, ob sich ein Teller in der Luft möglicherweise genauso bewegte wie die Elektronen in einem Atom. Oder ob die Bewegung vielleicht der Funktionsweise der Quantenelektrodynamik entsprach. »Ehe ich mich’s versah (es dauerte nicht sehr lange), ›spielte‹ – beziehungsweise arbeitete – ich mit genau dem Thema, das ich immer so geliebt hatte.« Mit dem Unterschied, dass ihn die »Arbeit« an der Physik jetzt nicht ausbrannte.

Das Interesse für die wirbelnden Teller sollte Professor Feynman letztendlich den Nobelpreis für Physik einbringen. Sein Modell für die eiernde Bewegung hatte Anteil an der Entschlüsselung der Quantenelektrodynamik, die beschreibt, wie Licht und winzige Teilchen auf Quantenebene interagieren. Das lässt sich veranschaulichen, so Feynman, wenn man sich rotierende Teller vorstellt.

Feynman ist nicht der Einzige, dem es so erging. Meines Wissens führen mindestens sechs Nobelpreisträger und -trägerinnen ihren Erfolg auf das Spielen zurück. James Watson und Francis Crick, die in den 1950er Jahren den Aufbau der DNA entschlüsselten, erklärten, dass sie dazu »eine Reihe von Molekülmodellen ​konstruierten, mit denen wir dann spielten«. Alexander Fleming, der Entdecker des Antibiotikums Penicillin, bezeichnete seine Arbeit einmal als »Spiel mit Mikroben«.[7] Donna Strickland, die 2018 mit dem Nobelpreis für Physik ausgezeichnet wurde, beschrieb ihren Beruf als »Spiel mit Hochleistungslasern«, und Konstantin Novoselov, der für seinen Beitrag zur Entdeckung des Materials Graphen 2010 den Nobelpreis für Physik erhielt, brachte es ganz schlicht auf den Punkt: »Wenn man versucht, den Nobelpreis zu gewinnen, wird man es nicht schaffen«, meinte er. »Wir sind wirklich ziemlich spielerisch vorgegangen.«[8]

Dieser Ansatz wird durch eine wachsende Anzahl an Forschungsarbeiten gestützt. In der Psychologie setzt sich immer mehr die Ansicht durch, dass Spielen der Schlüssel zu echter Produktivität ist, zum Teil deshalb, weil es für psychologische Entlastung sorgt. Eine neuere Studie formuliert das so: »In psychologischer Hinsicht dient das Spiel dazu, körperlich und geistig erschöpften Menschen durch eine Aktivität, die Spaß macht und entspannt, Erholung zu verschaffen.«[9]

Das Leben ist stressig. Spielen macht es angenehmer.

Spielen ist unsere erste Energiequelle. Das Leben ist stressig. Spielen macht es angenehmer. Wenn es uns gelingt, den Geist des Spielens in unser Leben einzubauen, werden wir uns besser fühlen – und auch mehr schaffen.

Für Abenteuer sorgen


Es ist gar nicht so leicht, das Leben spielerischer zu gestalten, könntest du einwenden. Für viele Erwachsene ist Spielen nicht mehr selbstverständlich.

Im Kindesalter steckt jeder Tag voller Abenteuer. Wir erkunden ​jeden Zentimeter des Gartens, wir rasen durch Einkaufszentren, klettern auf Bäume und schaukeln an Ästen. Wir arbeiten nicht auf Ziele hin und sind auch nicht bemüht, unseren Lebenslauf zu optimieren. Wir lassen uns von Neugier leiten und genießen, was wir tun, ohne uns um Ergebnisse zu scheren.

Doch je älter wir werden, desto mehr wird uns diese Abenteuerlust ausgetrieben. Deine Eltern haben dir vermutlich vermittelt, dass der erste große Schritt zum Erwachsenwerden darin besteht, dass man nicht mehr spielt, sondern das Leben ernst nimmt – es sei denn, sie waren außerordentlich progressiv. Irgendwann ist das Leben dann nicht mehr voller Abenteuer, sondern öder, vorhersehbarer Alltagstrott.

Das ist ein Fehler, denn das Abenteuer ist ein wichtiger Bestandteil des Spiels – und vielleicht auch des Glücks.

Im Jahr 2020 wollte ein Forschungsteam der New York University und der University of Miami mit einem Experiment ermitteln, welche Auswirkungen eine abenteuerlustige Einstellung zum Leben hat.[10] Dazu wurden über 130 Testpersonen rekrutiert, die bereit waren, ihren Standort mit dem GPS ihrer Handys nachverfolgen zu lassen. Im Laufe der nächsten Monate erkundigte sich das Forschungsteam per Textnachricht nach den Gefühlen der Testpersonen: Wie glücklich, aufgeregt oder entspannt waren sie?

Die Ergebnisse waren äußerst aufschlussreich. Aus den GPS-Daten und den Antworten auf die Textnachrichten ließ sich ermitteln, dass diejenigen, die mehr abenteuerliche Erfahrungen gemacht hatten – die zum Beispiel mehr unterschiedliche Orte aufsuchten, eine andere Route zur Arbeit nahmen oder statt des Stammcafés ein neues Lokal ausprobierten –, glücklicher, angeregter und entspannter waren. Die Schlussfolgerung: Ein abenteuerliches Leben ist der Schlüssel zu positiven Gefühlen.

Das Potenzial des Spiels können wir also nutzen, indem wir unser Leben abenteuerlicher gestalten. Aber wie? Nun, mit den richtigen Hilfsmitteln lässt sich immer noch die Begeisterung wecken, die wir einst verspürten, wenn wir durch Einkaufszentren sausten ​und an Ästen schaukelten. Schritt Nummer eins: Such dir einen Charakter aus.

EXPERIMENT 1: 
Einen Charakter aussuchen


Ich muss gestehen, ich war einst süchtig nach World of Warcraft.

Dieses Online-Rollenspiel, kurz WoW, ist bekannt dafür, dass es absolute Nerds anspricht. Zu Beginn wählt man einen Charakter – das kann ein Hexenmeister sein, ein Krieger, ein Paladin oder vieles andere mehr – und erkundet dann die Fantasiewelt Azeroth. Man tut sich mit anderen Spielern zusammen, um durch die Welt zu fliegen, Dämonen zu töten, die eigenen Waffen zu verbessern und eine Menge Spaß zu haben.

Allerdings ist das Spiel auch für seinen hohen Suchtfaktor bekannt. Ich entdeckte es mit 14 und brachte in den drei darauffolgenden Jahren zusammengerechnet 184 Tage damit zu. 4416 Stunden. Drei Stunden pro Tag, also 25 Prozent meiner wachen Zeit. Eine ganze Menge.

Warum war ich so süchtig nach World of Warcraft? Für einen 14-Jährigen gibt es nichts Aufregenderes, als Monster zu töten und auf Quests zu gehen (eigentlich klingt das auch jetzt noch ziemlich verlockend). Diese einfache Tatsache erklärt zwar, warum die ersten paar Stunden des Spiels Spaß machen, doch die nächsten paar 1000 erklärt sie eher nicht. Um ehrlich zu sein, ist die Spielmechanik nach einer Weile gar nicht mehr so unterhaltsam. Man kann sich nicht unbegrenzt dafür begeistern, Missionen zu erledigen oder die Katze einer Dorfbewohnerin zu retten.

Meiner Vermutung nach ist es weniger der grundlegende Mechanismus, der WoW so attraktiv macht, sondern der Eskapismus. WoW bietet eine lebendige, alternative Welt, in der man mit einem Zauberspruch eine Armee von Zombies vernichten oder einen Drachen zähmen und auf seinem Rücken durch die Gegend ​fliegen kann. Und was noch wichtiger ist: In dieser Welt nimmt man einen anderen Charakter an. In WoW war ich nie Ali Abdaal, der etwas streberhafte, ziemlich schüchterne und leider vollkommen unsportliche Schuljunge, sondern immer Sepharoth, der große, gut aussehende Blutelfen-Zauberer in wallenden violetten Gewändern, der eine Armee von Dämonen befehligte.

Spielen gibt uns die Möglichkeit, in verschiedene Rollen oder Persönlichkeiten zu schlüpfen, ob wir nun einen Charakter in WoW verkörpern oder mit Freunden auf dem Spielplatz etwas nachspielen. Mit diesen Rollen können wir verschiedene Facetten unseres Selbst ausdrücken und unsere Erfahrungen in etwas verwandeln, das mehr Freude bereitet. Wenn man in eine andere Rolle schlüpft, erlebt man Abenteuer.

Das ist gar nicht so abwegig, wie es klingen mag. Mit »Charakter aussuchen« ist nicht gemeint, dass du über Nacht deine Persönlichkeit änderst (und auch nicht, dass du dich im Büro als Goblin ausgibst). Vielmehr geht es darum, dass du herausfindest, welche Art von Spiel am besten zu dir passt, und einen Spielertypus auswählst, den du verkörpern willst.

Dr. Stuart Brown hat den Großteil seiner Karriere der Psychologie des Spiels gewidmet.[11] Der klinische Psychologe befasste sich genauer mit den Vorzügen des Spiels, nachdem er beobachtet hatte, welche transformative Wirkung es auf seine Patienten hatte. Später gründete er das National Institute for Play und wurde klinischer Professor für Psychiatrie an der University of California in San Diego. Damals sprach er mit über 5000 Menschen aus allen Lebensbereichen – von Kunstschaffenden über Lkw-Fahrer bis hin zu Nobelpreisträgern – über die Bedeutung, die das Spiel für sie hat.

Bei diesen Gesprächen stellte sich heraus, dass uns meist nur ein oder zwei bestimmte Spielcharaktere ansprechen. Wenn wir wissen, was uns am meisten liegt, können wir eine »Spielpersönlichkeit« annehmen, die unseren Sinn für Abenteuer weckt.[12] Im Rahmen seiner Forschung ermittelte Dr. Brown die folgenden acht Spielschwerpunkte.
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	​Sammeln bedeutet, dass man gerne Dinge zusammenträgt und organisiert, zum Beispiel seltene Pflanzen sucht und in Archiven oder auf Flohmärkten herumstöbert.

	Wettkampf bedeutet, dass man Spiele und Sport liebt und Freude daran hat, sich anzustrengen und zu gewinnen.

	Entdecken heißt, dass man gerne herumstreift, um neue Orte und unbekannte Dinge zu erkunden, sei es bei einer Wanderung, auf Reisen oder bei anderen Abenteuern.

	Erschaffen bedeutet, dass man gerne etwas herstellt und viele Stunden mit Zeichnen, Malen, Musizieren, Gartenarbeit und ähnlichen Dingen verbringen kann.

	Erzählen heißt, dass man eine lebhafte Fantasie hat und diese nutzt, um andere zu unterhalten. Wer gerne erzählt, mag Aktivitäten wie Schreiben, Tanzen, Theater und Rollenspiele.

	Humor bedeutet, dass man gerne andere zum Lachen bringt, sich vielleicht bei Stand-up-Auftritten oder im Impro-Theater auslebt oder anderen mit lustigen Streichen ein Schmunzeln entlockt.

	Regie führen heißt, dass man gerne plant, organisiert und ​andere anleitet. Das ist in vielen unterschiedlichen Rollen und Tätigkeiten möglich, von der Regie bei Bühnenaufführungen über die Leitung eines Unternehmens bis hin zu politischer Arbeit oder sozialem Engagement.

	Bewegung bedeutet, dass man körperliche Aktivitäten wie Akrobatik, Gymnastik und Freerunning liebt.



Wenn du die Arbeit – und das Leben – mit einem Sinn für spielerisches Abenteuer angehen willst, liegt hier der erste Schritt. Überlege dir, welcher dieser Schwerpunkte am besten zu dir passt, und versuche dann, diesen Schwerpunkt auf deine Arbeit zu übertragen. »Erzählen« könnte beispielsweise bedeuten, dass du eine langweilige Aufgabe (du musst eine trockene, organisatorische E-Mail verfassen) so veränderst, dass sie deinen Sinn fürs Spielerische anspricht (etwa, indem du sie als Geschichte mit einem Anfang, einem Mittelteil und einem Schluss gestaltest und vielleicht noch eine unerwartete Wendung hinzufügst). Wenn dich »Erschaffen« anspricht, könntest du eine banale Tätigkeit (du musst eine langweilige Tabelle ausfüllen) als Möglichkeit zum kreativen Ausdruck nutzen (und eine optisch ansprechende, leicht verständliche Infografik erstellen).

Indem wir unsere Spielpersönlichkeiten ermitteln und erkunden, können wir etwas von dem Abenteuerdrang zurückgewinnen, der unsere Kindheit geprägt hat – eine Zeit, in der es der Normalfall und nicht die Ausnahme war, dass wir uns gut fühlten. Dieser Geist steckt immer noch in uns. Auch Stuart Brown sagt: »Dass wir uns daran erinnern, worum es beim Spielen geht, und dass wir es zum Teil des Alltags machen, sind vermutlich die wichtigsten Faktoren für ein erfülltes Leben.«

		EXPERIMENT 2: 
Neugier nutzen



Was bedeutet eigentlich »Dinosaurier«?

Welcher Beatles-Song hielt sich am längsten in den US-Single-Charts?

Wer war Präsident der Vereinigten Staaten, als Uncle Sam erstmals einen Bart bekam?

Diese Fragen stammen nicht aus einem besonders kniffligen Fernsehquiz, sondern sind drei von insgesamt 19, die ein Forschungsteam am Davis Center for Neuroscience der University of California in einem bahnbrechenden Experiment verwendete.[13] 24 Freiwillige bekamen diese Fragen und sollten dann angeben, wie neugierig sie auf die jeweilige Antwort waren, von »wenig neugierig« bis »sehr neugierig«. Dann ließ man die Testpersonen eine Weile über den Fragen brüten. (Die richtigen Lösungen lauten übrigens »gefährliche Echse«, »Hey Jude« und »Abraham Lincoln«.)

So wollte man herausfinden, ob sich die Neugier auf das menschliche Gedächtnis auswirkt. Zum einen vermutete das Forschungsteam, dass sich Menschen Einzelheiten besser merken können, wenn sie darauf neugierig sind. Und so war es auch, denn die Studie ergab, dass sich die Testpersonen an Fakten, die sie interessant fanden, stolze 30 Prozent besser erinnerten als an Fakten, die sie langweilten.

Noch überraschender war aber vielleicht, was in den Gehirnen vor sich ging, wenn sich die Probanden an diese Fakten erinnerten. Ein Hirnscan ergab, dass die neurologische Aktivität bei Fragen, die Neugier weckten, ganz anders ausfiel: Offenbar gab es einen Dopaminschub. Dopamin zählt zu unseren Wohlfühlhormonen und aktiviert auch den Teil des Gehirns, der für das Lernen und die Entstehung von Erinnerungen zuständig ist. Die Testpersonen fühlten sich also gut, wenn sie ihrer Neugier nachgaben – und konnten sich damit Informationen besser merken.

​Die zweite Methode, um Abenteuer in dein Leben zu bringen, besteht deshalb darin, dass du dir deine Neugier zunutze machst. Neugier macht nicht nur das Leben schöner, sondern trägt auch dazu bei, dass wir uns länger konzentrieren. Der Schriftsteller Walter Isaacson kam nach einer ausführlichen Analyse der Biografien einiger bedeutender Pioniere der Geschichte, von Leonardo da Vinci bis Steve Jobs, zu dem Schluss: »Wenn man in jeder Hinsicht neugierig ist, wird man nicht nur kreativer. Es bereichert das Leben.«[14]

Neugier macht nicht nur das Leben schöner, sondern trägt auch dazu bei, dass wir uns länger konzentrieren.

Wie also können wir einen Sinn für Neugier in unser Leben einbauen? Eine Methode wäre, dass wir nach dem Ausschau halten, was ich als »Nebenquest« bezeichne. In Videospielen wie Zelda, The Witcher und Elden Ring gibt es Dutzende von Nebenquests, denen man sich widmen kann. Diese Nebenquests haben keinen Einfluss auf die Haupthandlung des Spiels, sondern ergeben sich, wenn man neugierig ist: Was passiert, wenn ich diese Höhle betrete, wenn ich versuche, den höchsten Punkt in dieser Region zu erklimmen, oder wenn ich tief in diesen See eintauche? Oft sind die besten Geheimnisse des Spiels in Höhlen, Wäldern und Dörfern versteckt, auf die man nicht stößt, wenn man sich auf die Haupthandlung beschränkt.

Ich stelle mir oft vor, dass mein Leben eine Reihe von Nebenquests enthält. Wenn ich mich morgens an meinen Arbeitsplatz setze, schaue ich immer in den Kalender und auf meine To-do-Liste und frage mich: »Was wird heute die Nebenquest?« Diese Frage hilft mir, neben den offensichtlichen Aufgaben, die ich zu erledigen habe, auch mögliche Alternativrouten zu erkennen. Das könnte dazu führen, dass ich statt im Büro ein paar Stunden in einem Café in der Nähe arbeite. Oder ich finde den Mut, eine neue ​Software auszuprobieren, die mir bei dem Problem helfen könnte, an dem ich gerade arbeite.

Wenn du deinen Tag um eine Nebenquest bereicherst, schaffst du Raum für Neugier, Erkundung und eine spielerische Einstellung – und vielleicht entdeckst du auf diese Weise etwas Erstaunliches und völlig Unerwartetes.

Den Spaß entdecken


Es war ein sternenklarer Abend Ende der 1990er Jahre an einer kleinen Universität in Ohio. Ein junger Forschungsassistent stand mit einer Ratte in der Hand im Labor. Mit einem trockenen Pinsel strich er dem Tier vorsichtig über den weißen Bauch und hoffte, dass etwas Interessantes passieren würde.

Erst war nichts zu hören, doch dann stieß die Ratte plötzlich einen Schrei aus. Allerdings klang der nicht verzweifelt – die Ratte schien zu lachen.

In diesem Labor wurden die Ratten nicht nur zum Spaß gekitzelt, sondern man erforschte, welche biologischen Folgen das Spiel für das menschliche Gehirn hat – der wissenschaftliche Leiter Jaak Panksepp bezeichnete das als »Biologie der Freude«.[15] Damals herrschte in der Wissenschaft die Überzeugung, dass nur Menschen Gefühle empfinden. Man ging davon aus, dass Emotionen von einem hochkomplexen Teil des Gehirns ausgehen, den nur wir haben: die Großhirnrinde. Doch als Panksepp entdeckte, dass Nagetiere lachen können, drängte sich eine andere Ansicht auf, nämlich dass Emotionen aus viel primitiveren Bereichen des Gehirns wie Amygdala und Hypothalamus stammen müssen. Freude, so zeigte Panksepp, ist eine grundlegende Urerfahrung.

Zu Panksepps wichtigsten Erkenntnissen gehörte, dass Ratten gerne spielen. Ein Großteil seines Experiments bestand darin, dass er die Geräusche aufzeichnete, die die Ratten beim Spielen machten. Diese klangen fröhlich, wie er später sagte: »Es hörte sich an ​wie auf einem Spielplatz«. Und warum? Spielen setzt Dopamin frei. Die Ratten fühlten sich gut.

Von diesen Nagern können wir das eine oder andere lernen. Panksepps Ratten haben gezeigt, dass wir, wenn wir an unserem Tun Freude haben wollen, nicht nur die höheren und komplizierteren Teile des Gehirns brauchen, also die mit der Großhirnrinde verbundenen. Auch ältere, primitivere Teile unserer Neurologie sind involviert – nämlich die Wohlfühlhormone, die bei den Ratten aktiviert wurden. Wir können für kleine Dopaminschübe sorgen, die uns glücklich machen und bei der Stange halten.

Aber wie? Die Antwort findet man, wenn man untersucht, wann genau Dopamin ausgeschüttet wird. In einem von der Harvard Medical School publizierten Artikel heißt es, das Hormon werde durch »Sex, Shopping [und] den Duft von Keksen im Backofen«[16] aktiviert – also durch Dinge, die uns Freude machen.

Wenn wir die revolutionäre Wirkung des Spiels für unsere Zwecke nutzen wollen, besteht der zweite Schritt demnach darin, nach Freude zu suchen, wo wir gehen und stehen. Den Anfang macht dabei ein Besuch in einer Disney-Version des edwardianischen London.

EXPERIMENT 3: 
Das magische Post-it


In einer besonders anstrengenden Phase meiner Tätigkeit als Assistenzarzt schaute ich eines Abends mit meiner Mitbewohnerin Molly einen Filmklassiker, den wir beide als Kinder sehr geliebt hatten: Mary Poppins. Die Fantasiewelt mit animierten Vögeln, extrem schlechtem Cockney-Akzent und Musicalhits über Suffragetten würde uns, so hofften wir zumindest, ein paar Stunden Ablenkung verschaffen.

Damals fiel es mir schwer, die nötige Motivation aufzubringen, um für meine Medizinprüfungen zu lernen. Die bevorstehenden ​Fristen und der komplexe Stoff, den ich neben meiner Arbeit im Krankenhaus zu bewältigen hatte, wirkten wie unüberwindliche Hindernisse. Es war für mich der reinste Albtraum, mich nach der täglichen Schicht in die Lehrbücher zu vertiefen.

Aber als ich dann noch einmal Mary Poppins sah, geschah etwas Unerwartetes. Der Film war nicht nur eine heitere Geschichte über ein schrulliges Kindermädchen mit magischen Kräften, sondern barg eine tiefe Wahrheit. Zu den berühmtesten Liedern im Film gehört »Ein Löffelchen voll Zucker«, das Mary den Kindern vorsingt, als sie über die Hausarbeit jammern. Aus meiner Kindheit hatte ich nur den Refrain in Erinnerung: »Wenn ein Löffelchen voll Zucker bittre Medizin versüßt … rutscht sie gleich noch mal so gut.«

Als ich diese bekannte und doch vergessene Szene 20 Jahre später noch einmal sah, hörte ich auch den Anfang des Songs.

In jeder Arbeit, merkt euch das,

Steckt auch ein kleines bisschen Spaß.

Versteh den Spaß

Und schnapp, die Arbeit klappt.

Der Rest des Liedes beschreibt, wie Vögelchen und Bienen sich ihre mühsame Arbeit angenehmer machen, indem sie dabei singen. (Die Vögel singen angeblich »froh und selbstbewusst«, um »ein Frohgemüt« zu schaffen; später musste ich leider feststellen, dass diese Analyse ornithologisch nicht korrekt ist).

Ich nahm mir vor, dieses Konzept auf mein eigenes Leben zu übertragen, schnappte mir in einem nächtlichen Anfall von Inspiration einen Filzstift und einen Post-it-Zettel und schrieb neun einfache Worte: Wie würde es aussehen, wenn es Spaß machen würde?

Diesen Zettel klebte ich an meinen Computermonitor und ging dann schlafen.

Als ich den Zettel am nächsten Tag am Monitor entdeckte, hatte ich ihn schon wieder vergessen. Ich war gerade von der Arbeit ​zurückgekommen und wollte mich mit den biochemischen Pfaden befassen, die ich für das medizinische Examen beherrschen musste. Also setzte ich mich an den Schreibtisch, um wie üblich die Zähne zusammenzubeißen – doch als ich den Zettel sah, musste ich stutzen. Wie würde es aussehen, wenn es Spaß machen würde?

Die erste Antwort hatte ich sofort: Wenn es Spaß machen würde, wäre Musik im Spiel. Mir wurde klar, dass ich mich deutlich mehr für biochemische Pfade interessieren würde, wenn dabei über Kopfhörer der Soundtrack von Herr der Ringe liefe. So wurde Musik für mich eines der wichtigsten Mittel, um meine Arbeit spielerischer zu gestalten.

Schon bald setzte ich diese Methode auch an meiner Arbeitsstelle ein. Damals war ich auf der Geriatrie-Station tätig und hatte als Arztzimmer einen kleinen, spärlich eingerichteten Raum in einer entlegenen Ecke. An einem besonders zermürbenden Nachmittag, als ich mit einer schier endlosen Liste von Aufgaben im Büro saß, beschloss ich, auch hier auf »musikalischen Spaß« zu setzen. Da ich keine Boxen dabeihatte, besorgte ich mir aus der Küche eine Schüssel, in die ich mein Handy legte, um einen Lautsprecher zu improvisieren. Dann öffnete ich Spotify und ließ für den Rest des Tages leise den Soundtrack von Fluch der Karibik laufen, während ich meine Aufgaben abarbeitete. Die Wirkung war gewaltig; ich fühlte mich einfach viel besser.

»Wie würde das aussehen, wenn es Spaß machen würde?«, ist mittlerweile eine meiner Leitfragen im Leben. Und sie lässt sich erstaunlich leicht umsetzen. Überlege dir, wozu du gerade keine Lust hast, und stell dir dann vor, wie es aussehen würde, wenn es Spaß machen würde. Könntest du die Aufgabe anders angehen? Vielleicht mit Musik, etwas Humor oder auf kreativere Weise? Wie wäre es, wenn du sie gemeinsam mit Freunden erledigst oder dir dafür eine Belohnung in Aussicht stellst?

Lässt sich eine ermüdende Tätigkeit ein wenig angenehmer gestalten?

		EXPERIMENT 4: 
Das Tun genießen, nicht das Ergebnis



Es gibt noch eine Methode, um bei allem, was man tut, Spaß zu finden, und dazu muss man keine Kinderfilme aus den 1960er Jahren schauen. Am besten verdeutlicht sie ein 1,70 Meter großer spanischer Teenager mit blondierten Haaren.

Im August 2021 stieg Alberto Ginés López bei den Olympischen Sommerspielen in Tokio als erster Goldmedaillengewinner im Sportklettern auf das Siegerpodest. In den Wochen zuvor hatte die Welt gebannt verfolgt, wie er an den bunten Wänden des Aomi Urban Sports Park in Tokio die unglaublichsten Leistungen vollbrachte. Am beeindruckendsten war das Speedclimbing, bei dem man wie eine Spinne so schnell wie möglich eine Wand hinaufsteigt. López schaffte das in atemberaubenden 6,42 Sekunden.

Doch während das Publikum López und seine Mitstreiter in schwindelerregendem Tempo die Wände hinaufklettern sah, war auch zu spüren, dass es sich um einen recht ungewöhnlichen Sport handelte. Nicht nur, dass die Wettkämpfer mit ihren bunt gefärbten Haaren und den farbenfrohen Klettergurten etwas unkonventioneller aussahen als in der Leichtathletik üblich – sie wirkten auch viel entspannter. Statt Blickkontakt zu meiden und angespannt zu verfolgen, wie die Konkurrenz die Wände erklomm, schienen viele der Kletterer in der Wartezeit fröhlich zu plaudern und sogar Tipps auszutauschen. Wenn sie sich an den Aufstieg machten, lag in ihren Mienen nichts von der gequälten Verbissenheit, die bei den meisten Sprintern oder auch Fußballern zu sehen ist. Im Gegenteil, sie schienen geradezu Spaß zu haben.

Diese Kletterer zeigen uns eine zweite Methode auf, mit der man für Spaß sorgen kann: indem wir betonen, dass nicht nur das Ziel allein Freude macht, sondern der Weg dahin.

Für den ungarisch-amerikanischen Psychologen Mihály Csíkszentmihályi liegt der größte Unterschied zwischen Klettern und ​beispielsweise Fußball darin, dass die meisten Kletterer völlig auf das Tun (das Erklettern der Wand) fokussiert sind und nicht auf das Endergebnis (den Sieg im Spiel). Csíkszentmihályi, der Pionier bei der Erforschung des »Flow« – jenes Zustands, in dem wir so sehr in etwas aufgehen, dass sich der Rest der Welt in Luft aufzulösen scheint –, entwickelte seine ersten Theorien, als er im Teenageralter in den Alpen Kletterer beobachtete. Seiner Ansicht nach haben wir weitaus mehr Freude an einer Tätigkeit, wenn wir lernen, uns auf das Tun und nicht auf das Ergebnis zu konzentrieren.

Aber wie? Beim Klettern mag es einfach sein, denn das macht (zumindest manchen) Spaß. Aber wie gelingt das in ganz alltäglichen oder gar unangenehmen Situationen?

Vermutlich zeigt es in diesen Fällen noch größere Wirkung, wenn man sich auf das Tun konzentriert. Mit etwas kreativem Denken wird es dir gelingen, an jeder noch so banal wirkenden Handlung Freude zu finden.

Nehmen wir die Geschichte von Matthew Dicks, heute ein weltweit führender Geschichtenerzähler und Bestsellerautor. Jahre bevor er sein erstes Buch veröffentlichte, arbeitete Dicks bei McDonald’s. Und er hasste es. »Die Tage schienen kein Ende zu nehmen«, erzählte mir Matt einmal. »Wieder und wieder die gleiche Routine. Bestellungen aufnehmen, Burger wenden und Pommes ausgeben. Es gab keinerlei Spannung, keine Impulse, keine Herausforderung.«

Und so kam Dicks auf die Idee, künftig zu versuchen, an dem Tun an sich Freude zu finden statt nur am Ergebnis der Arbeit (seinem erbärmlichen Gehaltsscheck). Dazu setzte er auf eine bewährte Taktik: Zusatzverkäufe. »Manchmal erklärte ich einen Tag zum Tag der Barbecue-Sauce«, erinnert er sich. »Dann führte ich nach jeder Bestellung ein kleines Verkaufsgespräch. Jemand bestellte einen Big Mac mit Pommes, und ich fragte dann, ob es dazu eine Sauce sein dürfe. Wenn der Kunde verneinte, lächelte ich und sagte: ›Ich würde die Barbecue-Sauce empfehlen, die ist unschlagbar.‹ Meist waren die Kunden dann etwas verdutzt und sagten: ›Na ​gut, dann nehme ich sie.‹ Falls sie immer noch nicht anbeißen wollten, fuhr ich fort: ›Kein Problem, aber Sie lassen sich wirklich etwas entgehen. Meine letzte Kundin wollte auch erst nicht, aber als sie die Sauce dann probierte, hat sie bestätigt, dass die Entscheidung richtig war.‹«

Dicks sagt, dass diese kleinen Änderungen unerwartete Folgen hatten. Die Mini-Challenges konnten, wie er es ausdrückte, »den Kunden den Tag etwas schöner machen, und mir selbst gaben sie in schier endlosen Schichten eindeutig mehr Energie«. Das zeigte Wirkung: Dicks freute sich von da an auf seine Arbeit und war gespannt, wie viele Leute er zur Barbecue-Sauce würde überreden können.

Das Tun an sich war kein Vergnügen, doch Dicks sorgte dafür, dass es ihm Spaß machte. Und damit hatte er Freude in einer uninspirierenden Situation gefunden.

Das Risiko senken


Abenteuer und Spaß fördern unsere Fähigkeit zum Spielen, doch ein anderer, ähnlich starker Faktor kann sie hemmen – Stress. Um das zu erläutern, möchte ich noch einmal auf die unglücklichsten Probanden in diesem Kapitel zurückkommen: weiße Ratten.

Leider erging es den Ratten in diesem Fall längst nicht so gut wie ihren Artgenossen, die mit einem Pinsel gekitzelt wurden. Diesmal experimentierte ein Forschungsteam der Columbia University mit einer Gruppe von Ratten in verschiedenen Entwicklungsstadien, die sie jeweils mit einem Gitternetz fixierten, sodass sie sich nicht frei bewegen konnten.[17] So mussten die Tiere 30 Minuten ausharren.

Erwartungsgemäß erwies sich das als ziemlich stressig. Ehe die Ratten unter dem Gitter gefangen wurden, hatten sie miteinander getobt, gespielt, gekämpft und sich gegenseitig im Nacken berührt. Doch als das Gitternetz dann entfernt wurde, war das Spielverhalten völlig verschwunden. Die Ratten kauerten nun in Gruppen ​zusammen und spielten überhaupt nicht mehr. (Eine Stunde nach dieser stressbehafteten Erfahrung zeigten sie erfreulicherweise wieder das gleiche Spielverhalten wie zuvor.)

Studien an Menschen, die zum Glück nicht so brutal sind wie Tierversuche, kamen zu ähnlichen Ergebnissen. Kinder spielen mit höherer Wahrscheinlichkeit, wenn sie sich wohlfühlen und ihre Umgebung nicht als bedrohlich empfinden.[18] Und Studien mit Erwachsenen haben ergeben, dass spielerische Verhaltensweisen sowie Kreativität und Wohlbefinden am Arbeitsplatz steigen, wenn man entspannt ist.[19]

Diese und zahllose andere Forschungen belegen, was die meisten von uns instinktiv wissen: Wenn wir gestresst sind, sind wir weniger spielfreudig. Dann leiden auch Kreativität, Produktivität und Wohlbefinden.

All dies führt uns zur letzten Zutat, die wir brauchen, um das Leben spielerischer zu gestalten. Damit das Spiel gedeihen kann, müssen wir nicht nur das Abenteuer suchen und Spaß finden, sondern auch ein Umfeld schaffen, in dem das Risiko gering und Entspannung möglich ist.

Und um das zu erreichen, sollten wir zunächst eine neue Sicht auf das Scheitern entwickeln.

EXPERIMENT 5: 
Scheitern neu definieren


Im Jahr 2016 rekrutierte der von der NASA ausgebildete Ingenieur Mark Rober 50000 Personen für einen Computerwettbewerb. Er sagte ihnen, er wolle beweisen, dass jeder Mensch programmieren lernen könne, und gab ihnen eine Reihe von relativ einfachen Programmieraufgaben.[20]

Tatsächlich war das Experiment komplizierter, als Rober verraten hatte. Der entscheidende Unterschied zeigte sich, wenn die Testpersonen einen Fehler machten. Wenn sich ihr Code nicht ​ausführen ließ, bekam die eine Hälfte (Gruppe 1) die folgende Fehlermeldung: »Sie haben einen Fehler gemacht. Bitte versuchen Sie es noch einmal.« Bei der anderen Hälfte (Gruppe 2) lautete die Meldung etwas anders: »Sie haben einen Fehler gemacht und 5 Punkte verloren. Sie haben jetzt 195 Punkte. Bitte versuchen Sie es noch einmal.« Alles andere war in beiden Gruppen identisch.

Dieser kleine Unterschied hatte erstaunliche Wirkung. Gruppe 1 unternahm durchschnittlich zwölf Versuche, um die Programmieraufgabe zu lösen, und hatte eine Erfolgsquote von 68 Prozent. Gruppe 2 machte im Schnitt nur fünf Versuche, mit einer Erfolgsquote von 52 Prozent.

Als ich von diesem Experiment erfuhr, war ich verblüfft. Die willkürliche, sinnlose »Strafe« von fünf Punkten Abzug hatte zur Folge, dass die 25000 Menschen in Gruppe 2 (aus der ganzen Welt) im Schnitt nicht einmal halb so viele Versuche unternahmen wie Gruppe 1.

Vermutlich ahnst du bereits, dass es Rober nicht darum ging, Menschen das Programmieren beizubringen. Ihn interessierte vor allem, wie wir über das Scheitern denken. Sein Experiment sollte zeigen, dass uns negative Konsequenzen – auch wenn sie willkürlich sind – unverhältnismäßig stark beeinflussen. Diese Konsequenzen bewirken, dass wir Angst vor dem Scheitern haben, obwohl das gar nicht nötig wäre.

Wie wäre es jedoch, wenn wir Misserfolge anders sehen würden? Wenn wir sie als unvermeidlich und vielleicht sogar als lustig betrachten könnten? Genau das wollte Rober ergründen. Er hatte neun Jahre lang bei der NASA und später bei Apple als Projektentwickler gearbeitet und sich dann darauf verlegt, auf YouTube wissenschaftliche Erkenntnisse zu vermitteln. Mit seinem Experiment bewies er nun, was er bereits in der Arbeitswelt festgestellt hatte: Erfolg hängt nicht davon ab, wie oft man scheitert. Er hängt davon ab, wie man sein Scheitern deutet.

In einem Gespräch über die Ergebnisse dieses Experiments fragte Rober: »Wie viel mehr könnten wir lernen, wenn wir den ​Lernprozess so gestalten würden, dass wir keine Angst vor dem Scheitern haben? Wie viel erfolgreicher könnten wir dann sein?« Rober war klar, dass man unweigerlich ausprobieren, Fehlschläge erleben und neue Versuche starten muss, um ein Computerprogramm zum Laufen zu bringen. Die vermeintlichen Fehlschläge sind in Wirklichkeit gar keine Fehlschläge, sondern »Datenpunkte«, die uns zeigen, was zum Erfolg führen wird.

Während meiner Arbeit an diesem Buch haben mich Robers Erkenntnisse oft bewegt, denn seine Studie liefert nützliche Informationen dazu, wie man Stress abbaut und im Gegenzug ein Umfeld schafft, in dem man spielen kann. Stell dir nur vor, wie das Leben aussehen würde, wenn du für jedes Scheitern fünf Punkte bekommen würdest, statt sie wie im Experiment zu verlieren. Stell dir vor, was passieren würde, wenn man dich bei einem kleinen Aussetzer ermutigen würde, statt dich kleinzumachen. Stell dir vor, wie du an Aufgaben herangehen würdest, wenn du sie als Experimente betrachten könntest, bei denen ein Scheitern genauso wertvoll ist wie der Erfolg.

Könnte es sein, dass du das Spiel des Lebens jetzt etwas anders siehst? Auf einmal ist der Einsatz nicht mehr so hoch. Und auf einmal kannst du dir leisten, ein wenig herumzuspielen.

Wenn du dir einen erfüllenden Beruf wünschst und vermutest, eine Stelle in einem großen Konzern könnte für dich erfüllend sein, könntest du das überprüfen, indem du im Rahmen von Praktika verschiedene Berufe ausprobierst. Bei einer experimentellen Denkweise ist ein Praktikum, das du letztendlich furchtbar findest, kein »Scheitern« oder »Zeitverschwendung«, sondern nur ein weiterer Datenpunkt, der dir deutlich macht, dass es nicht das ist, was du willst.

Wenn dein Ziel darin besteht, ein erfolgreiches Unternehmen aufzubauen, könntest du verschiedene Geschäftsideen, Produkte oder Dienstleistungen ausprobieren. Bei einer experimentellen Denkweise ist eine Produkteinführung, die den Erwartungen nicht entspricht, kein Scheitern und keine Katastrophe, sondern nur ein ​Datenpunkt, der dir dabei hilft, deine Strategie zu optimieren und deinen Zielmarkt besser zu verstehen.

Und wenn dein Ziel darin besteht, bedeutungsvolle Beziehungen aufzubauen, könntest du dich verabreden, ausgehen und neue Leute treffen. Bei einer experimentellen Denkweise ist ein Date, auf das kein zweites folgt, oder eine Freundschaft, die nicht aufblüht, kein Scheitern, sondern nur ein weiterer Datenpunkt, der dir zeigt, wer zu dir passt.

Ein Scheitern ist niemals nur ein Scheitern. Es ist eine Einladung, etwas Neues auszuprobieren.

Ein Scheitern ist niemals nur ein Scheitern. Es ist eine Einladung, etwas Neues auszuprobieren.

EXPERIMENT 6: 
Nicht ernst, sondern ernsthaft


Sobald wir unser Scheitern als Datenpunkte betrachten, wird es leichter, den Stress abzustellen, der uns an einer spielerischen Einstellung zum Leben hindert. Allerdings gibt es noch eine letzte Methode, die genauso wirkungsvoll ist – eine, die ich von dem unwahrscheinlichsten buddhistischen Guru der Welt gelernt habe.

In seinen ersten Lebensjahren schien Alan Watts aus Chislehurst in Kent – einem unscheinbaren Vorortbezirk im Südwesten Englands – eine Laufbahn als Bankangestellter oder vielleicht auch als Anwalt vorbestimmt zu sein. Ein mystischer Fiebertraum, den er als Kind erlebte, weckte sein Interesse an fernöstlicher Religion. Im Laufe der nächsten 50 Jahre wurde er dann zu einer Koryphäe auf dem Gebiet der östlichen Philosophie und veröffentlichte mehrere Bestseller über das, was Zen und Taoismus uns über das Universum lehren können.

​Als ich während der Arbeit an diesem Buch erstmals auf Watts’ Vorträge stieß, war ich sofort von seiner eindringlichen Sicht auf die Welt beeindruckt, die so gut zu meinen Theorien zur Feel-Good-Produktivität passte – insbesondere von dem einfachen Satz, für den er berühmt werden sollte: »Sei nicht ernst. Sei ernsthaft.«

In einem bekannten Vortrag mit dem Titel »Das Individuum und die Welt« beschrieb Watts einen entscheidenden Fehler unserer Sicht auf die Welt. Er zitiert dabei G.K. Chesterton, einen englischen Schriftsteller aus dem frühen 20. Jahrhundert: »Unbeschwertheit hat eine Leichtigkeit, die sich erheben kann. Ernst dagegen hat eine Schwere, die wie ein Stein herabfällt.« Das, so Watts, gelte für Menschen, die Zen verstehen. Er fasst das so zusammen: »Es gibt einen Unterschied zwischen Ernst und Ernsthaftigkeit.«

Was hat er damit gemeint? Nun, stell dir eine Spielerunde vor – beispielsweise eine Partie Monopoly. Niemand spielt gerne mit Leuten, die das Spiel zu ernst nehmen. Wir haben das alle schon erlebt: Manche wollen so unbedingt gewinnen, dass es allen auf die Stimmung schlägt. Wer ständig die Spielregeln zitiert und darauf pocht, dass es keine 200 Dollar gibt, wenn man mit der Ereigniskarte auf LOS kommt, nimmt den anderen die Freude.

Aber wir wollen auch nicht mit Leuten spielen, denen das Spiel völlig gleichgültig ist, die nicht richtig bei der Sache sind und sich keine Mühe geben. Solche Leute gratulieren nicht, wenn jemand mit einem couragierten Pasch aus dem Gefängnis freikommt, ohne die 50 Dollar gezahlt zu haben. Dann macht es auch keinen Spaß.

Nein, am schönsten ist eine Partie, wenn ernsthaft gespielt wird – mit Leuten, die das Spiel so ernst nehmen, dass sie ganz bei der Sache sind, aber nicht so ernst, dass sie auf Sieg oder Niederlage fixiert sind. Die lachen und scherzen, ihre Fehler auf die leichte Schulter nehmen und das Zusammensein genießen, ohne dem Gewinnen (oder den Regeln) zu große Bedeutung zuzumessen.

Wir können sehr davon profitieren, wenn wir diesen Ansatz auf unsere Arbeit und unser Leben übertragen. In Momenten, in denen mich die Arbeit stresst, verunsichert oder auslaugt, vergesse ich ​leicht, ernsthaft zu sein, und neige stattdessen dazu, alles zu ernst zu nehmen. In diesen Momenten habe ich den Eindruck, dass viel zu viel auf dem Spiel steht. Aber es gibt eine Möglichkeit, dem entgegenzuwirken. Der Trick ist ganz einfach: Wenn du das Gefühl hast, dass deine Arbeit dich auslaugt oder überfordert, frage dich einfach: »Wie kann ich diese Sache mit etwas weniger Ernst und etwas mehr Ernsthaftigkeit angehen?«

Wenn du ein schwieriges Projekt bei der Arbeit ernsthaft, aber nicht zu ernst angehst, kannst du dich auf die Erledigung der einzelnen Schritte konzentrieren, statt dich auf das Endergebnis zu fixieren. Du könntest auch andere um Unterstützung und Mithilfe bitten, statt zu versuchen, das Projekt allein zu bewältigen. Wenn du das tust, wird es dir leichter fallen, spielerisch an die Sache heranzugehen und konzentriert und motiviert zu bleiben.

Wenn du ein Vorstellungsgespräch nicht zu ernst, sondern ernsthaft angehst, kannst du dich darauf konzentrieren, präsent und engagiert zu sein, anstatt übermäßig nervös zu werden und dich vor dem Ergebnis zu fürchten. Du kannst mit den Gesprächspartnern auf einer persönlicheren Ebene in Kontakt treten, anstatt nur mit deinen Qualifikationen Eindruck zu schinden. So wirst du das Vorstellungsgespräch mit größerer Leichtigkeit absolvieren und anschließend zuversichtlicher und zufriedener sein.

Und wenn du ein Buchprojekt nicht zu ernst, aber ernsthaft angehen willst, könntest du dir vornehmen, gleich im ersten Kapitel eine ausführliche Hommage an World of Warcraft einzubauen – um direkt deutlich zu machen, dass selbst in einem so bedeutenden Werk wie dem ersten eigenen Buch Platz für Leichtigkeit ist. So gelingt es dir hoffentlich, dem Text eine heitere Note zu geben, auch wenn es um die Wissenschaft von der Produktivität geht. Vielleicht schaffst du es sogar, für weniger Stress und mehr Spiel zu sorgen.

Ich bin nicht der einzige Mediziner, der so denkt. In der Arztserie Grey’s Anatomy hat Dr. Derek Shepherd, der attraktive Neurochirurg, der von Patrick Dempsey gespielt wird, vor jeder Operation ein festes Ritual.

​Er begrüßt das Team, legt anregende Hintergrundmusik auf und sagt: »Es ist ein wunderschöner Tag, um Leben zu retten. Lasst uns Spaß haben.«


Kurz zusammengefasst


	Ernst wird überbewertet. Wenn du mehr erreichen willst, ohne dir das Leben zu ruinieren, solltest du vor allem dafür sorgen, dass du deine Arbeit spielerisch angehst.

	Es gibt drei Möglichkeiten, wie du den Geist des Spielens in dein Leben einbauen kannst. Nummer eins: Gehe alles mit einem Sinn für Abenteuer an. Mit der richtigen »Spielpersönlichkeit« bietet sich Tag für Tag eine Fülle von Gelegenheiten, das Leben als Spiel voller Überraschungen und Nebenquests zu betrachten.

	Nummer zwei: Entdecke den Spaß. Schon Mary Poppins wusste, dass in jeder Aufgabe auch etwas Spaß steckt, selbst wenn das nicht auf Anhieb offensichtlich ist. Überlege dir, wie ein Vorhaben aussehen müsste, damit es Spaß macht, und gestalte deine Projekte dann entsprechend.

	Nummer drei: Senke das Risiko. Ein Scheitern ist nur dann ein Scheitern, wenn man es als Scheitern sieht – und nicht jedes Problem muss bierernst angegangen werden. Wie wäre es also, wenn du deine Arbeit weniger ernst, aber dafür ernsthaft angehen würdest?




		Kapitel 2 
Macht



Im September 2000 versuchten Reed Hastings und Marc Randolph, ihr junges Unternehmen Netflix an den CEO von Blockbuster Video zu verkaufen.[21] Das ging furchtbar schief.

Die beiden hatten auf ein neuartiges Videoverleihsystem gesetzt, das sie für revolutionär hielten. Wer sich auf ihrer Website anmeldete, konnte dort DVDs bestellen, die dann per Post zugeschickt und zurückgesandt wurden. Doch obwohl die beiden jungen Männer alles, was sie hatten, in das Unternehmen steckten, zerrann ihnen das Geld zwischen den Fingern. Netflix hatte über 100 Beschäftigte, aber nur 3000 zahlende Kunden. So drohten ihnen, 57 Millionen Dollar zu verlieren, noch ehe das Jahr zu Ende war.

Die beiden wollten aussteigen. Nach monatelangen Anrufen und E-Mails erreichten sie schließlich, dass der Chef von Blockbuster, John Antioco, sie am Hauptsitz des Unternehmens in Dallas empfing. Das war eine große Chance: Blockbuster, ein börsennotiertes, 6 Milliarden Dollar schweres Unternehmen mit über 9000 Filialen in aller Welt, beherrschte den amerikanischen Videomarkt. Leider lief das Treffen ganz und gar nicht nach Plan. Anfangs waren Antioco und sein Chefsyndikus Ed Stead freundlich und höflich. Sie hörten aufmerksam zu, als Hastings und Randolph darlegten, warum Blockbuster Netflix kaufen sollte: eine ​neue Art des Videoverleihs für die Online-Welt. Doch dann stellte Antioco die entscheidende Frage: »Wie viel?«

»Fünfzig Millionen.«

Einen Moment lang herrschte Schweigen. Dann brach Antioco in Gelächter aus.

Zehn Jahre später musste Blockbuster Video Insolvenz anmelden: Das Unternehmen hatte mit der Umstellung auf Online-Videos nicht Schritt halten können, schloss erst immer mehr Filialen und ging schließlich in Konkurs. Weitere zehn Jahre später hatte Netflix – mittlerweile als Online-Streaming-Dienst – einen Börsenwert von 300 Milliarden Dollar und galt allgemein als eines der innovativsten Unternehmen der Welt.

Dass sich Netflix von einer Firma, die der CEO von Blockbuster buchstäblich auslachte, zu einem der wertvollsten Unternehmen der Welt wandeln würde, hätte wohl niemand gedacht. Wie war das gelungen? Nun, darauf gibt es verschiedene Antworten. Manche betonen die Vision von Hastings und seinem Team, andere wiederum verweisen auf das glückliche Timing, da das Unternehmen gerade in dem Moment an den Start ging, als das Internet an Bedeutung gewann. Aber die häufigste Erklärung für den Erfolg von Netflix ist viel einfacher: die Kultur.

Als Netflix allmählich in Gang kam, engagierte Reed Hastings Patty McCord als Chief Talent Officer. McCord hatte zuvor in einigen anderen Technologieunternehmen im Human-Resource-Bereich gearbeitet und war nicht glücklich damit, wie die Personalverwaltung üblicherweise gehandhabt wurde. Sie wollte eine Kultur schaffen, die den Beschäftigten das Gefühl gab, ihre Arbeit selbst in die Hand nehmen zu können. Hastings und McCord erarbeiteten gemeinsam einen Wertekatalog, der die Unternehmenskultur leiten sollte und in dem unter anderem Freiheit und Verantwortung einen hohen Stellenwert hatten. Diese subtile Veränderung hatte bahnbrechende Folgen. McCord bewirkte, dass sich bei Netflix der Umgang mit den Beschäftigten radikal wandelte. Herkömmliche Regelungen wie Urlaubstage, feste ​Arbeitszeiten und Leistungsbewertungen schaffte sie ab und gab den Beschäftigten stattdessen mehr Autonomie. Solange sie ihre Ziele erreichten, konnten sie tun, was sie wollten.

Anfangs stieß das auf Skepsis. Doch als das Unternehmen wuchs und gedieh, war unübersehbar, dass der Ansatz funktionierte. Die Netflix-Kultur hatte nicht nur Anteil daran, dass das Unternehmen Toptalente anziehen und halten konnte, sondern ließ auch bessere Ideen entstehen: Statt sich auf herkömmliche Methoden der Marktforschung und Zielgruppen zu verlassen, durften bei Netflix Kreativteams über Entwicklung und Produktion neuer Shows und Filme entscheiden. So entstanden einige der bemerkenswertesten Fernseh- und Filmproduktionen unserer Zeit.

McCord fasste den Schwerpunkt auf Freiheit und Verantwortung in einem einfachen Wort zusammen: Macht.[22] Das ist ein heikler Begriff mit oft negativen Konnotationen; wir verbinden damit totalitäre Diktatoren, tyrannische Chefs und düstere Korridore mit Menschen, die alles dafür tun würden, um die Kontrolle über andere zu erlangen und zu behalten. Gut möglich, dass du bei dem Wort »Macht« denkst: »Das passt nicht zu mir.«

In diesem Fall möchte ich dich bitten, deine Einstellung zur Macht zu ändern. McCord meinte mit diesem Begriff ein Gefühl der persönlichen Macht: das Gefühl, dass du deine Arbeit steuern kannst, dass dein Leben in deinen Händen liegt und dass du selbst über deine Zukunft entscheidest. Diese Macht ist nicht gegen andere gerichtet, sondern etwas, das wir fühlen, eine Energie, die uns ausrufen lässt: »Ich kann das schaffen!«

Macht ist unsere zweite Energiequelle und trägt entscheidend dazu bei, dass wir uns gut fühlen und produktiv sind. Und das Beste daran ist, dass man sie anderen nicht wegnimmt, sondern für sich selbst schafft.

​Das Selbstvertrauen stärken


Unsere Erkundung der Wissenschaft der Macht beginnt in einem Labor, in dem sich mehrere Dutzend bewegungsscheue Studentinnen versammelt hatten.

Diese 28 Freiwilligen waren ausgewählt worden, weil sie alle nicht besonders oft Sport trieben – darin sah ein Forschungsteam der University of Illinois Urbana-Champaign eine Chance für die Wissenschaft. Für eine Studie, die im International Journal of Behavioural Medicine veröffentlicht wurde, sollte eine einfache Hypothese überprüft werden: Unsere tatsächlichen sportlichen Fähigkeiten hängen stark davon ab, ob wir an diese Fähigkeiten glauben.

Zu Beginn des Experiments mussten alle 28 Studentinnen eine bestimmte Zeit lang auf einem Standfahrrad radeln, während Herzfrequenz und VO2max (die Sauerstoffmenge, die der Körper beim Training aufnehmen und verwerten kann) gemessen wurden. Nach der Trainingseinheit wurden die Teilnehmerinnen anhand ihrer Radleistung in zwei Gruppen eingeteilt. Nach einer kurzen Abkühlphase sagte man den Studentinnen aus Gruppe A (Gruppe »Hohes Selbstvertrauen«), sie seien im Vergleich zu anderen Frauen ihres Alters und ihres Trainingszustands besonders fit. Den Teilnehmerinnen aus Gruppe B (Gruppe »Geringes Selbstvertrauen«) bescheinigte man dagegen einen besonders schlechten Fitnesszustand. Dann ließ man beide Gruppen ein paar Tage lang schmoren.[23]

In Wirklichkeit war alles nur ein Schwindel. Gruppe »Hohes Selbstvertrauen« war gar nicht besser gewesen, Gruppe »Geringes Selbstvertrauen« gar nicht schlechter, sondern die Zuordnung war nach dem Zufallsprinzip erfolgt und hatte nichts mit den Leistungen beim Übungstest zu tun. Was das Forschungsteam wirklich interessierte, war die nächste Phase: Drei Tage später wurden die ​Teilnehmerinnen wieder ins Labor gebeten, wo sie rund 30 Minuten lang Sport trieben und anschließend bewerten sollten, wie sehr ihnen dieses erneute Training gefallen hatte.

Die Ergebnisse waren verblüffend. Es stellte sich heraus, dass die Teilnehmerinnen aus Gruppe »Hohes Selbstvertrauen« – die angeblich besonders fit waren – viel mehr Freude an der Trainingseinheit hatten als Gruppe »Geringes Selbstvertrauen«, der man gesagt hatte, sie sei nicht fit. Dies galt umso mehr, je intensiver und anspruchsvoller das Training war. Noch deutlicher wurde der Unterschied zwischen den beiden Gruppen, als die Teilnehmerinnen intensiver und länger radeln sollten. Das härtere Training schafften diejenigen, die glaubten, dass sie es schaffen würden – unabhängig von ihren tatsächlichen Fähigkeiten. Besonders wichtig ist dabei, dass die Studentinnen, denen man ein größeres Selbstvertrauen vermittelt hatte, letztendlich auch viel mehr Freude am Sport empfanden.

Diese Studie drehte sich um eine einfache Frage: Wie wirkt sich unser Selbstvertrauen auf unsere Leistung aus? Die Antwort auf diese Frage – das zeigen auch viele andere Studien dieser Art – ist einfach: sehr stark. Wenn wir darauf vertrauen, dass wir eine Aufgabe schaffen werden, fühlen wir uns gut, während wir uns damit befassen, und können sie deshalb besser bewältigen.

Diese Erkenntnis geht auf den kanadisch-amerikanischen Psychologen Albert Bandura zurück. Bandura, 1925 in der kleinen Stadt Mundare in Alberta geboren, zählte bei seinem Tod im Jahr 2021 zu den einflussreichsten Psychologen der Geschichte. Das geht zum großen Teil auf eine Idee zurück, die er 1977 veröffentlichte und die ihn berühmt machen sollte: die Selbstwirksamkeit.[24] Nach zehnjähriger Forschungsarbeit war er zu dem Schluss gekommen, dass Leistung und Wohlbefinden bei uns Menschen nicht nur durch unsere Fähigkeiten bestimmt werden, sondern auch durch die Art und Weise, wie wir über unsere Fähigkeiten denken. Dafür prägte er den Begriff der Selbstwirksamkeit – unser Vertrauen darauf, dass wir unsere Ziele erreichen können.

​Wenn du glaubst, dass du etwas kannst, bist du auf dem besten Weg, es wirklich zu können.

Ganz simpel ausgedrückt ist Selbstwirksamkeit der psychologische Fachausdruck für Selbstvertrauen. Und wenn wir die Selbstwirksamkeit stärken, fördern wir damit das Gefühl der persönlichen Macht. In dem halben Jahrhundert seit der Einführung des Konzepts der Selbstwirksamkeit haben Hunderte von Forschungsgruppen nachgewiesen, dass unsere Fähigkeiten umso größer werden, je stärker wir auf diese Fähigkeiten vertrauen – also je größer unsere Selbstwirksamkeit ist. 1998 konnten die Psychologen Alexander Stajkovic und Fred Luthans (auf der Grundlage von 114 Studien mit fast 22000 Probanden) bestätigen, dass Bandura recht hatte.[25] Wenn du glaubst, dass du etwas kannst, bist du auf dem besten Weg, es wirklich zu können.

EXPERIMENT 1: 
Selbstvertrauen anknipsen


Die Idee der Selbstwirksamkeit ist faszinierend, aber vielleicht gar nicht so erstaunlich. Natürlich beeinflusst unser Selbstvertrauen unsere Fähigkeiten, könnte man meinen. Das wird jeder bestätigen, der schon einmal einen Egozentriker gesehen hat, der alle für sich einnimmt, nur weil er selbst fest von seiner Brillanz überzeugt ist.

Erstaunlicher ist schon eher, wie sich die Selbstwirksamkeit formen lässt. Denn als sich Bandura genauer mit der Wissenschaft des Selbstvertrauens befasste, fiel ihm noch etwas anderes auf: Selbstwirksamkeit lässt sich leicht vermitteln. Jahrzehntelange Forschung führte ihn zu dem Schluss, dass Selbstvertrauen nicht angeboren ist, sondern erworben wird.

​Nachdem er seine revolutionäre Idee erstmals vorgestellt hatte, identifizierte Bandura im Laufe mehrerer Jahre einige einfache Instrumente, die die Selbstwirksamkeit maßgeblich beeinflussen können. Ein Beispiel ist die Macht der verbalen Überzeugung. Bandura wies gerne auf eine einfache Wahrheit hin: Das, was man sagt, wird oft zu dem, was man glaubt. So können kleine positive Äußerungen wie »Du packst das!« oder »Fast geschafft!« bemerkenswerte Folgen für unser Selbstvertrauen haben.

Solche Aufmunterungen zeigen nicht nur Wirkung, wenn sie von Angehörigen, Freunden, Kollegen oder Personal Trainers kommen – faszinierenderweise können wir uns auch selbst auf diese Weise anfeuern.

Im Jahr 2014 veröffentlichte eine Forschungsgruppe der Universität Bangor die Ergebnisse einer Studie über die Kraft von Selbstgesprächen.[26] Bei allen Testpersonen wurde die »Zeit bis zur Erschöpfung« gemessen – sie sollten so lange radeln, bis sie meinten, nicht mehr zu können. Dann hatten sie, wie die Radfahrerinnen aus der vorherigen Studie, zwei Wochen lang Zeit, um über ihre Leistung nachzugrübeln. Diesmal war die zweite Phase jedoch anders gestaltet. Als die Testpersonen 14 Tage später erneut radelten, wurden sie in zwei Gruppen aufgeteilt. Die eine Gruppe spornte sich mit kurzen, positiven Selbstgesprächen an – aus verschiedenen motivierenden Äußerungen wie »Du machst das super!« oder »Du schaffst das!« sollten sie vier auswählen und beim Radfahren vor sich hin sagen. Die andere Gruppe bekam keine solche Anfeuerung.

Solch winzige Maßnahmen zur Selbstmotivation können sicher nicht im Alleingang die Leistung aller Probanden verändern, dachte das Forschungsteam. Doch genau so war es. In der Gruppe mit den gezielten »Selbstgesprächs-Interventionen« war der RPE-Wert (rate of perceived exertion oder »Grad der empfundenen Anstrengung«) um rund 50 Prozent geringer, während der TTE-Wert (time to exhaustion oder »Zeit bis zur Erschöpfung«) bei der Aktivität deutlich länger wurde. Die andere Gruppe zeigte genau dieselbe Leistung wie zuvor.

​Diese Studie beweist also, dass du deine Produktivität drastisch steigern kannst, indem du dich einfach selbst anfeuerst. Ich habe sie vor ein paar Jahren erstmals gelesen und mir anschließend ein paar konkrete Methoden überlegt, um diese Erkenntnis umzusetzen. Zu meinen Lieblingsmethoden gehört das, was ich als »Selbstvertrauen anknipsen« bezeichne – du verhältst dich bei einer Tätigkeit so, als ob du jede Menge Selbstvertrauen hättest, auch wenn das gar nicht der Fall ist.

Die Methode ist sogar noch einfacher, als sie klingt. Wenn du dich demnächst einmal etwas nicht traust, frage dich einfach: »Wie würde es aussehen, wenn ich voller Selbstvertrauen wäre? Wie würde es aussehen, wenn ich diese Aufgabe in der Überzeugung angehen würde, dass ich sie schaffen kann?«

Diesen Trick habe ich oft genug eingesetzt, als ich während des Studiums als Walk-Around-Zauberer auf Bällen und Partys arbeitete (ja, so cool war ich früher). Mein Job bestand darin, einen Smoking anzuziehen, auf Leute zuzugehen und anzubieten, ein paar Zaubertricks zu zeigen. Obwohl ich meine Tricks bis zum Erbrechen geübt hatte (alle meine Freunde werden das bestätigen), war es mir eine entsetzliche Vorstellung, auf vollkommen Fremde zuzugehen, ihre Gespräche zu stören und mich bei dem Vorschlag, ihnen meinen Lieblings-Kartentrick zu zeigen, hoffnungslos zu verhaspeln. In diesen Augenblicken des Selbstzweifels atmete ich tief durch und knipste innerlich mein Selbstvertrauen an. Ich bläute mir ein, dass ich den selbstbewussten Zauberer nur spielte und so tun würde, als hätte ich nicht nur Selbstvertrauen, sondern auch die nötigen Fähigkeiten – obwohl ich mich innerlich überhaupt nicht selbstbewusst fühlte. Diese veränderte Einstellung zeigte stets große Wirkung; lächelnd und leicht angeberisch stolzierte ich auf fremde Leute zu, sagte meinen einstudierten Text auf und war jedes Mal sehr erleichtert, dass die Strategie funktionierte.

Oft habe ich selbst darüber gestaunt, wie wirkungsvoll diese Methode sein kann. Mit ihrer Hilfe wird ein Amateurzauberer für ​einen kurzen Moment zum Profi. Ein stümperhafter Amateurmusiker zum Gitarrengott. Und eine nervöse Sprecherin zur charismatischsten Rednerin.

Wenn dir demnächst eine Aufgabe oder ein Projekt bevorsteht, das dir besonders schwierig erscheint, solltest du dich fragen: »Wie würde es aussehen, wenn ich dabei richtig selbstbewusst wäre?« Damit visualisierst du, wie du die Aufgabe selbstbewusst angehst.

EXPERIMENT 2: 
Die Modell-Methode


Neben verbalem Zuspruch ermittelte Bandura noch weitere Methoden, mit denen sich das Selbstvertrauen fördern lässt. So untersuchte er auch, wie Menschen in unserem Umfeld unser Selbstbewusstsein stärken.

Besonders anschaulich zeigt das eine Studie des Outdoor Lab der Clemson University.[27] Dieses »Labor« ist sehr ungewöhnlich, denn es liegt auf einer bewaldeten Halbinsel am Lake Hartwell in South Carolina. Dort findet man mehrere Holzhütten, Wanderwege und Wassersportgeräte – Reagenzgläser sucht man dagegen vergeblich. Trotz des Freizeitcharakters dient das Labor jedoch einem wichtigen wissenschaftlichen Zweck. Im Laufe der Jahre fanden hier viele wegweisende psychologische Experimente statt, unter anderem eine Studie aus dem Jahr 2007 mit 38 Kindern und Jugendlichen im Alter zwischen sechs und 18 Jahren, die sich an der Kletterwand der Universität versuchten.

Bei ihrer Ankunft im Labor erfuhren die jungen Leute, dass sie die Kletterwand erklimmen sollten, die zu den größten Attraktionen des Freiluftlabors gehört. Den meisten erschien das beängstigend, da sie noch nie zuvor eine Kletterwand gesehen hatten. Das Forschungsteam, das die Studie durchführte, wollte herausfinden, wer die Aufgabe bewältigen würde – und was die Erfolgschancen erhöhte.

​Ohne ihr Wissen hatte man die Jugendlichen vor ihrer Ankunft in zwei Gruppen aufgeteilt und Gruppe 1 ein kurzes Video gezeigt, in dem jemand eine Wand hochkletterte, die der Kletterwand vor Ort sehr ähnlich war. Gruppe 2 bekam keinerlei Video zu sehen, doch ansonsten waren die Gruppen in jeder Hinsicht gleich.

Erstaunlicherweise hatte dieses eine Video gewaltige Folgen. Obwohl beide Gruppen an der Kletterwand genau die gleichen Anweisungen erhielten, schnitt die Gruppe, die im Video das »Klettermodell« gesehen hatte, letztendlich viel besser ab. Sie hatte mehr Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten, mehr Spaß am Klettern und erzielte bessere Leistungen.

Warum hatte diese kleine Veränderung so große Wirkung? Albert Bandura würde das vermutlich auf die sogenannte stellvertretende Mastery-Erfahrung zurückführen – damit ist gemeint, dass man sieht oder hört, wie jemand anders eine Aufgabe bewältigt, die man selbst in Angriff nehmen wird. Das fremde Vorbild stärkt das eigene Selbstvertrauen.

Auch wenn dir der Begriff neu sein mag, hast du vermutlich schon selbst einmal eine solche stellvertretende Mastery-Erfahrung gemacht. Stell dir vor, du hast bei der Arbeit mit einem großen Forschungsprojekt zu kämpfen. Du arbeitest ganz allein an dieser Aufgabe und fühlst dich überfordert. Nachdem du ein paar Tage lang entsetzlich unproduktiv warst, kommst du zu dem Schluss, dass dein Projekt nicht nur schwierig, sondern unmöglich ist. Je stärker deine Überzeugung, dass es vollkommen unrealistisch ist, desto weiter entfernst du dich von deinem Ziel.

Nun stell dir vor, du hast genau die gleiche Aufgabe zu erledigen, aber vor Kurzem erlebt, dass jemand anders ein Forschungsprojekt zu einem ähnlichen Thema präsentierte. Der Inhalt war zwar völlig anders als bei dir, aber du weißt jetzt, dass ein solches Projekt nicht unmöglich ist. Schließlich hast du selbst gesehen, wie jemand es gemeistert hat. Du bist zuversichtlich, dass die Aufgabe zu schaffen ist. Und zwar aufgrund der stellvertretenden Erfahrung.

Bandura war der Auffassung, dass die Selbstwirksamkeit oft ​steigt, wenn wir mit Leuten zu tun haben, die Herausforderungen mit Ausdauer und Einsatz angehen, weil wir dann erkennen, dass diese Herausforderungen bewältigt werden können. Er drückt das so aus: »Wenn man sieht, dass Menschen, die einem selbst ähnlich sind, durch anhaltende Anstrengung zum Erfolg kommen, steigt die Überzeugung, dass auch man selbst in der Lage ist, vergleichbare Aktivitäten erfolgreich zu meistern.«

Solche stellvertretenden Mastery-Erfahrungen können wir genau wie die positiven Selbstgespräche in unser Leben einbauen. Mir zum Beispiel hilft der Content, den meine Vorbilder veröffentlichen. Ich habe festgestellt, dass mein Selbstvertrauen erheblich steigt, wenn ich aus Büchern, in Podcasts oder in Videos erfahre, wie andere in den Bereichen Erfolg hatten, in denen ich mehr leisten möchte.

Als ich noch im Krankenhaus arbeitete, hörte ich auf dem Weg zur Arbeit beispielsweise oft den Podcast RCP Medicine, der vom Ärzteverband Royal College of Physicians produziert wird. Mein Selbstvertrauen wuchs, wenn ich erfuhr, wie andere Mediziner mit Diagnosen und Behandlungen umgingen, und das wirkte sich wiederum auf meine Arbeit aus.

Als ich mein erstes Online-Geschäft aufbaute, hörte ich oft den Podcast Indie Hackers, in dem Menschen interviewt werden, die von zu Hause aus unglaubliche Ein-Personen-Online-Firmen aufgebaut hatten. Sie berichteten, auf welche Hürden sie gestoßen waren und wie sie diese gemeistert hatten, und das gab mir Selbstvertrauen, als ich selbst vor ähnlichen Herausforderungen stand.

Und in meinem neuen Leben als Autor stelle ich fest, dass es mein »Ich kann das«-Gefühl unglaublich stärkt, wenn ich Interviews mit erfolgreichen Buchautorinnen und Schriftstellern lese, höre oder gar selbst führe.

Wenn die das schaffen, schaffst du das auch.

		Diese Technik kann jeder nutzen. Suche Kontakt zu Leuten, die die gleichen Herausforderungen meistern müssen wie du – oder finde andere Möglichkeiten, an ihren Erfahrungen teilzuhaben. Durch stellvertretende Erfolgsgeschichten entsteht in deinem Kopf eine starke Geschichte: Wenn die das schaffen, schaffst du das auch.


Kompetenzen weiterentwickeln


Anakin Skywalker beginnt seinen Weg als Achtjähriger, der auf Tatooine mit Podrennen den Lebensunterhalt für seine Familie verdienen will. In den nächsten drei Teilen von Star Wars lernt er, die Macht zu nutzen, trainiert mit dem Lichtschwert und wird letztendlich einer der mächtigsten Jedi der Galaxis.

Katniss Everdeen beginnt ihren Weg als 16-Jährige, die in Distrikt 12 verbotenerweise auf die Jagd geht, um ihre Mutter und ihre jüngere Schwester zu ernähren. Nachdem sie sich freiwillig für die tödlichen Hungerspiele gemeldet hat, entwickelt sie sich zu einer versierten Bogenschützin und Strategin, die unerwartete Bündnisse eingeht und eine Rebellion gegen die Unterdrückung durch das Kapitol anführt. Allen Widrigkeiten zum Trotz wird sie zu einem Symbol der Hoffnung und des Widerstands für die ganze Nation: die sagenumwobene Mockingjay.

Und in einer meiner Lieblingsserien, Avatar: Der Herr der Elemente, ist der Protagonist Aang zunächst ein Kind aus einem kleinen Dorf, das darum kämpft, seine Macht über das Element Luft zu kontrollieren. Im Laufe der Serie erkundet er die Welt; wir erleben, wie er schließlich zum mächtigen Avatar heranwächst, der alle vier Elemente (Erde, Luft, Wasser und Feuer) beherrscht. Am Ende der Serie rettet er in einem epischen Showdown mit dem Feuerlord Ozai sogar die Welt vor der Vernichtung.

Diese drei Handlungsstränge veranschaulichen wie Tausende andere Geschichten und Erzählungen aus vielen Jahrhunderten, wie wir unser Gefühl für Macht stärken können. Jede Hauptfigur ​ist zu Beginn ihrer Geschichte jung und unerfahren, und wir sehen, lesen oder hören, wie sie mit der Zeit schwierige Hindernisse überwindet und als Mensch wächst – ein Erfolg führt zum nächsten, dieser wieder zum nächsten und so weiter.

Unser Freund Albert Bandura hat einen einprägsamen Namen für diese aufeinander aufbauenden Lernerfahrungen – er nennt sie »enaktive Mastery-Erfahrungen«.[28] Enaktive Mastery ist das Gegenteil der stellvertretenden Mastery, die wir gerade kennengelernt haben.

Laut Bandura bezieht sich die enaktive Mastery-Erfahrung auf den Prozess des Lernens durch Handeln.

Lernen durch Handeln zählt zu den stärksten Kräften der menschlichen Psychologie. Wenn wir unser Gefühl von Macht stärken wollen, besteht darin unsere zweite Schlüsselstrategie. Und warum? Je häufiger wir etwas tun, desto größer ist unser Gefühl von Kontrolle. Wir lernen. Wir verbessern unsere Fähigkeiten. Unser Selbstvertrauen wächst. Und wir stärken unsere Kompetenzen.

EXPERIMENT 3: 
Der Shoshin-Ansatz


Besonders interessant an diesen Lernerfahrungen ist, dass du sie relativ einfach in dein Leben einbauen kannst. Selbst in Bereichen, in denen du das Gefühl hast, überhaupt keine Fortschritte zu machen, kannst du dir das Potenzial der enaktiven Mastery zunutze machen.

Ich selbst habe dazu eine Lieblingsmethode, die ich aus der Geschichte von Phil Jackson gelernt habe. Wenn du dich für Basketball interessierst, hast du sicher schon von Jackson gehört und weißt vielleicht, dass er der Trainer war, der in den 1990er Jahren die Kultur bei den Chicago Bulls veränderte, oder auch, dass er sein Team zu so vielen NBA-Meisterschaften führte, dass es geradezu ​peinlich war. (Es waren übrigens sechs Titel.) Vielleicht weißt du auch, dass Jackson mehr als jeder andere Trainer dazu beigetragen hat, dass Michael Jordan zur Legende wurde.

Weitgehend unbekannt ist jedoch die ungewöhnliche Grundlage für Jacksons Sportphilosophie: Zen-Buddhismus.

Zen ist ein Zweig des Buddhismus, bei dem die Meditation als Mittel zur spirituellen Erleuchtung im Vordergrund steht. Zen ermutigt den Menschen, in sich hineinzuschauen und einen eigenen Weg zum Verständnis der Wirklichkeit zu finden. Nach Jacksons Aussage hatte Zen entscheidenden Anteil an allen Erfolgen, die er jemals feiern konnte.

Ein Zen-Konzept, das in Jacksons Coaching-Strategien immer wieder auftauchte, war das japanische Wort shoshin, das sich grob als »Anfängergeist« übersetzen lässt. Shoshin meint eine geistige Verfassung, in der wir jede Aufgabe und Situation so neugierig, unvoreingenommen und demütig angehen wie ein Anfänger.

Dass man Bestleistungen erzielt, indem man wie ein Anfänger denkt, mag merkwürdig klingen. Schließlich sind Anfänger der Definition nach Menschen, die wenig Ahnung haben, oder? Genau deshalb jedoch kann Shoshin so erstaunliche Wirkung entfalten – wir sehen die Dinge wie beim ersten Mal.

Sicher hast du eine Fähigkeit, die du dir über Jahre hinweg erarbeitet hast. Wenn du gerne zeichnest, weißt du, wo du bei einem Porträt am liebsten anfängst. Wenn du einen Teamsport betreibst, ist dir vermutlich schon lange klar, welche Position dir am meisten liegt. Aufgrund deiner Erfahrungen bist du viel weniger flexibel als früher.

Anfänger hingegen haben keine solchen festen Vorstellungen. Sie sind eher bereit, etwas auszuprobieren, auch wenn sie scheitern könnten. Sie fangen das Porträt dort an, wo es ihnen gerade gefällt, und übernehmen eine beliebige Position auf dem Spielfeld, auch wenn sie sich dabei blamieren könnten. Anfänger sind eher bereit, Fehler zu machen, und genau diese Fehler sind nötig, damit man lernt.

​Wenn wir uns bemühen, die Welt aus einer neuen Perspektive zu betrachten, können wir erreichen, dass dieser Lernprozess niemals endet. Für die Chicago Bulls bedeutete das, dass sie in jeder Situation aufgeschlossen waren und sich nicht auf einen bestimmten Weg oder eine bestimmte Strategie festlegten. Und laut Jackson war das die Basis für den Erfolg seines Teams.

Wie also lässt sich diese Anfänger-Perspektive in unser Leben integrieren? Dazu solltest du zunächst für die richtige Einstellung sorgen.

Wenn du in der Wirtschaft tätig bist, könnte Shoshin bedeuten, dass du Innovationen und Experimenten aufgeschlossen gegenüberstehst und dir immer wieder vor Augen führst, dass »Meister«, die an eine bestimmte Vorgehensweise glauben, eingeschränkter sind als Anfänger, die nach neuen Lösungsansätzen für Probleme suchen und neue Märkte oder Möglichkeiten erkunden. Wenn du kreativ tätig bist und beispielsweise schreibst oder Musik machst, könnte Shoshin bedeuten, dass du dich gezielt mit unterschiedlichen Techniken befasst und bewusst mit Leuten zusammenarbeitest, die einen anderen Stil haben.

Wenn wir uns von der Vorstellung verabschieden, dass wir alles wissen oder irgendwie wissen sollten, fühlen wir uns stärker. So kann Shoshin dazu führen, dass wir Herausforderungen mit mehr Neugier, Demut und Resilienz angehen – und uns helfen, mehr zu lernen.

EXPERIMENT 4: 
Der Protégé-Effekt


Während meines Psychologiestudiums erfuhr ich zu meiner Freude, dass ältere Geschwister im Durchschnitt einen etwas höheren IQ haben als ihre jüngeren Geschwister. Schon oft hatte ich mich gefragt, wieso mir mein kleiner Bruder früher so auf die Nerven gegangen war – jetzt kannte ich den Grund.

​Die Wissenschaft hat sich für dieses Phänomen im Laufe der Jahre verschiedene Erklärungen überlegt. Ist es vielleicht so, dass Eltern für ihre Erstgeborenen mehr Zeit und Energie aufwenden als für deren Geschwister? Könnte es sein, dass erstgeborene Kinder mehr mit Erwachsenen zu tun haben und das die Entwicklung ihres Wortschatzes fördert? Oder stellen Eltern an ihr erstes Kind vielleicht höhere Erwartungen als an später Geborene, sodass die Älteren sich in der Schule mehr anstrengen?

Das ist noch nicht abschließend geklärt, doch eine interessante Theorie geht auf eine Studie zurück, die 2009 an der Stanford School of Education durchgeführt wurde.[29] 62 Jugendliche aus der 8. Klasse wurden dabei willkürlich in zwei Gruppen aufgeteilt und bekamen Biologieunterricht. Die erste Gruppe sollte den Stoff wie gewohnt lernen, um bei dem abschließenden Test gut abzuschneiden. Die zweite Gruppe bekam den Auftrag, die Unterrichtsinhalte einem computergenerierten Avatar beizubringen; ihre Note, so hieß es, würde sich danach richten, wie gut der digitale »Schüler« den Stoff erlernte.

Am Ende des Kurses absolvierten beide Gruppen denselben Test, um zu ermitteln, wie gut sie den Stoff beherrschten. Erstaunlicherweise stellte sich heraus, dass die Jugendlichen aus der zweiten Gruppe, die den computergenerierten Schüler »unterrichtet« hatten, mehr Wissen erworben als die erste Gruppe, die allein für den Test gelernt hatte. Unter den gleichen Bedingungen und bei gleichem Stoff lernt man selbst besser, wenn man das Wissen einer anderen Person vermittelt. Das Forschungsteam bezeichnete dieses Phänomen als »Protégé-Effekt«[30].

In der Forschung zur menschlichen Intelligenz vermutet man seit einigen Jahren, dass ältere Geschwister vielleicht gerade deshalb einen höheren IQ haben und in der Schule besser abschneiden als ihre jüngeren Geschwister.[31] Die Älteren übernehmen oft eine Lehrer- oder Mentorenrolle für ihre Geschwister; ältere Geschwister (wie ich) helfen den jüngeren (wie meinem Bruder) oft bei den Hausaufgaben, beantworten ihre Fragen über die Welt und geben ​eigene Erfahrungen und Erkenntnisse weiter, so fragwürdig diese auch sein mögen.

Der Protégé-Effekt zeigt uns eine weitere Möglichkeit, wie sich die Lernerfahrungen in unserem Leben mehren lassen. Schon der griechische Philosoph Seneca sagte: »Qui docet discit – Wer lehrt, der lernt«. Und wenn man erst einmal erkannt hat, wie mächtig der Protégé-Effekt ist, wird es erstaunlich leicht, in fast jeder Situation die »Lehrerrolle« zu übernehmen.

Stellen wir uns vor, du arbeitest in der Softwarebranche – vielleicht bietest du einer Nachwuchsentwicklerin oder einem Praktikanten deine Unterstützung an. Wenn du anderen komplexe Programmierkonzepte und bewährte Verfahren erklärst, bist du gezwungen, selbst genauer darüber nachzudenken, was zu einem tieferen Verständnis und besseren Fähigkeiten führt.

Oder sagen wir, du bist im Vertrieb tätig. Dann könntest du anbieten, neue Kollegen zu schulen oder Workshops für dein Team zu veranstalten. Indem du deine Methoden und Strategien mit anderen teilst, kannst du deine eigenen Fähigkeiten optimieren und neue Einblicke in den Verkaufsprozess gewinnen. Außerdem hilfst du damit anderen Beschäftigten, ihre Fähigkeiten weiterzuentwickeln, was letztlich dem gesamten Team zugutekommt.

Du musst kein Guru sein. Es reicht, wenn du Orientierung lieferst.

Und wenn du fürchtest, du könntest nicht »qualifiziert« genug sein, um jemandem etwas beizubringen, dann bedenke bitte, dass wir oft am besten von denen lernen, die uns nur einen Schritt voraus sind. Jeder Mensch kann Wissen vermitteln.

Du musst kein Guru sein. Es reicht, wenn du Orientierung lieferst.

​Verantwortung für deine Arbeit übernehmen


Der Psychologe Edward Deci beschäftigte sich seit Anfang der 1970er Jahre mit einer einfachen Frage: Was motiviert Menschen dazu, schwierige Dinge zu tun?

Dieses Thema hatte ihn schon zu Beginn seiner Karriere fasziniert. Nur ein Jahr nach seiner Promotion an der Carnegie Mellon University im Jahr 1970 veröffentlichte er eine einflussreiche Arbeit, bei der die Testpersonen ein Rätsel namens Soma-Würfel (ähnlich dem Zauberwürfel) lösen sollten. Dabei stellte er fest, dass diejenigen, denen im Erfolgsfall eine finanzielle Belohnung winkte, erstaunlicherweise weniger Spaß an der Aufgabe hatten und den Versuch eher aufgaben, wenn die Belohnung wegfiel, als diejenigen, denen man von vornherein kein Geld in Aussicht gestellt hatte.

Die materielle Belohnung hatte offenbar zur Folge, dass die Probanden sich nicht mehr, sondern weniger in die Aufgabe vertieften. So kam Deci zu dem Schluss, dass ein materieller Anreiz die Motivation seltsamerweise verringern kann.

Als Deci 1977 einen anderen jungen Psychologen namens Richard Ryan kennenlernte, begann eine Zusammenarbeit, durch die sich die allgemeine Sicht auf die Motivation nachhaltig ändern sollte. Im Laufe der nächsten 20 Jahre entwickelten Ryan und Deci eine völlig neue Vorstellung davon, warum wir schwierige Dinge tun. Aus ihrer Arbeit ging letztendlich die Selbstbestimmungstheorie hervor, die sie 1981 vorstellten.

Bis dahin war man in der Wissenschaft davon ausgegangen, dass Motivation hauptsächlich durch Anreize wie Belohnung und Strafe gesteuert wird. Deci und Ryan zeigten das Gegenteil.

Sie erläuterten, man solle sich die Motivation auf einer Skala vorstellen, bei der auf der einen Seite die »extrinsische« Motivation steht und auf der anderen die »intrinsische«. Intrinsische ​Motivation kommt von innen, sie wird vom Streben nach Selbstverwirklichung, Neugier und einem echten Wunsch zu lernen angetrieben. Extrinsische Motivation dagegen kommt von außen und entsteht durch Gehaltserhöhungen, materielle Belohnungen und soziale Anerkennung. Allerdings sind diese Varianten der Motivation nicht gleichwertig. Nach der Selbstbestimmungstheorie ist die intrinsische Motivation wesentlich stärker als die extrinsische.[32] Motivation, die von Dauer ist, kommt von innen.
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Doch die Theorie von Deci und Ryan ging noch weiter. Die beiden zeigten nämlich auch, dass sich intrinsische Motivation aufbauen lässt. Schon in den 1980er Jahren wiesen sie nach, dass verschiedene Kräfte die intrinsische Motivation verstärken, darunter vor allem unser Gefühl der »Autonomie«. Einfach ausgedrückt handelt es sich dabei um das Gefühl der Eigenverantwortung. Und damit sind wir beim letzten Bestandteil des Machtgefühls, das uns selbst und unserer Arbeit Energie gibt.

Deci und Ryan erklärten, dass wir viel eher intrinsisch zu einer Handlung motiviert sind, wenn wir das Gefühl haben, dass unser Handeln in unserer Macht liegt. Deshalb zeigte das Experiment mit dem Soma-Würfel, dass monetäre Belohnungen die Motivation verringern. Man hat dann nämlich nicht das Gefühl, dass die Aufgabe voll und ganz die »eigene« ist, sondern sie wird für eine Belohnung von außerhalb erledigt. Wenn das Gefühl der Kontrolle über die Aufgabe sinkt, sinkt auch die Motivation.

​Genau das können wir in unserem eigenen Leben beobachten. Weil wir die Kontrolle haben wollen, hassen wir es, wenn Vorgesetzte oder Eltern uns strenge Vorschriften machen. Weil wir die Kontrolle haben wollen, gestalten wir als Kinder so gerne unser Zimmer nach unserem Geschmack (oder im Erwachsenenalter unsere Wohnung). Und wenn uns die Kontrolle über unser Leben entzogen wird – wenn wir im Gefängnis landen oder in einem Job gefangen sind, der uns keinen Spaß macht –, kann das katastrophale Folgen für unsere körperliche und geistige Gesundheit haben.

Das Problem ist nur, dass es nicht immer so einfach ist, die Kontrolle zu übernehmen. Sicher, manche von uns haben einen Job, bei dem sie sich den Alltag größtenteils selbst gestalten können. Erfolgreiche Unternehmerinnen können entscheiden, welche Richtung ihre Firma nehmen soll. Digitale Nomaden können rund um den Globus reisen und in jedem beliebigen Café arbeiten. Andere wollen und können das nicht. Wer an der Hotelrezeption arbeitet, muss hinter dem Tresen stehen und die Gäste begrüßen – Homeoffice ist in diesem Fall nicht möglich. Eine Ärztin im Krankenhaus muss alle Patienten untersuchen – sie hat nicht die Freiheit, die Unverschämten einfach zu ignorieren.

Das Konzept der Eigenverantwortung ist jedoch deshalb so stark, weil es sich in fast jede Lebenslage einbauen lässt. Wenn wir uns in einer Situation befinden, die uns nicht gefällt, neigen wir oft zum Fatalismus. »Mir gefällt nicht, wo ich wohne, aber ein Umzug liegt nicht in meiner Macht.« »Mir gefällt nicht, wie sich diese Beziehung entwickelt, aber es liegt nicht in meiner Macht, das zu beeinflussen.« »Diese Arbeit langweilt mich, aber es liegt nicht in meiner Macht, sie zu ändern.«

Manchmal haben wir recht und können wirklich nichts tun. Aber oft haben wir mehr Einfluss, als uns bewusst ist – wenn auch nicht auf die gesamte Situation, so doch auf einzelne Aspekte. Wir haben die Kontrolle, auch wenn es uns nicht klar ist.

		EXPERIMENT 5: 
Den Prozess selbst gestalten



Mein Lieblingsbeispiel für die bemerkenswerte menschliche Fähigkeit, unangenehme Situationen selbst in die Hand zu nehmen, stammt von FiletOfFish1066.[33]

Im Juni 2016 machte der Herr, der hinter dem Reddit-Konto FiletOfFish1066 steckt, Schlagzeilen, weil er gefeuert wurde. Sechs Jahre lang hatte er als Entwickler in seinem Unternehmen gearbeitet und dort in erster Linie Software in der Qualitätssicherungsabteilung getestet. Das war unendlich langweilig. Er musste lediglich die immergleichen Tests mit der immergleichen Software durchführen und dabei stets die immergleichen Skripts befolgen.

Also schmiedete FiletOfFish1066 einen Plan. Ohne seinen Chef zu informieren, schrieb er in den ersten acht Monaten seiner Tätigkeit ein Programm, das seine Arbeit automatisch erledigte. Von da an arbeitete die von ihm erstellte Software von selbst und nahm eine perfekte Qualitätssicherungsprüfung vor. Sein Chef kontrollierte ihn nie, weil alles gut lief. Nach seiner Entlassung schrieb FiletOfFish1066 auf Reddit: »Etwa sechs Jahre lang, bis heute, habe ich bei der Arbeit nichts getan. Kein Scherz. 40 Stunden pro Woche war ich bei der Arbeit, spielte im Büro League of Legends, surfte durch Reddit und machte, wozu ich Lust hatte. In den letzten sechs Jahren habe ich vielleicht 50 Stunden richtig gearbeitet. Also im Grunde überhaupt nicht. Und das war im Prinzip allen egal.«

Zum Leidwesen von FiletOfFish1066 kam nach einem guten halben Jahrzehnt jemand aus der IT-Abteilung hinter seinen genialen Plan und unterrichtete den Vorgesetzten. FiletOfFish1066 wurde entlassen, weil er die Frechheit besessen hatte, seinen eigenen Job zu automatisieren.

Ich will nicht behaupten, dass dieser Mann eine vorbildliche Karrierestrategie hatte – und auch nicht, dass er ein Ausbund an Tugendhaftigkeit war. Aber sein Verhalten könnte einen ersten ​Hinweis darauf liefern, wie wir auch in Situationen, die uns wenig Autonomie geben, unseren Sinn für Eigenverantwortung entwickeln können. Selbst wenn die Situation nicht in unserer Hand liegt, können wir den Prozess gestalten.

Selbst wenn die Situation nicht in unserer Hand liegt, können wir den Prozess gestalten.

FiletOfFish1066 hatte erkannt, dass er zwar keinen Einfluss darauf hatte, was er tat, denn schließlich musste er die Anweisungen seines Chefs befolgen. Aber er beschloss, selbst zu gestalten, wie er es tat. Vieles konnte er nicht ändern: die Software, die er testete, die Prioritäten seines Vorgesetzten, das Arbeitspensum, das von ihm verlangt wurde. Allerdings gab es eine Reihe von Dingen, die allein in seiner Hand lagen: wie er seine To-do-Liste abarbeitete, wie er sich die Zeit einteilte, wie er die verfügbaren Hilfsmittel einsetzte. So erkannte er, dass seine Arbeit automatisiert werden konnte, und verbrachte acht Monate damit, die dazu nötigen Systeme und Prozesse zu entwickeln.

Daraus können wir alle etwas lernen. Bei fast jeder Aufgabe haben wir die Möglichkeit, den Prozess selbst zu steuern, selbst wenn jemand anders das Ergebnis vorgibt. Wenn du im Kundendienst arbeitest, hast du vielleicht keinen Einfluss auf die Richtlinien deines Unternehmens. Aber du kannst selbst bestimmen, wie du mit den Kunden umgehst. Du kannst dich bemühen, dir ihre Anliegen anzuhören, ihren Ärger nachzuvollziehen und kreative Lösungen für ihre Probleme zu finden.

Als Lehrkraft hast du vielleicht keinen Einfluss auf den Lehrplan. Aber du kannst selbst bestimmen, wie du den Stoff vermittelst. Du kannst innovative Methoden finden, um die Kinder zu motivieren, unterhaltsame Aktivitäten entwickeln, die das Wissen vertiefen, und individuelles Feedback geben, damit alle bestmöglich Fortschritte machen.

​Und wenn du in einer Fabrik oder am Fließband arbeitest, hast du vielleicht keine Kontrolle über die Produktionsziele. Aber du kannst beeinflussen, welchen Anteil du selbst an dem Prozess hast. Du kannst überlegen, wie deine Aufgaben rationalisiert werden könnten, potenzielle Qualitätsprobleme erkennen, ehe sie folgenschwere Konsequenzen haben, und Vorschläge für Prozessverbesserungen machen.

Wir können ungeheure Kraft daraus schöpfen, wenn wir etwas auf unsere Weise tun. Selbst in Situationen, in denen wir augenscheinlich keine Macht haben.

EXPERIMENT 6: 
Die richtige Einstellung entwickeln


Die letzte Möglichkeit, mit der sich intrinsische Motivation fördern lässt, habe ich mir während meiner Zeit als Assistenzarzt angeeignet. Alles begann am Ende einer langen Schicht auf der Station für Geburtshilfe und Gynäkologie. Gerade wollte ich Feierabend machen, da hielt mich eine Krankenpflegerin zurück und bat: »Dr. Ali, können Sie der Dame in Bett 4 bitte einen intravenösen Zugang legen?«

Ich war nicht begeistert, denn ich wusste, dass die Venen bei dieser Patientin schwer zu finden waren. Wenn ich ihr den Zugang legte, würde mich das mindestens eine halbe Stunde kosten. Während ich alles Notwendige zusammensuchte, spürte ich, wie Ärger in mir aufstieg. Wenn ich nur ein paar Minuten früher gegangen wäre, hätte der Nachtdienst sich darum kümmern müssen. Ich hätte nach Hause fahren, auf dem Weg etwas von McDonald’s besorgen und ein Hörbuch hören können. Jetzt musste ich bleiben und mich um diese lästige Sache kümmern.

Doch dann hörte ich zufällig, wie eine Patientin in einem anderen Zimmer mit ihrem Mann sprach. Sie schwärmte ihm vor, wie wunderbar sie im Krankenhaus versorgt werde und wie dankbar ​sie dem gesamten Personal für seinen Einsatz sei. Das gab mir zu denken. Dank meiner medizinischen Ausbildung und meines praktischen Geschicks würde ich gleich dafür sorgen, dass eine junge Frau, die in der zwölften Woche mit ihrem ersten Kind schwanger war und mit Übelkeit zu kämpfen hatte, über Nacht die nötige Flüssigkeit bekam. Sicher würde sie sich dann viel besser fühlen, und es würde auch dem Baby helfen, das in ihr heranwuchs.

Wie konnte ich mich darüber ärgern? Diesen Job hatte ich mir selbst ausgesucht. Ich hatte eine achtjährige medizinische Ausbildung auf mich genommen, um Menschen in Not zu helfen. Und jetzt, da ich endlich Gelegenheit bekam, wirklich etwas zu bewirken, jammerte ich über ein paar Minuten mehr Arbeit.

Ich begriff, dass ich mir nicht aussuchen konnte, ob ich den Zugang legte oder nicht. Aber ich konnte meine Denkweise ändern. Mir kam ein Gedanke in den Sinn, den ich erstmals in einem Interview mit dem Schriftsteller Seth Godin gehört hatte. Wenn man mit mürrischer Miene herumläuft und denkt: »Warum muss ich das machen?«, dann ist das eine Entscheidung. Genauso konnte ich mich für eine andere Denkweise entscheiden. »Ich will das tun«, konnte ich sagen. »Ich darf das tun.« Oder sogar: »Ich habe die Ehre, das zu tun.«

Mit dieser veränderten Einstellung – von »müssen« zu »wollen« – trat ich voller Elan und freundlich lächelnd ins Krankenzimmer, um bei dem Zugang zu helfen.

Nicht nur ich setze diese Methode ein. Im Jahr 2021 entwickelte ein wissenschaftliches Team eine ausgeklügelte Reihe von Studien, um zu testen, ob sich Wahrnehmung und Verhalten verändern, wenn man sich nur vorstellt, dass man Einfluss auf das eigene Handeln hat.[34] Die Hälfte der Testpersonen wurde nach dem Zufallsprinzip einer Gruppe zugeteilt, die drei Entscheidungen vom Vortag notieren sollte, etwa: »Ich habe mich entschieden, gestern früher aufzustehen«, »Ich habe mich entschieden, mittags Fertignudeln zu essen«, »Ich habe mich entschieden, beim zweiten Weckerklingeln aufzuwachen und in den Tag zu starten.« Die andere ​Hälfte der Probanden sollte stattdessen nur drei Dinge aufschreiben, die sie am Vortag getan hatten: »Ich habe gefrühstückt«, »Ich war einkaufen«, »Ich war beim Training«.

Nach dieser Schreibaufgabe ging es um verschiedene andere Aspekte des Lebens. In einem Teil der Studie sollten die beiden Gruppen ihre körperliche Kraft einschätzen, indem sie Fragen wie »Wie muskulös sind Sie?«, »Wie stark sind Sie?« und »Wie gut ist Ihre Figur?« auf einer Skala von 1 bis 5 beantworteten. Diejenigen, die sich an ihre Entscheidungen erinnerten, schätzten sich im Vergleich zur Kontrollgruppe als deutlich muskulöser, stärker und besser gebaut ein. Das Autorenteam drückte das so aus: »Die erhöhte Salienz der Entscheidung bewirkte ein Gefühl der Selbstüberhöhung … das Gefühl, positiv anders, größer und stärker zu sein als andere.« Indem die Testpersonen ihre Einstellung von »müssen« zu »wollen« änderten, förderten sie das Gefühl von Kontrolle und Macht und trauten sich infolgedessen mehr zu.

Das kannst auch du erreichen. »Müssen« drückt einen Zwang aus und bewirkt, dass du dich machtlos fühlst. »Wollen« bestätigt die Autonomie, sodass du dich stark fühlst. Immer, wenn du meinst, dass du etwas tun musst, solltest du noch einmal genau überlegen. Wie haben dich deine Entscheidungen an diesen Punkt geführt? Und gibt es eine Möglichkeit, dieses »Müssen« in ein »Wollen« zu verwandeln? Und wenn du etwas tust, das du dir wirklich nicht ausgesucht hast, welche Entscheidungsmöglichkeiten gibt es dann in Bezug auf deine Herangehensweise?

Viktor Frankl, der österreichische Psychiater, der im Zweiten Weltkrieg Auschwitz überlebte, hat das schön formuliert: »Alles kann einem Menschen genommen werden, nur eines nicht: die letzte der menschlichen Freiheiten – die Wahl der eigenen Haltung in einer gegebenen Situation, die Wahl des eigenen Weges.«


​Kurz zusammengefasst


	»Macht« klingt abschreckend, aber das muss sie nicht sein. Wenn wir Macht als zweite Energiequelle bezeichnen, ist damit nicht gemeint, dass wir Macht über andere ausüben. Es heißt vielmehr, dass wir das Gefühl haben, die eigene Arbeit, das eigene Leben und die eigene Zukunft selbst gestalten zu können.

	Es gibt drei Möglichkeiten, wie du dein Gefühl der Macht stärken kannst. Den Anfang macht das Selbstvertrauen. Selbstvertrauen wird oft als unveränderliche Eigenschaft betrachtet, dabei lässt es sich in Wirklichkeit ohne Weiteres formen. Deshalb solltest du versuchen, dein Selbstvertrauen »anzuknipsen« – und so tun, als wärst du eine äußerst selbstsichere Person.

	Dann arbeite an deinen Fähigkeiten. Frage dich: Wie würde ich diese Aufgabe sehen, wenn ich sie noch nie gemacht hätte? Und was kann ich anderen schon vermitteln, obwohl ich selbst noch kein Profi bin?

	Zu guter Letzt solltest du überlegen, welche Gestaltungsmöglichkeiten du hast – auch in Situationen, die du nicht so stark beeinflussen kannst, wie du es gerne würdest. Du weißt ja: Selbst wenn du dir nicht aussuchen kannst, womit du beschäftigt bist, kannst du trotzdem entscheiden, wie du vorgehst. Das Ergebnis liegt nicht immer in deinen Händen, doch der Prozess und vor allen Dingen deine Einstellung meist schon.




		Kapitel 3 
Menschen



Hattest du schon einmal das Gefühl, du könntest die Welt aus den Angeln heben, nachdem du mit bestimmten Leuten zusammen warst oder mit ihnen zusammengearbeitet hast? Solche Leute beflügeln dich und geben dir Energie. Du bist gern mit ihnen zusammen.

Andererseits kennst du vermutlich auch Leute, mit denen jeder Kontakt anstrengend und ermüdend ist. Sie verderben dir die Stimmung und nehmen dir alle Motivation. So etwas spricht sich schnell herum, und diese Leute werden meist gemieden wie die Pest.

Eine Freundin von mir bezeichnet den zweiten Typus als »Energievampire«. Sie saugen das Herzblut aus jedem Zusammensein, sodass sich allgemeine Erschöpfung breitmacht. Als ich den Begriff zum ersten Mal hörte, fand ich »Energievampir« etwas zu krass. Aber meine Freundin liegt nicht ganz falsch.

In der Wissenschaft ist die sogenannte relationale Energie schon seit Längerem bekannt[35]: Unsere Interaktionen mit anderen haben oft maßgeblichen Einfluss auf unsere Stimmung. In einer Studie aus dem Jahr 2003 entwarfen die Psychologieprofessoren Rob Cross, Wayne Baker und Andrew Parker das Konzept einer »Energiekarte«.[36] Gemeinsam mit Beratungs- und Führungskräften ​einiger großer Unternehmen ermittelten sie, wer mit wem zusammenarbeitete und wie die jeweiligen Personen das Energieniveau der anderen beeinflussten. Und was stellten sie fest? Dass man sich insgesamt erstaunlich einig war, wer Energie spendete (und wer sie raubte), sogar in sehr großen Organisationen. Mit manchen Menschen ist die Zusammenarbeit schlicht der reinste Albtraum.

Mittlerweile hat sich die relationale Energie zu einem der angesagtesten Konzepte in der Organisationswissenschaft entwickelt. Mit dieser Energie, definiert als »positives Gefühl und Empfinden gesteigerter Kreativität als unmittelbare Folge einer Interaktion mit einer anderen Person«, befassten sich im Jahr 2010 nur acht Studien; 2018 waren es schon fast achtzig.

Die relationale Energie führt uns also zu unserer letzten Energiequelle: Menschen. Diese können, wie die Studie aus dem Jahr 2003 gezeigt hat, unsere Stimmung verbessern und uns produktiver machen. Allerdings geschieht das nicht von selbst. Wir müssen uns gründlich überlegen, wie wir mit anderen in Verbindung treten. In diesem Kapitel erkunden wir unterschiedliche Strategien, um uns mit Menschen zu umgeben, die bewirken, dass wir mehr Energie haben und mehr von dem tun, was uns wichtig ist.

Die richtige Szene finden


Welch positive Wirkung andere Menschen haben können, zeigt uns zuallererst die Welt des Glam-Rock der 1970er Jahre.

Zu Beginn des neuen Jahrzehnts sprach alles dafür, dass Brian Eno ein Leben in zufriedener Mittelmäßigkeit bevorstand. Er hatte kürzlich sein Studium an der Winchester School of Art abgeschlossen und in den vergangenen Jahren in einigen Avantgarde-Musikprojekten mitgewirkt – spielte ab und zu Schlagzeug in Art-Rock-Bands und nahm ab und zu einen Song auf seinem ramponierten Kassettenrekorder auf –, doch der große Durchbruch war nicht ​gekommen. Offenbar würde er ein beliebter, aber eher unbedeutender Akteur der Londoner Rockwelt bleiben.

Dann jedoch, im Jahr 1971, änderte eine Zufallsbegegnung mit einem Musiker sein ganzes Leben. Eno wartete gerade auf seinen Zug, als er einen Bekannten traf, den Saxofonisten Andy Mackay, der ihn zu seinem Gig in einen Club in der Nähe einlud. Als die beiden dort eintrafen, war die Atmosphäre elektrisierend: Knisternde Spannung lag in der Luft, die Energie im Raum packte Eno. Später sagte er über die zufällige Begegnung mit Mackay: »Wenn ich auf dem Bahnsteig zehn Meter weiter gegangen wäre oder den Zug verpasst hätte oder mich in den nächsten Waggon gesetzt hätte, wäre ich jetzt wahrscheinlich Kunstlehrer.«

Stattdessen fand sich Eno in einer pulsierenden, spannenden Musikszene wieder. In den folgenden Wochen machte er neue Bekanntschaften, mit denen er sich über Musik unterhielt – und stellte fest, dass seine Kunst besser wurde als je zuvor. Mit Mackay gründete er die einflussreiche Glam-Rock-Band Roxy Music und wurde letztendlich zu einem der bedeutendsten Musiker und Produzenten des letzten Jahrhunderts.

Jahre später erkannte Eno im Rückblick, wie wichtig diese einzigartige musikalische Gemeinschaft für seinen Karrierestart gewesen war. Die innovativsten und bahnbrechendsten Musiker seiner Zeit hatten nicht für sich allein gearbeitet, sondern als Teil einer größeren Szene von Kunstschaffenden, Produzenten und Fans, die sich gegenseitig dazu anspornten, neue Sounds und Ideen zu erkunden. Eno hatte das Genie entdeckt, das in einer kollektiven Szene steckt – er bezeichnete es als »Scenius«.

Die Wirkung des Scenius habe ich am eigenen Leib erfahren. Eine Sache, die mir im Medizinstudium nicht gefiel, war das Konkurrenzdenken. Alle kämpften darum, sich die beste Note, die akademische Auszeichnung oder den besten Praktikumsplatz zu sichern. Manche trieben es dabei ein wenig zu weit; ich weiß zum Beispiel von jemandem, der mehrere Exemplare desselben Lehrbuches aus der Bibliothek mitnahm, damit es niemand sonst nutzen ​konnte. In einem solchen Umfeld sieht man das Leben leicht als Nullsummenspiel: Damit man gewinnt, müssen andere verlieren.

Allerdings kann man die Beziehung zu Mitstudierenden auch in einem anderen Licht sehen, wie ich letztendlich lernte. Das Medizinstudium war kein Wettkampf. Wir waren alle Teil der gleichen Szene. Als uns das klar geworden war, stand uns eine breite Palette an Unterstützungsmöglichkeiten zur Verfügung, die wir allein nie gehabt hätten.

EXPERIMENT 1: 
Kameradschaftliche Einstellung


Wie können wir diesen Scenius-Gedanken in unseren Alltag einbauen? Dazu ist zunächst eine subtile Veränderung nötig: Wir müssen Teamwork neu definieren.

Gemeinhin denken wir bei »Teamwork« an ganz bestimmte Verhaltensweisen – eine gerechte Aufgabenverteilung oder vielleicht, dass man sich gegenseitig hilft, wenn jemand nicht weiterkommt. Und das gehört auch sicherlich dazu. Allerdings gibt es noch eine andere Definition von Teamwork, die weniger das Handeln als vielmehr die Denkweise betrifft.

Teamwork bedeutet längst nicht nur Arbeitsteilung, sondern ist in gleichem Maße eine psychologische Einstellung.

Das zumindest meinen Gregory Walton und Priyanka Carr, die an der Stanford University lehren.[37] Die beiden gehen davon aus, dass Teamwork längst nicht nur Arbeitsteilung bedeutet, sondern in gleichem Maße eine psychologische Einstellung ist. Für eine Studie, die im Jahr 2014 veröffentlicht wurde, teilten sie insgesamt 35 Testpersonen in Dreier- bis Fünfergruppen auf. Nachdem sich die Probanden kennengelernt und vorgestellt hatten, wurden sie in ​einzelne Räume geführt. Das Forschungsteam gab dann jeder Testperson eine Rätselaufgabe und sagte, sie könne sich so viel Zeit für die Lösung nehmen, wie sie brauche.

Nachdem sie sich ein paar Minuten mit ihren Aufgaben befasst hatten, bekamen alle Probanden einen Tipp zur Lösung. Die Tipps waren alle gleich (und wirklich hilfreich), doch es gab einen Unterschied: Einigen sagte man, der Tipp sei von der Studienleitung, anderen dagegen, er stamme von einer der Personen, die sie zuvor kennengelernt hatten. Dieser entscheidende Unterschied hatte Einfluss auf die Wahrnehmung des Experiments. Wer glaubte, der Tipp stamme von der wissenschaftlichen Leitung, hatte den Eindruck, allein zu arbeiten. Als sie die Studie beschreiben sollten, antworteten einige dieser Leute: »Ich habe mich mit einem Rätsel beschäftigt, während andere sich mit dem gleichen Rätsel beschäftigt haben.« Sie arbeiteten nebeneinander her, nicht zusammen.

Im Gegensatz dazu hatten Personen, deren Tipp angeblich von Mitprobanden stammte, eher den Eindruck, Teil eines Teams zu sein; sie beschrieben, dass sie »versuchten, mit unsichtbaren Partnern an dem Problem zu arbeiten, als ob man sich gegenseitig Tipps schickte«. Auf die Frage, wie sie sich während der Studie fühlten, erklärten einige: »Ich fühlte mich verpflichtet, mir große Mühe zu geben, um die anderen nicht zu enttäuschen.« Diese Leute arbeiteten nicht mehr nebeneinander her, sondern zusammen.

Diese kleine Verschiebung der Denkweise zeigte bemerkenswerte Wirkung. Die Personen in der »Gemeinsam«-Gruppe widmeten der Aufgabe letztendlich 48 Prozent mehr Zeit. Sie entwickelten das, was ich als kameradschaftliche Einstellung bezeichne, und erzielten infolgedessen bessere Ergebnisse.

Der feine Unterschied zwischen »nebeneinander herarbeiten« und »zusammenarbeiten« mag unbedeutend erscheinen, doch er zeigt uns eine erste Möglichkeit, wie wir durch andere Leute Energie tanken können. Selbst wenn wir bei einer Aufgabe auf uns allein gestellt sind, können wir uns einreden, dass wir zu einem Team gehören – und zwar erstaunlich leicht.

​Der Trick besteht darin, dass du alle, mit denen du zusammenarbeitest, ganz gezielt als Teil deines Teams betrachtest. Schau dir einmal die folgende Liste an. Was müsstest du tun, damit sich dein Fokus von der linken Spalte auf die rechte verlagert? Wie würde es aussehen, wenn diese Leute keine Konkurrenz, sondern eine Unterstützung wären? Wenn du in einer Firma angestellt bist, könntest du Leute anheuern, die mit dir zusammenarbeiten und die sich gegenseitig moralische Unterstützung leisten? Wenn du studierst, könntest du mit anderen Aufzeichnungen austauschen oder Lerngruppen bilden?

	Konkurrenzdenken
	Gemeinschaftsdenken
	»Du gewinnst, ich verliere.«	»Wir gewinnen beide.«
	»Mein Erfolg«	»Unser Erfolg«
	»Ich glänze, indem ich andere übertreffe.«	»Wir glänzen, indem wir andere fördern.«


Walton kam zu dem Schluss: »Schon das Gefühl, Teil eines Teams zu sein, das an einer Aufgabe arbeitet, hat zur Folge, dass man an Herausforderungen motivierter herangeht.« Wenn es hart auf hart kommt, sind Freunde, auf die man sich verlassen kann, besser als Feinde, die sich aufspielen.

EXPERIMENT 2: 
Für Einklang sorgen


Natürlich ist es nicht immer so leicht, Leute zu finden, mit denen man zusammenarbeiten kann. Manchmal fällt es schwer, sich dazu zu zwingen, jemanden auf der anderen Seite des Campus (oder gar am anderen Ende der Welt) als Teil des eigenen Teams zu ​betrachten. Manchmal sind wir von unserem Umfeld auch einfach nur genervt.

In solchen Momenten können wir auf ein zweites Hilfsmittel zurückgreifen, das ich erstmals in einer erstaunlich cleveren Studie von drei Wissenschaftlern der Ryerson University in Kanada entdeckte.[38] Für eine Arbeit aus dem Jahr 2017 untersuchten sie die Wissenschaft der Teamarbeit und rekrutierten dazu 100 Studierende. Nachdem diese in Sechsergruppen aufgeteilt worden waren, bekamen sie Kopfhörer und sollten mit der Hand im Takt zur Musik auf den Tisch klopfen. Einige der Sechsergruppen hörten für eine Weile denselben Rhythmus – sie klopften also synchron. In anderen Sechsergruppen hörten zwei Untergruppen mit je drei Personen dieselbe Musik, während wiederum anderen Gruppen sechs völlig unterschiedliche Musikstücke vorgespielt wurden, sodass sie überhaupt nicht synchron klopften.

Danach wurden die Kopfhörer abgelegt; nun gab man allen Testpersonen zehn Jetons und sagte, diese würden später in echtes Geld umgewandelt. Wem wollten sie die Münzen geben?

Das Forschungsteam interessierte sich für das Kameradschaftsverhältnis zwischen den Testpersonen, die »im Einklang« gewesen waren. Und tatsächlich hatte der Grad des musikalischen Gleichklangs entscheidende Folgen. Wer im Trio synchron geklopft hatte, wollte das Geld diesem Trio zukommen lassen. Wenn jedoch zwei Trios synchron geklopft hatten, sodass ein paar Minuten lang eine Sechsergruppe entstanden war, verteilten die Mitglieder ihre Jetons eher an alle sechs.

Was hat all das mit der Feel-Good-Wirkung zwischen Menschen zu tun? Nun, es liefert uns wichtige Informationen darüber, wie wir einen Sinn für Teamwork schaffen können. Wenn wir im Einklang mit anderen arbeiten, sind wir in der Regel produktiver. Ein solcher Einklang weckt in uns den Wunsch, anderen zu helfen – und bewirkt, dass wir auch uns selbst helfen wollen.

​Einklang weckt in uns den Wunsch, anderen zu helfen – und bewirkt, dass wir auch uns selbst helfen wollen.

Was das bedeutet, ist leicht zu erkennen: Wenn wir uns die Feel-Good-Wirkung zunutze machen wollen, sollten wir versuchen, Menschen zu finden, mit denen wir im Einklang arbeiten – auch wenn wir nicht aktiv mit der gleichen Aufgabe befasst sind. Während der Arbeit an diesem Buch habe ich oft an einer kostenlosen Arbeitsgruppe des Londoner Writers’ Salon teilgenommen, der sogenannten Writers’ Hour. Jeden Werktag kommen viermal täglich einige 100 Schreibende (und auch Nicht-Schreibende) zu einem Zoom-Meeting zusammen. Der Moderator sagt zu Beginn etwa fünf Minuten lang einige motivierende Worte und bittet die Teilnehmenden, im Online-Chat zu berichten, was sie sich für ihre Schreibsitzung vorgenommen haben. Dann minimieren alle für 50 Minuten das Zoom-Fenster und arbeiten an ihrem Computer.

Ich finde dieses gemeinsame Arbeiten nach wie vor unglaublich hilfreich, um am Ball zu bleiben. Auch wenn wir alle mit unterschiedlichen Dingen beschäftigt sind, hat das Zusammensein mit anderen enorme Auswirkungen auf meine Konzentrationsfähigkeit.

Das Helfer-High


Bei diesen virtuellen Schreibsitzungen fiel mir noch etwas anderes auf. Im Laufe der Zeit lernte ich die anderen Mitglieder meiner Gruppe kennen, und schon bald schickten wir uns über Zoom motivierende Nachrichten. So entdeckte ich eine weitere Dimension der relationalen Energie: die Kraft, die entsteht, wenn man Hilfe gibt und bekommt.

Diese Kraft verstand niemand so gut wie Allan Luks.[39] Als Leiter ​der Organisation Big Brothers Big Sisters of New York City war er für ein Netzwerk mit Tausenden von Freiwilligen und Angestellten verantwortlich, die sich dafür engagierten, die Lebensbedingungen junger Menschen in New York City zu verbessern. Diese Arbeit war oft schwierig und auch belastend. Die Organisation vermittelte erwachsene Mentorinnen und Mentoren für Kinder und Jugendliche, die oft von schwierigen familiären Situationen betroffen waren – von Haftstrafen über Suchtprobleme bis hin zu Selbstmord. Luks war fest davon überzeugt, dass dieses Mentoring für die jungen Menschen überaus wichtig war. Aber leicht war es nicht.

Je länger er jedoch bei Big Brothers Big Sisters tätig war, desto deutlicher wurde Luks ein seltsames Phänomen. Ja, das, was die Freiwilligen erlebten, laugte sie manchmal aus und brachte sie gelegentlich aus der Fassung. Viel häufiger war es jedoch so, dass sie sogar nach besonders schwierigen Mentoring-Sitzungen voller Energie waren. Luks erkannte, dass das Geben nicht nur das Leben derjenigen verändert, die Hilfe erfahren, sondern auch das Leben der Freiwilligen selbst.

Dieses Phänomen faszinierte ihn so sehr, dass er in den nächsten Jahren mit Tausenden von Freiwilligen sprach, die andere unterstützt hatten. Sie alle erklärten, sie hätten sich unter anderem deshalb für diese Arbeit entschieden, weil sie sich dabei gut fühlten. 95 Prozent der Freiwilligen gaben an, dass ihre Tätigkeit sie glücklicher, erfüllter und energiegeladener machte.

Woran mag das liegen? Luks Forschungen haben gezeigt: Wenn wir anderen helfen, wird im Gehirn eine Flut von Chemikalien freigesetzt, die ein natürliches Hochgefühl erzeugen. Wohlfühlhormone wie Oxytocin strömen durch unseren Körper und erzeugen eine Welle positiver Energie, die noch Stunden – ja sogar Tage – nach der Hilfeleistung andauern kann.

Luks erkannte, dass das Helfer-High mehr als ein Gefühl ist. Es ist ein mächtiges Werkzeug, das Wachstum, gesellschaftlichen Wandel und, wie ich hinzufügen möchte, die ​Feel-Good-Produktivität fördern kann. Für uns ist es die zweite Möglichkeit, die Feel-Good-Wirkung so zu nutzen, dass wir häufiger das tun, was uns wichtig ist.

EXPERIMENT 3: 
Spontane Nettigkeit


Als ich noch als Arzt arbeitete, machte ich mir immer eine Tasse Tee, sobald ich zwischen den Patientenbesuchen ein paar Minuten erübrigen konnte.

Das mag auf den ersten Blick ein wenig egoistisch wirken, selbst wenn ich vermutlich Großbritanniens größter Tee-Liebhaber bin. Doch ich dachte dabei auch immer an mein Team. Auf meinem Weg in die Küche schaute ich stets in den Personalraum und fragte das Pflegeteam, ob jemand auch eine Tasse wolle. Diese winzige Tat hatte offenbar erstaunliche Wirkung auf die Stimmung im Team. Ich habe noch bestens in Erinnerung, wie ich Julie, einer der leitenden Krankenschwestern, auf dem Höhepunkt der Covid-Pandemie eine Tasse Tee anbot; sie reagierte, als hätte ich ihr gerade einen Lottogewinn in Aussicht gestellt – dabei ging es nur um einen simplen Teebeutel, etwas heißes Wasser und einen Spritzer Milch (unbedingt in dieser Reihenfolge!).

Solche spontanen Nettigkeiten sind die erste Möglichkeit, das Helfer-High in unseren Alltag einzubauen. Wenn du deine Tätigkeit unterbrichst und anderen unverhofft Unterstützung anbietest, kannst du deinen Endorphinspiegel erhöhen und so wiederum deine eigene Motivation steigern.

Tee ist natürlich nicht die einzige Art von Nettigkeit. Es gibt unendlich viele Möglichkeiten, jeden Tag etwas Nettes zu tun, egal in welcher Situation. Vielleicht arbeitest du in einem Büro. Fällt dir auf, dass jemand in deiner Nähe gelangweilt oder etwas ausgebrannt wirkt? Warum lädst du diese Person nicht zum Mittagessen ein, statt am Schreibtisch ein Sandwich zu essen?

​Oder an der Supermarktkasse steht jemand hinter dir, der sehr gestresst wirkt – vielleicht hat er kleine Kinder. Warum lässt du ihn nicht vor?

Oder jemand hat für dich etwas Nettes getan, auch wenn es vielleicht nur eine Kleinigkeit war, etwa eine Aufgabe von deiner To-do-Liste übernommen, als du gerade sehr viel zu tun hattest. Du könntest dich dafür mit einer persönlichen Nachricht bedanken.

Gelegenheit zur spontanen Nettigkeit findet sich überall. Einer Kollegin einen Kaffee machen. Einem Freund einen Dankesbrief schreiben. Einen Fremden an der Kasse vorlassen. Alles nur Kleinigkeiten. Aber auch Kleinigkeiten bewirken Veränderungen.

EXPERIMENT 4: 
Andere um Hilfe bitten


Das Helfer-High zeigt uns auch, dass man anderen oft gar nicht zur Last fällt, wenn man sie um Hilfe bittet, sondern ihnen damit möglicherweise sogar einen Gefallen tut.

Diese Offenbarung erlebte Benjamin Franklin bereits in jungen Jahren.[40] Im Laufe seines 84-jährigen Lebens sollte der Gründervater der Vereinigten Staaten über das Wesen der Staatskunst philosophieren, die erste Feuerwehr in Philadelphia gründen und die Unabhängigkeitserklärung der USA unterzeichnen, doch im Jahr 1737 lag all das noch in weiter Ferne. Franklin kandidierte für die Wiederwahl in das Parlament von Pennsylvania, als sich ein rivalisierender Abgeordneter negativ über ihn äußerte. Der Mann vertrat ganz andere Ansichten, und das Verhältnis zwischen den beiden war angespannt und oft frostig.

Franklin musste unbedingt dafür sorgen, dass der andere die schlechte Propaganda unterließ, denn sie drohte seine Wiederwahl zu gefährden. Aber wie konnte er jemanden zu etwas bewegen, der in allen Bereichen konträre Auffassungen hatte? Die Antwort, so erklärt er in seiner Autobiografie, bestand darin, dass er sich von ​dem Mann ein Buch auslieh. »Als ich erfuhr, dass er in seiner Bibliothek ein sehr seltenes und interessantes Buch hatte, schrieb ich ihm einen Brief, in dem ich den Wunsch äußerte, dieses Buch zu lesen, und ihn bat, es mir freundlicherweise für ein paar Tage auszuleihen«, schrieb Franklin. Zu seiner Verwunderung schickte der Erzfeind das Buch sofort. Als Franklin es später zurücksandte, legte er eine Notiz bei, in der er erwähnte, wie sehr es ihm gefallen hatte.

Erstaunlicherweise hatte dies weitreichende Folgen für ihre Beziehung. »Als wir uns das nächste Mal im Parlament trafen, sprach er mich an (was er zuvor nie getan hatte), und zwar außerordentlich freundlich«, schrieb Franklin. »Und auch in der Folge zeigte er stets die Bereitschaft, mir bei allen Gelegenheiten zu Diensten zu sein, sodass wir gute Freunde wurden und unsere Freundschaft bis zu seinem Tode Bestand hatte.«

Diese scheinbar kleine Handlung – dass er sich ein Buch auslieh – hatte erhebliche Wirkung auf Franklins Widersacher und auf Franklin selbst. Der Mann war von dieser Geste so überrascht, dass er Franklin von da an in einem anderen Licht sah. Es passte nicht zu seinem Selbstverständnis, dass er jemandem geholfen hatte, mit dem er nicht einer Meinung war, und infolgedessen entwickelte der Abgeordnete eine bessere Einstellung zu Franklin.

Dieses Konzept kennt man heute als »Benjamin-Franklin-Effekt«; es besagt, dass jemand, den wir um Hilfe bitten, danach meist besser über uns denkt. Das ist die zweite Seite der transformativen Wirkung des Helfens: Wenn wir andere bitten, uns zu helfen, tragen wir dazu bei, dass diese sich besser fühlen.

Deshalb ist es so schade, dass wir uns meist scheuen, fremde Hilfe in Anspruch zu nehmen. Wenn wir eine wichtige Information benötigen, die eine Kollegin liefern könnte, verschwenden wir oft unnötig viel Zeit darauf, es selbst herauszufinden, statt sie zu »belästigen«. Oder wenn wir im Unterricht eine Frage nicht richtig verstehen, bitten wir weder den Sitznachbarn und schon gar nicht die Lehrkraft um Hilfe, um uns bloß nicht zu blamieren.

Wie also können wir lernen, um Hilfe zu bitten – und zwar so, ​dass wir andere damit nicht verprellen, sondern für uns einnehmen? Nun, es gibt verschiedene Möglichkeiten. Zunächst müssen wir unsere Scheu vor dem Fragen überwinden. Das geht am einfachsten, indem wir einen Grundsatz verinnerlichen: Die Menschen sind hilfsbereiter, als man denkt. Wir haben nun schon mehrfach gesehen, wie viel Energie entstehen kann, wenn wir andere zum Lächeln bringen, sie fördern und sie unterstützen. Dennoch wird die Hilfsbereitschaft anderer oft unterschätzt. Die Gelehrten Francis Flynn und Vanessa Bohns fanden heraus, dass wir die Bereitschaft anderer Menschen, uns zu helfen, um bis zu 50 Prozent zu gering einstufen.[41]

Als Zweites solltest du dein Anliegen richtig formulieren. Bemühe dich vor allem, persönlich um Hilfe zu bitten. Virtuelle Fragen sind längst nicht so erfolgreich. In einer Studie aus dem Jahr 2017 fand Bohns heraus, dass »Hilfesuchende davon ausgingen, eine Bitte per E-Mail sei genauso effektiv wie eine persönliche; in Wirklichkeit jedoch war die persönliche Bitte rund 34-mal wirkungsvoller«.[42]

Und zu guter Letzt achte darauf, dass du dich richtig ausdrückst. Vermeide negative Formulierungen wie »Es tut mir leid, dass ich das fragen muss …« oder solche, die den Eindruck erwecken, dass du einen Deal machen willst, etwa »Wenn du mir hilfst, werde ich das und das für dich tun«. Betone vielmehr die positiven Gründe, aus denen du jemanden um Rat fragst: »Ich habe deine Arbeit zu XYZ gesehen und war davon sehr beeindruckt. Ich würde gerne wissen, wie du ABC geschafft hast.« Wenn du die positiven Aspekte der Person, die du bewunderst, so hervorhebst, wird ihr deutlich, dass du ihre Meinung wirklich schätzt – und das erhöht die Bereitschaft, dir zu helfen.

Diese letzte Erkenntnis ist entscheidend. Wenn du richtig um Hilfe bittest, fühlt sich die Person, die du bittest, genauso gut wie du dich fühlst, wenn du Hilfe bekommst. Um die Kraft des Benjamin-Franklin-Effekts richtig zu nutzen, solltest du möglichst so fragen, dass nicht der Eindruck eines quid pro quo entsteht.

​Overcommunication


Als ich mein Unternehmen gründete, tat ich mich vor allem mit der Kommunikation schwer – genauer gesagt mit dem richtigen Maß an Kommunikation.

Ich wusste natürlich, dass es wichtig war, Informationen auszutauschen. Allerdings wusste ich nicht, wie viel Kommunikation angebracht war. Letztendlich musste ich erkennen – meist durch die hilfreichen Hinweise meines leidgeprüften Teams –, dass ich nicht genug kommunizierte, weil ich auf keinen Fall zu dominant auftreten wollte. Ich gab nicht das positive oder negative Feedback, nach dem sich die meisten in meinem Team sehnten. Dieses Phänomen ist weit verbreitet. Das nötige Maß an Kommunikation wird viel häufiger unter- als überschätzt.

Wenn du meinst, dass du reichlich kommuniziert hast, war es vermutlich trotzdem nicht genug.

Die meisten Bücher über Teamarbeit gehen ausführlich auf die Kommunikation ein, doch ich möchte mich hier auf die Kraft der sogenannten Overcommunication konzentrieren. Wenn du meinst, dass du reichlich kommuniziert hast, war es vermutlich trotzdem nicht genug. Jedes Teammitglied kann die Informationen, die es bekommt, auf ganz eigene Weise interpretieren oder verstehen oder hat anderes Hintergrundwissen. Overcommunication bedeutet, dass man bewusst mehr vermittelt, als man für unbedingt notwendig hält, und somit letztendlich genau das richtige Maß an Informationen weitergibt. Aber wie?

		EXPERIMENT 5: 
Overcommunication bei guten Nachrichten



Sicher kennst du das Sprichwort: »Geteilte Freude ist doppelte Freude, geteiltes Leid ist halbes Leid.« Wenn jemand eine gute Nachricht mit dir teilt, sind beide froh. Und wenn man anderen etwas Trauriges anvertrauen kann, wird die Trauer dadurch ein wenig gelindert.

Die erste Taktik der Overcommunication bei guten Nachrichten besteht also darin, dass man sie mit anderen teilt – und bei positiven Nachrichten auf eine Weise reagiert, die Energie gibt. Das hilft beiden Parteien, dem Überbringer und dem Empfänger der Nachricht. Wenn du positive Nachrichten weitergibst, verstärkt das deine positiven Emotionen und das psychologische Wohlbefinden. Wenn du solche Nachrichten hörst und Stolz und Freude über die Leistungen anderer zum Ausdruck bringst, sorgst du für eine positive Interaktion und stärkst die Beziehung.

In der Psychologie wird diese Form der selbstverstärkenden positiven Interaktion als Kapitalisierung bezeichnet. Eine Abhandlung zu diesem Thema beschreibt bei dieser Kapitalisierung zwei Komponenten.[43] Zum einen versucht die eine Seite (die teilende Person), durch ein positives Ereignis und die damit verbundenen positiven Gefühle eine Verbindung zu einem anderen Menschen herzustellen. So könnte man beispielsweise einem Freund sagen: »Hey, ich habe endlich die lang ersehnte Gehaltserhöhung bekommen!« Zum anderen reagiert die andere Seite positiv auf die gute Nachricht, mit Begeisterung und Freude. So könnte der Freund sagen: »Wow, das ist ja toll. Ich weiß doch, wie sehr du dich dafür ins Zeug gelegt hast!«

Mag einfach klingen, ist jedoch nicht immer so naheliegend. Die Psychologieprofessorin Shelly Gable von der University of California erklärt nämlich, dass es bei guten Nachrichten unzählige Reaktionsmöglichkeiten gibt – und nicht alle sind positiv. Man könnte ​diese Reaktionen in einem X-Y-Diagramm darstellen, bei dem die eine Achse zeigt, ob die Reaktion aktiv oder passiv ist, und die andere, ob sie konstruktiv oder destruktiv wirkt.

Stellen wir uns vor, deine Mitbewohnerin kommt nach Hause und erzählt dir, dass ihr ein Job angeboten wurde, um den sie sich sehr bemüht hat. So würden die vier verschiedenen Antwortmöglichkeiten aussehen:
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	Begeisterter Ben: Eine aktiv-konstruktive Antwort wäre beispielsweise: »Wow, super! Das hast du dir echt verdient! Ich wusste, dass du es schaffen wirst!«

	Lässige Laura: Eine passiv-konstruktive Antwort wäre eher zurückhaltend, etwa ein Lächeln, ein anerkennendes Nicken und die Äußerung: »Das ist ja schön.«

	Neidische Nicole: Eine aktiv-destruktive Reaktion wäre so formuliert, dass sie den Erfolg der Mitbewohnerin untergräbt. »Soll das etwa heißen, dass du jetzt abends und am Wochenende keine Zeit mehr hast?«

	​Egozentrischer Erik: Eine passiv-destruktive Reaktion wäre, auf die guten Nachrichten der Mitbewohnerin gar nicht einzugehen. »Du glaubst ja nicht, was mir heute passiert ist!«



Gable und ihre Kollegen fanden heraus, dass eine aktiv-konstruktive Reaktion die Personen, die gute Nachrichten überbringen, glücklicher macht und die Beziehung stärkt. Für eine Studie aus dem Jahr 2006 nahm ein Forschungsteam 79 Paare auf Video auf und untersuchte, wie sie miteinander über gute und schlechte Nachrichten sprachen.[44] Es stellte sich heraus, dass die Reaktion auf gute Nachrichten der Partner die deutlichsten Hinweise darauf lieferte, wie lange das Paar zusammenbleiben würde und wie glücklich die Beziehung war.

Es ist also wichtig, dass wir die Erfolge anderer feiern können. Und das geht am besten, wenn wir bei allen guten Nachrichten einen aktiv-konstruktiven Ansatz wählen.

Zum Glück lässt sich das lernen. Der erste Schritt besteht darin, dass du deine Freude über die guten Nachrichten eines anderen Menschen spürst und zeigst. Versuche das mit Äußerungen wie »Das ist echt toll!« oder »Ich freue mich so für dich!«.

Als Nächstes solltest du deutlich machen, dass dir bewusst ist, welche Leistung nötig war, damit die gute Nachricht zustande kam. Vielleicht hast du erlebt, wie gründlich sich jemand auf ein Vorstellungsgespräch vorbereitet hat, wie viele Wochen jemand für eine Prüfung gelernt hat oder wie sehnlich sich jemand dieses Ergebnis herbeigewünscht hat.

Und vor allen Dingen zeige Zuversicht, dass diese gute Nachricht die Zukunft positiv beeinflussen wird (ohne den anderen durch zu hohe Erwartungen zu belasten). Wenn dein Freund gerade seinen Traumjob ergattert hat, dann sage, dass du es toll findest, welche Chancen ihm das bietet. Wenn er einen langweiligen Job gekündigt hat, um sein eigenes Unternehmen zu gründen, dann sage, wie sehr du dich freust, dass er dieses spannende Vorhaben wagt.

​Overcommunication inspiriert nicht nur andere, sondern auch dich selbst.

Versuche bei jeder Gelegenheit, das Gute so positiv und ermutigend wie möglich zu kommunizieren. Overcommunication inspiriert nicht nur andere, sondern auch dich selbst.

EXPERIMENT 6: 
Overcommunication bei nicht ganz so guten Nachrichten


Um die Feel-Good-Wirkung richtig nutzen zu können, reicht es jedoch nicht, wenn wir nur gute Nachrichten kommunizieren. Wir müssen auch lernen, wie wir schlechte Nachrichten vermitteln. Leider gelingt uns das nicht immer so gut.

Es ist nämlich so, dass wir Menschen schlichtweg zu gut lügen. Wir lügen nicht nur täglich, sondern stündlich. Laut einer Studie des Psychologen Robert Feldman von der University of Massachusetts aus dem Jahr 2002 lügen 60 Prozent der Menschen in einem durchschnittlichen zehnminütigen Gespräch mindestens einmal.[45]

Natürlich sind nicht alle Lügen gleich. In den meisten Fällen sind sie sogar trivial und kommen mit besten Absichten zustande – etwa, wenn du einem Freund sagst, dass seine neuen Turnschuhe toll aussehen, obwohl sie gar nicht dein Fall sind, oder du deiner Mutter versicherst, dass das Brathähnchen überhaupt nicht trocken ist.

Allerdings hat das auch eine Kehrseite. Lügen – selbst mit guten Absichten – hat physiologische Auswirkungen. Es wird mit der Aktivierung des limbischen Systems in Verbindung gebracht, also dem Bereich des Gehirns, der die Kampf-oder-Flucht-Reaktion auslöst. Bei ehrlichen Aussagen zeigt dieser Bereich des Gehirns ​nur minimale Aktivität, doch wenn wir eine Lüge erzählen, leuchtet er auf wie ein Feuerwerk.

Der Grund für die vielen Lügen liegt darin, dass Ehrlichkeit oft allen Beteiligten zu schaden scheint. Es schadet uns, wenn wir zu ehrlich sind, weil wir dann gemein wirken. Aber wenn wir nicht ehrlich sind, schadet uns das ebenfalls, denn es ärgert uns, dass wir in einer Lage sind, die uns nicht behagt. Wer sich den Grundsatz der Overcommunication zu eigen gemacht hat, befindet sich damit in einer kniffligen Situation: Wir müssen Negatives kommunizieren, ohne unnötig zu lügen. Geht das überhaupt?

Kim Scott, Autorin und CEO-Coach, sieht die Lösung darin, dass man nicht ehrlich, sondern offen ist. In ihrem Buch Radical Candor schreibt sie, radikale Offenheit bedeute, sich aufrichtig für sein Gegenüber zu interessieren, während man gleichzeitig das Thema direkt anspricht.[46] Radikale Offenheit bedeutet, eine Sache nicht persönlich zu nehmen, sich nicht anzumaßen, alles besser zu wissen, und nicht alles auszusprechen, was einem in den Sinn kommt. Stattdessen sollte man seine Meinung direkt äußern, nicht hinter dem Rücken anderer schlecht über sie reden und Mitmenschen wissen lassen, was einem durch den Kopf geht.

Wenn man von »Offenheit« statt »Ehrlichkeit« spricht, hat das einige Vorteile. Ehrlichkeit impliziert, dass man glaubt, die Wahrheit zu kennen. Der Begriff hat oft einen moralischen Beigeschmack, der andere vor den Kopf stoßen kann (noch heute verfolgt mich eine Äußerung meines Schulfreunds James, der meine Kartentricks mit einem beiläufigen »Ich bin nur ehrlich, Junge« verhöhnte). Wenn wir sagen: »Ich will ganz ehrlich sein«, sagen wir quasi: »Ich kenne die Wahrheit, und die werde ich dir jetzt sagen.« Doch bei zwischenmenschlichen Dynamiken ist die Wahrheit oft nicht eindeutig. Vielleicht kannst du deine Chefin nicht leiden, aber deshalb muss sie nicht objektiv eine schlechte Führungskraft sein. Unter Umständen kommen andere mit ihrem Führungsstil gut zurecht, oder sie hat gerade private Schwierigkeiten, die sich auf ihre Arbeitsweise auswirken.

​Offenheit dagegen legt nicht nahe, dass wir die Wahrheit kennen, sondern vermittelt eher: »Ich möchte sagen, was ich denke, würdest du mir bitte zuhören oder mir helfen? Zusammen schaffen wir es.«

Wie also können wir lernen, eine Kultur des offenen Feedbacks zu schaffen, eine Kultur, in der negative Rückmeldungen möglich sind, ohne anderen den Tag zu verderben? Dazu gibt es verschiedene Ansätze. Erstens: Verwende bei deiner Analyse objektive, wertfreie Begriffe. »Mir ist aufgefallen, dass du Hermine in der Besprechung ein paarmal unterbrochen hast« ist weitaus effektiver als »Du bist unglaublich unhöflich«. Und wenn du jemandem sagst, er sei »im Unrecht« oder »inkompetent«, wird sich die betreffende Person angegriffen fühlen und in die Defensive gehen – das ist zu subjektiv (und darüber hinaus auch etwas unverschämt). Halte dich einfach an die Fakten.

Zweitens konzentriere dich auf die greifbaren Folgen dessen, was schiefgelaufen ist. Auch hier ist Subjektivität dein Feind. Beschränke dich darauf, auf die Folge des Verhaltens hinzuweisen, das du beobachtet hast, etwa: »Mir ist aufgefallen, dass die Diskussion ins Stocken geraten ist, nachdem du Ron in der Sitzung unterbrochen hattest. Das ist wirklich schade, denn ich hätte gerne gehört, was die anderen zu sagen hatten.«

Zum Schluss gehst du dann vom Problem zur Lösung über. Nenne Alternativen für das, was du dir wünschen würdest, zum Beispiel: »Lass andere demnächst doch bitte aussprechen, ehe du deine Sicht äußerst« oder »Vielleicht könntest du demnächst Fragen stellen, um zu zeigen, dass dich auch abweichende Meinungen interessieren. Das könnte zu besseren Reaktionen führen und die Zusammenarbeit fördern.« Solche Alternativen lenken das Gespräch auf mögliche Lösungen und tragen dazu bei, dass sich dein Gegenüber nicht persönlich angegriffen fühlt.

Diese drei Schritte sind ein einfacher Ansatz, mit dem sich unangenehme Nachrichten etwas leichter vermitteln lassen. Sie machen uns deutlich, dass es durchaus möglich ist, trotz negativer ​Botschaften für Zusammenhalt zu sorgen und anderen ein gutes Gefühl zu geben. Und zwar ganz ohne Lügen.


Kurz zusammengefasst


	Das Leben ist schöner, wenn wir mit netten Leuten zusammen sind. Deshalb sind Menschen unsere dritte Energiequelle. Manche Menschen geben uns von Natur aus Energie – wichtig ist, dass man diese Personen ausfindig macht.

	Dazu muss man zuallererst Teamgeist entwickeln. Bemühe dich, die Leute, mit denen du zusammenarbeitest, nicht als Konkurrenz zu betrachten, sondern als Verbündete.

	Verbindung lässt sich auch schaffen, wenn man anderen hilft. Davon profitieren beide Seiten – nicht nur, dass wir zu selten helfen, sondern wir bitten auch zu selten um Hilfe. Überlege also: Was kann ich tun, um anderen den Tag ein wenig schöner zu machen?

	Zu guter Letzt solltest du bei zwischenmenschlichen Beziehungen eine Tatsache bedenken, die man nur zu leicht vergisst: Wenn du meinst, dass du zu viel kommuniziert hast, war es vermutlich trotzdem nicht genug. Hast du vielleicht eine Information, die einem anderen Menschen die Woche retten könnte?




		Teil Zwei 
Energieblockaden lösen
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		Kapitel 4 
Klarheit schaffen



Eines der seltsamsten Videos, die ich kenne, trägt den Titel »Wie sehr willst du es?«[47]. Es wurde fast 50 Millionen Mal angesehen.

Das Video berichtet von einem jungen Mann, der einen nicht näher beschriebenen »Guru« fragt, wie er reich werden kann. Die beiden verabreden, sich am nächsten Tag am Strand zu treffen, wo der Guru ihm die Antwort liefern will.

Am nächsten Morgen kommt der Mann um 4 Uhr morgens ans Meer. »Geh ins Wasser«, ordnet der Guru an. Der junge Mann gehorcht. »Geh weiter«, sagt der Guru. Das tut der Mann. »Noch weiter«, sagt der Guru. Der Mann geht weiter, bis sein Kopf ganz untergetaucht ist. Plötzlich ist der Guru bei dem jungen Mann und drückt ihm den Kopf unter Wasser. Er wehrt sich heftig, doch der Alte hält ihn fest und lässt ihn erst los, als er zu ertrinken droht. Während der junge Mann nach Luft schnappt, sagt der Guru: »Wenn du den Erfolg so sehr willst, wie du atmen wolltest, dann wirst du erfolgreich sein.«

Das Video wirft eine Menge Fragen auf. Wer ist eigentlich dieser Guru (und wie genau kommt man an den Titel »Guru«)? Warum geht der junge Mann so bereitwillig ins Meer, als der ​Guru ihn dazu auffordert – haben sie sich nicht gerade erst kennengelernt? Und vor allem: Warum gibt es unter dem Video 20000 Kommentare, in denen Leute versichern, es habe ihr Leben völlig verändert?

Mittlerweile finde ich das Video nicht nur surreal, sondern auch ein wenig deprimierend, aber als ich es zum ersten Mal sah, war ich gerade in einer Phase lähmender Prokrastination gefangen und dachte, es könne mir helfen. Als ich gerade erst mein Unternehmen gegründet hatte und gleichzeitig noch als Arzt tätig war, hatte ich das Gefühl, ich würde dem Teufelskreis aus Aufschieben und Nacharbeiten niemals entkommen, sosehr ich mich auch bemühte. Damit war ich nicht allein; die Prokrastination hat schon viel größere Geister als mich geplagt, zum Beispiel Leonardo da Vinci. Ein Zeitgenosse, der seine Arbeit an Das letzte Abendmahl beobachtete, schrieb, dass der Künstler »zwei, drei oder vier Tage lang den Pinsel nicht anrührte, sondern täglich mehrere Stunden mit verschränkten Armen vor dem Werk verbrachte, die Gestalten prüfte und innerlich kritisierte«.

In solchen Phasen sind die drei Energiequellen – Spiel, Macht und Menschen – nicht genug. In Teil 1 haben wir untersucht, wie diese drei Kräfte dazu beitragen können, dass wir uns bei der Arbeit und im Leben insgesamt wohlfühlen, mehr Energie tanken und häufiger das tun, was uns wichtig ist. Doch damit ist es nicht getan. Als mein Unternehmen größer wurde, musste ich erkennen, dass ich manchmal trotz aller Energiequellen nicht vom Fleck kam. Dafür ist ein weiterer Faktor verantwortlich – Prokrastination.

Wenn die Prokrastination problematisch wurde, war ich oft versucht, auf naheliegende »Hacks« zurückzugreifen, etwa dieses seltsame Video. Es vermittelt die Botschaft: Wenn du etwas aufschiebst, dann fehlt dir die Motivation. Und wenn du nur motiviert genug wärst, wenn du den Erfolg so sehr wolltest wie Luft zum Atmen, dann würde er sich einstellen.

Dieses Mittel gegen die Prokrastination bezeichne ich als ​»Motivationsmethode«. Sie ist sehr weit verbreitet. Und sie ist totaler Schwachsinn.

Der Haken an der Motivationsmethode ist offensichtlich. Das, was wir aufschieben, wollen wir oft wirklich tun. Wir haben den Eindruck, dass unsere Motivation ausreicht, stoßen jedoch auf Hindernisse – zeitliche und finanzielle Zwänge, familiäre Verpflichtungen, Probleme mit der körperlichen und geistigen Gesundheit und unzählige andere Dinge. Motivation ist schlichtweg nicht genug. Und wenn man anderen sagt, sie sollten sich einfach »motivierter fühlen«, ist das nicht nur wenig hilfreich, sondern kann sogar schädlich sein und das Gefühl der Lähmung verstärken, das die eigentliche Ursache der Prokrastination ist.

Was also ist die Lösung, wenn Motivation nicht hilft? Wenn in guten Ratschlägen nicht gerade darauf gepocht wird, wie wichtig die richtige Motivation ist, geht es meist noch um einen anderen Aspekt: Disziplin. Einfach ausgedrückt ist damit gemeint, etwas zu tun, zu dem wir keine Lust haben. Disziplin ist das Gegenteil von Motivation; man tut etwas, obwohl man nicht motiviert ist. Geht es ums Joggen, würde eine motivierte Antwort lauten: »Ich will laufen gehen, weil mein Wunsch, den Marathon zu gewinnen, größer ist als mein Wunsch, mich heute auszuruhen.« Eine disziplinierte Antwort wäre: »Ich gehe laufen, egal, wie ich mich dabei fühle.« Das ist der Gedanke hinter dem Nike-Motto – »Just do it«.

Ich selbst neige etwas mehr zur Disziplin-Methode als zur Motivationsmethode. Disziplin kann sinnvoll sein. Manchmal habe ich keine Lust, morgens zur Arbeit zu gehen, aber ich tue es trotzdem. Vielleicht ist das Disziplin.

Aber das ist nicht die ganze Wahrheit. Wenn du eine Rede halten sollst und die Arbeit daran vor dir herschiebst, liegt das unter Umständen nicht nur daran, dass es dir an Disziplin für die Vorbereitung fehlt. Möglicherweise steckt dahinter noch etwas anderes, das dich hemmt, und das ist dem Disziplin-Narrativ egal. Es bewirkt nur, dass du dich schlecht fühlst. Der Psychologieprofessor Joseph Ferrari drückt das so aus: »Wenn man einem chronischen ​Prokrastinierer sagt, mach es einfach!, ist das so, als würde man einen Menschen mit klinischen Depressionen auffordern: Sei fröhlicher!«[48]

Motivation und Disziplin sind nützliche Strategien, aber sie sind Pflaster, die tiefere Wunden überdecken. Manchmal helfen sie gegen die Symptome, doch sie ändern nichts an der zugrunde liegenden Situation.

Was also hilft uns wirklich im uralten Kampf gegen die Prokrastination? Hier kommt unser dritter Ansatz ins Spiel. Ich nenne ihn »Energieblockaden lösen«.

Während die Motivationsmethode erreichen will, dass wir etwas gerne tun, und die Disziplin-Methode verlangt, dass wir unsere Gefühle nicht beachten, besteht die Methode der Blockadelösung darin, dass wir hinterfragen, warum wir uns bei der anstehenden Aufgabe überhaupt schlecht fühlen – und das Problem dann direkt angehen.

Die Methode der Blockadelösung besteht darin, dass wir hinterfragen, warum wir uns bei der anstehenden Aufgabe überhaupt schlecht fühlen.

Stell dir vor, du hast ein Steinchen im Schuh, sodass jeder Schritt sehr weh tut. Allerdings bist du bei einem Freund zum Abendessen eingeladen und musst schnell dorthin. Du bist hin- und hergerissen: Einerseits willst du nicht zu spät kommen, andererseits weißt du, dass du Schmerzen haben wirst, wenn du losläufst. Was tun?

Die erste Lösung ist die einfachste. Gar nichts. Du prokrastinierst so lange, bis der Abend nicht mehr zu retten ist, versäumst das Essen und wirst nie wieder eingeladen.

Die nächste Lösung stützt sich auf die Motivationsmethode: Du redest dir ein, dass das Essen so toll sein wird, dass es sich »lohnt«, die Schmerzen beim Laufen auf dich zu nehmen. Während du auf ​dein Ziel zueilst, ignorierst du den Schmerz, doch auf halbem Weg brichst du am Straßenrand zusammen. Selbst dass dein Fuß gewaltig anschwillt, kann dich nicht bremsen, denn schließlich lässt sich jedes Hindernis überwinden, wenn man nur motiviert genug ist.

Die dritte Lösung ist die Disziplin-Methode. Du hast dich verabredet, und Verabredungen hältst du ein. Also läufst du zum Haus des Freundes, während der Stein sich in die zarte Haut deiner Fußsohle bohrt, und tatsächlich – du schaffst es! Leider kann das Abendessen nicht stattfinden, weil dein Freund dich und deinen blutigen Fuß ins Krankenhaus fahren muss. »Disziplin ist Freiheit«, redest du dir ein, während du auf die Untersuchung wartest.

Meiner Ansicht nach sind alle drei Lösungen gelinde gesagt suboptimal. Die vierte (und beste) Lösung erfordert ein wenig mehr kritisches Denken. Wie wäre es, wenn du dir eine Minute Zeit nimmst, um zu überlegen: »Warum fällt es mir so schwer, das Haus meines Freundes zu erreichen?« Dann könntest du den Schuh ausziehen, den Stein entdecken und herausnehmen. Und dann könntest du loslaufen.

Das ist die Methode der Blockadelösung – und darum geht es in den nächsten drei Kapiteln. Wir werden feststellen, dass Prokrastination meist durch negative Gefühle zustande kommt – das Gegenteil der Feel-Good-Energiequellen, die wir aus Teil 1 kennen. Wenn uns negative Gefühle wie Verwirrung, Angst und Trägheit im Weg stehen, schieben wir Dinge auf. Das verstärkt die schlechten Gefühle und damit auch die Prokrastination. Ein Teufelskreis aus schlechter Laune und Stillstand.

Zum Glück können wir die Macht der emotionalen Blockaden ​reduzieren. Auf den folgenden Seiten werden wir untersuchen, wie genau diese negativen Gefühle auf uns wirken und unsere Energie aufzehren und wie wir die Wissenschaft der Feel-Good-Produktivität nutzen können, um sie gezielt zu überwinden.
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Der Nebel der Unsicherheit


Der erste Faktor, der uns blockieren kann, ist zwar der einfachste, aber dafür besonders schwer zu erkennen. Er ist nämlich so verbreitet, dass wir ihn gar nicht wahrnehmen.

Stell dir vor, du bist an einem nebligen Abend im Auto unterwegs. Du kneifst die Augen zusammen, um die Straße vor dir zu erkennen. Du versuchst, die Scheinwerfer noch heller zu stellen, doch die Sicht wird einfach nicht besser. Schließlich siehst du ein, dass du anhalten musst, weil der Nebel dich so sehr behindert.

Ganz ähnlich ist es mit der Prokrastination. Dass wir nicht loslegen, liegt oft daran, dass wir gar nicht wissen, was wir überhaupt tun sollen – wir sind in einem rätselhaften Nebel gefangen. Ich bezeichne ihn als Nebel der Unsicherheit.

Dieses Phänomen, aus Unsicherheit wie gelähmt zu sein, ist in der Wissenschaft gut bekannt. Es tritt auf, wenn wir aufgrund ungewisser Faktoren oder der Komplexität einer Situation so überwältigt sind, dass wir handlungsunfähig werden. Diese Lähmung hemmt jeglichen Fortschritt bei Aufgaben, Projekten oder Entscheidungen. Sie verhindert, dass wir uns wohlfühlen oder Dinge erledigen.

Unsicherheit bewirkt, dass wir uns schlecht fühlen, sodass wir weniger erreichen. Der Mensch hat eine angeborene Abneigung gegen alles, was er nicht kennt. Von Natur aus bevorzugen wir Vorhersehbarkeit und Stabilität, denn dann können wir entschlossen und effektiv handeln. Gleichzeitig gelingt es manchen Menschen besser als anderen, mit Unsicherheit umzugehen. In der Psychologie und Psychiatrie misst man dies anhand der »Unsicherheitsintoleranz-Skala«[49] (UIS). Diese Skala, die in den 1990er Jahren von ​Michel Dugas und seinen Kollegen entwickelt wurde, umfasst verschiedene Aussagen zur Toleranz gegenüber Unsicherheit. Eine lautet zum Beispiel: »Unsicherheit macht das Leben unerträglich.« Die Unsicherheitstoleranz eines Menschen wird ermittelt, indem man die Antworten auf diese Fragen betrachtet und einen Durchschnittswert errechnet.

Die UIS liefert einen ersten Anhaltspunkt dafür, wie und warum Unsicherheit zur Prokrastination führt. Menschen mit einer geringen Unsicherheitstoleranz empfinden unsichere Situationen häufig als bedrohlich und angstauslösend, sodass sie prokrastinieren – insbesondere bei Aufgaben, die mit Unklarheiten verbunden sind. Und warum? Laut einer Untersuchung[50] über den Zusammenhang zwischen Angst und Unsicherheit wird der Teufelskreis aus Unsicherheit, Angst und Lähmung durch verschiedene Prozesse verstärkt.

	Wir überschätzen, was auf dem Spiel steht. Wer ohnehin ängstlich ist, stellt sich das ungewisse Ereignis noch schlimmer vor, als es ist.

	Wir werden hypervigilant, also übertrieben wachsam. Wenn wir spüren, dass etwas Negatives passieren könnte, reagieren unsere Sicherheitsantennen auf jedes Anzeichen einer potenziellen Gefahr.

	Anzeichen dafür, dass keine Gefahr droht, erkennen wir dagegen nicht mehr. Da wir übertrieben auf Bedrohungen achten, können wir uns nicht beruhigen, auch wenn wirklich keine Gefahr besteht.

	Wir zeigen Vermeidungsverhalten. Unser Gehirn verleitet uns zu Verhaltensweisen und kognitiven Vermeidungsstrategien, die dazu dienen, uns so schnell wie möglich aus der Gefahr zu retten.



Wer schon einmal Prokrastination erlebt hat, dürfte zumindest einige dieser Faktoren wiedererkennen. Eine häufige Quelle der ​Unsicherheit ist beispielsweise die Entscheidung über die berufliche Zukunft. Stellen wir uns vor, du hast einen sicheren Arbeitsplatz, überlegst aber zu kündigen, um eine weniger berechenbare, dafür aber vielleicht erfüllendere Laufbahn einzuschlagen. Die Ungewissheit, die mit dem weniger berechenbaren Weg verbunden ist, könnte folgenden Prozess in Gang setzen:

	Überschätzung. Du überschätzt die negativen Folgen einer »falschen« Berufswahl, etwa, dass du nicht genug verdienen könntest.

	Hypervigilanz. Du achtest übermäßig stark auf Anhaltspunkte, die für oder gegen eine bestimmte Berufswahl sprechen, etwa Statistiken, die nahelegen, dass viele Menschen einen Jobwechsel bereuen.

	Nichterkennen. Du kannst die Faktoren, die zu einem positiven Ergebnis beitragen würden, nicht mehr erkennen, etwa Informationen über das Unternehmen, zu dem du wechseln möchtest.

	Vermeidung. Du beschließt, die Entscheidung über deine berufliche Laufbahn aufzuschieben – schließlich ist es ja nicht weiter schlimm, noch ein Jahr in deinem jetzigen Job zu bleiben.



Die Folge: Emotionale Reaktionen wie Unruhe oder Angst werden stärker – und das führt dazu, dass du die berufliche Entscheidung noch länger hinauszögerst. Du fühlst dich schlechter und tust deshalb noch weniger.

Derartige Kämpfe kennen die meisten von uns. Die gute Nachricht lautet jedoch, dass du den Teufelskreis durchbrechen und den Nebel der Unsicherheit lichten kannst.

Dazu musst du nur ein paar gezielte Fragen stellen. Sobald diese beantwortet sind, ist der Weg, der vor dir liegt, viel klarer zu erkennen.

​Frage »Warum?«


Unsicherheit befeuert die Prokrastination deshalb, weil uns unsere eigentliche Absicht nicht richtig klar ist. Wenn wir nicht wissen, warum wir ein bestimmtes Projekt in Angriff nehmen, ist es fast unmöglich, es tatsächlich zu starten. Wir wissen einfach nicht, wo wir anfangen sollen.

Zu diesem Schluss kam zumindest die US Army im Jahr 1982 – damals veröffentlichte sie eine aktualisierte Fassung ihres offiziellen Feldhandbuchs, Field Manual (FM) 100–5, Operations. Das Field Manual erläutert im Prinzip, wie das Militär kämpfen soll, und beschreibt den Verantwortlichen, welche Methoden auf dem Schlachtfeld am erfolgversprechendsten sind. Den Kern bildete dabei ein neues Konzept, die »Führung mit Auftrag«.

Dieses Konzept hat seine Wurzeln in der deutschen Militärtradition, die auf die preußische Armee des späten 19. Jahrhunderts zurückgeht. Deutsche Militärstrategen erkannten, dass auch der beste Schlachtplan nicht vorhersagen kann, wie sich das Kriegsgeschehen in der Realität entwickeln wird. »Kein Plan überlebt die erste Feindberührung«, so Generalfeldmarschall Moltke der Ältere. (Genau genommen sagte er: »Kein Operationsplan reicht mit einiger Sicherheit über das erste Zusammentreffen mit der feindlichen Hauptmacht hinaus«, aber das ist längst nicht so eingängig.)

Statt jeden Schritt ihrer Soldaten auf dem Schlachtfeld exakt vorzugeben, setzten deutsche Offiziere auf das Konzept der »Auftragstaktik«[51] – eine Philosophie, bei der ein klares Verständnis des Warum Vorrang vor einem allzu ausführlichen Wie hat. Die im Field Manual dargestellte »Führung mit Auftrag« umfasst drei entscheidende Komponenten, die sich alle aus der grundlegenden Absicht des Auftrags ergeben:

	​Absicht der Operation

	Endzustand, den die Befehlshabenden erreichen wollen

	Hauptaufgaben, die nach Ansicht der Befehlshabenden nötig sind, um das Ziel zu erreichen



Die Auftragstaktik geht davon aus, dass Generäle nur die wichtigsten »Warum«-Fragen beantworten sollten, also die Absicht der Operation festlegen und allenfalls vage skizzieren, was dazu nötig sein könnte. Die Truppen bekommen damit den Spielraum, ihre Entscheidungen an die jeweiligen Gegebenheiten an der Front anzupassen.

Dieser Ansatz eignet sich nicht nur für das Schlachtfeld. Wenn man das Konzept der Auftragstaktik versteht, kann sich der Nebel der Unsicherheit lichten, weil die Absicht hinter dem Handeln deutlich wird. Das »Warum« wird beleuchtet.

EXPERIMENT 1: 
Die Auftragstaktik umsetzen


Wie können wir die Auftragstaktik in unserem Leben umsetzen? Schauen wir uns dazu an, was am 6. Juni 1944 – dem sogenannten D-Day – in Nordfrankreich geschah.

Die Alliierten hatten ihre Invasion des besetzten Frankreichs exakt geplant. In einem ersten Vorstoß sollten 133000 Soldaten an ganz bestimmten Stellen an den Stränden der Normandie landen. Zu ihrer Unterstützung sollten Fallschirmjägerregimenter in vorher festgelegten Städten und Dörfern landen, diese von den Nazis befreien und wichtige Brücken und Straßen sichern. Doch ab Stunde Null ging einiges schief.

Schon wenige Minuten nach dem Bodenkontakt mussten die meisten Fallschirmjäger erkennen, dass sie an der völlig falschen Stelle gelandet waren. Im Laufe der nächsten Stunden wurde klar, dass in der Nacht viele Regimenter unerklärlicherweise ​durcheinandergeraten waren – die Männer waren nicht bei den Einheiten gelandet, die sie kannten und denen sie vertrauten, sondern kämpften mit Soldaten, mit denen sie noch nie ein Wort gewechselt hatten. Es war, so der Strategieautor Chad Storlie, »eine militärische Katastrophe«[52].

Und doch fand der D-Day wie durch ein Wunder innerhalb weniger Stunden zurück in die Spur. Die Alliierten nahmen nicht die Dörfer ein, die sie geplant hatten, dafür jedoch andere, die ihren strategischen Absichten entsprachen. Und die Truppen, die an den normannischen Stränden landeten, konnten wie vorgesehen ins Landesinnere vordringen.

Die ganze Saga war ein Sieg der Auftragstaktik. Die detaillierten Anweisungen der Generäle hatten nicht funktioniert. Die exakten Pläne, die sie ausgearbeitet hatten, gingen schief. Aber weil sie vermittelt hatten, was sie erreichen wollten, kannten alle, die an der Operation beteiligt waren, die Absicht. Das »Warum« war klar, und damit konnte ein alternatives »Wie« gefunden werden.

Diese Strategie setze ich mittlerweile tagtäglich im Alltag ein. Wenn ich früher ein Projekt in Angriff nahm, wollte ich instinktiv Gas geben – ohne genau zu überlegen, welchen Endzustand ich anstrebte. Wenn man zu zwanghaft plant, kann das jedoch hinderlich sein. Ich war so sehr damit beschäftigt, einzelne Punkte abzuhaken, dass ich das eigentliche Ziel aus den Augen verlor. Jetzt stelle ich mir deshalb vor jedem neuen Projekt die erste Frage der Auftragstaktik: »Welche Absicht verfolge ich damit?« Und diese Absicht bildet die Grundlage für meine To-do-Liste.

Ich habe festgestellt, dass diese einfache Frage eine bemerkenswerte Wirkung haben kann. Seit Jahren gelingt es mir nicht, mein Ziel eines »Sixpacks« zu erreichen. Jeden Januar nehme ich mir fest vor, regelmäßig ins Fitnessstudio zu gehen, doch nach ein paar Wochen lässt stets die Motivation nach und alles war umsonst.

Das Konzept der Auftragstaktik machte mir klar, woran das lag: Ich hatte meine Absicht, das große »Warum«, völlig falsch verstanden. Eigentlich wollte ich gar keinen Waschbrettbauch. Meine ​eigentliche Absicht bestand darin, einen gesunden und ausgewogenen Körperbau und Lebensstil zu erreichen. Ja, es gab eine gewisse ästhetische Motivation – aber die war längst nicht so stark wie der Wunsch, gesund, fit und stark zu sein.

Diesen Ansatz kannst du auf fast jede Frage anwenden. Vielleicht willst du Französisch lernen. Dann frage dich: Mit welcher Absicht? Willst du erreichen, dass du komplexe Romane des Realismus aus dem 19. Jahrhundert lesen kannst? Oder nur den bevorstehenden Paris-Urlaub überstehen? Dann überlege dir, wie sich das auf den Lernprozess auswirken wird. Wie wirst du die Sprache lernen – mit Duolingo, in einem Sprachkurs oder einfach mit vielen französischen Filmen aus den 1950er Jahren in Originalsprache?

Oder vielleicht willst du eine eigene Firma gründen. Was ist dein eigentliches Ziel? Willst du dir ein Zubrot verdienen, um dir einen schönen Urlaub zu leisten? Oder strebst du nach einem millionenschweren Unternehmen, mit dem du dich früh zur Ruhe setzen kannst? Oder willst du etwas aufbauen, das anderen hilft und Leben verändern kann? Dann überlege dir, was das für deine nächsten Schritte bedeutet. Musst du wirklich deinen jetzigen Job kündigen oder reicht es, wenn du dir jeden Abend ein paar Stunden Zeit nimmst? Wäre es ratsam, dich Hals über Kopf in die Unternehmensgründung zu stürzen, oder musst du erst weitere Kompetenzen aufbauen?

EXPERIMENT 2: 
Die Fünf Warums


Dieses große »Warum« musst du dir jeden Tag und jede Stunde vor Augen führen. Jede E-Mail, die du schreibst, jedes Meeting, das du abhältst, jedes Gespräch bei einem Kaffee – all das sollte dich im Großen oder Kleinen deiner ultimativen Absicht ein Stückchen näherbringen.

​Allerdings ist das nicht immer so leicht. Passiert es dir auch manchmal, dass du mitten in einem Projekt so sehr von kurzfristigen Fristen und lästigen kleinen Aufgaben in Beschlag genommen bist, dass du deine eigentliche Absicht aus den Augen verlierst? Bei der Arbeit an diesem Buch habe ich festgestellt, dass man Monate – Jahre! – mit irrelevanten, aber dringenden Aufgaben zubringen kann, während die eigentliche Absicht (etwa die Fertigstellung eines kompletten Manuskripts) sträflich vernachlässigt wird.

Wie also können wir dafür sorgen, dass unser wichtigstes »Warum« den Kern all unserer Entscheidungen bildet? Ein Vorschlag stammt aus Fertigungsanlagen im Japan des frühen 20. Jahrhunderts. Im Westen kennt man Toyoda Sakichi vor allem als Gründer des Unternehmens, das seinen Namen trägt: Toyota. In Japan ist er jedoch noch angesehener, denn er revolutionierte dort nicht nur im späten 19. Jahrhundert die Textilindustrie, sondern gilt auch als Vater der japanischen industriellen Revolution.

Vor allem ist Toyoda dafür berühmt, dass er peinlich genau darauf achtete, in seinen Fabriken jegliche Fehler zu vermeiden, indem er sicherstellte, dass sich alle auf die wirklich wichtigen Dinge konzentrierten. Die Verschwendung von Zeit und Ressourcen war Toyoda seit jeher zuwider: So entwickelte er einen Handwebstuhl, der automatisch anhielt, wenn ein Faden riss, damit kein weiterer Stoff vergeudet wurde. Aus diesem Bestreben, jede Verschwendung zu vermeiden, ging die mittlerweile berühmte Methode der »Fünf Warums« hervor.

In ihrer ursprünglichen Form waren die Fünf Warums eine einfache Methode, mit der ermittelt werden konnte, wieso etwas schiefgegangen war. Wenn in der Produktion ein Fehler auftrat, fragte Toyodas Team fünfmal »Warum?«.

Vielleicht war ein Gerät kaputtgegangen. Warum? Die erste Antwort führte zur unmittelbaren Ursache. »Weil ein Stück Stoff im Webstuhl stecken geblieben ist.« Die nächste Frage bohrte genauer nach. Warum? »Weil alle etwas müde waren und nicht richtig aufgepasst haben.« Mit der fünften Frage kamen die Mitarbeiter ​dann zum wahren Ursprung des Problems. »Weil im Augenblick eine entsetzliche Kultur herrscht, denn unser Chef ist ein absoluter Albtraum.«

Ich selbst habe Toyodas Methode so abgewandelt, dass ich mit den fünf Warums nicht nur Fehler erkläre, sondern vorab hinterfrage, ob sich eine Aufgabe überhaupt lohnt. Wenn jemand aus meinem Team ein neues Projekt vorschlägt, frage ich fünfmal »Warum?«. Die erste Antwort bezieht sich in der Regel auf ein kurzfristiges Ziel. Aber wenn sich etwas wirklich lohnt, sollten die ganzen »Warums« zur grundsätzlichen Absicht führen, die in der Auftragstaktik festgelegt wurde. Wenn nicht, dann solltest du dich vermutlich gar nicht damit abgeben.

Mit dieser Methode gelingt es mir und meinem Team, uns auf das Wesentliche zu konzentrieren. Die Frage nach dem »Warum« macht jederzeit deutlich, worauf wir uns eigentlich konzentrieren sollten – und das können wir dann anpeilen. So verlieren alle unwichtigen, dringenden Aufgaben sofort an Bedeutung. Die wichtigste Absicht – das große »Warum« – rückt in den Vordergrund.

Frage »Was?«


Wenn du dein »Warum« gefunden hast, muss daraus etwas Konkreteres entstehen, denn eine nebulöse Absicht reicht nicht, um ein Projekt in die Gänge zu bringen. Du brauchst auch einen genauen Handlungsplan, sonst weißt du nicht, wo du anfangen sollst.

Allerdings lässt sich in der Praxis nicht immer so leicht ermitteln, was man tun sollte.

Das will ich an einem Beispiel aus der Berufswelt erläutern. Das Verhältnis zwischen Jim und seinem neuen Chef Charles war nicht das beste. Was Jim auch tat, Charles fand ihn faul, unzuverlässig und unprofessionell. Es wollte ihm einfach nicht gelingen, einen guten Eindruck zu machen.

Eines Morgens bekam Jim von Charles den Auftrag, ihm einen ​Abriss über Kundendaten zu liefern. Leider hatte Jim keine Ahnung, was ein »Abriss« war. Für den Rest des Tages irrte er durchs Büro und versuchte, irgendwie herauszufinden, was von ihm verlangt wurde, ohne es Charles gegenüber zuzugeben. Am Ende des Tages hatte Jim nichts erreicht. Er ging in Charles’ Büro, setzte sich resigniert hin und fragte, auf das Schlimmste gefasst: »Was ist ein Abriss?«

Die Rede ist natürlich von Folge 23 in Staffel 5 der US-Version von The Office. Die Serie gehört zu den meistgesehenen aller Zeiten, weil sie die alltäglichen Schrecken des modernen Arbeitslebens urkomisch auf den Punkt bringt: kontrollversessene Vorgesetzte, Bürointrigen und vor allem die niederschmetternde Erkenntnis, dass man manchmal überhaupt keine Ahnung hat, was man eigentlich tun soll.

Genau das meine ich, wenn ich von Unsicherheit in Bezug auf das Was spreche. Stell dir vor, du tust dich im Studium mit einer Aufgabe schwer, musst über die unpräzisen Anweisungen einer Führungskraft rätseln oder willst ein privates Projekt in Angriff nehmen – etwa Gitarre spielen lernen –, weißt aber nicht, wo du anfangen sollst. In all diesen Fällen kann die Unsicherheit darüber, was genau du tun sollst, eine solche Hürde sein, dass du gar nicht erst anfängst – sie raubt dir alle Energie und bewirkt, dass du vollkommen ausgelaugt bist, noch ehe du überhaupt angefangen hast.

Die Lösung? Leite aus deiner abstrakten Absicht eine Reihe von konkreten Zielen und Maßnahmen ab. Vom »Warum« zum »Was«.

EXPERIMENT 3: 
Ziele NICE gestalten


Damit aus deiner Absicht ein Plan wird, musst du zunächst Ziele festlegen. Vielleicht ist dir dein ultimatives »Warum« klar, aber ohne eindeutiges Endziel wird es dir schwerfallen, den Weg dorthin zu ermitteln.

​Allerdings ist es oft gar nicht so leicht, Ziele festzulegen. Dass Ziele wichtig sind, ist unbestritten. Nur ist man sich nicht einig, wie sie aussehen sollten.

Im Jahr 1981 stellte George T. Doran, ein Berater und ehemaliger Leiter für Unternehmensplanung bei der Washington Water Power Company, in einer Ausgabe der Zeitschrift Management Review das Konzept der SMART-Ziele vor. Dieses Akronym steht für spezifisch, messbar, abgestimmt, realistisch und terminiert – eine einfache und einprägsame Formel, die sich in Management und Personalentwicklung schnell durchsetzte. Im Laufe der Jahre kamen zahllose weitere Akronyme für effektive Ziele hinzu, mit jeweils eigenem Schwerpunkt, unter anderem FOCUSED (nach den englischen Begriffen flexible, observable, consistent, universal, simple, explicit, directed, also flexibel, beobachtbar, einheitlich, universell, einfach, eindeutig und gesteuert), HARD (heartfelt, animated, required, difficult – aufrichtig, lebendig, erforderlich, schwierig) und sogar BANANE (bewegend, absurd, nutzlos, abwegig, nicht erreichbar), um nur einige zu nennen (ok, das letzte Beispiel habe ich gerade erfunden).

All diese Akronyme haben etwas gemeinsam. Erstens betonen sie, wie wichtig es ist, dass jedes Ziel klar und messbar ist. Ob sie nun »spezifisch« oder »eindeutig« sind, du solltest deine Ziele leicht nachverfolgen und überprüfen können. Zweitens sind sie stark auf das Ergebnis ausgerichtet: Eigenschaften wie »messbar« und »beobachtbar« sorgen dafür, dass du objektiv feststellen kannst, ob du den gewünschten Endzustand erreicht hast.

Folglich wäre es traurig, wenn sich herausstellen würde, dass gut nachverfolgbare, ergebnisorientierte Ziele nicht effektiv sind – dass eine solche Zielsetzung die Produktivität manchmal eher hemmt statt fördert.

Leider legt eine neue Welle von Forschungsergebnissen genau das nahe. Studien haben ergeben, dass spezifische, anspruchsvolle Ziele bei bestimmten Personen und Aufgaben zwar die Leistung steigern können, oft aber auch ungewollt negative Folgen haben.[53]

​Als ich das zum ersten Mal hörte, konnte ich es kaum glauben. Jahrelang hatte ich auf SMART-Ziele gesetzt, und nun sollten sie auf einmal gar nicht so nützlich sein, wie es immer hieß?

Die wissenschaftlichen Erkenntnisse werden aber immer deutlicher. Wenn wir uns zu sehr darauf konzentrieren, ein ganz bestimmtes Ziel zu erreichen, kann es sein, dass wir andere wichtige Faktoren aus den Augen verlieren, etwa, dass wir unseren Werten treu bleiben. Schwerer wiegt jedoch die Folge für unsere Motivation: Wenn wir uns wie besessen auf ein Ziel konzentrieren, verlieren wir die intrinsische Freude aus dem Blick, die eine Aufgabe bereiten kann. 2009 erarbeitete eine Forschungsgruppe an der Harvard University, der Northwestern University, der University of Pennsylvania und der University of Arizona eine Studie mit dem Titel »Goals Gone Wild: The Systematic Side Effects of Over-Prescribing Goal Setting« (»Ziele auf Abwegen: Die systematischen Nebenwirkungen von allzu verbindlichen Zielen«).[54] Darin wird beschrieben, dass die Zielsetzung süchtig macht und zersetzend wirkt, sie wird als »verschreibungspflichtiges Medikament« bezeichnet, das nicht als »harmloses, rezeptfreies Mittel für mehr Motivation« gelten sollte.

Das soll nicht heißen, dass Ziele per se schlecht sind oder dass SMART- oder SMART-ähnliche Ziele keine Wirkung zeigen. Bei bestimmten Personengruppen und bestimmten Aufgaben können sie die Leistung durchaus fördern. Doch sie haben auch schädliche Nebenwirkungen, und wenn du zur Prokrastination neigst, könnte dir ein alternativer Ansatz besser helfen.

​Bei meiner Lieblingsmethode ist man nicht auf ein äußeres Ergebnis oder ein Ziel fixiert, sondern betont vielmehr den Feel-Good-Weg, auf dem man sich befindet. Die Methode beruht auf Zielen, die ich als NICE-Ziele bezeichne, nach den englischen Begriffen near-term (kurzfristig), input-based (Input-orientiert), controllable (kontrollierbar) und energising (energiespendend).

	Near-term Kurzfristig: Kurzfristige Ziele stellen sicher, dass wir uns auf die unmittelbaren Schritte konzentrieren, die wir auf unserem Weg unternehmen müssen. Sie verhindern, dass wir vom großen Ganzen überwältigt werden. Für mich ist ein Tages- oder Wochenziel der ideale Zeitrahmen.

	Input-based Input-orientiert: Bei Input-orientierten Zielen liegt das Hauptaugenmerk auf dem Prozess und nicht auf einem fernen, abstrakten Endziel. Während bei Output-orientierten Zielen das Endergebnis im Vordergrund steht – »Bis Ende des Jahres fünf Kilo abnehmen«, »Mit meinem Buch auf die Bestsellerliste kommen« –, konzentriert sich ein Input-orientiertes Ziel auf das, was wir im Hier und Jetzt schaffen können – »Jeden Tag zehn Minuten spazieren gehen«, »Jeden Morgen 100 Wörter für meinen Roman schreiben«.

	Controllable Kontrollierbar: Wir sollten uns auf Ziele konzentrieren, die wir selbst kontrollieren können. »Acht Stunden am Tag an meinem Roman arbeiten« kannst du höchstwahrscheinlich nicht umsetzen, da viele äußere Faktoren zusammenkommen müssen, damit dieser Input möglich ist. Ein wirklich kontrollierbares Ziel (etwa 20 Minuten pro Tag für eine bestimmte Tätigkeit reservieren) ist viel realistischer.

	Energising Energiespendend: Wir haben bereits zahlreiche Grundsätze und Strategien erörtert, mit denen wir erreichen, dass uns Projekte, Aufgaben und Pflichten mehr Energie geben. Kannst du Spiel, Macht und Menschen in die Ziele einbauen, die du dir setzt?



[image: ]
​Möglich wäre auch, dass du dein langfristiges Vorhaben als SMART-Ziel formulierst und dir dazu ein NICE-Ziel für das Hier und Jetzt setzt. Dazu ein paar Beispiele:

		SMART-Ziel	NICE-Ziel
	Fitness	In den nächsten drei Monaten zehn Kilo abnehmen	Täglich 30 Minuten Sport, vor allem Aktivitäten, die Spaß machen und sich leicht umsetzen lassen
	Beruf	In den nächsten zwei Jahren befördert werden	Jede Woche eine Stunde für Weiterbildung oder Vernetzung reservieren
	Bildung	In zwei Jahren einen Master-Abschluss erwerben	Jeden Tag 30 Minuten lernen und überschaubare Mengen Stoff bearbeiten


So entstehen Ziele, die dir Energie geben und deine Feel-Good-Produktivität steigern, dir aber nicht das Leben ruinieren, wenn du sie nicht erreichst.

EXPERIMENT 4: 
Die Kristallkugel-Methode


Wenn du dein NICE-Ziel vor Augen hast, wird dir besser klar sein, was genau zu tun ist, sodass du leichter in die Gänge kommst. Doch ehe du loslegst, könnte eine kleine Fehlersuche sinnvoll sein.

Stell dir vor, wie du in einer Woche dastehen wirst. Du hast dir klar gemacht, was du tun willst und warum du es tust. Doch trotz dieser Vorbereitungsmaßnahmen hast du noch nicht einmal angefangen. Was ist schiefgelaufen?

Diese Technik, die auch »Pre-Mortem« genannt wird, bezeichne ​ich als »Kristallkugel-Methode«. Damit kannst du große Hürden auf dem Weg zum Ziel erkennen, bevor sie dir einen Strich durch die Rechnung machen.

Die Idee ist ganz einfach. Wenn man überlegt, was schiefgehen könnte, reduziert sich die Wahrscheinlichkeit, dass es tatsächlich passiert, ganz erheblich. Laut einer einflussreichen Studie der Wharton-Professorin Deborah Mitchell lässt sich mittels »vorausschauender Rückschau« – bei der wir uns vorstellen, dass etwas bereits eingetreten ist – um 30 Prozent besser beurteilen, warum etwas klappen (oder scheitern) wird.[55]

Mir hilft die Kristallkugel-Methode besonders gut, wenn ich damit ein paar einfachen Fragen auf den Grund gehe – Fragen, die ich meinem Team stelle und von denen ich möchte, dass sie auch mir gestellt werden.

	Stell dir vor, dass eine Woche vergangen ist und du die geplante Aufgabe noch nicht begonnen hast. Was sind dafür die drei Hauptgründe?

	Wie könntest du die Gefahr reduzieren, dass diese drei Hauptgründe dich aus der Bahn werfen?

	Wen könntest du um Hilfe bitten, um deine Verpflichtung einzuhalten?

	Was kannst du hier und jetzt tun, um die Wahrscheinlichkeit zu erhöhen, dass du die Aufgabe tatsächlich erledigst?



Diese Methode funktioniert bei fast allen Zielen, mit denen wir uns schwertun. Denn eines ist sicher: Manche Pläne lassen sich nicht wie geplant umsetzen. Folglich muss man auch das einplanen. Schon General Eisenhower wusste: »Keine Schlacht ist je nach Plan verlaufen, aber ohne Plan wurde noch keine Schlacht gewonnen.«

​Frage »Wann?«


Wie oft hast du schon überlegt, etwas in Angriff zu nehmen, und dann gedacht: »Ich weiß nicht, wie ich die Zeit dafür finden soll?«

Zeit ist, wie der Philosoph Oliver Burkeman sagte, »immer zu knapp bemessen«.[56] Für einige gilt das mehr als für andere. Auch wenn es oft heißt, dass jeder Mensch über die gleichen 24 Stunden pro Tag verfügt, stimmt das natürlich nicht. Zwar hat jeder Tag 24 Stunden, aber wie viele dieser Stunden man sich frei einteilen kann, hängt von vielen Faktoren ab. Ein Promi mit Koch, Chauffeur, zwei Vollzeit-Kindermädchen und drei persönlichen Assistenten kann einen größeren Teil dieser 24 Stunden nach Lust und Laune gestalten, während wir übrigen Sterblichen jeden Tag eine Menge Zeit für den profanen Alltag aufwenden – zur Arbeit fahren, arbeiten, zurückfahren, Kinder versorgen, kochen, putzen, einkaufen, waschen.

All das lässt den Eindruck entstehen, dass die Zeit niemals reicht. Deshalb sind Fragen zum Zeitmanagement der letzte Schritt, um den Nebel der Unsicherheit zu lichten.

Bisher sind wir darauf eingegangen, wie wir unsere allgemeine Absicht ermitteln können – indem wir nach dem »Warum« fragen – und wie sich spezifische Endziele und Aufgaben identifizieren lassen – mit Fragen nach dem »Was«. Eine letzte Frage ist jedoch noch nicht beantwortet. Wenn du nicht weißt, wann du etwas tun kannst, wirst du es wahrscheinlich gar nicht tun.

Wenn du nicht weißt, wann du etwas tun kannst, wirst du es wahrscheinlich gar nicht tun.

In gewisser Weise bedeutet die Frage nach dem »Wann«, dass du deine Grenzen akzeptierst. Wenn du pro Woche nur eine ​Handvoll Stunden erübrigen kannst und diese nach dem Diktat der »Produktivität« nicht optimal nutzt, heißt das nicht unbedingt, dass du prokrastinierst – vielleicht setzt du auch nur andere Prioritäten.

Aber bei Projekten, die uns wirklich am Herzen liegen, müssen wir einige klare Antworten auf die Frage nach dem Wann finden. Die erste Methode dazu entstand Mitte der 2010er Jahre an der Boston University.

EXPERIMENT 5: 
Umsetzungsabsichten


Im Herbst 2015 tauchten in Boston Flugblätter auf, die sich an Menschen richteten, die meinten, sie hätten »nicht genug Zeit für Sport«. Dahinter steckte eine Forschungsgruppe, die herausfinden wollte, wie man diese Leute am effektivsten zu mehr Bewegung veranlassen konnte.[57]

Wer auf das Flugblatt reagierte, konnte an einer Studie teilnehmen, bei der es darum ging, die Anzahl der Schritte pro Woche zu erhöhen. Die Testpersonen erhielten jeweils ein Fitbit – ein Gerät, das Gesundheitsdaten wie die tägliche Schrittzahl aufzeichnet – und die Anweisung, es fünf Wochen lang zu tragen.

Ohne ihr Wissen hatte man die teilnehmenden Personen bereits in zwei Gruppen aufgeteilt. Die erste Gruppe erhielt nur das Fitbit ohne weitere Anweisungen, die zweite bekam ebenfalls das Gerät, dazu aber verschiedene Aufgaben. Zuallererst sollten sie darlegen, wann sie die Schritte in ihren Alltag einbauen würden, dann bekamen sie jeden Abend eine E-Mail mit der Anweisung, für den nächsten Tag ein Zeitfenster für die Aktivität festzulegen.

Diese kleine Maßnahme hatte überwältigende Folgen. Nach den fünf Wochen hatte die erste Gruppe (die nur das Fitbit ohne Anleitung bekommen hatte) ihre ursprüngliche Schrittzahl kaum verändert, während die zweite Gruppe (die das Fitbit mit ​exakten Anweisungen erhielt) statt durchschnittlich 7000 nun fast 9000 Schritte pro Tag zurückgelegt hatte.

Solche kleinen Handlungsimpulse bezeichnet man als »Umsetzungsabsichten«. Und die Wissenschaft der Verhaltensänderung zeigt, dass sie revolutionär sein können.

Peter Gollwitzer, Psychologieprofessor an der New York University, forscht zum Thema Umsetzungsabsichten, die dabei helfen, ein neues Verhalten in den Alltag zu integrieren – wie die Impulse in der Studie aus Boston. Wenn du von vornherein festlegst, wann du etwas tun wirst, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass du es tatsächlich tust. Laut Gollwitzer lassen sich Absichten am besten umsetzen, wenn man sie als Bedingung formuliert: »Wenn X passiert, dann tue ich Y.«

Wenn du Achtsamkeit praktizieren willst, aber nicht weißt, wie du das am besten im Alltag unterbringst, legst du einen Auslöser fest: »Wenn ich mittags meine übliche Teepause mache, werde ich fünfmal tief durchatmen, bevor ich in die Personalküche gehe.«

Wenn du nicht nur einmal, sondern regelmäßig Obst essen willst, verknüpfe das mit einem Auslöser: »Jedes Mal, wenn ich in die Küche gehe, werde ich einen Apfel essen.«

Wenn du langfristig mehr Zeit für die Familie reservieren willst, verknüpfe das mit einem Auslöser: »Immer, wenn ich von der Arbeit nach Hause komme, rufe ich meine Mutter an.«

Diese kleinen Auslöser können eine bemerkenswerte Wirkung haben. Im Jahr 2006 war Gollwitzer Co-Autor einer Meta-Analyse, die über 8000 Probanden in 94 unterschiedlichen Studien untersuchte und zeigte, dass diese Wenn-Dann-Bedingungen das langfristige Verhalten grundlegend verändern. Die Studie kam zu dem Schluss, dass eine gezielte Wenn-Dann-Bedingung unser geistiges Bild von der Situation im Voraus verstärken kann.[58] Wenn der Auslöser auftritt, lässt er sich schwerlich übersehen, denn er ist bereits Teil des mentalen Modells geworden, das du auf die jeweilige Situation anwendest.

​Du musst nicht mehr überlegen, wann du etwas tun wirst. Du tust es einfach.

Das Ergebnis ist bemerkenswert. Du musst nicht mehr überlegen, wann du etwas tun wirst. Du tust es einfach.

EXPERIMENT 6: 
Zeit blocken


Es gibt sogar eine noch offensichtlichere Methode, mit der du Zeit für die Dinge findest, die dir wichtig sind, doch diese wird erstaunlicherweise sehr selten genutzt: Zeit blocken.

Das lässt sich auch ganz simpel ausdrücken: »Wenn du etwas schaffen willst, dann trag es im Kalender ein.« Damit meine ich allerdings nicht nur berufliche Termine, sondern auch Zeit für konzentriertes Arbeiten, Zeit für Papierkram, Zeit zum Joggen. Das ist sehr naheliegend, ich weiß, aber trotzdem wendet kaum jemand diese simple Technik an.

In meinem Bekanntenkreis gibt es so viele gut organisierte und hoch motivierte Leute mit klaren Zielen, die sich trotzdem nicht die Mühe machen, das, was ihnen am wichtigsten ist, in den Kalender einzutragen. Darüber wundere ich mich immer wieder. Ich selbst musste auf die harte Tour lernen, dass Dinge, die man tun möchte, aber nicht in den Kalender schreibt, nicht stattfinden.

Ich frage mich oft, warum so viele ihre Terminkalender nicht intensiver nutzen. Vermutlich scheuen sie sich davor, den Tag so stark zu strukturieren. Wenn wir uns eine Stunde für »Ins Fitnessstudio gehen« oder »An meinem Roman schreiben« vormerken, wirkt das ziemlich steif und verbindlich für etwas, das wir nicht als »Arbeit« betrachten.

In Wirklichkeit ist es jedoch so, dass Struktur mehr Freiheit verschafft, nicht weniger. Wenn du dir bestimmte Zeitfenster für ​verschiedene Aktivitäten reservierst, sorgst du dafür, dass du Zeit für alles findest, das dir wichtig ist: Arbeit, Hobbys, Entspannung, Beziehungen. Du reagierst nicht nur auf das, was sich im Laufe des Tages ergibt oder auf dich zukommt, sondern gestaltest dein Leben nach deinen Prioritäten.

Stell dir die Zeitfenster als gewisses Zeitbudget vor. So wie du dein Geld auf verschiedene Bereiche wie Miete, Lebensmittel, Freizeit und Sparen aufteilst, ordnest du auch deine 24 Stunden verschiedenen Aktivitäten zu. Und während Budgetplanung für finanzielle Freiheit sorgt, können die Zeitfenster dir zeitliche Freiheit verschaffen.

Wenn du das ausprobieren möchtest, kannst du mit einem dreistufigen System anfangen, das dir dabei helfen soll.

Stufe 1 besteht darin, dass du für bestimmte Aufgaben, die du bisher vermieden hast, ein Zeitfenster blockst. So widmest du dich endlich den Aufgaben, die schon viel zu lange auf deiner To-do-Liste warten. Das können die verschiedensten Dinge sein, zum Beispiel das E-Mail-Postfach aufräumen, den Schreibtisch entrümpeln oder den Bericht schreiben, den du schon lange vor dir herschiebst. Für diese Aufgaben trägst du im Kalender einen bestimmten Zeitraum ein, etwa Dienstag von 9 bis 10 Uhr, um Ordnung im E-Mail-Postfach zu schaffen. Dieses Zeitfenster behandelst du wie jeden anderen Termin. Wenn der vorgesehene Zeitpunkt gekommen ist, widmest du dich ausschließlich der anstehenden Aufgabe.

Stufe 2 sieht so aus, dass du den größten Teil deines Tages mit Zeitfenstern versiehst. Wenn du etwas Erfahrung damit gesammelt hast, Zeit für einzelne Aufgaben zu blocken, solltest du dir jeden Morgen einen Zeitplan für den gesamten Tag erstellen. Stell dir vor, du wachst auf und planst den Tag wie folgt: von 7 bis 8 Uhr Zeit für Sport, von 8 bis 9 Uhr für Frühstück und Familie, von 9 bis 11 Uhr für intensive Arbeit an deinem wichtigsten Projekt, von 11 bis 11.30 Uhr für E-Mails und so weiter.

Im Prinzip wird damit deine To-do-Liste zum Zeitplan. Indem ​du jeder Aufgabe ein bestimmtes Zeitfenster zuweist, planst du gezielt, wann und wie du alles erledigen wirst, was über den Tag zu tun ist.

Schließlich kommt Stufe 3, der Zeitplan für deine »Idealwoche«. Dabei planst du nicht nur einen einzelnen Tag, sondern die gesamten sieben Tage, die vor dir liegen. Sorge dafür, dass alle Aspekte deines Lebens die Rolle spielen, die sie verdienen. Achte auf alles, was dir wichtig ist: Arbeit, Familie, Hobbys, Bewegung, Entspannung, persönliche Entwicklung und dergleichen. Dann reserviere für all diese Dinge eine bestimmte Zeit in der Woche.

So könntest du beispielsweise festlegen, dass an jedem Werktag von 18 bis 19 Uhr Zeit für Sport ist, 19 bis 20 Uhr im Familienkreis zu Abend gegessen wird und 20 bis 21 Uhr für private Lektüre reserviert bleibt. Zudem könntest du den Montag- und Dienstagmorgen für intensive Arbeit, den Mittwochnachmittag für Teambesprechungen und den Freitagnachmittag für persönliche Entwicklung freihalten. Der Schlüssel liegt darin, ein Gleichgewicht zu schaffen, das für dich funktioniert – eine ideale Woche, die deinen Prioritäten, Ambitionen und persönlichen Verhältnissen Rechnung trägt.

Es kann sein, dass du diese Idealwoche nie wirklich umsetzen kannst; deshalb bezeichne ich sie als »ideal«. Unweigerlich werden Dinge geschehen, die dir in die Quere kommen – und das ist in Ordnung. Zeit blockieren bedeutet nicht, dass du einen starren Zeitplan schaffen musst, der dich stresst, sondern dass du eine Struktur entwirfst, die dir Zeit für das einräumt, was dir am wichtigsten ist.

Dann wird sich der Nebel der Unsicherheit ein wenig lichten.


​Kurz zusammengefasst


	Mit Prokrastination gehen wir meist falsch um. Allzu oft kümmern wir uns nur um die Symptome und nicht um die zugrunde liegenden Ursachen. Und allzu oft haben diese Ursachen mit unserer Verfassung zu tun: Wenn wir uns schlecht fühlen, schaffen wir weniger. Deshalb geht es bei der Blockadelösung darum, dass wir ermitteln, was die gute Stimmung blockiert – und dann herausfinden, wie wir diese Blockade beseitigen können.

	Das erste emotionale Hindernis ist recht einfach zu überwinden: Unsicherheit. Die Lösung? Mach dir klar, was du eigentlich tust. Dazu gehört, dass du »Warum?« fragst und anhand der Antwort dein »Wie« ermittelst.

	Als Nächstes fragst du »Was?«. Dazu nutzt du eine alternative Methode der Zielsetzung. Vergiss SMART-Ziele – du brauchst Ziele, die NICE sind (near-term kurzfristig, input-based Input-orientiert, controllable kontrollierbar und energising energiespendend).

	Zu guter Letzt fragst du »Wann?«. Wenn du nicht weißt, wann du etwas tun wirst, wirst du es wahrscheinlich gar nicht tun. Eine Lösung sind die sogenannten Umsetzungsabsichten – dabei dienen deine alltäglichen Gewohnheiten als Auslöser für das, was du erreichen willst, zum Beispiel: Wenn ich mir die Zähne putze, dehne ich mir die Waden.




		Kapitel 5 
Mut finden



Alex Honnold klammerte sich mit den Fingerspitzen an den Felsen.

Viele Hundert Meter unter ihm, an den bewaldeten Hängen des Yosemite Valley, blickten seine Freunde voller Angst zu ihm auf. Ohne jede Sicherung versuchte er, El Capitan zu erklimmen, eine 1000 Meter hohe Felswand. Umkehren konnte er nicht, nicht mehr. Er konnte nur weiterklettern.

Free Solo, der Dokumentarfilm über Honnolds Rekordaufstieg, wurde bei seinem Erscheinen 2018 zum Phänomen. Der Film wirft eine Frage auf, die wir uns alle schon gestellt haben: Warum wagen manche Menschen Dinge, die den meisten von uns nicht einmal im Traum einfallen würden?

In diesem Fall könnte die Antwort in einer anatomischen Besonderheit liegen. Honnold hat nämlich etwas, das wir anderen nicht haben – oder vielmehr fehlt ihm etwas, das wir anderen haben. In einer Szene begleitet das Filmteam Alex zu einer MRT-Untersuchung. Sein Arzt erläutert, dass in Alex’ Hirn ein bestimmter Teil weniger aktiv ist als üblich, eine winzige Struktur namens Amygdala.

Die Amygdala ist der »Gefahrendetektor«, der Gefühle auslöst, die uns das Überleben sichern – Gefühle wie Angst. Wenn die Amygdala defekt ist, empfindet man überhaupt keine Angst, sei es ​bei öffentlichen Reden oder bei einem Spaziergang über die Autobahn. Das erklärt, wieso Honnold keine Panik verspürt, wenn er sich in 1000 Metern Höhe an einer senkrecht abfallenden, glatten Felswand festklammert.

Das Gute an der Amygdala ist, dass sie uns beim Überleben hilft. Ohne diesen Teil des Gehirns, der uns dazu veranlasst, Tigern, Schlangen und schnellen Fahrzeugen aus dem Weg zu gehen, würde es die menschliche Spezies vielleicht gar nicht mehr geben. Nur erkennt die Amygdala manchmal auch Gefahren, die nur Einbildung sind. In der Forschung wird das als Amygdala-Kaperung bezeichnet. Die Amygdala drängt uns dann zu Vermeidung und Flucht, obwohl keine ernsthafte Bedrohung für unsere Sicherheit besteht.

Diese Kaperung der Amygdala bringt uns zu einer zweiten großen Ursache für Blockaden: Angst. Bei Herausforderungen, die unser Sicherheitsgefühl bedrohen – wenn wir es mit einer Gruppe fremder Leute zu tun haben, ein Abgabetermin immer näher rückt oder eine alles entscheidende Prüfung ansteht –, deutet die Amygdala die jeweilige Aufgabe als Bedrohung. Auch wenn unser Verstand weiß, dass der Stress nur noch schlimmer wird, wenn wir die Aufgabe aufschieben, strebt unser Gehirn danach, die Bedrohung hier und jetzt abzustellen. Und wie lässt sich das am einfachsten erreichen? Indem wir gar nichts tun.

Hast du schon einmal gezögert, dich um eine Stelle oder eine Beförderung zu bewerben, weil du Angst vor Ablehnung hattest? Oder bist nicht zu einer Veranstaltung gegangen, weil du dort kaum jemanden kanntest? Oder hast ein kreatives Projekt nicht in Angriff genommen, weil du an deinen Fähigkeiten gezweifelt hast? Dann war jedes Mal deine Amygdala am Werk. Nicht Mangel an Talent oder Inspiration hemmt dich, sondern die Angst.

Angst ist eine weitere negative Emotion, die unsere Produktivität blockiert. Sie unterdrückt unsere Wohlfühlhormone und trübt unser Denken und unsere Problemlösungskompetenz. Wenn Angst herrscht, ist Prokrastination ganz natürlich.

​Und die Lösung? Wir müssen Mut finden. Unseren Ängsten ins Auge sehen, sie anerkennen und sie überwinden.

Bitte versteh mich nicht falsch. Dieses Kapitel soll nicht bewirken, dass du Angst und Selbstzweifel wie durch Zauberhand »heilst« oder »abstellst«. Wenn du nicht Alex Honnold bist, wirst du deine Ängste vielleicht nie ganz loswerden. Aber wenn wir den Mut finden, uns unseren Ängsten zu stellen und sie zu verstehen, können wir die emotionalen Hürden überwinden, die oft zu lebenslanger Prokrastination führen. Wenn Angst unsere Fähigkeiten gefangen hält, ist Mut der Schlüssel zur Freiheit.

Kenne deine Angst


Ich habe sieben Jahre gebraucht, um mein Unternehmen zu gründen.

Schon seit 2010 hatte ich vor, einen YouTube-Kanal zu starten. Aber immer, wenn ich daran dachte, das erste Video zu drehen – selbst wenn ich es mir im Kalender vorgemerkt und mich zum Filmen hingesetzt hatte –, spürte ich eine Kraft, die mich daran hinderte, den Sprung zu wagen. Anfangs schob ich das auf meinen Perfektionismus, denn immerhin hatte ich hohe Ansprüche. Ich wollte keine Videos produzieren, die nicht taugten.

Im Rückblick wird mir jedoch klar, dass das nicht stimmte. Ich bin durchaus in vielerlei Hinsicht perfektionistisch – in Bezug auf Prüfungen, Freundschaften, meine Zaubertricks –, aber das war nicht der Grund, warum ich nicht loslegte. Mich hielt etwas anderes zurück: Angst. Die Angst vor dem Versagen, die Angst vor dem Urteil anderer, die Angst, nicht gut genug zu sein. Jahrelang sagte die Stimme der Angst in meinem Kopf: »Das wird nie und nimmer klappen« und »Du bist nicht gut genug, wozu dann überhaupt versuchen?«. Letztendlich kam mein erstes Video erst 2017 zustande.

Dass es fast ein Jahrzehnt dauerte, bis ich diese Angst überwunden hatte, lag vermutlich vor allem daran, dass ich sie nicht ​verstand. Mir fehlten die Worte, um zu erklären, was mich davon abhielt, diese Videos zu drehen. Ich dachte, ich sei einfach nur faul oder es sei mir nicht wichtig genug, und das nährte meine Selbstzweifel und negativen Selbstgespräche. Aber als ich endlich erkannte, welche Rolle die Angst in meinem Leben spielte, konnte ich sie als das Haupthindernis identifizieren, das zwischen mir und meinen Ambitionen stand.

Um unsere Ängste zu überwinden, müssen wir sie zuallererst erkennen.

Wissen ist Macht. Um unsere Ängste zu überwinden, müssen wir sie zuallererst erkennen. Und wenn wir das richtig angehen, brauchen wir dazu vielleicht keine sieben Jahre.

EXPERIMENT 1: 
Emotionen benennen


Die erste Methode, mit der wir unsere Angst kennenlernen können, wurde 2016 sehr anschaulich demonstriert – von 88 Menschen mit Spinnenangst, einem Forschungsteam und einer Roten Chile-Vogelspinne.

Mit klopfendem Herzen und feuchten Handflächen stellten sich die verängstigten Freiwilligen auf, um einer der größten Spinnen der Welt zu begegnen. Der Reihe nach näherten sie sich der 15 Zentimeter großen Tarantel, die mit ihren ausladenden Beinen einen unheilvollen Schatten an die Wand ihres Behälters warf. Dann kam der schlimmste Moment von allen: Sie sollten die Spinne mit der Zeigefingerspitze berühren.

Diese Personen waren nicht von Masochismus getrieben, sondern nahmen an einer wegweisenden Studie zur Wissenschaft der Angst teil.[59] Vor allem ging es um das rätselhafte Phänomen, dass wir unsere Ängste leichter überwinden, wenn wir sie benennen.

​Vor dem Kontakt mit der Vogelspinne wurden die Testpersonen in mehrere Gruppen aufgeteilt und lernten von den Studienverantwortlichen der UCLA einige einfache Strategien, etwa, dass sie sich ablenken oder nicht so negativ über die Spinne denken sollten. Eine Gruppe jedoch bekam eine ganz bestimmte Anweisung: Diese Personen sollten ihre Emotionen benennen, wenn sie der Spinne gegenüberstanden, etwa »Ich habe Angst, dass die eklige Spinne mich anspringen könnte«.

Nach Abschluss der Studie berichteten alle Gruppen, dass das Erlebte sie belastet habe. Einigen ging es jedoch besser als anderen, und am besten schnitt die Gruppe ab, die ihre Ängste in Worte gefasst hatte. Diese Leute hatten deutlich eher die Bereitschaft gezeigt, sich der Spinne zu nähern. Außerdem berichteten sie, dass ihre Ängste allmählich nachgelassen hatten und sie stattdessen ein Gefühl der Kontrolle verspürten, das bis zu eine Woche nach dem ursprünglichen Test andauerte.

Diese Studie zeigt uns eine sehr effektive Möglichkeit, unsere Ängste richtig einzuordnen. Das bedeutet nicht, dass wir die Amygdala komplett abschalten (denn das würde die Wahrscheinlichkeit, von einem Lastwagen überfahren zu werden, drastisch erhöhen), sondern vielmehr, dass wir erkennen, wann die Amygdala gekapert wird.

Diese Technik nennt man »affektive Einordnung«. Einfach ausgedrückt geht es darum, dass du deine Gefühle in Worte fasst und damit das, was du empfindest, identifizierst und kennenlernst. Das bewirkt zweierlei: Zum einen stärkt es die Selbstwahrnehmung, denn wenn wir unsere Ängste benennen und anerkennen, fördern wir ein tieferes Selbstbewusstsein, das uns hilft, unsere emotionalen Muster besser zu verstehen. Zum anderen geraten wir weniger ins Grübeln. Immer wiederkehrende Gedanken über unsere Ängste können die Überzeugung stärken, dass die Angst berechtigt ist. Wenn wir unsere Gefühle benennen, können wir sie besser verarbeiten und loslassen – und entkommen so den kreisenden Gedanken, die dazu führen, dass wir manche Dinge aufschieben.

​Nur leider ist es nicht immer so leicht, unsere Gefühle zu benennen. Wenn es dir so geht wie mir, fällt es dir unter Umständen schwer, die Ängste und Emotionen, die dich hemmen, überhaupt zu erkennen. Wir sind sehr gut darin, »vernünftige« Gründe dafür zu finden, dass wir etwas nicht tun. »Dass ich meine Firma nicht gründe, liegt nicht daran, dass ich Angst habe, sondern dass mir noch die zündende Idee fehlt.« »Dass es mit meinem Roman nicht vorangeht, liegt nicht daran, dass ich Angst habe, sondern ich finde einfach keine Zeit.«

Wie also können wir uns angewöhnen, unsere Ängste zu benennen – und damit lernen, sie zu verarbeiten? Eine Methode besteht darin, sich selbst ein paar Fragen zu stellen. Wenn du etwas aufschiebst, frage dich: »Wovor habe ich Angst?« Oft geht die Prokrastination auf unsere innersten Schwächen und Unsicherheiten zurück. Um sie zu überwinden, müssen wir sie zunächst identifizieren.

Dann gehst du einen Schritt weiter und fragst dich: »Woher kommt diese Angst?« Ist es ein »Ich«-Grund oder ein »Die«-Grund? »Ich«-Gründe sind Ängste, die mit deiner Sicht auf deine eigenen Fähigkeiten zusammenhängen, etwa die Angst, etwas nicht zu können oder nicht gut genug vorbereitet zu sein. »Die«-Gründe sind Ängste, die damit zusammenhängen, wie andere Menschen auf dich reagieren werden, zum Beispiel die Angst, dass man deine Arbeit nicht mag oder dass man dich dafür kritisieren könnte, wenn du dich in die Öffentlichkeit wagst. In jedem Fall solltest du versuchen, dir klarzumachen, worum es bei deiner Angst wirklich geht und woher sie kommt.

Und wenn du immer noch Schwierigkeiten hast, deine Angst nüchtern einzuordnen? Mir selbst hilft die Strategie, dass ich mir das, was ich gerade erlebe, selbst erzähle, aber in Form einer Geschichte über jemand anders. Natürlich habe ich keine Angst, sage ich mir. Aber wenn ich eine fiktive Geschichte über jemanden schreiben sollte, der aus Angst etwas so hinauszögert, wie ich es gerade tue, wovor könnte diese Person Angst haben? Welche Angst ​könnte diese fiktive Figur davon abhalten, ihre Aufgabe in Angriff zu nehmen?

EXPERIMENT 2: 
Identitäts-Etiketten


Manchmal geht es bei deinen Ängsten um etwas ganz Bestimmtes: den Start eines Projekts oder die Konfrontation mit der Riesenvogelspinne. Manchmal sind Ängste aber auch allgemeinerer Natur und betreffen weniger konkrete Probleme, sondern vielmehr unsere Identität an sich. Wir verpassen uns selbst Etiketten, die uns so viel Angst machen, dass sie uns hemmen: »Ich bin unsportlich.« »Ich habe Angst vor Mathe.« »Ich mag keine kreativen Aufgaben.«

Diese Identitäten können genau wie spezifischere Ängste bewirken, dass wir uns nicht trauen, etwas in Angriff zu nehmen. Bereits in den 1960er Jahren stellte der Psychologe Howard Becker die These auf, dass die Etiketten, die uns die Gesellschaft aufdrückt, unser Verhalten stark beeinflussen. Damals konzentrierte Becker sich auf Etikettierungen im Zusammenhang mit Straftaten: Er fand heraus, dass Menschen, die nach einer ersten Tat als »kriminell« abgestempelt werden, mit viel höherer Wahrscheinlichkeit wieder kriminelles Verhalten zeigen.

In den 1990er Jahren ergab eine Reihe von Studien, dass sich dieses Problem nicht auf kriminelles Verhalten beschränkt. Überall, von Schulen über Jugendstrafanstalten bis hin zum Militär, zeigen Menschen, die mit negativen Etiketten behaftet sind, mit deutlich höherer Wahrscheinlichkeit problematische Verhaltensweisen. Becker wies nach, dass die Etiketten, die wir uns selbst geben, unser Verhalten beeinflussen.[60]

Nach dieser Theorie, dem sogenannten Etikettierungsansatz, werden Etiketten zu einer sich selbst erfüllenden Prophezeiung. Wahrscheinlich hast du das selbst auch schon einmal erlebt. Eine ​einzige schlechte Beziehung führt dich zu dem Schluss, dass du beziehungsunfähig bist. Du fällst bei einem einzigen Test durch und siehst dich für immer als Versager. Du kannst einen Termin nicht halten und meinst, dass du chronisch prokrastinierst.

Zum Glück können Etikettierungen auch die entgegengesetzte Wirkung haben. So wie ein negatives Etikett unsere Ängste verstärkt, kann ein positives Etikett sie überwinden.

Wenn sich bei mir Selbstzweifel regen, bezeichne ich mich zum Beispiel gerne als »lebenslang Lernenden«. Das unterstreicht meine Bereitschaft, dazuzulernen und zu wachsen. Außerdem rücken die negativen Aspekte der Prokrastination wie Scham und Bedauern damit in den Hintergrund, sodass ich zuversichtlich nach vorne schauen und weiter lernen kann. Wer lebenslang lernt, sucht ständig nach neuen Möglichkeiten, sich zu verbessern. Ein lebenslang Lernender würde nie lange im Sumpf der Prokrastination stecken bleiben.

Auch du kannst diese Methode anwenden. Wenn du merkst, dass du etwas aufschiebst, schau dir an, welche Etiketten du verwendest. Identifizierst du dich zu sehr mit dem Problem? Wie oft sagst du Dinge wie: »Immer schiebe ich alles auf« oder »Ich kann nicht versprechen, dass ich das rechtzeitig schaffe, ich habe ein Prokrastinations-Problem.«? Und wie könntest du dich positiver identifizieren? Als jemand, der fleißig arbeitet? Als Person, die schon viel erreicht hat? Als zuverlässiger Mensch?

Der Unterschied mag minimal erscheinen, doch das ist er nicht. Etiketten sind keineswegs nur bedeutungslose Bezeichnungen, die uns andere verpassen. Sie tragen dazu bei, dass wir uns selbst verstehen. Wenn wir unsere Etiketten ändern, ändern wir damit oft auch unser Verhalten.

​Ängste abbauen


Als Peter DeLeo das Ranch House Café in Olancha erreichte, war er so abgemagert, dass man ihn kaum wiedererkannte.[61] Neun Tage lang war er zu Fuß unterwegs gewesen.

Fast zwei Wochen zuvor war sein einmotoriges Flugzeug in der Sierra Nevada abgestürzt. Wie durch ein Wunder überlebten alle drei Passagiere, doch nur DeLeo machte sich auf die Suche nach Hilfe. Trotz aller Schrammen und Prellungen ging er los, um jemanden zu suchen. Der Weg war beschwerlich, denn das Flugzeug lag in einer Höhe von fast 3000 Metern, und DeLeo musste über die schneebedeckte Sierra wandern. Schließlich entdeckte er von einem Bergkamm aus Lichter und stolperte in der Finsternis hinunter zum Highway, wo er ein Auto anhalten konnte.

Als er im Café ankam, lehnte DeLeo jede medizinische Versorgung ab und drängte stattdessen darauf, dass ein Rettungsteam nach seinen beiden Passagieren suchte. DeLeo stieg mit ins Flugzeug und führte den Suchtrupp zurück zum Wrack. Doch sie kamen zu spät – seine Freunde waren tot.

Warum hatte DeLeo auf seinem beschwerlichen Weg überlebt, während seine beiden Passagiere, die auf Rettung warteten, gestorben waren? Mit dieser Frage hat sich der Survival-Psychologe John Leach jahrelang beschäftigt. »Die beiden toten Begleiter wurden in der Presse nur in einem Nebensatz erwähnt«[62], schrieb Leach einmal. »Dabei hatte einer von beiden bei dem Absturz nur harmlose Prellungen davongetragen. Warum also ist er gestorben? Es gab Material für einen Unterschlupf, sie konnten Feuer machen, Wasser war ebenfalls vorhanden, und in elf Tagen verhungert man nicht.«

Leachs Forschungen über das Verhalten von Menschen bei Katastrophen liefern eine grundlegende Erkenntnis zur menschlichen Natur: Wenn wir Angst haben, sind wir wie gelähmt. Wer von ​Katastrophen betroffen ist, zeigt häufig eine kognitive Lähmung, ist also nicht mehr in der Lage zu denken, Entscheidungen zu treffen oder Maßnahmen zu ergreifen.

Zum Glück können wir diesem Phänomen der kognitiven Lähmung entgegenwirken. Schließlich wirkt Angst nicht bei allen lähmend. Das Adrenalin, das einige erstarren lässt, gibt anderen – wie Peter DeLeo – Kraft, sodass sie Berge erklimmen, Hilfe suchen, in Bewegung bleiben können. Mit den richtigen Hilfsmitteln können wir uns aus dem Bann der Angst befreien.

EXPERIMENT 3: 
Die 10/10/10-Regel


Die erste Methode, mit der wir der Angst die Macht nehmen können, besteht darin, dass wir die Situation richtig einordnen.

Angst wirkt unter anderem deshalb so lähmend, weil wir dazu neigen, immer mit dem Schlimmsten zu rechnen. In unserem Kopf hat selbst der kleinste Rückschlag ungeheure Bedeutung. Jeder Fehler könnte unser ganzes Leben zerstören und uns für immer prägen. Zum Beispiel so:

	Ein Mensch, den du magst, weist dich zurück. Daraus leitest du ab, dass du nicht liebenswert bist und bis ans Ende deiner Tage allein bleiben wirst.

	Du bekommst einen bestimmten Job nicht. Daraus leitest du ab, dass keine Firma dich jemals nehmen wird und dir Arbeits- und Obdachlosigkeit drohen.

	Du fällst bei der ersten Fahrprüfung durch. Daraus leitest du ab, dass du nicht fahren kannst und es nie wieder versuchen solltest.



Wenn du dich bei derartigen Überdramatisierungen ertappst, solltest du versuchen, etwas Abstand zu gewinnen und das große ​Ganze zu betrachten. Mit dem richtigen Handwerkszeug wird uns oft deutlich, dass alles eigentlich gar nicht so schlimm ist, wie es scheint – und damit lässt die Angst etwas nach.

Der wissenschaftliche Ausdruck für diese Strategie lautet »kognitive Neubewertung«[63]: Wir deuten eine Situation so um, dass wir uns emotional besser fühlen. Das Hauptziel der kognitiven Neubewertung besteht darin, dass wir unsere Sicht auf ein Geschehen, einen Gedanken oder ein Gefühl so verschieben, dass unsere emotionale Reaktion positiver wird.

Praktisch lässt sich das ganz leicht umsetzen, indem wir uns vor Augen führen, dass das, was uns so zu schaffen macht, in Zukunft wahrscheinlich gar nicht mehr so wichtig sein wird. Dazu kannst du dir die folgenden drei Fragen stellen, die zusammen die sogenannte 10/10/10-Regel bilden. Frage dich:

[image: ]

Für die vorgenannten Beispiele würde das so aussehen:

	Auslöser: Ein Mensch, den du magst, weist dich zurück. Wird das in zehn Minuten noch wichtig sein? Vermutlich bin ich immer noch etwas niedergeschlagen und möchte dieser Person aus dem Weg gehen. Wird das in zehn Wochen noch wichtig sein? Vielleicht, aber dann macht es mir vermutlich nicht mehr so zu schaffen. Bis dahin könnte vieles geschehen. Wird das in zehn Jahren noch wichtig sein? Wahrscheinlich überhaupt nicht – bis dahin werde ich viele Menschen treffen, die mein Leben völlig verändern könnten.

	Auslöser: Du bekommst einen bestimmten Job nicht. Wird das in zehn Minuten noch wichtig sein? Wahrscheinlich. Es kann gut ​sein, dass ich mich den ganzen Tag noch ziemlich schlecht fühle. Wird das in zehn Wochen noch wichtig sein? Wahrscheinlich nicht, weil ich mich bis dahin um eine Reihe von anderen Stellen bewerben werde. Wird das in zehn Jahren noch wichtig sein? Definitiv nicht. Fast jeder erlebt im Beruf gelegentlich einen Rückschlag, und im Nachhinein sehe ich das nur noch als kleine Panne.

	Auslöser: Du fällst bei der ersten Fahrprüfung durch. Wird das in zehn Minuten noch wichtig sein? Vielleicht. Es kann sein, dass ich mich etwas schäme, wenn ich anderen davon berichte. Wird das in zehn Wochen noch wichtig sein? Wahrscheinlich nicht. Bis dahin hatte ich die nächste Prüfung und habe hoffentlich bestanden. Wird das in zehn Jahren noch wichtig sein? Ganz sicher nicht. Wahrscheinlich habe ich längst vergessen, wie beschämend und peinlich ich das fand – wenn ich mich überhaupt daran erinnere, dann vermutlich nur als heitere Anekdote.



Die 10/10/10-Regel hilft uns, das Problem, mit dem wir uns beschäftigen, in der richtigen Dimension zu sehen. Meist werden wir feststellen, dass die Fehlschläge, über die wir uns jetzt den Kopf zerbrechen, uns nicht für immer prägen werden, und dass die Ängste, die uns jetzt quälen, in Zukunft an Bedeutung verlieren werden.

EXPERIMENT 4: 
Die Selbstbewusstseins-Formel


Natürlich nimmt die Angst nicht immer so dramatische Formen an, dass wir denken: »Mein Leben ist für immer ruiniert!« Oft erleben wir Angst als leise, nagende Selbstzweifel, die uns von unseren Zielen abhalten – die Angst, dass wir einfach nicht gut genug sind.

​Diese Form von Selbstzweifeln erscheint mir oft wie eine Art Scheintod. Wir stecken zwischen zwei Überzeugungen fest, die sich gegenseitig ausschließen. Einerseits denken wir: »Ich möchte das wirklich gerne«, andererseits glauben wir: »Das schaffe ich auf gar keinen Fall.« Die Folge: Wir sind wie gelähmt.

Wenn ich zum Beispiel das Schreiben aufschiebe (was oft geschieht), dann liegt das daran, dass ich zwischen zwei Idealen hin- und hergerissen bin. Einerseits habe ich den echten Wunsch, mein Buch zu schreiben – Etwas Schönes schaffen! Anderen helfen! –, auf der anderen Seite sagt eine kleine Stimme in meinem Kopf: »Alles, was ich schreibe, ist sowieso nur Mist, also kann ich es gleich sein lassen!« Oder: »Ich bin einfach kein guter Autor, wozu das überhaupt versuchen?«

In einigen Fällen sind Zweifel sicherlich nützlich und gerechtfertigt. So zweifele ich sehr daran, dass ich ein Flugzeug steuern oder eine Rakete konzipieren könnte. Aber die meisten Selbstzweifel sind weniger rational. Wenn sie zur Prokrastination führen, hat das in der Regel keinen realen Hintergrund, sondern liegt an unserer Wahrnehmung: Ich gehe davon aus, dass meine Fähigkeiten geringer sind, als ich es für die Aufgabe für erforderlich halte. Als mathematische Formel könnte man das so darstellen:

Selbstvertrauen = wahrgenommene Fähigkeiten – wahrgenommene Voraussetzungen

Wenn wir glauben, dass unsere Fähigkeiten die erforderlichen Voraussetzungen übersteigen, sind wir zuversichtlich. Wenn wir glauben, dass unsere Fähigkeiten den erforderlichen Voraussetzungen nicht genügen, haben wir Zweifel.

Wie können wir vor diesem Hintergrund die Folgen der Selbstzweifel mindern? Nun, mit den richtigen Werkzeugen kannst du die Selbstbewusstseins-Formel so umgestalten, dass du zum Handeln motiviert wirst. Im Kapitel über Macht sind wir darauf eingegangen, wie sich das Selbstvertrauen stärken lässt, und diese Tipps ​sind ein gutes Mittel gegen Selbstzweifel. Doch selbst ich als bekennender Produktivitätsguru habe täglich mit Prokrastination zu kämpfen, die auf Selbstzweifel zurückgeht. Meine Schreibblockaden bei der Arbeit an diesem Buch gingen zumeist auf derartige Zweifel zurück: Es gab Tage (sogar Wochen!), an denen ich fest davon überzeugt war, ich könne es einfach nicht schaffen.

In solchen Momenten ist es vermutlich nicht so leicht, das Selbstvertrauen zu fördern. Natürlich ist Selbstvertrauen eine tolle Sache und macht es leichter, eine Aufgabe in Angriff zu nehmen. Aber wenn du dir nur einen Ruck geben willst, damit das Prokrastinieren ein Ende hat, ist ein einfacherer Ansatz vielleicht sinnvoller.

Mir selbst hilft dabei oft eine simple Methode – diese stellt den Mangel an Selbstvertrauen zwar nicht ab, bewirkt jedoch, dass er keine Rolle mehr spielt. Diese Methode ist kinderleicht. Frage dich einfach: »Wie viel Selbstvertrauen brauche ich eigentlich, um damit anzufangen? Könnte ich einfach loslegen, obwohl ich unsicher bin?« In den meisten Fällen lautet die Antwort eindeutig »Ja«. Würde man mich bitten, einen neurochirurgischen Eingriff durchzuführen, dann bräuchte ich natürlich schon gewaltiges Vertrauen in meine Fähigkeiten, um einfach loszulegen. Bei alltäglichen Dingen, bei denen ich tatsächlich Selbstzweifel habe – ins Fitnessstudio gehen, mein Unternehmen weiterentwickeln, dieses Buch schreiben –, ist jedoch eigentlich kein Selbstvertrauen nötig.

Fang an. Es muss noch lange nicht perfekt sein.

Ich kann also einen Anfang machen, auch wenn er zunächst wackelig ist. Ich muss mich nicht wie ein Bodybuilder à la Schwarzenegger fühlen, um eine Stunde lang zu trainieren. Mein erster Entwurf für eine Geschäftsstrategie muss nicht dem Werk eines visionären Wirtschaftsgenies entsprechen. Und die erste Fassung meines Buches muss erst recht kein Meisterwerk werden.

​Wenn du mit neuen Dingen warten willst, bis du dich ganz sicher fühlst, blockierst du dich selbst. Die Lösung? Leg einfach los, auch wenn du den Eindruck hast, dass du es nicht gut machst.

Fang an. Es muss noch lange nicht perfekt sein.

Deine Angst überwinden


Als das Scheinwerferlicht auf die Bühne in der Arena fiel, spürte Adele, dass ihre Hände schweißnass waren. Ein Meer aus Tausenden Menschen erwartete sie. Es war nicht ihr erster Auftritt, doch diesmal verspürte sie Panik. Die Angst, vor einem so großen Publikum zu singen, drohte sie zu überwältigen.

Ehe Adele zur weltweiten Ikone wurde, war sie eine begabte Künstlerin, die vor Auftritten mit großen Ängsten zu kämpfen hatte. Bei einem ihrer ersten Konzerte, als ihre Karriere an der Angst zu scheitern drohte, entdeckte sie eine Bewältigungsstrategie, die ihr Leben nachhaltig verändern sollte.

Adele folgte dem Vorbild von Beyoncé. Im Jahr 2008 benannte Beyoncé ihr drittes Studioalbum nach ihrem Alter Ego, Sasha Fierce. Diese Figur, so sagte sie, gab ihr die Möglichkeit, auf der Bühne selbstbewusster, kraftvoller und weniger gehemmt aufzutreten. »Sasha Fierce ist die lockere, sinnlichere, aggressivere, freimütigere und glamourösere Seite, die zum Vorschein kommt, wenn ich arbeite und auf der Bühne stehe«[64], so Beyoncé.

Nach diesem Vorbild schuf Adele ihr eigenes Alter Ego, Sasha Carter, eine Mischung aus Sasha Fierce und der legendären Country-Sängerin June Carter. Sasha Carter war genau so, wie Adele auf der Bühne sein wollte: furchtlos, vollkommen unerschrocken und selbstbewusst. Indem sie in die Rolle der Sasha Carter schlüpfte, konnte sich Adele psychologisch von ihren Ängsten lösen und die selbstbewusste, kraftvolle Künstlerin werden, die sie schon immer sein wollte.

Das Beispiel von Adeles Alter Ego führt uns zur letzten Methode, ​mit der wir die lähmenden Auswirkungen der Angst überwinden können. Sehr oft beruht unsere Prokrastination auf der Angst, gesehen zu werden. Ob es dabei um eine Präsentation geht, um ein neues Video, das wir Fremden im Internet zeigen, oder um eine Party, auf der wir vielleicht nicht alle kennen – die Angst, dass man uns sieht oder »entlarvt«, wer wir wirklich sind, kann bewirken, dass wir uns nicht aus unserem Wohlfühlbereich hinauswagen.

Aber das, was niemand an uns bemerken soll – unsere Fehler, kleinen Missgeschicke, unsere schlechtesten Eigenschaften –, nehmen andere in den meisten Fällen gar nicht wahr. Wir selbst empfinden diese Dinge als viel schlimmer und auffälliger, als sie in Wirklichkeit sind.

Damit kommen wir zur letzten Strategie gegen die Folgen der Angst. Bislang ging es in diesem Kapitel darum, wie wir unsere Ängste erkennen und ihre Macht über uns verringern können. Bei besonders Furcht einflößenden Aufgaben kann es jedoch sein, dass diese Methoden nicht ausreichen. Wir können nicht all unsere Ängste abstellen. Wir müssen sie überwinden.

Du musst also einen Weg finden, um von der Angst zum Mut zu kommen. Und dazu musst du zunächst das Bild ändern, das die wichtigste Person überhaupt von dir hat: du selbst.

EXPERIMENT 5: 
Schluss mit dem Spotlight


Für mich begann das mit einem Erlebnis bei einer Dinnerparty, zu der mein Freund Jake eingeladen hatte.

Es war ein lebhafter Samstagabend bei ihm zu Hause, die Stimmung war ausgelassen, man unterhielt sich angeregt. Jake hatte die Party wochenlang geplant, sie war ihm sehr wichtig. Alle am Tisch wussten, dass er sich sonst von Lieferungen von Uber Eats ernährte. Dass er für Gäste ein ganzes Büffet an köstlichen Speisen zubereitete, war noch nie vorgekommen.

​Die ideale Gelegenheit für einen tollen Scherz, fand ich. Während Jake auftischte, wartete ich gespannt auf eine Gesprächspause – und als er die nächste Köstlichkeit brachte, sah ich meine Chance. »Danke, dass du so tolle Sachen bei Uber Eats bestellt hast, Jake«, sagte ich.

Schweigen machte sich breit. Es wurde immer länger. Niemand lachte. Dann klirrte Besteck auf den Tellern. Ich lief rot an, mir wurde plötzlich heiß. Das war gründlich danebengegangen. Die Bemerkung war nicht lustig, und schlimmer noch, vermutlich hatte ich meinen Gastgeber gekränkt, der stundenlang in der Küche geschuftet hatte.

Später am Abend, als ich vor Scham immer noch wie gelähmt war, musste meine Freundin Katherine erleben, wie ich einen leichten Nervenzusammenbruch erlitt. Hatte ich mich vollkommen zum Narren gemacht? Hatte ich auf einen Schlag all meine Freunde verprellt? Würde man mich nie wieder zum Essen einladen? Katherine sah mich erstaunt an. Sie hatte den Witz überhaupt nicht mitbekommen. »Ich war ganz damit beschäftigt, mir den Teller vollzuladen«, sagte sie. »Jake kocht erstaunlich gut, oder?«

Aus meinem imaginären Fauxpas habe ich etwas Wichtiges gelernt. Ich hatte überschätzt, wie sehr andere mein Handeln beachten und bewerten. Im weiteren Verlauf des Abends beobachtete ich die übrigen Gäste und stellte fest, dass sich die Welt nicht um mich drehte. Alle waren viel zu sehr mit ihren eigenen Sorgen, ihren Scherzen und ihren Gesprächen beschäftigt.

Ich war auf ein interessantes Phänomen hereingefallen, das man als »Spotlight-Effekt«[65] bezeichnet. Wir sind sehr sensibel für das, was andere über uns denken. Das ist verständlich – da wir soziale Wesen sind, hält unsere Amygdala stets Ausschau nach allem, was unseren Status bedrohen könnte. Allerdings bedeutet das auch, dass wir unser Leben lang glauben, dass wir ständig im Rampenlicht stehen, dass alle anderen uns ständig beobachten, unser Verhalten analysieren und beurteilen, was wir als Mensch wert sind.

In einer Reihe von Arbeiten, die Anfang der 2000er Jahre ​veröffentlicht wurden, zeigte der Psychologieprofessor Thomas Gilovich mit seinen Co-Autoren immer wieder, dass wir erstaunlich oft überschätzen, wie sehr andere über uns nachdenken oder urteilen. »Viele Menschen machen sich Gedanken darüber, wie die kleinsten Details ihres Handelns und ihres Äußeren auf andere wirken könnten«, schreibt er. »Einige dieser Ängste könnten unbegründet sein. Das Publikum, um dessen Meinung wir so eifrig buhlen, nimmt viele Einzelheiten unseres Äußeren oder unseres Auftretens vermutlich gar nicht wahr.«

Die Wahrheit ist: Alle anderen denken vor allem an sich selbst und daran, welchen Eindruck sie machen. An uns verschwenden sie nur wenige (oder auch gar keine) Gedanken.

Folglich können wir den Spotlight-Effekt abschwächen, indem wir uns einfach vor Augen führen, dass, nun ja, sich niemand für uns interessiert. Und wenn die Angst dabei ist, dich von etwas abzuhalten, kann diese Erkenntnis zutiefst befreiend sein.

	Es interessiert niemanden, ob meine ersten YouTube-Videos schrecklich und peinlich sind.

	Es interessiert niemanden, ob meine Blogbeiträge etwas ausschweifend sind, weil ich noch nicht viel Erfahrung mit dem Schreiben habe.

	Es interessiert niemanden, ob ich als blutiger Anfänger ohne Partnerin zu einem Salsa-Tanzkurs erscheine.

	Es interessiert niemanden, ob ich bei der Party einen Gürtel trage, der nicht zu meinen Schuhen passt.



Dieses »Es interessiert niemanden« kann deine Einstellung grundlegend ändern. Für mich ist das eine der einfachsten Methoden gegen angstbedingte Prokrastination.

Ein Wundermittel ist sie jedoch nicht. Ängste beschäftigen uns ein Leben lang, und ich rechne nicht damit, dass sich deine Angst vor dem, was andere Leute über dich und deine Arbeit denken, durch dieses Buch in Luft auflösen wird.

​Allerdings gibt es ein gesundes Maß an Angst und ein Maß, das uns lähmt. Wenn du den Spotlight-Effekt durchschaust, kannst du einfach loslegen. Ob dabei Mist herauskommt, interessiert nur dich, sonst niemanden.

EXPERIMENT 6: 
Der Batman-Effekt


So wirkungsvoll es auch sein mag, sich vor Augen zu führen, dass sich niemand für uns interessiert – manchmal lässt sich die Angst vor öffentlicher Blamage mit dieser Methode nicht überwinden. Zugegeben, als Adele in der Arena Panik vor dem Auftritt hatte, interessierten sich durchaus eine Menge Leute für sie.

In solchen Momenten können wir uns an Sasha Carter erinnern. Mit Adeles Methode, in ein anderes Ich zu schlüpfen, lässt sich Angst oft effektiv überwinden. Dafür gibt es sogar einen lustigen wissenschaftlichen Namen: »Batman-Effekt«.

Der Batman-Effekt wurde erstmals von einem Forschungsteam unter der Leitung von Professorin Rachel White an der University of Pennsylvania entdeckt.[66] White und ihr Team wollten herausfinden, ob Kinder an eine Aufgabe besser herangehen, wenn sie ein Alter Ego annehmen. Dazu entwarfen sie eine Studie mit einer Gruppe von Kindern im Alter von vier bis sechs Jahren. Die Kleinen bekamen eine Aufgabe, bei der sie sich konzentrieren und der Versuchung widerstehen mussten, sich einer angenehmeren Aktivität zu widmen.

Die Kinder wurden in drei Gruppen aufgeteilt. Eine Gruppe erhielt keine spezifischen Anweisungen, die zweite sollte über ihre eigenen Gefühle und Gedanken nachdenken. In der dritten Gruppe schließlich bat man die Kinder, so zu tun, als seien sie ein Superheld oder eine andere Figur, die sie bewunderten, etwa Batman oder Dora the Explorer. Als das Forschungsteam dann beobachtete, wie die Kinder an die Aufgabe herangingen, machte es eine ​verblüffende Feststellung. Die Kinder, die sich als Superhelden oder andere Figuren sahen, zeigten deutlich mehr Selbstbeherrschung, Konzentration und Ausdauer als die Kinder in den beiden anderen Gruppen.

Diese Erkenntnis bestätigt, dass sich mit dem Batman-Effekt Versagensängste überwinden lassen – und damit auch die Prokrastination. Wenn wir ein furchtloses, selbstbewusstes Alter Ego verkörpern, können wir ein Reservoir an Mut und Entschlossenheit anzapfen, das unserem normalen Ich möglicherweise nicht zur Verfügung steht.

Ich nutze den Batman-Effekt schon seit Jahren, um meine Unsicherheit zu überwinden, und finde ihn besonders bei öffentlichen Vorträgen sehr hilfreich. Oft werde ich von Unsicherheit und Selbstzweifeln geplagt, und obwohl ich seit Jahren Vorlesungen und Präsentationen halte, habe ich manchmal Angst vor öffentlichen Auftritten. In solchen Fällen ist mein Alter Ego der junge Charles Xavier (alias Professor X) aus der Serie X-Men, der von James McAvoy gespielt wird.

Wenn ich in die Identität von Charles Xavier schlüpfe, nutze ich als physischen Trigger meine falsche Brille. Obwohl ich mir die Augen habe lasern lassen, trage ich bei vielen öffentlichen Anlässen immer noch Brille: So fällt es mir leichter, ein professionelles, intellektuelles Alter Ego anzunehmen, das mir gegen das Hochstaplersyndrom hilft, unter dem ich bei Vorträgen oft leide.

Du musst kein X-Men-Fan sein, um diese Strategie gegen deine eigenen Ängste zu nutzen. Überlege dir, was du aufgrund von Selbstzweifeln bislang aufgeschoben hast: ein neues Hobby oder vielleicht die Umsetzung einer Geschäftsidee. Jetzt suchst du dir ein Alter Ego, das damit keine Probleme hätte. Wer verkörpert die Eigenschaften, die du gerne hättest, wie Selbstvertrauen, Mut, Entschlossenheit oder sogar (darf ich das sagen?) Disziplin?

Als Nächstes schlüpfst du in dein Alter Ego. Such dir ein ruhiges Plätzchen, an dem du allein bist, und nimm dir etwas Zeit, um dir vorzustellen, wie du dich in dein anderes Ich verwandelst. Stell dir ​vor, wie du die Körperhaltung, die Stimme und die Denkweise dieser Person annimmst. Je häufiger du übst, desto leichter wird es dir fallen, mit dem Batman-Effekt gegen Angst oder Prokrastination vorzugehen.

Und zu guter Letzt hilft es mir, ein Mantra oder eine Affirmation zu formulieren: einen kurzen, aufmunternden Satz, der die Denkweise des Alter Egos ausdrückt. Wiederhole dieses Mantra leise, wenn du einen Motivationsschub oder neuen Mut brauchst.

Ich bin zuversichtlich.

Ich bin furchtlos.

Niemand kann mich aufhalten.

Solche Mantras mögen kitschig klingen, sind jedoch erstaunlich effektiv. Sie führen uns vor Augen, dass wir (oder unser Alter Ego) über schier unvorstellbare Kraftreserven verfügen.


​Kurz Zusammengefasst


	Der zweite Grund für emotionale Blockaden ist kniffliger: Angst. Mit diesem Ungeheuer hattest du zu tun, wenn du schon einmal davor zurückgeschreckt bist, dich für einen Job zu bewerben oder jemanden um ein Date zu bitten. Die Lösung lautet jedoch nicht, die Angst zu beseitigen – wir müssen vielmehr den Mut finden, uns dieser Angst zu stellen.

	Um diesen Mut zu finden, sind drei Schritte nötig. Der erste besteht darin, dass du deine Angst richtig durchschaust. Frage dich: Warum habe ich diese Aufgabe oder dieses Projekt noch nicht in Angriff genommen? Wovor fürchte ich mich? Woher kommt diese Angst?

	Im zweiten Schritt reduzierst du deine Angst. Ängste sind häufig unverhältnismäßig. Mit den folgenden Fragen kannst du verhindern, dass du überdramatisierst: Wird das in zehn Minuten noch wichtig sein? Wird das in zehn Wochen noch wichtig sein? Wird das in zehn Jahren noch wichtig sein?

	Der dritte Schritt besteht darin, dass du deine Angst überwindest. Wenn du Angst hast, was andere von dir denken könnten, führe dir vor Augen, dass die allermeisten Menschen überhaupt nicht über dich nachdenken. Unsere Spezies neigt dazu, sich selbst viel kritischer zu betrachten als andere.




		Kapitel 6 
Loslegen



1684 nahm Isaac Newton sein bislang ehrgeizigstes Werk in Angriff. 18 Monate lang arbeitete er Tag und Nacht, oft ohne Schlaf und Essen, um sein Opus magnum zu vollenden: Philosophiae Naturalis Principia Mathematica.

Als das Werk im Juli 1687 veröffentlicht wurde, war es der erste wissenschaftliche Versuch einer Erklärung, wie sich Objekte durch den Raum bewegen. Im Mittelpunkt stand eine einfache Beobachtung, die Newton prägnant in seinem ersten Gesetz zusammenfasste, das oft als Trägheitsgesetz bezeichnet wird: »Ein Körper verharrt im Zustand der Ruhe oder der gleichförmigen geradlinigen Bewegung, sofern er nicht durch einwirkende Kräfte zur Änderung seines Zustands gezwungen wird.«

Mit anderen Worten: Was still ist, bleibt still, was in Bewegung ist, bewegt sich weiter, es sei denn, eine andere Kraft (wie Schwerkraft oder Luftwiderstand) hindert es daran.

Als Newton vier Jahrzehnte später starb, war vielen seiner Zeitgenossen klar, dass es sich bei den Principia um ein Meisterwerk handelte, den größten Versuch aller Zeiten, die physikalischen Eigenschaften des natürlichen Universums zu beschreiben. Allerdings war ihnen vermutlich nicht klar, dass Newtons erstes Gesetz auch eine der zentralen Besonderheiten des menschlichen ​Verhaltens beschreibt. Denn das Trägheitsgesetz gilt nicht nur in der Physik, sondern auch für die Produktivität.

Bisher haben wir zwei wichtige Ursachen von Blockaden ermittelt, durch die wir uns schlechter fühlen und verstärkt zum Prokrastinieren neigen: Unsicherheit, aufgrund derer wir nicht wissen, wie wir anfangen sollen, und Angst, die das Gefühl weckt, wir könnten gar nicht anfangen. Die dritte und letzte Ursache ist jedoch vielleicht die kniffligste: Trägheit.

Wie Newton erkannte, kostet das Anfangen viel mehr Energie als das Weitermachen. Wenn man nichts tut, ist es leicht, weiterhin nichts zu tun. Und wenn man arbeitet, ist es viel einfacher weiterzuarbeiten. Wenn du meinst, dass du schon alles versucht hast, um dich richtig zu motivieren, aber dennoch zauderst, brauchst du einen letzten Impuls, um loszulegen.

Trägheit lässt unsere emotionale Landschaft verflachen; sie bewirkt, dass wir uns hilflos und gefangen fühlen, und nimmt uns alle positiven Gefühle. Wir können sie jedoch überwinden. Ich stelle mir das Prinzip der Trägheit gerne wie eine Steigung auf der Straße vor. Nehmen wir an, du willst mit dem Fahrrad einen Hügel hinunterfahren. Du hast den Helm schon auf dem Kopf, die Gänge gut geschmiert und kannst es kaum erwarten, endlich loszufahren. Es gibt nur ein Problem. Ehe du die lange Abfahrt erreichst, geht es ein Stückchen bergauf. Du musst dich anstrengen, um die Steigung ​zu meistern, und es kann gut sein, dass diese Anstrengung nicht die angenehmste Sache der Welt ist.

Aber wenn du sie geschafft hast, wirst du bergab sausen, den Wind in den Haaren spüren, dich besser fühlen als je zuvor und nach Hause rollen.

[image: ]

Aufwand reduzieren


Wie also können wir diese Steigung überwinden? Die erste Methode besteht darin, dass wir uns unsere Umwelt genauer anschauen und überlegen, weshalb es uns überhaupt so schwerfällt, in die Gänge zu kommen. Manchmal stellt sich heraus, dass kleine Änderungen schon eine gewaltige Wirkung haben können. Wie genau das geht, zeigt uns die Arbeit von Marlijn Huitink, einer Forscherin, die in den Niederlanden eine Studie über die Psychologie des Gemüseeinkaufs durchführte.[67]

Huitink und ihr Team hatten von einer Supermarktkette und mehreren öffentlichen Einrichtungen den Auftrag bekommen, kostengünstige Möglichkeiten zur Verbesserung der öffentlichen Gesundheit zu finden. Dazu entwickelten sie eine einfache Methode, um zu erforschen, wie unsere Umwelt unsere Einkaufsentscheidungen beeinflusst. An einigen Wochentagen (Einflusstage) versah das Forschungsteam die Einkaufswagen mit einer grünen Karton-Einlage, die den Wagenboden zur Hälfte sowie den Wagenrücken bedeckte. Diese grüne Einlage zeigte der Kundschaft, wo das Gemüse in den Wagen gelegt werden sollte.

Außerdem waren auf dem Karton Aussagen zum Kaufverhalten anderer Leute abgedruckt, zum Beispiel: »Die drei beliebtesten Gemüsesorten in diesem Supermarkt sind Gurke, Avocado und Paprika« oder »Die meisten Kunden nehmen mindestens sieben Gemüsesorten«. An den anderen Wochentagen (Kontrolltage) wurden die grünen Einlagen entfernt.

So sollte getestet werden, ob diese subtilen – und vor allem ​preiswerten – Veränderungen des Umfelds (grüne Einlage und Information im Einkaufswagen) das Verhalten der Kundschaft verändern würden. Und so war es tatsächlich. An den Tagen mit den grünen Einlagen wurde im Schnitt über 50 Prozent mehr Gemüse gekauft als an den Tagen ohne.

Daraus lässt sich schließen, dass diese Veränderungen die Menge an Energie reduzieren, die nötig ist, um etwas zu tun. Sie verringern den Aufwand, der zwischen uns und dem Ziel steht, das wir anstreben. Wenn du ständig daran erinnert wirst, Gemüse zu kaufen, kostet es viel weniger Energie, das wirklich zu tun. Und wenn du erfährst, welches Gemüse in deiner Gegend besonders beliebt ist, brauchst du viel weniger Energie, um dich zu entscheiden.

EXPERIMENT 1: 
Umweltbedingten Aufwand reduzieren


Aufwand, der uns ausbremst, kann zunächst durch unser Umfeld entstehen. Selbst wenn wir wissen, dass wir etwas wirklich tun sollten, wird uns das durch unser Umfeld oft unnötig schwer gemacht.

Als ich 2018 noch Vollzeit als Arzt arbeitete, fand ich es schwierig, mir das abendliche Gitarreüben zur Gewohnheit zu machen. Hin und wieder dachte ich zwar: »Ich sollte vielleicht etwas Gitarre üben«, doch ich schob es immer wieder auf. Stattdessen saß ich auf der Couch und scrollte auf dem Handy durch Social Media oder sah fern. Meine Gitarre war so gut hinter einem Bücherregal in der Zimmerecke versteckt, dass ich sie fast nie sah. Erst als ich das Buch Die 1 %-Methode von James Clear las, erkannte ich die offensichtliche Lösung: Ich stellte die Gitarre mitten ins Wohnzimmer. Plötzlich wurde es viel einfacher, sie regelmäßig zur Hand zu nehmen.

Solche Maßnahmen – oder die niederländische Einkaufsstudie – können wir uns als bewusste Gestaltung unseres Umfelds ​vorstellen. Das Ziel: den Aufwand reduzieren, damit es leichter wird, einen Anfang zu finden.

Dabei geht es insbesondere um das, was in der Verhaltenswissenschaft als »Standardentscheidungen« bezeichnet wird. Das sind automatische Folgen, die sich ergeben, wenn man keine aktive Entscheidung trifft. Im niederländischen Supermarkt sorgte die grüne Einlage dafür, dass frisches Gemüse zum Standard wurde: Niemand musste lange überlegen, ob in den Wagen Gemüse gehörte.

Wie lässt sich das in der Praxis umsetzen? Der Trick besteht darin, dass du deine Umgebung so veränderst, dass das, was du in Angriff nehmen willst, die naheliegendste Standardentscheidung wird. Das, was du nicht tun willst, wird im Gegenzug die schwierigere Entscheidung. Hier ein paar Beispiele:

	Gitarre üben: Wenn du den Gitarrenständer ins Wohnzimmer stellst, wird er die Standardentscheidung. Damit ist es naheliegend, dass du ohne große Überlegung zum Instrument greifst, wenn du mal zehn Minuten Pause brauchst.

	Konzentrationsschwierigkeiten: Wenn du deine Lern- oder Arbeitsmaterialien ordentlich und gut sichtbar bereitlegst – etwa ein Notizbuch direkt neben dem Laptop –, wird Lernen zur Standardentscheidung. So wird es naheliegend, dass du mit dem Lernen anfängst, wenn du dich an den Schreibtisch setzt.

	Weniger Zeit am Handy: Wenn du sämtliche Benachrichtigungen ausschaltest, wirst du nicht mehr wie von selbst zum Handy greifen. Jetzt besteht die Standardentscheidung darin, nicht mehr ständig aufs Handy zu schauen.



Durch die entsprechende Gestaltung des Umfelds kannst du dafür sorgen, dass du die richtigen Entscheidungen triffst, nämlich die, die du eigentlich willst. Und nicht mehr die schlechten, die unüberlegt zustande kommen.

		EXPERIMENT 2: 
Emotionalen Aufwand reduzieren



Natürlich liegt es nicht nur an deinem Umfeld, wenn es dir schwerfällt, eine Aufgabe in Angriff zu nehmen, sondern auch an deiner Stimmung. Bisher sind wir in diesem Buch auf die großen, oft belastenden emotionalen Hürden eingegangen, die uns davon abhalten, einen Anfang zu finden: dass wir nicht wissen, was wir tun sollen, oder Angst vor den Folgen unseres Handelns haben. Aber es gibt noch eine ganz andere, viel prosaischere Hürde. In meinem Heimatland Großbritannien nennt man das CBA oder »can’t be arsed«.

Im Deutschen entspricht das am ehesten der Wendung keinen Bock: Ich habe keinen Bock, diesen Aufsatz zu schreiben. Ich habe keinen Bock, Gitarre zu üben. Und ich habe wirklich, wirklich keinen Bock, an meinem Buch zu schreiben.

Kein Bock ist die häufigste – und größte – Hürde, wenn wir etwas in Angriff nehmen wollen. Aber sie lässt sich leicht überwinden, indem man einen der cleversten und ältesten Produktivitäts-Hacks anwendet: die Fünf-Minuten-Regel.

Die Fünf-Minuten-Regel ist eine einfache, aber wirkungsvolle Technik, bei der man sich vornimmt, nur fünf Minuten lang an einer Aufgabe zu arbeiten. Dahinter steckt der Gedanke, dass der erste Schritt oft der schwierigste ist. In diesen fünf Minuten konzentrierst du dich ausschließlich auf das, was du vor dir herschiebst, und widmest dieser Sache deine volle Aufmerksamkeit. Anschließend kannst du entscheiden, ob du weiterarbeiten oder eine Pause einlegen willst.

Meiner Erfahrung nach ist die Fünf-Minuten-Regel unheimlich effektiv. Die Vorstellung, sich nur fünf Minuten lang mit etwas zu beschäftigen, ist in der Regel längst nicht so abschreckend wie der Gedanke, sich einer Sache voll und ganz zu widmen. Das gilt vor allem dann, wenn wir meinen, diese Sache dann »ein Leben lang« machen zu müssen.

​In etwa 80 Prozent der Fälle mache ich weiter, wenn diese fünf Minuten verstrichen sind. Wenn ich mich erst einmal in Papierkram vertieft habe, nicke ich im Takt zu einer Streichquartett-Coverversion von »Concerning Hobbits« aus dem Soundtrack zu Herr der Ringe und merke, dass es mir allmählich sogar Spaß macht – oder zumindest gar nicht so schlimm ist, wie ich es mir ausgemalt hatte.

Wichtig ist dabei jedoch, dass man sich nicht zum Weiterarbeiten zwingt, denn sonst würde die Bezeichnung »Fünf-Minuten-Regel« nicht mehr passen. In den übrigen 20 Prozent der Fälle gestehe ich mir also tatsächlich zu, nach fünf Minuten aufzuhören. Ja, manchmal hat das zur Folge, dass ich meine Steuererklärung auf einen anderen Tag verschiebe. Aber hey, immerhin habe ich fünf Minuten lang Fortschritte gemacht.

Und da ich mir erlaube, dass ich aufhöre, lüge ich mir nichts vor. Wenn ich sagen würde, dass ich einer Sache nur fünf Minuten widmen will, mich dann aber verpflichtet fühlte, trotzdem weiterzumachen, würde die Fünf-Minuten-Regel ihre magische Wirkung verlieren.

Aktiv werden


Matt Mocharys Kundenliste liest sich wie das Who is Who des Silicon Valley. Teilhaber der Investmentfirma Y Combinator und CEOs von Branchenriesen wie OpenAI suchen bei ihm Rat, um ihr Potenzial optimal auszuschöpfen. Der CEO von Reddit, Steve Huffman, erklärte einst, Mochary habe den Wert seines Unternehmens um eine Milliarde Dollar gesteigert.

Obwohl ich mich schon seit ein paar Jahren selbst von Business-Coaches beraten lasse, interessiert es mich brennend, wie eine (vermutlich lächerlich teure) Coaching-Sitzung mit Mochary aussehen würde. Wie kann man den Wert eines Unternehmens in nur wenigen Terminen um eine Milliarde Dollar erhöhen? ​Welch wundersame, weltbewegende Tipps gibt er in diesen Sitzungen?

Ich ging davon aus, dass die Antwort ein großes, erhellendes Geheimnis sein würde. Deshalb war ich ein wenig enttäuscht, als ich Mocharys freimütiges Interview mit meinem Lieblings-Podcaster Tim Ferriss hörte.[68] »Ich werde oft gefragt: ›Matt, was ist an dir so besonders?‹«, sagt er darin. »Und es fällt mir schwer, diese Frage zu beantworten, denn ich finde, dass das, was ich tue, sehr simpel ist … Wir beenden das Gespräch erst, wenn du mindestens eine oder zwei oder drei Maßnahmen weißt, die du umsetzen kannst.«

»Das ist alles?«, dachte ich. Kann man wirklich ein ganzes Unternehmen umkrempeln, indem man sich »eine oder zwei oder drei Maßnahmen« einfallen lässt? Und dann dachte ich über mein eigenes Leben nach. Wenn es mir schwerfällt, etwas in die Tat umzusetzen, liegt es oft daran, dass mir klare, einfache Schritte fehlen, die ich sofort ausführen kann. Daher die Trägheit. Und daher die Prokrastination.

Mochary nennt sein Prinzip »Action bias« oder »Handlungstendenz«. Ihm ist klar, dass die Zeit, die er mit seinen Kunden verbringt, kostbar ist (für alle Beteiligten), und dass es zu schade wäre, sie für tiefschürfende Gedanken zu vergeuden, aus denen sich keine umsetzbaren Schritte ergeben. Wir brauchen klare, konkrete Maßnahmen, die wir befolgen können, keine fernen, abstrakten Ziele. Sonst tun wir vielleicht gar nichts.

Diese Handlungstendenz ist die zweite Möglichkeit, die Trägheit zu überwinden. Wir sind bereits darauf eingegangen, wie wichtig es ist, dass das Anfangen nicht viel Energie kostet, aber jetzt geht es um den tatsächlichen ersten Schritt. Und um diesen zu ermitteln, hilft uns die Forschungsarbeit von Dr. Tim Pychyl.

		EXPERIMENT 3: 
Den nächsten Handlungsschritt festlegen



Tim Pychyl kennt Prokrastination besser als jeder andere.[69]

Im Laufe von zwei Jahrzehnten hat er darüber 25 Arbeiten veröffentlicht, und seine Procrastination Research Group an der Carleton University in Kanada dürfte die weltweit einflussreichste Quelle wissenschaftlicher Erkenntnisse zu diesem Thema sein. Diese Arbeit hat auf ihn abgefärbt. »Ich selbst schiebe so gut wie nie etwas auf«, sagte er mir. »Ich bin das Paradebeispiel dafür, dass sich Prokrastination eindämmen lässt, wenn man sich damit auskennt.«

Also fragte ich ihn nach dem Geheimnis. Welchen einen guten Ratschlag geben Sie den Leuten, damit sie ihre Prokrastination überwinden? Pychyls Antwort verblüffte mich. Er erzählte, dass er sich immer, wenn er merkt, dass er etwas aufschiebt, einfach fragt: »Was ist der nächste Handlungsschritt?« Wenn er zum Beispiel erkennt, dass er seine Yogaübungen aufschiebt, besteht sein nächster Schritt darin, die Yogamatte auszurollen und sich darauf zu stellen. Das ist alles.

Dieser Ansatz klingt verdächtig einfach, aber er funktioniert. Die Methode von Pychyl ist ein Weg, die abstrakte »Handlungstendenz« in einen konkreten nächsten Schritt zu verwandeln.

In der Praxis könnte das beispielsweise so aussehen:

	Wenn du Prüfungsvorbereitungen aufschiebst, wäre der nächste Handlungsschritt, zum Lehrbuch zu greifen und die Seite aufzuschlagen, auf der du anfangen willst.

	Wenn du dein Fitnesstraining aufschiebst, wäre der nächste Handlungsschritt, dass du dir Sportkleidung anziehst.

	Und wenn du die Arbeit an einem Buch aufschiebst, wäre der nächste Handlungsschritt, deinen Laptop einzuschalten und dein Dokument zu öffnen.



		In jedem Fall lenkt diese Methode den Blick von dem abschreckend großen Fernziel (ein Buch schreiben) auf ein kleineres Ziel, das sich leichter erreichen lässt (die nächsten Worte schreiben). Das beruhigt unsere Nerven, da wir uns, wie Pychyl es nennt, eine »Portion Selbsttäuschung« zugestehen. Letztendlich musst du nach wie vor die Prüfung ablegen, aufs Laufband steigen, das Buch schreiben. Aber vorerst muss du dir darüber keine Gedanken machen.


EXPERIMENT 4: 
Den Fortschritt nachverfolgen


Brandon Sanderson, einer der meistgelesenen Fantasy-Autoren der Welt, scheint nicht gerade unter Schreibblockaden zu leiden. Als Kind las er leidenschaftlich gern, und schon in der Mittelstufe fing er an, eigene Fantasy-Geschichten zu schreiben. Das tut er auch heute noch. 2003, als er seinen ersten Verlagsvertrag schloss, hatte Sanderson bereits zwölf Romane geschrieben[70] (meist während seiner Nachtschicht an einer Hotelrezeption). Seitdem hat er über 16 Romane, zehn Kurzgeschichten und drei Graphic Novels veröffentlicht.

Daher war ich etwas überrascht, als ich erfuhr, dass Sanderson tatsächlich unter Schreibblockaden leidet – und zwar häufig. »Für mich liegt eine Schreibblockade vor, wenn ich ein paar Kapitel geschrieben habe und die Geschichte nicht in Fluss kommt, oder wenn ich irgendwo mitten im Buch bin und ein Kapitel einfach nicht funktioniert«, sagte er. In diesen Momenten wird der Drang, mit dem Schreiben aufzuhören, geradezu übermächtig.

Und was macht er dann? Nun, er weiß, dass es das Schlimmste wäre, mit dem Schreiben aufzuhören und zu warten, bis er es wieder spürt – das würde dazu führen, dass er nie wieder etwas verfasst. Stattdessen kontrolliert er seine Fortschritte. Schreibblockade hin oder her, Sanderson zählt die Wörter nach und hört erst ​auf zu schreiben, wenn er ein Tagespensum von 2000 Wörtern erreicht hat.[71] Und er behält im Auge, wie die Wörterzahl von 2000 auf 4000, 6000 und so weiter steigt.

Ein Fantasy-Roman von Brandon Sanderson kann bis zu 400000 Wörter lang sein. Doch indem er sich auf den allmählichen Fortschritt in Richtung Ziel konzentriert, macht Sanderson sich den Weg leicht. Das Ergebnis: Er veröffentlicht seine Romane immer genau zum versprochenen Termin und erreicht damit ein treues Publikum mit Millionen von Fans auf der ganzen Welt.

Diese Nachverfolgung des Fortschritts kann eine tiefgreifende Wirkung haben. Im Jahr 2016 führte ein Forschungsteam anhand von 138 Studien mit fast 20000 Personen eine Meta-Analyse dieser Wirkung durch und fand heraus, dass die Chancen, ein Ziel tatsächlich zu erreichen, drastisch steigen, wenn man den Fortschritt nachverfolgt, sei es in Form von Prozesszielen (etwa, ob du die vorgesehenen Trainingseinheiten absolviert hast) oder Ergebniszielen (etwa deine Zeit über 5000 Meter).[72]

Warum das so ist? Erstens, weil die Kontrolle des Fortschritts dabei hilft, Bereiche zu erkennen, in denen du möglicherweise nachlässt oder in denen du Anpassungen vornehmen musst. Wenn du deinen Fortschritt nachverfolgst, kannst du Muster, Gewohnheiten oder Hindernisse erkennen, die dich behindern. Während der Arbeit an diesem Buch wurde mir allmählich klar, dass ich meine Fristen anpassen musste: Bei einigen Kapiteln fiel es mir leicht, meine angestrebte Wortzahl einzuhalten, bei anderen war das viel schwieriger. Zweitens kann die Fortschrittsverfolgung dir helfen, kleine und große Erfolge zu feiern. Ich zum Beispiel habe mir immer eine Belohnung gegönnt, wenn ich wieder 8000 Wörter geschafft hatte: ein Essen bei Dishoom, meinem indischen Lieblingsrestaurant in London.

Vor allem aber liefert die Kontrolle deiner Fortschritte einen greifbaren Beweis dafür, dass du deinen Zielen näherkommst. Ich sehe, wie sich die Zahl meiner Wörter nach und nach erhöht, und weiß, dass ich dem fertigen Manuskript immer näherkomme. ​Dieses Gefühl des Fortschritts hat mir geholfen, am Ball zu bleiben, und mich darin bestärkt weiterzumachen. Das ist ein unvergleichlicher Motivationsschub.

Die Kontrolle deiner Fortschritte liefert einen greifbaren Beweis dafür, dass du deinen Zielen näherkommst.

Und du musst nicht unbedingt ein Buch schreiben, damit die Fortschrittskontrolle funktioniert, denn wir können in sämtlichen Lebensbereichen Fortschritte verfolgen.

Wenn du das Ziel hast, gesünder zu leben, könntest du ein Trainingstagebuch führen. Notiere dir, welche Übungen du gemacht hast, wie lange du trainierst hast und vielleicht auch, wie du dich während des Trainings gefühlt hast. So erkennst du, wie sich Kraft und Ausdauer mit der Zeit verbessern.

Wenn du eine neue Fähigkeit lernst, kannst du deine Fortschritte verfolgen, indem du ein Lerntagebuch führst. Dort notierst du dir, was du lernst, welche Fragen du hast und welche Durchbrüche oder Aha-Momente du erlebst. Das steigert nicht nur die Motivation, sondern zeigt dir auch, was du noch lernen musst.

Und wenn du dich auf eine Prüfung vorbereitest, kannst du deinen Fortschritt verfolgen, indem du auf einem Balkendiagramm markierst, wie viele Module du durchgearbeitet hast und wie weit du in der Vorbereitung schon gekommen bist. Das führt dir vor Augen, dass du dich immer in die richtige Richtung bewegst, auch wenn die Aufgabe noch so groß erscheinen mag.

Unterstütze dich selbst


Vielleicht ist dir mittlerweile aufgefallen, dass viele meiner Tipps zum Thema Trägheit darauf abzielen, wie man in die Gänge kommt. Du weißt jetzt, wie du Prokrastination verhindern kannst, ​wenn du etwas starten willst, zum Beispiel, indem du den ersten Schritt machst oder den Aufwand reduzierst. Allerdings bin ich noch nicht weiter darauf eingegangen, wie du Prokrastination überwinden kannst, die sich erst nach einer Weile einstellt.

Ich kenne das nur zu gut. Wie oft habe ich im Leben ein Projekt so überzeugend begonnen, dass ich dachte, das Problem der Trägheit sei überwunden – nur um dann sehr schnell sämtlichen Schwung zu verlieren. Beweisstück A: dieses Buch. In den ersten zwei Monaten brachte ich 30000 Wörter zustande. In den darauffolgenden zwölf Monaten dann nur noch 10000. Deshalb bezieht sich die letzte Möglichkeit zur Überwindung der Trägheit nicht auf das Loslegen, sondern auf Prokrastination in späteren Phasen, also dann, wenn deine guten Fortschritte zu einem zähen Morast des Nichtstuns werden. In solchen Situationen brauchst du einen anderen Ansatz, um motiviert zu bleiben.

Die Lösung ist, dich selbst zu unterstützen. Das mag recht vage klingen, aber im Kampf gegen die Prokrastination hat das eine ganz bestimmte Bedeutung. Es geht darum, Wege zu finden, wie du dir selbst Auftrieb geben kannst, während du auf deine Ziele hinarbeitest. Und vor allem, wie du dich währenddessen selbst zur Rechenschaft ziehen kannst. Den Anfang macht dabei ein einfaches, aber erstaunlich wirksames Mittel: Such dir einen Rechenschaftspartner.

EXPERIMENT 5: 
Rechenschaftspartner


Das Reddit-Forum r/GetMotivatedBuddies hat über 177000 Mitglieder, die allesamt »Rechenschaftspartner für Gesundheit und Fitness, Lernen, Arbeit und gesunde Gewohnheiten« finden wollen. Es bringt Leute zusammen, die sich gegenseitig ermutigen, Sport zu treiben und Gitarre zu üben, sich auf Prüfungen vorzubereiten und programmieren zu lernen, pünktlich ins Bett zu gehen und daran zu denken, ihre Mutter anzurufen.

​All diese Menschen kennen eine verblüffende Eigenschaft der menschlichen Motivation: Alleine fällt der Anfang unendlich viel schwerer als gemeinsam mit anderen. Wenn wir Menschen finden, die uns zur Verantwortung ziehen, ist es viel wahrscheinlicher, dass wir unsere Trägheit überwinden.

Das liegt zum einen daran, dass andere Leute uns Energie geben (das wissen wir aus Kapitel 3). Sie verstärken unsere Wohlfühl-emotionen und bewirken, dass wir loslegen wollen. Das Leben ist schöner, wenn wir mit Freunden zusammen sind.

Aber Rechenschaftspartner haben noch eine zweite, weitaus stärkere Funktion. Durch sie wird unser Pflichtbewusstsein zur Waffe. Der Mensch ist ein soziales Wesen, und wir sind stets bemüht, andere nicht zu enttäuschen. Einen Trainingstermin, der nur dich selbst betrifft, lässt du vielleicht ausfallen – aber wenn deine Freundin frühmorgens vor der Tür steht, an die Scheibe klopft und verärgert auf die Uhr schaut, ist das schon viel schwieriger.

Die Rechenschaftspartnerschaft überträgt diese allgemeine soziale Tatsache in ein festes System. Du vereinbarst mit der anderen Person, dass ihr euch gegenzeitig zu einer bestimmten Zeit für eine bestimmte Sache zur Rechenschaft zieht. Das könnte bedeuten, dass deine Trainingskollegin um 6 Uhr morgens an dein Fenster klopft. Es könnte bedeuten, dass ein Freund dich zu einer bestimmten Zeit anruft, um sich zu vergewissern, dass du wirklich mit Lernen beschäftigt bist. Oder jemand kommt bei dir zu Hause vorbei, um sicherzustellen, dass du das Gitarrenstück beherrschst, für das du die ganze Woche üben wolltest. In jedem Fall überwindest du deine Trägheit, weil du dich sozial verpflichtet fühlst.

Wie baut man eine solche Rechenschaftspartnerschaft am besten auf? Für mich gehören dazu drei Stufen. Erstens: Such dir einen Buddy. Im Idealfall handelt es sich dabei um eine Person, die die gleichen Ziele verfolgt – dein Freundeskreis ist damit eine gute Anlaufstelle. Die beste Lösung sind jedoch oft Fremde, die dasselbe Ziel verfolgen wie du. Wenn du dich mit einer Person ​zusammentust, die genau wie du dreimal pro Woche ins Fitnessstudio gehen oder Gitarre lernen will, wird dich diese Person nicht nur zur Rechenschaft ziehen, sondern auch deine Probleme verstehen und deine Erfolge zu schätzen wissen. Und vielleicht kommt dadurch sogar eine neue Freundschaft zustande.

Wenn du deinen Partner gefunden hast, solltet ihr vereinbaren, welche Rechenschaftskultur ihr pflegen wollt. Zwischen hilfreicher, hartnäckiger Unterstützung und nervtötender Penetranz verläuft nur ein schmaler Grat, deshalb müsst ihr einige Grundregeln festlegen. Was wäre eine positive Form des Zur-Rechenschaft-Ziehens? Wie viel Kontakt wünschst du dir? Wie hilft man dir am besten? In meinen Augen erfüllen die besten Rechenschaftspartner fünf Kriterien: Sie sind diszipliniert (eure Vereinbarungen werden eingehalten), anspruchsvoll (sie wissen, was es heißt, dir auf die nächste Stufe zu helfen), geduldig (ziehen keine voreiligen Schlüsse und drängen dich nicht zu Entscheidungen), unterstützend (haben ermutigende Worte auf Lager) und konstruktiv (wissen also, wie sie dir ehrliches Feedback und konstruktive Kritik liefern).

Und schließlich solltet ihr den konkreten Ablauf genauer erörtern. Wie werdet ihr euch gegenseitig zur Rechenschaft ziehen? Was werdet ihr konkret tun, und wann? Für manche könnte Rechenschaftspflicht bedeuten, dass sie sich ein- oder zweimal pro Woche treffen, um sich gegenseitig zu überprüfen. Oder ihr habt täglich per Textnachricht oder Videobotschaft Kontakt, um zu sehen, wie ein Projekt vorankommt. Oder ihr trefft euch einfach einmal im Monat auf einen Kaffee, um zu besprechen, was gut läuft und was nicht. Es kommt weniger darauf an, was ihr tatsächlich tut, sondern vielmehr darauf, dass es konsequent und zu den vereinbarten Terminen geschieht.

Wenn man es richtig angeht, entfaltet der sanfte Gruppenzwang große Wirkung. Dann hast du jemanden, mit dem du deine Triumphe teilen und deinen Kummer beklagen kannst. Und dann wirst du tatsächlich aufstehen, wenn du es dir vorgenommen hast.

		EXPERIMENT 6: 
Sich selbst verzeihen



Im Jahr 2010 machte der Psychologe Michael Wohl an der Carleton University bei seinen Studierenden im ersten Semester eine wenig erstaunliche Feststellung: Sie prokrastinierten wie verrückt.[73]

Obwohl Ottawa (wahrscheinlich zu Unrecht) als stinklangweilige Stadt gilt, entdeckten die jungen Leute dort Millionen von Möglichkeiten, die sie vom Lernen abhielten: Sie besuchten Bars, schlossen sich Vereinen an und posteten auf einer neuartigen App namens Twitter. Sie hatten zwar keine Ahnung von Psychologie, kannten sich mit der Psychologie des Aufschiebens jedoch bestens aus.

Die Prokrastination selbst war allerdings nicht das Problem, fand Wohl, sondern die Selbstgeißelung. Er erkannte, dass die Produktivität der Studierenden vor allem deshalb litt, weil sie sich selbst verrückt machten. Immer, wenn sie nicht gelernt hatten, machten sie sich tagelang Vorwürfe. Und damit sank die Wahrscheinlichkeit, dass sie in Zukunft lernen würden.

Wohl beschloss also, eine Hypothese zu testen: dass Selbstgeißelung ein größeres Problem ist als die Prokrastination an sich. Unmittelbar vor den Zwischenprüfungen sollten die Studierenden einschätzen, inwieweit sie sich selbst verzeihen konnten, wenn sie nicht lernten. Würden diejenigen mit einem hohen Maß an Selbstvergebung besser abschneiden als diejenigen, die sich ständig ihre Fehler vorhielten?

Die Ergebnisse waren eindeutig. Wie Wohl vermutet hatte, waren die Studierenden, die sich das Nicht-Lernen verzeihen konnten, viel produktiver. Die Selbstvergebung ermöglichte es ihnen, Schuldgefühle und Scham nach der Prokrastination zu überwinden. Sie konnten »ihr schlechtes Verhalten hinter sich lassen und sich auf die anstehende Prüfung konzentrieren, ohne die Last vergangener Handlungen«. Wohls Artikel trug den Titel: »Ich vergebe mir selbst, jetzt kann ich lernen.«

​Wohl hatte ein weiteres Beispiel dafür entdeckt, wie uns die Trägheit auf Abwege führt. Wenn es uns nicht gelingt, bei einer Aufgabe am Ball zu bleiben, neigen wir dazu, uns selbst fertigzumachen. Aber damit ist niemandem geholfen. Oft macht das sogar alles noch schlimmer. Die Trägheit führt zu Selbsthass. Und dieser Selbsthass senkt die Wahrscheinlichkeit, dass wir etwas Fruchtbares zustande bringen, nur noch mehr.

Gibt es eine Möglichkeit, diesen Teufelskreis zu durchbrechen? Wohl und seine Kollegen stellten fest, dass Vergebung der Ausweg ist. Aber wie? Nun, mein Lieblingsweg ist eine Methode, die ich »Entdecke den Vorteil« nenne. Dabei geht es darum, etwas Positives zu betonen, auch wenn es noch so klein ist und nichts mit deiner Arbeit zu tun hat. Ich verwende gerne die Formel: »Ich habe zwar X nicht getan, aber dafür Y«, zum Beispiel:

	»Ich habe heute am frühen Morgen nicht trainiert. Aber dafür habe ich eine Stunde länger geschlafen und bin besser ausgeruht als sonst.«

	»Ich habe den letzten Teil des Berichts nicht fertiggestellt. Aber das hatte einen guten Grund. Ich habe in der Personalküche einen Kollegen getroffen und mich nett unter-halten.«

	»Ich habe die Bewerbung heute nicht fertiggestellt. Aber stattdessen konnte ich Zeit mit meiner Oma verbringen, und das hat unseren Tag bereichert.«



Du kannst dich auf die kleinen Verluste konzentrieren. Oder du feierst die kleinen Siege.

Manchmal können wir die Prokrastination nicht kontrollieren. Aber wir können beeinflussen, ob wir uns selbst vergeben. Du kannst dich auf die kleinen Verluste konzentrieren. Oder du feierst die kleinen Siege.

​Wenn wir unsere unvermeidliche Neigung zur Prokrastination akzeptieren und sie uns verzeihen – und stattdessen die kleinen Siege feiern –, nehmen wir ihr allmählich die Macht.


Kurz zusammengefasst


	Der dritte Grund für emotionale Blockaden ist besonders weit verbreitet: Trägheit. Wenn man nichts tut, ist es sehr leicht, weiterhin nichts zu tun. Und wenn man arbeitet, ist es viel leichter weiterzuarbeiten.

	Allerdings gibt es ein paar einfache Methoden, mit denen man sich überwinden kann. Überlege, wo es in deinem Leben Hürden gibt: Was hindert dich daran, etwas in Angriff zu nehmen? Und wie kannst du diese Hürden beseitigen?

	Das beste Mittel gegen das Nichtstun besteht schlicht und einfach darin, dass du etwas tust. Du kannst aktiv werden, indem du dir deinen nächsten Schritt deutlich machst und dann deinen Fortschritt nachverfolgst, sodass du klar erkennst, wie du deinem Ziel näherkommst.

	Der letzte Schritt ist der angenehmste: Schaffe Systeme, die dir langfristig helfen. Und vor allen Dingen solltest du gnädig mit dir sein und auch kleine Triumphe feiern.




		Teil Drei 
Energie erhalten
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		Kapitel 7 
Bewahren



Wenn von »Burnout« die Rede ist, denkt man vermutlich spontan an einen Investmentbanker, der 18 Stunden täglich in einem Wolkenkratzer in Manhattan schuftet, oder an eine alleinerziehende Mutter, die in Vollzeit sieben Jobs stemmen muss, um fünf hungrige Mäuler zu stopfen.

Deshalb war ich verwirrt und sehr erschrocken, als ich im Jahr 2020 am Tag vor Weihnachten lang ausgestreckt auf dem Sofa lag und meiner Mutter sagte, ich könne keinen einzigen Tag mehr arbeiten.

Drei Jahre zuvor hatte ich mein Medizinstudium abgeschlossen, vor zweien jene katastrophale Weihnachtsschicht erlebt und vor einem Jahr die Medizin endgültig an den Nagel gehängt, um mich auf mein Unternehmen zu konzentrieren. Ein glorreiches Jahr, das nun seinen Höhepunkt darin fand, dass ich drei Stunden vor der Weihnachtsfeier meiner Mutter per Facetime mein Leid klagte.

Damals galt meine ganze Aufmerksamkeit meinem Unternehmen. Ich hatte meinen Traumjob und leitete ein kleines Team, um etwas zu schaffen, das ich liebte. Eigentlich sollte alles super sein. Aber irgendwie war das nicht der Fall.

Obwohl meine Firma viel mehr Geld einbrachte, als ich als Arzt je verdient hätte, fühlte ich mich ausgelaugt. Über Monate hinweg ​fiel es mir immer schwerer, mich dazu zu motivieren, den Laden am Laufen zu halten. Was früher einmal sehr viel Spaß gemacht hatte, war zu einer lästigen Pflicht geworden. Und weil ich die Zügel schleifen ließ, litt meine Leistung.

Was war nur los? Früher hatte ich meine Arbeit geliebt. Jetzt wurde ich ganz schlapp, wenn ich nur daran dachte.

Also berichtete ich meiner Mutter davon. Zuallererst sagte sie genau das, was ich erwartet hatte: »Du hättest bei der Medizin bleiben sollen, Ali.« (Das war schon häufiger Thema gewesen.) Dann kam jedoch etwas, mit dem ich überhaupt nicht gerechnet hatte. »Das klingt mir sehr nach Burnout.«

Spontan dachte ich: »Ganz bestimmt nicht.« Natürlich wusste ich, was man unter einem Burnout versteht. Aber ich wäre nie auf die Idee gekommen, dass ich davon betroffen sein könnte. Ich musste mich nicht verzweifelt abrackern, um über die Runden zu kommen. Ich arbeitete nicht einmal besonders intensiv. Wie konnte ich mir da anmaßen, mich ausgebrannt zu fühlen?

Dann jedoch erklärte meine Mutter (die Psychiaterin ist), dass Burnouts nicht nur bei überarbeiteten Leuten mit stressigen Jobs auftreten. Es kann jeden treffen, wenn die Arbeit nicht mehr sinnvoll, angenehm oder machbar erscheint. Wer ausgebrannt ist, fühlt sich hilflos und demotiviert. Man hat das Gefühl, dass man nicht mehr Schritt halten kann, sosehr man sich auch bemüht.

Nachdem ich aufgelegt hatte, beschloss ich, ausnahmsweise einmal auf sie zu hören und mich genauer zu informieren. Im Jahr zuvor hatte ich herausgefunden, dass die Weltgesundheitsorganisation (WHO) »Burnout« neu definiert hatte.[74] Ein Burnout ist nicht nur ein Stresssyndrom, das durch zu viel Arbeit entsteht, sondern weitaus alltäglicher. Nach der WHO-Definition handelt es sich dabei um ein »berufsbedingtes Phänomen«, das durch »Gefühle von mangelnder Energie oder Erschöpfung, durch zunehmende geistige Distanz oder eine negative oder zynische Haltung zur Arbeit sowie verringertes berufliches Leistungsvermögen« gekennzeichnet ist. Entscheidend ist dabei, dass es nicht mit der ​Anzahl der Arbeitsstunden zusammenhängt – es geht darum, wie man sich fühlt.

Letztendlich war das für mich eine Offenbarung in Bezug auf die Produktivität. Seit ein paar Jahren war mir klar gewesen, dass man nur gute Leistungen bringen kann, wenn man sich gut fühlt. Schon in den ersten Monaten meiner Tätigkeit als Arzt hatte ich die förderliche Wirkung der drei entscheidenden Faktoren Spiel, Macht und Menschen erkannt. Und seit ich mein eigenes Unternehmen gegründet hatte, war es mir Jahr für Jahr besser gelungen, Blockaden zu beseitigen und die Unsicherheit, die Ängste und die Trägheit zu überwinden, die mich einst zur chronischen Prokrastination geführt hatten.

Aber jetzt merkte ich, dass etwas fehlte. Denn je mehr Spaß ich in meinen Tag einbaute, desto mehr halste ich mir auf. Und je mehr ich mir aufhalste, desto näher kam ich dem letzten großen Hindernis wahrer Produktivität: Burnout. Wenn ich keinen Weg fand, meine Arbeit und mein Leben nachhaltiger zu gestalten, würden all meine Forschungen zu den Geheimnissen der Feel-Good-Produktivität umsonst sein. Ich beherrschte die Grundlagen der Produktivität – aber nicht, wie man nachhaltig produktiv war.

Also begann ich zu lesen. Und je mehr ich las, desto deutlicher erkannte ich, dass drei weit verbreitete Ursachen dazu führen, dass es uns schlechter geht und wir einen Burnout erleben. Sie sind leicht zu verwechseln, unterscheiden sich jedoch grundlegend.

Die erste Art von Burnout entsteht, wenn man sich schlicht und einfach zu viel Arbeit aufhalst. Deine Laune sinkt, dein Tag ist viel zu vollgepackt. Diese Variante bezeichne ich als »Überanstrengungs-Burnout«.

Dann gibt es Burnouts, die mit einer falschen Einstellung zur Erholung zusammenhängen. Dann fühlt man sich schlecht, weil man sich nicht die längeren Auszeiten zugesteht, die man braucht – nicht nur kleine Pausen im Tagesverlauf, sondern längere Unterbrechungen, in denen Geist, Körper und Seele neue Energie tanken. Diese nenne ich »Erschöpfungs-Burnouts«.

​Und zu guter Letzt kann es zum Burnout kommen, wenn man sich mit den falschen Dingen beschäftigt. Es schadet der Stimmung, wenn man über Wochen, Jahre oder Jahrzehnte alle Kraft in eine Sache investiert, die weder Freude macht noch sinnvoll erscheint, sodass man davon zermürbt wird. Dann hat man seine Energie falsch eingesetzt. In diesem Fall spreche ich von »Disharmonie-Burnout«.

In den Tagen nach dem Facetime-Gespräch mit meiner Mutter wurde mir allmählich klar, dass ich von allen drei Varianten betroffen war. Ich hatte zu viel gemacht. Ich hatte mich nie richtig ausgeruht. Und viele der Dinge, die ich für mein Unternehmen erledigte, waren nicht mehr erfüllend. All das schlug sich auf meine Stimmung nieder – und damit auch auf meine Produktivität.

Aber bald schon erkannte ich etwas weitaus Erfreulicheres: Jedes dieser Probleme ließ sich lösen.

Überanstrengungs-Burnouts und wie sie sich vermeiden lassen


Als Erstes wollte ich die Überanstrengung angehen, die mir zu schaffen machte. Mir wurde klar, dass ich mir seit einiger Zeit zu viel aufgebürdet hatte. Anfangs war ich mir nicht sicher, was ich dagegen tun sollte: Ich konnte doch nicht einfach mein Geschäft aufgeben. Aber dann entdeckte ich die Lösung.

Kurz nach meinem Zusammenbruch im Gespräch mit meiner Mutter hörte ich ein Interview, das Tim Ferriss mit dem Basketballstar LeBron James führte. Obwohl ich nie ein großer Basketballfan gewesen war, gelangte ich bei meinen Recherchen auf YouTube schnurstracks in den sprichwörtlichen Kaninchenbau, in dem ein LA-Lakers-Clip auf den nächsten folgte. Als ich mich weiter informierte, stieß ich auf eine faszinierende Erkenntnis: Es schien fast, als gäbe es zwei Versionen von LeBron James.

Zum einen ist da LeBron, der Sprinter. Der Mann, der an einem ​Ende des Basketballfelds den Ball ergattert und im Handumdrehen am gegnerischen Netz steht. Der Mann, der ein Tempo von 37 Stundenkilometern erreicht und zu den schnellsten NBA-Spielern der Geschichte zählt.

Und dann ist da LeBron, der Schlenderer. Der Mann, der lässig über das Spielfeld läuft, wenn er nicht im Ballbesitz ist. Der keine Notwendigkeit sieht, sofort loszurennen, wenn er den Ball bekommt. Warum auch, wenn er ihn regelmäßig aus über 10 Metern Entfernung im Korb platziert?

In vielen Kommentaren war zu lesen, dieser Gegensatz sei die Erklärung für LeBrons zugegeben verblüffend lange Karriere. Seit Mitte der 2000er dominiert er die NBA. In einem Sport, in dem die Besten im Schnitt viereinhalb Jahre Höchstleistungen bringen und 50 Spiele pro Saison absolvieren, macht LeBron seit 19 Jahren durchschnittlich über 70 Spiele pro Saison.

Wie konnte er sich diese Position über mehrere Jahrzehnte hinweg sichern? Die Antwort scheint mit dem Schlendern zusammenzuhängen.

Für Sportanalysen wurden Unmengen von Daten über LeBron und andere NBA-Spieler auf und abseits des Spielfelds durchforstet, und immer ergab sich die gleiche Erkenntnis: Obwohl LeBron schneller sprinten kann, als man in einer Tempo-30-Zone fahren darf, ist er im Schnitt einer der langsamsten Spieler in der NBA. In der Saison 2018 lag seine Durchschnittsgeschwindigkeit während der Spiele bei 6,1 Stundenkilometern (mehr oder weniger Schrittgeschwindigkeit); damit gehörte er zu den zehn langsamsten Spielern, die mindestens 20 Minuten pro Spiel auf dem Feld waren. Während der Regular Season verbrachte er 74,4 Prozent der Zeit auf dem Spielfeld mit Gehen – so viel wie kaum ein anderer in der Liga.

So lieferte mir LeBron James unverhofft den ersten Hinweis, wie ich meine Ermüdungserscheinungen überwinden konnte. Zu Überanstrengungs-Burnouts kommt es, so wurde mir klar, durch die negativen Gefühle, die sich einstellen, wenn wir zu schnell zu ​viel wollen. Wir bürden uns mehr auf, als wir bewältigen können, und versäumen es, die notwendigen Pausen in unseren Arbeitstag einzubauen. Wir sprinten die ganze Zeit.

Wenn du weniger tust, kannst du mehr Blockaden abbauen.

Die Lösung? Mach es wie LeBron. Spar Energie. Wenn du weniger tust, kannst du mehr Blockaden abbauen.

Weniger tun


1997 wollte jeder von Steve Jobs nur eines wissen: Was ist mit OpenDoc passiert? In den fünf Jahren zuvor hatten die Entwicklungsteams von Apple eifrig an der Softwareplattform gearbeitet, um eine revolutionäre Technik zur Erstellung, gemeinschaftlichen Nutzung und Speicherung von Dokumenten zu schaffen. Und dann übernahm Jobs wieder den Posten des CEO und stellte das Programm fast auf der Stelle ein.

Damals hielten das viele für einen historischen Fehler, doch Jobs rechtfertigte sich mit deutlichen Worten. »Die Leute meinen, konzentrieren bedeute, dass man Ja zu der Sache sagt, auf die man sich konzentriert«, erklärte er.[75] »Aber so ist es nicht. Es bedeutet, dass man zu 100 anderen guten Ideen Nein sagt … Innovation bedeutet, zu 1000 Dingen Nein zu sagen.«

Jobs’ Botschaft war klar: Nein ist genauso wichtig wie Ja. »Ich bin genauso stolz auf die Dinge, die wir nicht getan haben, wie auf die Dinge, die wir getan haben«, so Jobs.

Die Entscheidung war richtig. In den folgenden zehn Jahren wurde Apple immer stärker – als Jobs 2011 starb, war es das wertvollste börsennotierte Unternehmen der Welt.

Auch für uns ist das eine wichtige Lektion. Kommt dir eines der folgenden Szenarios bekannt vor?

			Eine Freundin fragt, ob ihr nächste Woche zusammen essen gehen wollt. Du hast an dem Tag einen wichtigen Abgabetermin, bist dir aber sicher, dass du es rechtzeitig schaffen wirst. Als der Tag dann gekommen ist, hast du noch jede Menge zu tun – du kannst auf keinen Fall essen gehen.


	Ein Kollege will in ein paar Monaten eine langweilige Besprechung abhalten. Im Augenblick hättest du dazu unmöglich Zeit – aber bis dahin wird sich das sicher ändern, oder? Doch dann ist der Tag unverhofft gekommen und wirft all deine anderen Verpflichtungen vollkommen über den Haufen.

	Ein Freund fragt, ob du gerade Lust zu deinem Lieblings-Videospiel hast. Du arbeitest an einer gewaltigen Aufgabe und weißt, dass sie Wochen in Anspruch nehmen wird – aber der Abgabetermin ist erst in ein paar Monaten. Also spielst du natürlich sechs Stunden lang World of Warcraft. Acht Wochen später hast du den Termin gerissen.



In all diesen Fällen liegt ein einfaches Problem vor, das in der Psychologie als »Overcommitment« bezeichnet wird – wir bürden uns zu viel auf. So geraten wir auf den besten Weg zur Überanstrengung: Wir sagen hier und jetzt etwas zu, das uns auf lange Sicht zermürben wird.

Warum wir das tun, ist leicht zu durchschauen. Overcommitment ist schlichtweg zu einfach. Das heißt aber nicht, dass man nichts dagegen tun kann.

EXPERIMENT 1: 
Das Energie-Investitionsportfolio


Um gegen das Overcommitment vorzugehen, musst du dir zuallererst deutlich machen, worauf du deine Energie eigentlich verwendest. Ehe du »Nein« sagen kannst, musst du erkennen, wozu du Ja sagen willst.

​Die Idee des Energie-Investitionsportfolios ist einfach: Du erstellst dir zwei Listen. Liste A führt all deine Träume, Hoffnungen und Ambitionen auf, also die Dinge, die du irgendwann einmal tun möchtest, nur wahrscheinlich nicht sofort. Liste B zeigt deine aktiven Investitionen, also die Projekte, in die du im Augenblick aktiv Energie investierst (oder investieren willst). Und mit »im Augenblick« meine ich diese Woche.

So sieht mein Energie-Investitionsportfolio aus:

	Träume, Hoffnungen, Ambitionen	Aktive Investitionen
	Chinesisch lernen	Muskeln aufbauen
	Einen Motorradführerschein machen
	Kochen lernen
	Bogenschießen lernen	Häufiger Squash spielen
	Mit einem Van quer durch die USA reisen	Einen Portugal-Urlaub planen
	Einen Glamping-Platz aufbauen	
	Zum Wakeboarden fahren	
	Acroyoga ausprobieren	
	Surfen lernen	
	Tauchurlaub auf Bali machen	
	Als digitaler Nomade leben	
	Einen Sixpack antrainieren	


Die Liste der Träume kann so lang sein, wie du willst – lass deiner Fantasie freien Lauf. Auf meiner Liste mit aktiven Investitionen stehen verschiedene persönliche Projekte, mit denen ich derzeit ​beschäftigt bin. Ich betrachte sie gerne als Investitionen, weil ich Energie in ein Projekt investiere und die Rendite (hoffentlich) in dem Wert besteht, den mir das bringt.

Die Liste der aktiven Investitionen führt die Dinge auf, für die du gerade tatsächlich Zeit und Energie investieren kannst. Das ist von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Ich beschränke mich gerne auf etwa fünf, aber wenn du kleine Kinder oder beruflich viel um die Ohren hast, genügen vielleicht auch drei aktive Investitionen. Oder zwei, oder auch nur eine. Allerdings ist es ratsam, die Anzahl der aktiven Investitionen im einstelligen Bereich zu halten.

Wenn du einen Traum in die Liste der aktiven Investitionen verschieben willst, musst du sicherstellen, dass du die erforderliche Menge an Zeit und Energie investieren kannst. Wenn es viele Möglichkeiten gibt, was man mit seiner Zeit anfangen könnte, ist es viel schwieriger, sich in einem bestimmten Zeitfenster auf etwas festzulegen. Unser Gehirn denkt ständig: »Ich bin gerade mit X beschäftigt, aber ich könnte auch Y oder sogar Z machen.« Das ist riskant – wenn du ein Haus renovierst und gleichzeitig ein anspruchsvolles berufliches Projekt stemmen musst und dabei Japanisch lernen willst, noch dazu versuchst, einen Blog auf die Beine zu stellen und darüber hinaus die Fußballmannschaft deiner Kinder trainierst, wirst du sicherlich deutlich mehr Stress erleben.

Das Energie-Investitionsportfolio ist ganz wichtig, um der verführerischen Logik des Overcommitment zu widerstehen. Wir glauben nur zu gerne, dass wir alles schaffen können. Das ist ein Mythos. Nachhaltige Produktivität bedeutet, die Grenzen unserer Zeit zu erkennen. Diese Grenzen haben wir alle.

EXPERIMENT 2: 
Die Macht des Nein


Häufig haben wir das Problem, dass uns das Nein-Sagen schwerfällt, obwohl wir wissen, wie wichtig es ist. Wie können wir uns ​dazu bringen, das abzulehnen, für das wir realistischerweise keine Zeit haben?

Mein Lieblingsgedanke stammt von dem Schriftsteller und Musiker Derek Sivers und lautet »Na klar oder Nein«.[76] Sein Rat lautet wie folgt: Wenn du überlegst, ob du dich auf ein neues Projekt oder eine neue Verpflichtung einlassen sollst, gibt es zwei mögliche Antworten – entweder »Na klar« oder »Nein«. Keine Zwischenstufen.

Mit diesem Filter wirst du feststellen, dass du 95 Prozent aller Verpflichtungen ablehnen solltest. Nur das Wenigste verdient ein »Na klar«. Meistens ist die Antwort doch eher: »Das könnte sinnvoll oder halbwegs interessant sein, also ja, warum nicht?« Diese Ausreden des Gehirns musst du aushebeln. Mach dir klar, wie viel du bereits zu tun hast. Alles, was kein »Na klar« verdient, lohnt sich nicht.

Alles, was kein »Na klar« verdient, lohnt sich nicht.

Eine zweite Methode ist noch einfacher und erfordert ein gewisses Umdenken, denn dabei geht es um das, was man in den Wirtschaftswissenschaften als »Opportunitätskosten« bezeichnen würde: Wir führen uns vor Augen, dass jedes »Ja« ein »Nein« zu etwas anderem ist, in das wir ansonsten diese Zeit und Energie investiert hätten.

Stellen wir uns vor, ein Kollege bittet dich, ein paar zusätzliche Projekte zu übernehmen. Wenn du auf eine Beförderung oder eine Gehaltserhöhung hinarbeitest und so dein Ziel leichter erreichen kannst, stimmst du vielleicht zu. Aber das lässt außer Acht, was du anstelle dessen sonst tun könntest. Mach dir klar, wozu du »Nein« sagst. Mit den Kindern im Park spielen? Die Freundin treffen, die du schon so lange nicht mehr gesehen hast? Ausgiebiger Nachtschlaf?

Eine letzte Methode stammt von Juliet Funt, einer weltweit ​führenden Expertin für die Kraft des Nein.[77] Funt berät CEOs und Führungskräfte von Fortune-500-Unternehmen und hat das Buch A Minute to Think verfasst, in dem sie erläutert, dass das Geheimnis nachhaltiger Produktivität oft darin besteht, dass man sich selbst Raum zum Nachdenken gibt. Als ich sie für mein Buch interviewte, fragte ich sie nach der praktischsten, am leichtesten umsetzbaren Erkenntnis aus ihrer Forschung. Sie beschrieb mir eine effektive Strategie, die sogenannte Sechs-Wochen-Falle. Die Sechs-Wochen-Falle besteht darin, dass du viele leere Stellen siehst, wenn du im Kalender sechs Wochen vorblätterst. Deshalb denkst du: »Das könnte ich problemlos machen.« Doch mit jeder Woche werden die Stellen, die vor sechs Wochen noch frei waren, immer voller. Wenn der Tag dann gekommen ist, erkennst du, dass du eigentlich hättest absagen sollen – aber du hast zugesagt und willst jetzt niemanden enttäuschen.

Die Lösung besteht für Juliet Funt in einer einfachen Frage. Wenn dich jemand um etwas bittet, das ein paar Wochen in der Zukunft liegt, überlege dir: »Würde ich das bereitwillig tun, wenn es morgen wäre? Oder überlege ich nur deshalb, ›Ja‹ zu sagen, damit ich mich erst später mit dem Problem befassen muss?«

Der Gedanke ist verlockend: »In sechs Wochen wird nichts im Kalender stehen, ich werde Zeit und Energie für diese Sache haben«. Aber so wird es nicht sein. In sechs Wochen wirst du genauso viel um die Ohren haben wie heute. Alles, was du für morgen nicht zusagen würdest, solltest du auch für die Zukunft ablehnen.

Ablenkungen widerstehen


Unsere nächste Strategie zur Energiebewahrung beruht auf zwei Erkenntnissen. Die erste, nämlich dass wir im Multitasking schlecht sind, ist offensichtlich, die zweite schon weniger: Das bedeutet nicht das, was du vielleicht glaubst.

Das habe ich aus einer Studie der Informatikerinnen Rachel ​Adler und Raquel Benbunan-Fich aus dem Jahr 2012 erfahren.[78] Die beiden entwickelten ein Experiment, bei dem die Testpersonen zwischen sechs Aufgaben wechseln mussten: einem Sudoku, einem Buchstabensalat, aus dem sie ein Wort bilden sollten, ein paar visuellen Aufgaben, bei denen es darum ging, das nicht passende Element zu ermitteln, und so weiter. Die Probanden wurden in zwei Gruppen aufgeteilt. Die erste Gruppe musste alle Aufgaben der Reihe nach bearbeiten, also erst das Sudoku lösen, ehe sie mit dem Buchstabensalat weitermachen konnte. Die zweite war die Multitasking-Gruppe, bei der für jede der sechs Aufgaben sechs einzelne Tabs geöffnet waren, die sie anklicken durften, um zwischen den Aufgaben zu wechseln.

Das Ergebnis war erstaunlich. Diejenigen, die massiv abgelenkt waren – weil sie ständig von einer Aufgabe zur nächsten sprangen –, schnitten natürlich schlecht ab. Am erfolgreichsten waren jedoch nicht diejenigen mit der geringsten Ablenkung – also die, die sich ausschließlich auf eine Aufgabe konzentriert hatten. In dem Auswertungsdiagramm, bei dem die »Produktivität« auf der Y-Achse und die Anzahl der Tab-Wechsel auf der X-Achse dargestellt wurde, zeigte sich ein umgekehrtes »U«. Im mittleren Bereich lag ein gesundes Maß an Ablenkung vor – am leistungsstärksten waren die Personen, die gelegentlich zwischen den Aufgaben wechselten, es aber nicht übertrieben.

Warum hat die Ablenkung diese Wirkung? Einerseits werden unsere Fähigkeiten beeinträchtigt, wenn wir unsere Konzentration zu oft verlagern. In der Wissenschaft bezeichnet man das als »Umschaltkosten« – die kognitiven und zeitlichen Ressourcen, die man aufwenden muss, um von einer Aufgabe zur anderen zu wechseln. Es ist geistiger Aufwand, sich von einer Aufgabe zu lösen, auf die neue Aufgabe einzulassen und sich an deren Anforderungen anzupassen. Dieses Problem beeinträchtigte die Testpersonen auf der rechten Seite des Diagramms. Wenn wir uns jedoch zu lange auf eine Aufgabe konzentrieren, sind unsere kognitiven Ressourcen irgendwann ebenfalls verbraucht, sodass auch ​dann die Konzentration nachlässt. So war es bei den Freiwilligen auf der linken Seite des Diagramms.

Unser Ziel sollte also darin bestehen, uns die meiste Zeit auf eine einzige Aufgabe zu konzentrieren – und uns nicht verrückt zu machen, wenn die Konzentration gelegentlich nachlässt. Aber wie?
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EXPERIMENT 3: 
Aufwand erhöhen


Meine erste Antwort führt uns zurück zu den Gesetzen der Physik. In Kapitel 6 ging es darum, dass hoher Aufwand uns oft daran hindert, etwas in Angriff zu nehmen. Wenn deine Gitarre in der hintersten Zimmerecke versteckt ist, wirst du sie viel seltener in die Hand nehmen, als wenn sie vor dem Fernseher steht. Diese Logik können wir umkehren, wenn wir Ablenkungen abstellen wollen – ​indem wir Hürden schaffen, die zwischen dir und den Dingen stehen, die dich nicht ablenken sollen. Der Aufwand wird also erhöht.

Ich möchte das am Beispiel des Sportjournalisten David Lengel erläutern. Mit etwa Mitte 30, als er zwei kleine Kinder hatte und von seinem Job vollkommen in Beschlag genommen wurde, machte Lengel eine bedrückende Feststellung. Jeden Abend hatte er nur wenige Stunden für seine Familie – und diese Zeit verbrachte er zum Großteil mit seinem Handy.[79] »Wird es so enden?«, fragte er sich eines Abends. »Wird es für den Rest unseres Lebens so weitergehen?«

Seine Lösung bestand darin, dass er sich ein Nokia kaufte. Kein modernes mit Touchscreen und unzähligen Apps, sondern ein gutes altes Nokia 3310, das als »unverwüstlich« galt, mit dem 2D-Spiel Snake und riesigen, klobigen Pixeln.

Das hatte drastische Folgen. Erst fühlte Lengel sich seltsam – auf dem Weg zur Arbeit waren alle anderen auf Twitter unterwegs, während er nur Däumchen drehte. Aber mit der Zeit ließ dieses Gefühl nach. »Und dann«, so schrieb er, »wurde das Unmögliche wahr.«

»Ich habe richtig ferngesehen, ohne mich gleichzeitig mit anderem zu beschäftigen, ich habe richtige Bücher gelesen, nicht auf dem Bildschirm, und mehr gemeinsam mit meiner Frau erlebt«, berichtete Lengel in einem Artikel des Guardian über seine Erfahrung. »Und noch dazu konnte ich sie damit aufziehen, dass sie ständig durch Instagram scrollte.« Seine Konzentrationsfähigkeit änderte sich gewaltig – und damit die Fähigkeit, im Leben Freude zu finden.

Lengels Methode bestand darin, dass er die Nutzung technischer Mittel schwerer gestaltete. Allerdings musst du dir keinen alten Handy-Knochen zulegen, um für mehr Konzentration zu sorgen. Die ersten Schritte liegen auf der Hand. Lösche die sozialen Netzwerke, nach denen du süchtig bist, von deinem Telefon. Wenn du darauf zugreifen willst, musst du das dann über die Website tun. Diese kurze Pause führt dazu, dass du nicht gedankenlos auf ​Twitter schaust, sondern dir genauer überlegst, ob du damit wirklich Zeit verbringen willst. Wenn das nicht hilft, logge dich aus. Dann musst du dich neu einloggen, wenn du die App wieder nutzen willst; das dauert ganze 30 Sekunden, und schon diese kleine Hürde hält dich oft davon ab, überhaupt in einen Feed schauen zu wollen.

Im nächsten Schritt wendest du härtere Anti-Technik-Methoden an. Mir selbst helfen Tools, die dafür sorgen, dass die Technik quälend langsam wird. Da uns rund um die Uhr Highspeed-Internet zur Verfügung steht, haben wir im Handumdrehen Zugang zu Ablenkungen, die unsere Energie rauben. Das lässt sich umgehen, indem du Tools installierst, die die Ladezeit gewisser Apps künstlich verlängern – als würde man ein Einwahlmodem aus den 1990er Jahren nutzen. Wenn ich Twitter oder Instagram öffne, lässt meine App jedes Mal einen Bildschirm erscheinen, auf dem steht: »Tief durchatmen«. Nach drei Sekunden kommt dann die Option, zu Twitter oder Instagram zu wechseln.

Normalerweise brauche ich nicht länger, um zu überlegen, ob ich das jetzt wirklich tun will. Manchmal ist die Antwort ein klares Ja. Meistens lautet sie jedoch: »Auf keinen Fall, ich habe die App nur aus Gewohnheit angeklickt und will sie eigentlich gar nicht nutzen.« Und dann melde ich mich ab.

EXPERIMENT 4: 
Der richtige Kurs


Doch wir haben ja bereits erfahren, dass Ablenkung nicht in jedem Fall ein Weltuntergang ist. Am produktivsten sind nämlich meist die Menschen, die sich ein wenig ablenken lassen, aber darauf achten, dass das ihre Produktivität nicht aus der Bahn wirft. Das richtige Maß lässt sich jedoch gar nicht so leicht finden.

Das zeigt eine Metapher aus der Luftfahrt. Stell dir vor, du sitzt in einem Flugzeug von London nach New York. Auf halber Strecke ​kommt eine Durchsage: »Aufgrund starker Winde und Turbulenzen haben wir unseren Kurs um ein paar Grad geändert.« Nicht weiter schlimm, denkst du. Doch dann spricht der Pilot weiter. »Deshalb werden wir nicht mehr unser ursprüngliches Ziel ansteuern, sondern stattdessen in Buenos Aires landen.«

In den meisten Lebensbereichen wirft es uns nicht vollkommen aus der Bahn, wenn etwas nicht nach Plan läuft. Die unerfreuliche E-Mail deines Kollegen bedeutet, dass sich das Projekt um einen Tag verzögert, aber es muss nicht abgeblasen werden. Du knickst beim Laufen um und musst deshalb eine Woche auf Sport verzichten – aber nicht für immer. Starker Wind führt dazu, dass du fünf Minuten später landest – aber du wirst nicht gleich nach Buenos Aires umgeleitet.

Doch im Arbeitsalltag sind viele von uns in einer perversen Logik gefangen, die der Blogger Nate Soares als »failing with abandon«[80], etwa »mit Leib und Seele scheitern«, bezeichnet:

	»Ich habe fünf Minuten mit Social Media verschwendet, jetzt kann ich das genauso gut noch drei Stunden lang tun.«

	»Ich habe heute Morgen das Training ausfallen lassen, deshalb kann ich gleich den ganzen Tag abschreiben und nur fernsehen, statt irgendetwas zu erledigen.«

	»Ich habe einen Tag lang die Sprachlern-App nicht benutzt, da kann ich die Sprache auch ganz aufgeben.«



Dieses Mit-Leib-und-Seele-Scheitern kostet viele von uns Unmengen an Energie. Entscheidend ist, dass wir wieder auf Kurs kommen.

Auch hier besteht die Lösung darin, das Geschehen anders zu deuten. Wir wissen bereits, dass sich Ablenkungen nicht restlos abstellen lassen. Deshalb musst du dir zugestehen, hin und wieder abgelenkt zu werden. Stell dir eine Ablenkung als kurzes Abweichen vom Kurs vor – und nicht als Zeichen dafür, dass du deine Pläne komplett über Bord werfen solltest. Solange wir unseren Kurs korrigieren, werden wir dennoch unser Ziel erreichen.

​Gestehe dir zu, hin und wieder abgelenkt zu werden.

Das lässt sich mit einem Konzept aus der Welt der Meditation erreichen. Wer anderen das Meditieren beibringt, weiß nur zu gut, dass es schwierig ist und dass der Geist zum Abschweifen neigt. Deshalb heißt es bei angeleiteten Meditationen und Meditationskursen in der letzten Minute oft: »Wenn du es nicht geschafft hast, tief einzutauchen, ist das in Ordnung. Nur keine Sorge. Fang einfach von vorne an.«

»Ein neuer Anfang« ist oft mein Mantra, wenn ich mich ablenken lasse. Das zeigt große Wirkung. Scheitere nicht mit Leib und Seele. Ganz gleich, was du getan hast – oder was du glaubst, getan zu haben –, du kannst immer wieder zu dem zurückkehren, was dir wichtig ist.

Mehr Pausen einlegen


Im Jahr 2008 baten James Tyler und Kathleen Burns 60 Studierende in ihr psychologisches Labor.[81] Die Testpersonen sollten dem Forschungsteam der Reihe nach den Rücken zuwenden und eine zermürbende Aufgabe in Angriff nehmen: Auf einem Bein stehend sechs Minuten lang von 2000 in Siebenerschritten rückwärts zählen (2000, 1993, 1986, 1979 …).

Möglicherweise dachten die Studierenden, dass ihre Rechenkünste getestet wurden, doch Tyler und Burns interessierten sich weitaus mehr für den zweiten Teil des Experiments. Nach der Übung auf einem Bein wurden die Probanden nach dem Zufallsprinzip in drei Gruppen eingeteilt. Eine durfte eine Minute lang Pause machen, ehe die nächste Aufgabe startete, die zweite bekam drei Minuten Pause und die glücklichste Gruppe durfte sich zehn Minuten lang ausruhen, ehe es weiterging.

​Dann sollten die Studierenden wieder in das Hauptlabor kommen, sich erneut umdrehen und der Versuchsleitung den Rücken zudrehen. Diesmal bekamen sie jedoch eine andere Aufgabe: Mit ihrer schwächeren Hand sollten sie einen Griff so lange wie möglich gedrückt halten. Dabei wurde heimlich gemessen, wie lange sie das schafften.

Man könnte meinen, dass diese Methode lediglich die Kraft der Hand misst, doch das Experiment lieferte ein anderes Ergebnis. Wie erfolgreich jemand zupackte, wurde entscheidend durch die Länge der Pausen bestimmt. Zwischen den ersten beiden Gruppen gab es keine großen Unterschiede: Die Ein-Minuten-Gruppe drückte den Griff im Durchschnitt 34 Sekunden lang, die Drei-Minuten-Gruppe 43 Sekunden. Anders dagegen die Zehn-Minuten-Gruppe, die den Griff im Durchschnitt 72 Sekunden lang drücken konnte. Die Schlussfolgerung war offensichtlich: Wenn zwischen zwei Aufgaben, die Selbstbeherrschung erfordern, eine Pause von nur zehn Minuten liegt, lässt sich Überanstrengung offenbar vermeiden.

Die Studie von Tyler und Burns weist auf die letzte Möglichkeit hin, mit der wir Energie sparen können. Bisher haben wir gelernt, wie wichtig es ist, einfach Nein zu sagen und Ablenkungen zu vermeiden. Die letzte Zutat fehlt uns noch, denn die Wahrheit lautet, dass man jeden Tag Zeit für Pausen braucht. Und zwar mehr, als man vielleicht meint.

Tatsächlich ist es offenbar so, dass oft diejenigen am meisten leisten, denen es besonders gut gelingt, über längere Zeit gar nichts zu tun. In einer Studie untersuchte das Softwareunternehmen Draugiem Group, wie viel Zeit die Beschäftigten für verschiedene Aufgaben aufwendeten und wie das mit der Produktivität zusammenhing. Am produktivsten waren nicht diejenigen, die sich an ihren Schreibtisch ketteten, und auch nicht diejenigen, die jede Stunde eine fünfminütige Pause einlegten, auch wenn das sehr gesund klingen mag. Die produktivsten Beschäftigten gönnten sich eine schier unglaubliche Menge an Pausen: das Verhältnis lag bei 52 Minuten Arbeit zu 17 Minuten Pause.

​Der letzte Schritt, um Energie zu sparen, ist damit sogar noch einfacher als die ersten beiden: Sorge in deinem Arbeitsalltag für Momente, in denen du nichts tust. Und genieße sie.

EXPERIMENT 5: 
Pausen planen


Die erste Strategie, um in den Genuss der erlösenden Kraft der Pause zu kommen, ist teuflisch einfach: Plane in deinem Kalender Zeit für das Nichtstun ein. Und zwar mehr, als du glaubst.

Für die Wissensarbeit, mit der wir heute zumeist beschäftigt sind, brauchen wir meist das, was man in der Psychologie als »Selbstregulation« bezeichnet.[82] Damit ist die Fähigkeit gemeint, unser Verhalten, unsere Gedanken und Gefühle zu steuern. Während ich diesen Absatz schreibe, muss ich mich selbst regulieren, damit ich der Versuchung widerstehe, etwas Einfacheres zu tun, und meine Aufmerksamkeit stattdessen auf die Worte auf dieser Seite richte.

Nach psychologischer Auffassung ist unsere Fähigkeit zur Selbstregulation nicht unendlich, sondern schnell erschöpft. Je länger ich auf diesem Stuhl sitze und an diesem Buch schreibe, desto schwerer fällt es mir, sitzen zu bleiben und weiterzuschreiben: Ich habe diese Ressource bereits »aufgebraucht«. Um unser Energieniveau in einer Arbeitsphase aufrechtzuerhalten, müssen wir Wege finden, um Energie nachzutanken.

Als ich früher in der Notaufnahme arbeitete, war ich erstaunt, wie viel Wert auf diesen Aspekt gelegt wurde. Eine Situation habe ich noch genau in Erinnerung: Fünf Stunden nach Beginn meiner allerersten Schicht drängten sich im Wartebereich über 100 Notfallpatienten, die zum Teil stehen mussten, weil es keine Sitzplätze mehr gab. Im Reanimationsraum lagen Menschen in kritischem Zustand und wir mussten einige auf dem Gang untersuchen, weil sämtliche Zimmer belegt waren.

​Ich war völlig überfordert. Meine Schicht hatte um 8 Uhr morgens begonnen, mittlerweile war es 13 Uhr. Ich hatte ein schlechtes Gewissen, weil ich so viel langsamer arbeitete als alle anderen, deshalb beschloss ich, das Mittagessen ausfallen zu lassen und weiter Patienten zu behandeln. Doch als ich auf der Warteliste nachsah, wer als Nächstes an der Reihe war, tippte mir Dr. Adcock, einer der Fachärzte, auf die Schulter.

»Ali, soweit ich weiß, hattest du noch keine Pause. Geh doch am besten jetzt gleich zum Mittagessen.« Dr. Adcock hob eine Augenbraue und legte den Kopf auf die Seite, die typische Pose, in der er schlechte Nachrichten überbrachte.

»Danke, aber nicht nötig«, erwiderte ich. »Ich habe keinen Hunger, und es warten noch so viele Leute, deshalb mache ich gerne weiter und hole mir später einen Kaffee.«

Ich hatte erwartet, dass er mir auf die Schulter klopfen, mich für meine Einstellung loben und meine erstaunliche Arbeitsmoral bewundern würde. Doch ganz im Gegenteil, er streckte den Arm an mir vorbei und schaltete meinen Computermonitor aus.

Als ich mich leicht verwirrt zu ihm umdrehte, lächelte er. »Hör zu, ich weiß, dass heute dein erster Tag ist, und ich finde es gut, dass du dich so engagierst. Aber ich bin schon lange genug dabei, um zu wissen, dass der Patientenstrom niemals abreißen wird. Wenn du keine Pause machst, wirst du unkonzentriert und machst vielleicht einen Fehler. Damit ist niemandem geholfen.«

Ich sah mich in dem Chaos um, das uns umgab. Aus einem der Zimmer auf der anderen Flurseite schrillte der Notrufsummer. Auf den Gängen lagen Menschen auf Tragen. Es ging drunter und drüber.

Dr. Adcock folgte meinem Blick. »Du kannst niemandem helfen, wenn du zu erschöpft bist, aber du wirst effizientere Entscheidungen treffen, wenn du dir Zeit nimmst, um aufzutanken und neue Konzentration zu finden«, sagte er. »Niemand wird sterben, weil du zu Mittag isst. Dafür ist immer Zeit.«

Inmitten des Chaos in der Notaufnahme war dies die einzige goldene Regel, auf der alle leitenden Ärzte bestanden. Man musste ​alle vier Stunden eine Pause machen. Vor meinem Dienst in der Notaufnahme hatte ich gedacht, diese Vorschrift sei mit dem »Piratenkodex« zu vergleichen, den Captain Barbossa in Fluch der Karibik beschreibt – »Es handelt sich eher um sogenannte Richtlinien als um Regeln«.

Ich hatte mich geirrt. Die Oberärzte hatten eine ähnliche Verantwortung wie Generäle, die Truppen auf dem Schlachtfeld lenken. Und dazu gehörte auch, dass sie dafür sorgten, dass alle Ärzte alle vier Stunden Pause machten und in dieser Zeit kein Bereich unterbesetzt war.

Ich denke noch heute an diese schicksalhafte Mittagspause in der Notaufnahme zurück. Jeden Tag überlege ich mir, ehe ich mit der Arbeit loslege, wann ich vermutlich besonders ausgelaugt sein werde, und plane eine Viertelstunde Pause zu den Zeiten ein, an denen sie mir am nötigsten erscheint. Und wenn ich versucht bin, einfach durchzuziehen, rufe ich mir die Wissenschaft von der Selbstregulation in Erinnerung – je härter man arbeitet, desto größer die Überanstrengung. Ich führe mir vor Augen, wie wichtig Ausruhen ist – auch wenn man meint, dass man das nicht braucht.

Pausen sind keine besondere Vergünstigung. Sie sind eine absolute Notwendigkeit.

Denke an Dr. Adcock. Auch wenn du im Beruf Leben rettest, sind Pausen keine besondere Vergünstigung. Sie sind eine absolute Notwendigkeit.

EXPERIMENT 6: 
Energiespendende Ablenkungen genießen


Allerdings musst du nicht jede kleine Pause im Kalender einplanen. Manchmal sind auch ungeplante Pausen sehr vorteilhaft. Ich bezeichne sie als »energiespendende Ablenkungen«.

​Dass Ablenkungen für Energie sorgen können, kam mir erstmals in den Sinn, als ich auf das Werk des vietnamesischen Zen-Meisters Thich Nhat Hanh stieß. Nhat Hanh, der oft als »Vater der Achtsamkeit« gilt, hat diesen Begriff jedoch selbst nie verwendet. Er sah seine Aufgabe darin, der Welt die uralte Weisheit der buddhistischen Lehre zu vermitteln; damit begann er, nachdem er in den 1960er Jahren aus Südvietnam verbannt worden war, weil er den Vietnamkrieg nicht unterstützen wollte.

Die kraftvollste von Nhat Hanhs Ideen ist für mich die »Glocke der Achtsamkeit«. In seiner buddhistischen Tradition, die nach dem Kloster Plum Village, das Nhat Hanh 1982 in Frankreich gründete, als Plum Village bekannt ist, wird der Beginn jeder Meditationssitzung durch einen Glockenklang markiert. Doch die Glocken ertönen oft auch willkürlich im Tagesverlauf. Das unerwartete Läuten bewirkt, dass alle das unterbrechen, mit dem sie gerade beschäftigt sind, und sich bewusst machen, wo sie sich befinden. Sie werden dazu angeregt, im Hier und Jetzt präsent zu sein.

Als ich zum ersten Mal auf Nhat Hanhs Lehren stieß, wurde mir klar, dass nicht alle Ablenkungen gleich sind. Natürlich gibt es Ablenkungen, die verhindern, dass wir das erreichen, was wir wollen – Twitter-Benachrichtigungen, dringende behördliche E-Mails und so weiter. Manche Ablenkungen können jedoch positive Energie in unser Leben bringen und uns dazu zwingen innezuhalten, nachzudenken und ein angemesseneres Tempo an den Tag zu legen.

Als ich mir angewöhnte, einige Ablenkungen als Energiespender zu betrachten, wurde mir klar, dass ich das unbewusst schon seit Jahren getan hatte. Während des Studiums hatte ich beschlossen, Freunde immer als willkommene Ablenkung von der Arbeit zu sehen. Wenn ich lernte, machte ich die Tür niemals fest zu, sondern hielt sie mit einem Türstopper auf, damit alle Freunde, die auf dem Weg zu ihrem Zimmer vorbeikamen, jederzeit auf ein kurzes (oder auch weniger kurzes) Gespräch hineinschauen konnten. Ja, damit habe ich vermutlich etwas Energie »verschwendet« und etwas weniger effektiv gelernt. Aber dafür bekam ich etwas, das ​mir weitaus mehr Energie gab – Zeit mit Freunden. Im Rückblick wünsche ich mir nicht, dass ich als Student fleißiger oder effizienter gearbeitet hätte. Ich bin froh, dass ich mir die Zeit für diese spontanen Begegnungen mit meinen Freunden genommen habe.

Manche Ablenkungen sind etwas Schönes. Betrachte sie als kurze, intensive Aufforderung zum Innehalten – wie die Glocke der Achtsamkeit von Nhat Hanh. Im Leben geht es nicht darum, rund um die Uhr konzentriert zu bleiben. Es geht darum, Raum für kleine Momente des Glücks und der Freude zu schaffen.


​Kurz zusammengefasst


	Die wichtigste Ursache für Burnout ist nicht Erschöpfung, sondern Niedergeschlagenheit. Wenn du dafür sorgst, dass du dich besser fühlst, wirst du nicht nur mehr schaffen, sondern auch länger durchhalten.

	Die erste Art von Burnout entsteht durch Überanstrengung. Die Lösung: Tu weniger.

	Das kannst du in der Praxis durch drei Strategien erreichen. Die erste besteht darin, dass du dir nicht zu viele Verpflichtungen aufbürdest. Schränke die Anzahl der Projekte ein, an denen du arbeitest, und gewöhne dich daran, auch mal »Nein« zu sagen. Frage dich: Wenn ich nur ein Projekt auswählen müsste, in das ich meine ganze Energie stecke, welches wäre das?

	Die zweite Strategie lautet, dass du Ablenkungen abstellst. Überlege, ob du Social-Media-Apps von deinem Handy löschen könntest, sodass du sie nur noch über den Webbrowser nutzen kannst. Wie könntest du wieder auf Kurs kommen und einen neuen Anfang machen, falls (oder realistischerweise: wenn) du abgelenkt wirst?

	Die dritte Strategie besteht darin, dass du im Laufe des Arbeitstags Zeit fürs Nichtstun findest. Frage dich: Erkenne ich die Notwendigkeit von Pausen, oder sind sie für mich etwas Besonderes? Und wie kann ich dafür sorgen, dass ich mehr Pausen bekomme?




		Kapitel 8 
Auftanken



2020 war ein schwieriges Jahr für die lexikografische Abteilung des Universitätsverlags Oxford University Press.

Neben seiner Hauptaufgabe – der Erstellung des Oxford English Dictionary – ist er jedes Jahr dafür zuständig, das britische beziehungsweise das amerikanische Wort des Jahres zu küren, Wortneuschöpfungen, die die vergangenen zwölf Monate prägnant zusammenfassen. Über viele Jahre sorgten die Nominierungen für Schlagzeilen, weil sie den globalen Zeitgeist widerspiegeln. 2008: »Kreditkrise« (credit crunch). 2013: »Selfie«. 2015: [image: ].

2020 jedoch war schwieriger als je zuvor. Mit der Covid-Pandemie hatte eine Fülle von neuen Begriffen Einzug gehalten: »Lockdown«, »Social Distancing«, »Superspreader«. Letztendlich konnte sich das OED nicht für ein einziges Wort entscheiden.[83] »Angesichts des phänomenalen Ausmaßes des Sprachwandels und der Sprachentwicklung im Jahr 2020«, so das OED, »ist Oxford Languages zu dem Schluss gekommen, dass dieses Jahr nicht in einem einzigen Wort zusammengefasst werden kann.«

Das wahre Wort des Jahres war meiner Ansicht nach jedoch auf Seite 6 des OED-Berichts zu finden: »Doomscrolling«, womit das exzessive Lesen negativer Nachrichten im Internet gemeint ist.

Wie die meisten anderen auch verbrachte ich im Jahr 2020 ​große Teile meiner freien Zeit damit, zwanghaft meine Social-Media-Seiten neu zu laden. Ich sollte mich entspannen, dachte ich dabei. Doch stattdessen habe ich mir gefühlt 2500 Tweets über die wirtschaftlichen Folgen des Lockdowns für die Hersteller von Luxuskerzen in Vermont einverleibt.

Die Gefahren des Doomscrolling kennen wir fast alle. Nach einem langen Arbeitstag machen wir es uns mit dem Handy auf dem Sofa gemütlich, um uns ein paar Minuten zu entspannen. Doch statt wie geplant friedlich auszuruhen, geraten wir in einen endlosen Strudel der Negativität, in dem die schrecklichen Geschichten, Tweets oder Videos niemals abreißen. Das erste Opfer: unsere Stimmung. Wir glauben, dass wir uns ausruhen, aber es fühlt sich überhaupt nicht so an.

Im letzten Kapitel ging es darum, dass wir Gefahr laufen, durch Überanstrengung auszubrennen, weil wir uns zu viel aufbürden und bei der Arbeit zu wenig Pausen einlegen und damit unserer Stimmung schaden. Wir haben erfahren, dass die Lösung darin besteht, unsere Energie effektiver zu nutzen. Aber zum Burnout kann es auch in der Freizeit kommen. Doomscrolling, Bingewatching, ständig E-Mails oder WhatsApp-Nachrichten checken – damit untergraben wir in Auszeiten unsere Wohlfühlemotionen.

Das führt zu Stress, der wiederum zu dem beiträgt, was ich als Erschöpfungs-Burnout bezeichne. Dazu kommt es, wenn man sich nicht genug Zeit und Raum für richtige Erholung gibt.

Du kannst das mit einem einfachen Experiment ausprobieren. Stell dir einen Timer auf fünf Minuten und verfasse in dieser Zeit zwei Listen. In die Erste schreibst du die Dinge, die du üblicherweise tust, wenn du keine Energie mehr hast. In die zweite Liste trägst du ein, was dir tatsächlich neue Energie gibt. Ich selbst musste feststellen, dass sich die beiden Listen bei mir deutlich unterscheiden.

	Was ich tue, wenn ich keine Energie mehr habe
	Was mir wirklich Energie gibt
	Durch Instagram scrollen	Einen Spaziergang machen
	Durch TikTok scrollen	Etwas Gitarre spielen
	Auf dem Sofa liegen und endlos nach einem Film suchen, den ich auf Netflix schauen könnte	Mit einer Freundin oder einem Freund zum Essen verabreden
	Durch Twitter scrollen und mich darüber aufregen, was in der Welt los ist	Etwas Yoga oder ein paar Stretching-Übungen
	Ungesundes Fastfood bestellen	Eine schnelle Trainingsrunde im Fitnessstudio


Dass sich das, was wir bei Erschöpfung instinktiv tun, so sehr von dem unterscheidet, was uns tatsächlich neue Kraft geben würde, hat zur Folge, dass unsere Ruhephasen nur selten erholsam sind. Und daraus ergibt sich eine Frage: Wie können wir den Teufelskreis aus Doomscrolling/Bingewatching/Fastfood durchbrechen und uns stattdessen auf Aktivitäten verlegen, mit denen wir uns wirklich gut fühlen? Es klingt so naheliegend, aber wir nutzen unsere Pausen oder unsere Freizeit oft genug nicht für die Dinge, die uns guttun – also das, was uns wirklich neue Energie gibt und Burnouts verhindern kann.

Kreativ aufladen


Warst du schon einmal so sehr in eine kreative Aufgabe vertieft – ein Gedicht schreiben, einen Song lernen, ein Bild malen –, dass deine Sorgen danach wie weggeblasen waren?

Dieses Phänomen lässt sich wissenschaftlich beweisen, wie eine ​psychologische Forschungsgruppe der San Francisco State University und der Illinois State University feststellte.[84] Laut ihren Erkenntnissen können wir bei kreativen Tätigkeiten besonders gut entspannen. Außerdem ermittelte die Gruppe vier Merkmale, die besonderen Anteil daran haben, dass wir uns gut fühlen – ich merke sie mir mit einem einfachen Akronym: CALM.

Zum Ersten geben uns kreative Aktivitäten ein Gefühl der Kompetenz (competence). Aus Kapitel 2 wissen wir, dass wir Energie schöpfen, wenn wir das Gefühl haben, neue Fähigkeiten zu erwerben. Und das ist besonders oft der Fall, wenn du etwas Kreatives tust. Wenn du ein Gedicht schreibst oder ein Lied komponierst, hast du das Gefühl, deine Fähigkeiten weiterzuentwickeln. Und damit steigt deine Kompetenz.

[image: ]
Zweitens sprechen kreative Aktivitäten unser Gefühl der Autonomie an. Auch dieses Konzept wurde in Kapitel 2 vorgestellt; dort haben wir erfahren, dass es viel Energie gibt, wenn wir das Gefühl haben, für unsere Arbeit selbst verantwortlich zu sein. Und wenn wir uns kreativ betätigen, werden wir wahrscheinlich das gleiche belebende Gefühl der Autonomie verspüren. Wenn du zum Beispiel mit Malen anfängst, kannst du selbst bestimmen, was du malst und wie du dabei vorgehst.

Drittens geben uns kreative Tätigkeiten ein Gefühl der Freiheit (liberty). Sie helfen uns, auf Abstand zu unserer Arbeit zu gehen, denn man kann schlecht im Arbeitsmodus bleiben, wenn man sich voll und ganz darauf konzentriert, Gitarre spielen zu lernen. So empfinden wir Freiheit, die uns vom üblichen Arbeitsleben ablenkt.

​Und schließlich tragen kreative Aktivitäten dazu bei, dass wir Entspannung finden (to mellow). Wenn wir sie richtig angehen, sind kreative Tätigkeiten locker und unverbindlich. Wenn du bei sanfter Hintergrundmusik einen Pulli für eine Freundin strickst (und nicht im Rahmen eines prestigeträchtigen Strickwettbewerbs mit 2000 Konkurrenten und einer knapp bemessenen Deadline), kannst du dem Arbeitsstress leichter entkommen.

Wenn wir kreative Aufgaben richtig angehen, bieten sie also mindestens vier Möglichkeiten, um neue Energie zu tanken. Das wirft jedoch einige Fragen auf. Wie können wir in der Praxis erkennen, welche kreativen Aufgaben die CALM-Kriterien erfüllen? Und wie können wir sie in unser Leben einbauen?

EXPERIMENT 1: 
CALM-Hobbys


Der ehemalige US-Präsident George W. Bush, König Charles III. von England und Popstar Taylor Swift haben mehr gemeinsam, als man denkt.

Einige Ähnlichkeiten liegen natürlich auf der Hand. Alle drei sind absurd reich. Um alle drei ranken sich wilde Verschwörungstheorien. Alle drei neigen zu aufwändigen Reisen um die Welt. Eine Gemeinsamkeit ist jedoch eher überraschend: die Liebe zur Malerei. Bush malt Militärveteranen, König Charles malt leicht kitschige schottische Landschaften, Taylor Swift malt alles Mögliche – Meereslandschaften, Blumen, Laub, meist in kräftigen, stimmungsvollen Farben.

Malerei ist für mich der Inbegriff von CALM. Auch absolute Neulinge malen mit der Zeit immer besser, wenn sie konsequent dabeibleiben. Im Allgemeinen entscheidet man selbst, was man malt und wie man es malt. Nur bei den wenigsten hat das Malen mit dem täglichen Beruf zu tun, deshalb verschafft es ein Gefühl von Freiheit. Und in der Regel ist es eine entspannende, ruhige Tätigkeit.

​Besonders wichtig ist jedoch die Tatsache, dass die Malerei für fast alle Menschen immer nur ein Hobby ist. Man kann sie um ihrer selbst willen genießen, ohne ein Ziel anzustreben oder einen finanziellen Nutzen daraus zu ziehen.

Hobbys sind die erste Möglichkeit, CALM-Aktivitäten in unser Leben einzubauen. Zu den entscheidenden Merkmalen eines Hobbys gehört, dass dabei wenig auf dem Spiel steht; man kann dabei schlichtweg nicht gewinnen oder verlieren oder daraus ein Geschäft entwickeln. Nur die wenigsten von uns werden im jungen Erwachsenenalter auf einmal feststellen, dass sie über Malkünste auf Profi-Niveau verfügen (auch bei George W. Bush war es nicht so).

Wie können wir das Potenzial dieser kreativen Hobbys optimal ausschöpfen? Entscheidend ist, dass wir dafür sorgen, dass sie genau das bleiben: ein Gegenpol zur Arbeit, ohne klares Ziel und ohne Stress. Deshalb kann es hilfreich sein, deinem Hobby klare Grenzen zu geben. Lege feste Zeiten für deine kreative Tätigkeit fest und grenze sie von deiner Arbeit und deinen täglichen Pflichten ab. Versuche, einen bestimmten Raum oder Platz für dein Hobby zu reservieren, schalte berufliche Nachrichten stumm, während du dich kreativ betätigst, oder mache feste Termine für die Aktivität deiner Wahl.

Dann führe dir immer wieder vor Augen, dass das Hobby aus Freude am Tun und nicht aufgrund hochgesteckter Ziele betrieben werden sollte. Während du malst, spielst oder etwas anfertigst, solltest du dir immer wieder klar machen, dass Qualität dabei keine Rolle spielt. Erlaube dir also, Fehler zu machen, zu experimentieren und in deinem eigenen Tempo vorzugehen. Es geht nicht in erster Linie darum, Profi oder Meister zu werden. Es geht darum, Spaß zu haben und neue Energie zu tanken.

Lass dich vor allem nicht dazu hinreißen, dein Hobby zur »Arbeit« zu machen. 2017 veröffentlichte George W. Bush eine Sammlung seiner Gemälde mit dem Titel Portraits of Courage. Die Kritik war von der Qualität seiner Arbeit insgesamt überrascht, auch ​wenn einige der Porträtierten etwas unförmige Züge zeigten. Aber es ist riskant, ein Hobby auf diese Weise zur Schau zu stellen, es in die Öffentlichkeit zu rücken oder sogar Geld damit zu verdienen. Das könnte nämlich zur Folge haben, dass du dein Hobby dann nicht mehr als reine Freizeitbeschäftigung siehst, sondern als Nebentätigkeit.

Wenn du richtig auftanken willst, musst du dafür sorgen, dass es in deinem Leben Bereiche gibt, in denen die persönliche Weiterentwicklung keine Rolle spielt.

EXPERIMENT 2: 
CALM-Projekte


Alternativ kannst du deine kreative Energie auch mit konkreten Projekten aufladen. Anders als ein zeitlich unbegrenztes Hobby hat ein Projekt einen festen Anfang und ein festes Ende. Projekte sind besonders dann sinnvoll, wenn wir unser Gefühl für Kompetenz und Autonomie stärken wollen, denn wenn das Ziel erreicht ist, wissen wir, was wir geschafft haben.

Ehe ich mit der Arbeit an diesem Buch begann (und nachdem ich meinen Nervenzusammenbruch als Assistenzarzt überwunden hatte), bestand mein kreatives Projekt darin, dass ich mich zum Thema Produktivität fortbildete. Monatelang legte ich nach der Arbeit schöne Musik auf und las dann über wissenschaftliche Erkenntnisse, wie man Dinge erledigt bekommt. Ich entwickelte Kompetenz, weil ich mich laufend über die aktuellsten psychologischen Forschungsergebnisse informierte. Ich hatte Autonomie, weil ich in dieser Zeit tun konnte, was ich wollte, und mich auf eigene Faust kreativ mit den Methoden auseinandersetzte. Ich genoss die Freiheit von meiner alltäglichen Tätigkeit als Arzt, in der ich ganz anderes erlebte als in meiner Rolle als nächtlicher Produktivitätsexperte. Und damals stand nicht viel auf dem Spiel, sodass ich beim Lesen entspannt und locker war. (Das änderte sich ​zugegebenermaßen, als ich den Vertrag für dieses Buch unterschrieben hatte.)

Ein CALM-Projekt kann fast alles sein, was kreativ ist und ein klares Ziel hat. Du könntest mit dem Fotografieren anfangen und dir vornehmen, ein Jahr lang jeden Tag ein Foto zu machen. Du könntest programmieren üben und dir vornehmen, ein textbasiertes Rollenspiel zu entwickeln. Du könntest Quilten lernen und dir vornehmen, deiner Mutter ein Geburtstagsgeschenk zu gestalten.

Und wenn du die Wirkung deines CALM-Projekts noch verstärken willst, könntest du andere in das Projekt einbeziehen. Aus Kapitel 3 wissen wir, dass wir uns die Energie zunutze machen können, die aus der zwischenmenschlichen Verbindung entsteht, wenn wir eine Aufgabe mit Freunden oder als Teil einer größeren Gemeinschaft angehen. Wir profitieren davon, wenn wir von anderen lernen, Ideen austauschen und unsere Erfolge gemeinsam feiern.

Wenn dein CALM-Projekt mit Malen oder Zeichnen zu tun hat, könntest du dich einem Kunstkurs oder einer Meetup-Gruppe anschließen, um deine Fortschritte mit anderen zu teilen. Wenn du gerne schreibst, wären Schreibgruppen oder Workshops eine Möglichkeit, um die schriftstellerischen Fähigkeiten gemeinsam weiterzuentwickeln. Wie auch immer dein Projekt aussieht, wenn du es in eine Gemeinschaft einbettest, nutzt du die energiespendende Kraft anderer Leute.

In der Natur auftanken


Auf einer ruhigen Station einer Klinik in einem Vorort von Pennsylvania lagen zwei Gruppen von Patienten, die an der Gallenblase operiert worden waren.[85] Aber diese Menschen genasen nicht im gleichen Tempo.

In den Zimmern der einen Gruppe boten die Fenster Ausblick ​auf einen friedlichen Hain mit Laubbäumen, während die andere Gruppe auf eine kalte, leblose Ziegelmauer schaute. Roger Ulrich, der gerade als Lehrbeauftragter für Umweltästhetik angefangen hatte, wollte ermitteln, ob dieser Unterschied Folgen hatte. Zu seinem Erstaunen stellte er fest, dass die Personen, die hinaus ins Grüne blickten, im Schnitt einen ganzen Tag schneller wieder auf den Beinen waren, deutlich weniger Schmerzmittel benötigten und weniger Komplikationen zeigten als diejenigen, die nur die Mauer sahen.

Damit begann Ulrichs lebenslange Faszination für die Wirkung der Natur auf den Heilungsprozess. Knapp ein Jahrzehnt später tat er sich mit Kollegen der Universitätsklinik im schwedischen Uppsala zusammen, um genauer zu untersuchen, wie die Natur die Genesung beeinflusst. Sein Team befasste sich mit 160 Personen auf der Intensivstation, die am Herzen operiert worden waren. Die Testpersonen wurden nach dem Zufallsprinzip in sechs unterschiedlichen Umgebungen untergebracht: in manchen Zimmern gab es einen simulierten »Fensterblick« in Form einer großen Naturaufnahme. Die eine zeigte einen offenen, von Bäumen gesäumten Bach, die andere eine schattige, dunklere Waldszene. Es gab zwei verschiedene abstrakte Gemälde, eine schlichte weiße Platte oder eine leere Wand. Kein gewaltiger Unterschied also, könnte man meinen. Und doch waren die Auswirkungen verblüffend. Die Patienten, die das ruhige Wasserbild gesehen hatten, erlebten deutlich weniger Angstzustände und benötigten weniger starke Schmerzmittel. Den Personen in den Zimmern mit dem dunkleren Waldfoto, der abstrakten Kunst oder ganz ohne Bilder ging es wesentlich schlechter.

Im Laufe der nächsten 40 Jahre sollten Ulrichs Forschungen über die heilende Wirkung der Natur die Krankenhausarchitektur verändern; sie haben Anteil daran, dass es heutzutage in modernen Krankenhäusern rund um den Globus so viele Gärten und Grünflächen gibt. Ulrichs Arbeit zeigt, dass die Natur die Heilung begünstigt – jahrzehntelange Forschung weist darauf hin, dass Zeit in ​der Natur eine physiologische Reaktion auslöst, die das Stressniveau senkt und unsere Konzentrationsfähigkeit aufleben lässt.

Die Natur lädt unsere kognitiven Fähigkeiten wieder auf und gibt uns neue Energie.

Die zweite Möglichkeit, richtig aufzutanken, besteht also darin, dass wir die Schönheit der Natur auf uns wirken lassen. Die Natur lädt unsere kognitiven Fähigkeiten wieder auf und gibt uns neue Energie. Die Natur bewirkt, dass wir uns gut fühlen. Wir müssen sie irgendwie in unsere Erholungsphasen einbauen.

EXPERIMENT 3: 
Platz für Natur schaffen


Vielleicht denkst du jetzt: »Klar, Ali, wir alle würden gerne mehr Zeit in der Natur verbringen. Leider leben viele von uns in endlosen Betondschungeln oder trostlosen Vorstädten.« Zugang zur Natur ist leichter gesagt als getan.

Aber genau deshalb ist Ulrichs Forschung für mich so revolutionär. Schließlich hatten die Personen in Ulrichs Studie lediglich Fotos von Bäumen gesehen. Die Bäume waren gar nicht da und zeigten dennoch deutlich Wirkung. Die wissenschaftlichen Erkenntnisse sind eindeutig: Kontakt zur Natur kostet weniger Zeit – und weniger Aufwand –, als man denkt.

Ein solcher Kontakt kann sogar weniger als eine Minute dauern. In einer Studie testete ein Forschungsteam das Konzentrationsvermögen von 150 Studierenden.[86] Vor und nach dem Test legten die Testpersonen eine 40-sekündige »Mikropause« ein, in der sie entweder ein begrüntes Dach oder ein Betondach betrachteten. Die Studierenden, die das begrünte Dach gesehen hatten, machten deutlich weniger Fehler und konzentrierten sich zuverlässiger auf ​die gestellte Aufgabe als diejenigen, die das Betondach angeschaut hatten.

Tatsächlich ist für den Kontakt zur Natur nicht einmal eine visuelle Stimulation nötig. In einer 2018 veröffentlichten Studie lauschten die Testpersonen mit geschlossenen Augen natürlichen Geräuschkulissen (Vogelgezwitscher, Regenwaldgeräusche, Möwenkreischen, Sommerregen).[87] Obwohl sie die beruhigenden Naturgeräusche nur sieben Minuten lang hörten, hatten sie danach nach eigenen Angaben stundenlang mehr Energie bei der Arbeit.

Um Energie aus der Natur zu schöpfen, muss man also nicht unbedingt sieben Stunden durch die Wildnis wandern. Eine naheliegende Möglichkeit besteht darin, in deinem Zuhause für mehr Grün zu sorgen. Im Idealfall kannst du dir einen kleinen Garten anlegen oder ein paar Zimmerpflanzen anschaffen. Aber wenn du weder die Zeit noch die Mittel dazu hast, ist das nicht weiter schlimm: Ein Naturfoto auf dem Nachttisch hilft ebenfalls beim Auftanken.

Oder nimm dir Zeit, um Naturgeräusche zu lauschen. Du musst nicht wirklich in einen Regenwald eintauchen, um dein Unterbewusstsein davon zu überzeugen, dass du dich in den Tropen befindest. Wie wäre es also, abends im Bett fünf Minuten lang Regenwaldgeräusche auf dem Handy zu hören – gerade so lange, dass du entspannt einschläfst?

EXPERIMENT 4: 
Spazieren gehen


Die nächste Möglichkeit, neue Energie zu tanken, ist sogar noch einfacher als die Nutzung einer App mit Naturgeräuschen: Geh spazieren.

Ob Steve Jobs oder Virginia Woolf, viele bekannte Persönlichkeiten haben betont, dass sie ihren täglichen Fußmarsch brauchten, um sich richtig ausgeruht zu fühlen. Der Philosoph und Dichter Henry David Thoreau sagte einst: »Ich glaube, dass ich meine ​körperliche und geistige Gesundheit nur bewahren kann, wenn ich regelmäßig schlendere, täglich mindestens vier Stunden, meist sogar mehr, durch den Wald und über Hügel und Felder, gänzlich frei von allen weltlichen Belangen.«

Ich kann mir natürlich vorstellen, dass viele bei diesem Ratschlag gewaltig mit den Augen rollen. Thoreau konnte es sich erlauben, vier Stunden am Tag zu schlendern, weil sein Freund, der Dichter Ralph Waldo Emerson, ihn in den 1840er Jahren lange Zeit kostenlos in seinem großen Wald in Massachusetts wohnen ließ. Dieses Glück ist nicht jedem vergönnt; vier Stunden »gänzlich frei von allen weltlichen Belangen« spazieren zu gehen, lässt sich neben Arbeit, Familie und Freunden nicht so leicht in den Tag einbauen. Manche müssen für ihr Geld arbeiten, Henry!

Die Regel, dass jeder Mensch 10000 Schritte pro Tag gehen sollte, weckt in mir manchmal ganz ähnliche Gefühle. Diese Zahl – die inzwischen von der Weltgesundheitsorganisation, der American Heart Foundation und verschiedenen anderen Stellen übernommen wurde – hat sich so etabliert, dass sie auch von technischen Geräten wie Apple Watch und Fitbit propagiert wird. Sie ist fast so allgegenwärtig wie die Regel »5 am Tag« für Obst und Gemüse. Doch hier wie dort sind tatsächlicher Ursprung und wissenschaftliche Grundlage zweifelhaft; die Regel ist im Prinzip eine moderne Version von Thoreaus »vier Stunden oder ich gehe zugrunde«. Manche Menschen werden die 10000 Schritte schaffen. Manche nicht. Aber es ist nicht ganz klar, warum man diese Zahl überhaupt anstreben sollte.

Eine Studie aus dem Jahr 2011 zeigt, dass die Wirkung eines guten Spaziergangs nicht unbedingt an der Anzahl der zurückgelegten Schritte gemessen werden kann. In jenem Jahr untersuchte eine Gruppe von Psychologen aus Schweden und den Niederlanden, wie sich Gehen auf die psychische Gesundheit auswirkt.[88] Dazu wurden 20 Studierende für einen Feldversuch rekrutiert. Erwartungsgemäß stellte sich heraus, dass ein Spaziergang die Stimmung hob, Ängste abbaute und das Gefühl von Zeitdruck linderte. ​Allerdings sollten die Testpersonen auch zweimal 40 Minuten in unterschiedlichen Umgebungen (Park oder Straße) und unterschiedlichen sozialen Kontexten (allein oder mit einem befreundeten Menschen) spazieren gehen. Die Ergebnisse waren eindeutig: Die Testpersonen waren bei Spaziergängen im Park entspannter als auf der Straße. Außerdem fühlten sie sich nach der Runde durch den Park besser erholt, wenn sie allein unterwegs waren – vielleicht, weil so die Natur stärker auf sie wirken konnte –, während die Erholungswirkung bei Spaziergängen auf der Straße größer war, wenn sie von einem befreundeten Menschen begleitet wurden – vermutlich, weil andere Leute uns Energie geben.

Wenn du also überlegst, wie du schnell und einfach Energie tanken kannst, versuch es doch einfach mit einem Spaziergang – ohne Zeitvorgabe, ohne bestimmte Entfernung, ohne festes Ziel. Wenn du kannst, gehe eine Runde durch einen Park, einen Wald oder einfach eine besonders grüne Straße. Wenn du willst, nimm eine Freundin oder einen Freund mit. Vielleicht kommst du nicht auf die vier Stunden, die Thoreau empfohlen hat, aber schon, wenn du in der Mittagspause zehn Minuten um den Block gehst, könntest du deinen Tag – und dein Leben – schöner machen.

Ziellos auftanken


Bisher ging es in diesem Kapitel um das, was ich als gezieltes Aufladen bezeichne, etwa neue Hobbys suchen, eine Zimmerpflanze kaufen oder über einen baumbestandenen Boulevard spazieren. All diese Tätigkeiten beinhalten einen aktiven Vorsatz. Sie geben uns neue Energie, weil wir Energie in die Ruhephase investieren, so wie man ein Telefon an ein Ladegerät anschließt.

Allerdings kannst du dir vielleicht denken, dass es mir nicht immer optimal gelingt, mich aktiv auf das Auftanken zu konzentrieren. Und zu meiner Verteidigung muss ich sagen, dass auch das ziellose Auftanken seine Vorteile hat.

​Als »zielloses« Auftanken würde ich alles bezeichnen, was du tust, ohne dir fest vorzunehmen, damit zu entspannen. Vielleicht gehören dazu sogar einige der Aktivitäten, die du in der ersten Liste zu Beginn dieses Kapitels aufgeführt hast.

Solche ziellosen Aktivitäten sind zwar meist keine besonders gute langfristige Strategie zum Energietanken, doch in kleinen Dosen können sie durchaus wirksam sein. Manchmal liefert es dir mehr Energie, wenn du dich auf die Couch wirfst und ein bisschen Reality-TV schaust, als wenn du dich auf einen neuen Song auf der Gitarre konzentrierst.

Genau das steckt in dem Wort »ziellos«. Gezielte Aktivitäten sind toll, aber sie verfolgen ein bestimmtes Ziel. Wir müssen unsere Aufmerksamkeit bewusst auf bestimmte Dinge lenken. Damit erfordern sie einen gewissen Energieaufwand, um Wirkung zu zeigen.

Wenn du diese Energie hast, ist das toll. Aber es gibt auch Tage, an denen wir von der Arbeit, einem anstrengenden Tag bei den Schwiegereltern oder einem Nachmittag voller Missgeschicke so ausgelaugt sind, dass wir uns nicht dazu zwingen wollen, ein Bild zu malen oder eine besonders grüne Straße für einen Spaziergang ausfindig zu machen – schlimmstenfalls könnte das sogar negative Folgen haben.

In solchen Fällen ist Zeit, in der wir ohne schlechtes Gewissen gar nichts tun, manchmal genau das, was wir brauchen. Allerdings ist es gar nicht so leicht, richtig nichts zu tun.

EXPERIMENT 5: 
Die Gedanken schweifen lassen


»Weil wir Menschen nur die Spinnen töten, die wir sehen, beeinflussen wir die natürliche Auslese, denn es überleben nur die Spinnen, die sich versteckt halten und intelligent sind. Wir machen die Spinnen schlauer.«

​»Mit Leuten, die das Gleiche hassen wie man selbst, fühlt man sich so stark verbunden, dass eine Dating-App, die auf Abneigungen beruht, eigentlich ziemlich erfolgreich sein müsste.«

»Wie eng man mit jemandem befreundet ist, zeigt sich daran, wie sauber das Haus sein muss, damit diese Person zu Besuch kommen darf.«

Diese Überlegungen stammen allesamt von einer meiner Lieblingsseiten im Internet, dem Reddit-Thread r/Showerthoughts. Dort kann man die tiefgründigen und seltsamen Gedanken posten, die einem während der täglichen Dusche kommen.

Den meisten, die auf dieser Seite posten, dürfte das nicht klar sein, aber sie bestätigen damit eine berühmte neurowissenschaftliche Theorie. Vermutlich hast du es selbst schon erlebt: Du steigst unter die Dusche, stellst dich unter den heißen Strahl und entspannst dich im Duft von Shampoo und Seife. Plötzlich reißt du die Augen auf – die Lösung für ein Problem, mit dem du dich schon lange herumgeschlagen hast, ist dir wie von Zauberhand in den Sinn gekommen! Vielleicht ist dir eingefallen, wie du die E-Mail an deinen Chef formulieren kannst. Vielleicht weißt du wieder, wo du den Autoschlüssel liegen gelassen hast. Das »Duschprinzip« ist kein Hirngespinst auf Reddit. Wenn das Gehirn sich richtig entspannt, kommen tatsächlich kreative Lösungen zum Vorschein.

Dafür ist die Kraft einer besonderen Art des ziellosen Auftankens verantwortlich: das »Mind-Wandering«. Nach jüngsten neurowissenschaftlichen Forschungen ist unser Gehirn auch dann aktiv, wenn wir nichts tun. Es gibt sogar eine bestimmte Gehirnregion namens »Default Mode Network« (DMN), die die seltsamen Orte steuert, an die unsere Gedanken wandern, wenn sie abschweifen. Das DMN hilft uns, Erinnerungen abzurufen, zu träumen und uns die Zukunft vorzustellen.[89] Und je weniger wir mit geistig anspruchsvollen Aufgaben beschäftigt sind, desto aktiver wird es.

Ein Problem des modernen Lebens besteht darin, dass wir uns nicht besonders viel Zeit und Raum nehmen, um unser DMN zu ​aktivieren. Mind-Wandering genießt einen schlechten Ruf und wird oft als Zeitverschwendung betrachtet. Da wir uns meist nicht erinnern können, was uns während unserer Tagträume durch den Kopf ging, können wir uns schwerlich vorstellen, dass daraus etwas Gutes entstehen könnte. Doch das ist falsch. Nichtstun kann erstaunlich produktiv sein.

Wie könnte es gelingen, Zeit für das Nichts in unser Leben einzubauen? Nun, am einfachsten wäre es, im Wochenverlauf gezielt Momente des Nichtstuns einzuplanen. An manchen Abenden muss es weder ein Spaziergang noch ein Kunstprojekt sein. An manchen Abenden solltest du einfach abschalten. Trage dir das am besten in den Kalender ein: Ein Abend in der nächsten Woche wird für Gedankenverlorenheit reserviert.

Oder du nimmst dir vor, bei bestimmten regelmäßigen Tätigkeiten – Abwasch, Wäscheaufhängen oder Einkaufen – nichts über Kopfhörer zu hören. Produktivitätsversessenen Menschen scheint das kontraintuitiv, und ich muss mich oft regelrecht dazu zwingen. Und doch funktioniert diese Methode.

Das mag unproduktiv wirken. Aber manchmal ist genau das die Zeit, die das Gehirn braucht, um die Gedanken schweifen zu lassen – und Probleme aus neuen, ungeahnten Blickwinkeln zu betrachten.

EXPERIMENT 6: 
Das Reitoff-Prinzip


Selbst wenn du Zeit für ziellose Gedanken einplanst, musst du etwas tun. Du bist immer noch im Produktivitätsmodus, nur wird deine Produktivität dadurch aktiviert, dass du so wenig wie möglich tust.

Manchmal ist selbst das zu viel. Damals, als ich neben meinem Vollzeitjob als Assistenzarzt daran arbeitete, mein eigenes Unternehmen aufzubauen, kam ich manchmal voller Energie nach Hause ​und konnte es kaum erwarten, Videos zu drehen und zu bearbeiten. An anderen Abenden dagegen war ich nach einem anstrengenden Tag im Krankenhaus restlos erschöpft und sehnte mich mit jeder Faser meines Körpers nach dem gemütlichen Sofa und der gedankenverlorenen Flucht zu Netflix.

An solchen Tagen ließ ich mich auf die Couch fallen. »Ich muss unbedingt das Video machen«, dachte ich. »In einer halben Stunde mache ich mich daran.« Aber als die halbe Stunde verstrichen war, erschien es mir noch weniger verlockend, das Video tatsächlich in Angriff zu nehmen.

Manchmal meldete sich meine Mitbewohnerin Molly (ebenfalls Ärztin) zu Wort. »Ali, wenn du so müde bist, warum schreibst du den Abend nicht einfach ab und ruhst dich aus?«, fragte sie in solchen Fällen.

Ihre Worte ließen mich nicht los. Was, wenn sie recht hatte? Warum konnte ich den Abend nicht einfach abschreiben und mich richtig entspannen? Während ich mit diesem inneren Konflikt rang, kam mir ein Begriff in den Sinn, der diese neue Sicht perfekt beschrieb: das Reitoff-Prinzip.

Das Reitoff-Prinzip hat seinen Namen von dem englischen Begriff write off im Sinne von »etwas abschreiben« und besagt, dass wir uns zugestehen sollten, einen Tag abzuschreiben und gezielt darauf zu verzichten, etwas zu erledigen. Vielen von uns fällt es schwer, uns nicht mit dem zu befassen, was wir unserer Ansicht nach tun sollten. Wir sind darauf konditioniert, Selbstbeherrschung, Engagement und Ausdauer einen hohen Wert beizumessen. Ruhe ist für uns gleichbedeutend mit Faulheit, Schwäche oder Versagen.

Wer sich das Reitoff-Prinzip zu eigen macht, erkennt damit an, dass es sich – manchmal – lohnt, überhaupt nichts zu tun. Keine tiefschürfenden Duschgedanken zu wälzen. Keinen gemütlichen Spaziergang zu machen. Rein gar nichts.

Heutzutage verwende ich das Reitoff-Prinzip, damit ich kein allzu schlechtes Gewissen habe, wenn ich mir eine Auszeit nehme. ​Wenn ich erschöpft und müde bin und mir die Energie fehlt, dann sage ich mir, dass es in Ordnung ist, den Tag abzuschreiben, damit ich ohne Gewissensbisse anderes tun kann, etwa Videospiele spielen und Fastfood bestellen. Ich sage mir, dass diese »unproduktive« Phase mir Zeit gibt, mich zu erholen und neue Energie zu tanken.

Wenn du heute weniger tust, schaffst du morgen mehr von dem, was dir wichtig ist.

Außerdem macht es mir deutlich, dass ich in Wirklichkeit vermutlich gar nicht jeden Tag einen Reitoff-Tag haben möchte. Wenn man sich zugesteht, hin und wieder die Pausetaste zu drücken und den ständigen Druck hinter sich zu lassen, schafft man Raum für Wachstum und Kreativität.

Wenn du heute weniger tust, schaffst du morgen mehr von dem, was dir wichtig ist.


​Kurz zusammengefasst


	Die zweite Art von Burnout hat mit Ruhepausen zu tun. Zum Erschöpfungs-Burnout kommt es, wenn man sich nicht genug Zeit oder Raum zugesteht, um richtig aufzutanken. Die Lösung: Finde heraus, wie du so ausruhst, dass du Energie schöpfst.

	Besonders gut entspannt man, wenn man zur Ruhe kommt. Such dir eine Tätigkeit oder ein Projekt, bei dem du dich CALM fühlst – competent, autonomous, liberated und mellow beziehungsweise kompetent, autonom, befreit und entspannt.

	Eine zweite Lösung besteht darin, Zeit in und mit der Natur zu verbringen. Selbst ein kleines bisschen Grün kann gewaltige Wirkung zeigen. Also geh spazieren, und wenn es nur ganz kurz ist. Und versuche, die Natur ins Haus zu holen – sei es mit einer neuen Zimmerpflanze oder nur mit Vogelgezwitscher vom Band.

	Ruhepausen müssen jedoch nicht unbedingt so strategisch geplant werden. Manchmal tankt man am besten Energie, indem man rein gar nichts tut. Wenn du heute weniger tust, fühlst du dich morgen besser.




		Kapitel 9 
Harmonie schaffen



Der Pacific Crest Trail ist nichts für schwache Nerven. Der rund 4260 Kilometer lange Wanderweg verläuft im Westen der USA über gebirgiges Terrain einmal durch das ganze Land, von den Wüsten an der mexikanischen Grenze bis zu den Bergen im Norden Washingtons. Er gilt als eine der beschwerlichsten – und teilweise auch gefährlichsten – Wanderrouten Amerikas.

Jeden Sommer machen sich Tausende von Unerschrockenen auf den Weg. Sie starten die Wanderung im Frühjahr in dem Bewusstsein, dass sie erst fünf Monate später an der kanadischen Grenze ankommen werden. Die meisten sehen darin vermutlich eine höllische Ausdauerleistung. Kennon Sheldon, Professor an der University of Missouri, sah darin die perfekte Gelegenheit für ein psychologisches Experiment.

Sheldon ist eine feste Größe in einer neueren Richtung der Forschung, die sich mit der Motivation des Menschen befasst. Um die Jahrtausendwende galten viele der großen Fragen zur Motivation als geklärt. Wie in Teil 1 dargelegt, kannte man in der Wissenschaft seit den 1970er Jahren zwei Arten der Motivation: intrinsische und extrinsische. Intrinsische Motivation bedeutet, dass du etwas tust, ​weil dir die Sache an sich Spaß macht. Extrinsische Motivation liegt vor, wenn du etwas wegen einer Belohnung von außerhalb tust – etwa, um Geld zu verdienen oder einen Preis zu gewinnen. Seit diese beiden Formen in Theorien gefasst wurden, zeigten zahllose Studien, dass wir bei intrinsischer Motivation effektiver sind und bei der Tätigkeit mehr Energie haben, sowie dass extrinsische Belohnungen langfristig weniger dazu motivieren, eine Sache um ihrer selbst willen zu tun. Intrinsische Motivation = gut, extrinsische = schlecht. So einfach war das.

Sheldon ahnte jedoch, dass es in Wirklichkeit nicht ganz so einfach sein konnte. In den 1990er Jahren fragte er sich, ob in der Motivationsforschung vielleicht etwas Entscheidendes übersehen wurde. Ja, auf den ersten Blick schienen die Fakten eindeutig zu zeigen, dass extrinsische Motivation »schlechter« ist als intrinsische. Gleichzeitig gibt es im Leben jedoch viele Fälle, in denen wir eindeutig durch extrinsische Belohnungen motiviert werden – und zwar in guter Weise.

Stell dir eine Schülerin vor (nennen wir sie Katniss), die für Prüfungen lernt. Katniss hat keine Freude am Lernen selbst, ihre Lernmotivation ist also nicht intrinsisch. Im Augenblick motiviert sie etwas anderes als die reine Freude am Lernen und Üben.

Wie könnte Katniss sich motivieren? Hier ein paar Möglichkeiten:

	Option A: Ich lerne, weil meine Eltern mich dazu zwingen. Ich hasse dieses Fach, aber wenn ich durchfalle, droht mir ein Monat Hausarrest. Ich muss lernen, um diese schreckliche Strafe zu vermeiden.

	Option B: Ich lerne, weil ich ein schlechtes Gewissen habe. Ich hasse dieses Fach, aber ich weiß, dass meine Eltern hart arbeiten müssen, damit ich diese Schule besuchen kann, und ich weiß, dass ich mein Bestes geben sollte, um eine gute Note zu erreichen und später einen guten Beruf zu bekommen. Wenn ich nicht lerne, bin ich unruhig und habe ein schlechtes ​Gewissen, deshalb arbeite ich jeden Abend ein paar Stunden für diese Prüfung.

	Option C: Ich lerne, weil mir gute Schulnoten sehr wichtig sind. Ja, ich hasse dieses Fach, aber ich muss die Prüfung bestehen, um im nächsten Jahr die Kurse belegen zu können, die ich möchte. Und ich versuche, gute Leistungen zu bringen, weil ich unbedingt einen Studienplatz bekommen möchte, vielleicht sogar für Medizin. Meine Eltern zwingen mich zu nichts von alledem. Ja, sie wären enttäuscht, wennich durchfiele, aber ich lerne nicht für sie. Ich lerne für mich.



Alle drei Optionen fallen in die Kategorie »extrinsische Motivation«: In jedem Fall lernt Katniss nicht, weil es ihr Spaß macht, sondern um ein bestimmtes äußeres Ergebnis zu erreichen (Strafe vermeiden, Schuldgefühle loswerden oder die angestrebten Noten bekommen). Allerdings zeigen diese drei Optionen sehr unterschiedliche Einstellungen zur Arbeit und zum Leben. Option C könnte sogar eine ziemlich gesunde Form der Motivation sein, denn sie ermutigt Katniss, auf Ziele hinzuarbeiten, die ihr wichtig sind, auch wenn der Weg dorthin nicht angenehm ist.

Das Beispiel von Katniss zeigt, dass nicht jede extrinsische Motivation per se »schlecht« ist. Wie Katniss, die für das ungeliebte Fach lernt, müssen wir alle manchmal Dinge tun, die uns keinen Spaß machen. Und selbst das, was anfangs Spaß macht, wird auf lange Sicht immer wieder mühsam werden. In solchen Phasen hilft es uns wenig, wenn wir hören, dass wir durchhalten könnten, wenn wir nur mehr Spaß an der Sache hätten.

Nicht jede extrinsische Motivation ist per se »schlecht«.

Damit kommen wir zurück zu Sheldon und dem Pacific Crest Trail. Der Forscher hatte die Vermutung, dass bei fast allen, die sich auf ​die Wanderung begeben, irgendwann die intrinsische Motivation versagt. Was motiviert sie dann zum Weiterlaufen?

Das wollte er testen. Im Jahr 2018 rekrutierte Sheldon eine Gruppe von Personen, die den PCT entlangwandern wollten.[90] Die Fähigkeiten innerhalb der Gruppe waren sehr unterschiedlich. Sieben der Leute hatten noch nie eine Rucksacktour gemacht, 37 »ein paarmal«, 46 »ziemlich oft« und vier schon ihr ganzes Leben lang. Vor Beginn der Wanderung ermittelte Sheldon die Motivation der Testpersonen anhand der folgenden Aussagen, die jeweils eine andere Art von Motivation darstellt:

»Ich wandere auf dem PCT, weil …«

	diese Wanderung interessant sein wird.

	mir diese Wanderung persönlich wichtig ist.

	ich stolz auf mich sein möchte.

	ich mich sonst als Versager/Versagerin fühlen würde.

	wichtige Leute besser von mir denken werden, wenn ich die PCT-Tour schaffe.

	Ganz ehrlich, ich weiß selbst nicht, warum ich das tue.



Bei der Auswertung der Daten stellte Sheldon fest, dass bei fast allen die intrinsische Motivation im Laufe der Wanderung sank. Das ist kein Wunder – wenn man fünf Monate lang über 4000 Kilometer durch Wüste und eisige Höhen zurücklegt, fällt es schwer, jeden Schritt richtig zu genießen.

Sheldon interessierte sich vor allem für die Form der extrinsischen Motivation, auf die seine Testpersonen setzten, wenn die intrinsische Motivation wie erwartet nachließ. Im Jahr 2017 gingen viele Wissenschaftler davon aus, dass es – wie bei Katniss, die für ihre Prüfungen lernt – neben der rein intrinsischen drei unterschiedliche Arten der extrinsischen Motivation gibt. Sie fallen in ein Spektrum, das man als »Relatives Autonomiekontinuum« (Relative Autonomy Continuum RAC) bezeichnet[91]:

	​Externe Motivation. »Ich mache das, weil mich wichtige Leute dann mehr mögen und respektieren werden.« Wer dieser Aussage stark zustimmt, hat eine hohe externe Motivation.

	Introjizierte Motivation. »Ich mache das, weil ich ein schlechtes Gewissen hätte oder mich schlecht fühlen würde, wenn ich es nicht täte.« Wer dieser Aussage stark zustimmt, hat eine hohe introjizierte Motivation.

	Identifizierte Motivation. »Ich mache das, weil mir das Ziel, auf das ich damit hinarbeite, sehr wichtig ist.« Wer dieser Aussage stark zustimmt, hat eine hohe identifizierte Motivation.

	Intrinsische Motivation. »Ich tue das, weil mir das Tun an sich Freude bereitet.« Wer dieser Aussage stark zustimmt, hat eine hohe intrinsische Motivation.



[image: ]
Diese vier Formen können wir in einer Skala von geringerer bis höherer Autonomie darstellen.

Externe Motivation ist die Form der extrinsischen Motivation mit dem geringsten Maß an Autonomie; wir werden nicht durch eine innere Kraft motiviert, sondern durch die Meinungen, Regeln und Belohnungen anderer gesteuert. Am anderen Ende der Skala steht mit der identifizierten Motivation die autonomste Form der extrinsischen Motivation. Auch wenn wir etwas wegen der damit verbundenen externen Belohnung tun, hat diese Belohnung oder das Endziel für uns einen Wert – und entscheidend ist, dass dieser ​Wert von uns selbst bestimmt und uns nicht von anderen aufgezwungen wurde.

Vor diesem Hintergrund machte Sheldon bei der PCT-Wandergruppe eine spannende Feststellung. Der beste Prädiktor für die jeweilige Leistung war die spezifische Art der extrinsischen Motivation, die die einzelnen Personen nutzten, wenn ihre intrinsische Motivation nachließ. Anhand der Daten zu Motivation, Wohlbefinden und Wanderleistung, die er zusammengetragen hatte, konnte er nachweisen, dass diejenigen, die ein höheres Maß an introjizierter und identifizierter Motivation aufwiesen, den Weg mit weitaus höherer Wahrscheinlichkeit zu Ende gingen. Diese Leute konnten aufgrund der extrinsischen Motivation selbst dann weitermachen, wenn es schwierig wurde.

Gleichzeitig ermittelte Sheldon mit Hilfe von bewährten Tests für das subjektive Wohlbefinden (Subjective Well-Being SWB) – der psychologische Fachbegriff für »Glücklichsein« – die Stimmung der einzelnen Personen während der Wanderung. Dabei machte er eine zweite verblüffende Feststellung: Nur eine einzige Art der extrinsischen Motivation ließ das Glücksempfinden steigen, nämlich die identifizierte Motivation. Mit anderen Worten: Diejenigen, die sich selbst motivierten, indem sie nach dem handelten, was ihnen wirklich wichtig war, schafften nicht nur die gesamte Strecke, sondern waren dabei letztendlich auch am glücklichsten. Sheldon hat diesen Begriff zwar nicht verwendet, aber man könnte sagen, dass diese Leute eine Feel-Good-Produktivität erlebten.

Diese Studie liefert eine letzte Erkenntnis dazu, wie wir unser Burnout-Risiko verringern können. Bisher ging es darum, wie man die sogenannten Überanstrengungs-Burnouts durch zu viel Arbeit sowie Erschöpfungs-Burnout durch zu langes Arbeiten vermeiden kann. Aber es gibt noch eine dritte Art von Burnout, den Disharmonie-Burnout.

Zum Disharmonie-Burnout kommt es durch die negativen Gefühle, die entstehen, wenn wir auf Ziele hinarbeiten, die nicht ​unserem Selbstverständnis entsprechen. Wir fühlen uns schlechter – und erreichen somit weniger –, weil wir nicht authentisch handeln. In solchen Situationen wird unser Verhalten von äußeren Kräften gesteuert und nicht dadurch, dass das, was wir tun, mit dem harmoniert, was wir sind. Eine solche Harmonie kommt nur bei intrinsischer und identifizierter Motivation zustande.

Die Lösung? Mach dir klar, was dir wirklich wichtig ist, und richte dein Verhalten danach aus.

Diese Methode hat transformative Wirkung und kann dazu führen, dass wir uns grundlegend wohler fühlen. Wir haben bereits angesprochen, dass wir alle manchmal Dinge tun müssen, die wir nicht mögen, die jedoch andere von uns erwarten. Es macht mir nicht besonders viel Spaß, mein Auto zur Inspektion zu bringen, die Toilette zu putzen oder die Steuererklärung zu machen. In solchen Momenten mag uns das, was wir tun, keine Freude bringen – und das kann Energie kosten. Aber wir können unsere Feel-Good-Produktivität aufrechterhalten, indem wir dafür sorgen, dass unser heutiges Handeln unserem tieferen Selbstgefühl entspricht.

Der langfristige Horizont


Damit dein Handeln auf deine Werte ausgerichtet ist, hilft es oft, wenn du langfristig denkst. Richtig langfristig.

Nehmen wir als Beispiel das Erdbeben, das sich 1994 in Los Angeles ereignete. Am 17. Januar 1994 wurde die Stadt von einem Beben der Stärke 6,7 erschüttert, bei dem 57 Menschen starben und Tausende weitere verletzt wurden. Zu den Überlebenden gehörte auch die Belegschaft des Sepulveda Veterans Affairs Medical Center (VAMC), das nur zwei Kilometer vom Epizentrum entfernt lag. Das Krankenhaus wurde schwer beschädigt, und auch die Häuser vieler Beschäftigter wurden zerstört.

Diesen erschütternden Vorfall nutzte eine Forschungsgruppe ​unter der Leitung von Professor Emily Lykins, um ein einfaches Phänomen zu untersuchen: Der Gedanke an den Tod verschafft uns einen klareren Blick auf das Leben.[92]

Der Gedanke an den Tod verschafft uns einen klareren Blick auf das Leben.

Das Forschungsteam bat 74 VAMC-Beschäftigte, anhand von zwei Fragebögen die Bedeutung verschiedener Lebensziele zu bewerten – einmal vor und einmal nach dem Erdbeben. Dazu gehörten intrinsische (etwa Pflege enger Freundschaften und persönliches Wachstum) sowie extrinsische Ziele (etwa berufliche Karriere und materieller Besitz). Außerdem gab es Fragen wie »Haben Sie während des Erdbebens jemals gedacht, dass Sie sterben könnten?«, um zu beurteilen, wie stark die Testpersonen die Bedrohung durch den Tod empfunden hatten.

Die Daten ergaben ein eindeutiges Bild. Nach dem Erdbeben hatten intrinsische Ziele einen höheren Stellenwert als extrinsische. Mehr noch: Je größer das Gefühl der Lebensgefahr gewesen war, desto stärker war die Verlagerung in Richtung intrinsischer Ziele. Ein Mitarbeiter, der früher ausschließlich nach beruflichen Fortschritten und materiellem Wohlstand gestrebt hatte, stellte beispielsweise fest, dass er nun mehr Zeit und Energie in enge Beziehungen zu Angehörigen und Freunden investierte. Eine Kollegin, die zuvor Bestätigung durch Lob von anderen gesucht hatte, widmete sich nun kreativer Arbeit und persönlichem Wachstum als Selbstzweck.

Das zeigt, warum es so nützlich ist, an den langfristigsten aller Zeithorizonte zu denken, nämlich an unser Lebensende. Wir entwickeln eine identifizierte Motivation, wenn wir unsere Ziele und Handlungen mit dem in Einklang bringen können, was wir als sinnvolle Existenz empfinden. Fragt man allerdings 50 Menschen, was für sie eine sinnvolle Existenz ausmacht, werden wohl kaum mehr als zwei eine eindeutige Antwort liefern. Die Frage ist schwierig.

​Und genau hier setzt die Methode an, die das Forschungsteam in L.A. entwickelte. Denke an dein Lebensende und versuche anhand dessen neu zu beurteilen, was im Hier und Jetzt wichtig ist.

EXPERIMENT 1: 
Die Trauerrede


Zum Glück musst du kein katastrophales Erdbeben erleben, um dir dein Lebensende vorzustellen – das zeigt der Nachruf von Leigh Penn.

»Leigh Penn, die sich zeitlebens für gefährdete Jugendliche eingesetzt hat, stirbt mit 90 Jahren«, heißt es in dem Bericht über ihr Leben.[93] »Leigh kämpfte energisch für mehr Chancengleichheit.« Ihr ehrenvolles Engagement wird ausführlich beschrieben, darunter die Leitung einer innovativen Wohltätigkeitsorganisation, die jungen Menschen aus schwierigen Verhältnissen Bildungschancen eröffnete, oder die Unterstützung der US Navy bei einem Programm, das in benachteiligten Gemeinden in ganz Amerika Ausbildung ermöglichte. Doch trotz dieser beeindruckenden Karriere verlor Leigh auch das Zwischenmenschliche nicht aus dem Blick. »Ihr größter Stolz war nicht ihr MBA oder ihr Posten als CEO, sondern der Titel ›Mama‹«, so der Nachruf.

Ein bemerkenswertes, einflussreiches Leben. Allerdings hatte die Sache einige Haken. Erstens hatte Penn keine der genannten Leistungen vollbracht. Zweitens war sie nicht wirklich 90 Jahre alt geworden. Und drittens war sie überhaupt nicht gestorben.

Penn studierte nämlich an der Stanford Business School und belegte den berühmten Kurs »Lives of Consequence«[94]. Der Professor, Rod Kramer, lässt seine Studierenden regelmäßig ihren eigenen Nachruf schreiben, als hätten sie ein ideales Leben – das beste, das sie sich vorstellen können – bis zum Ende gelebt.

»Dieser Kurs soll verändern, wie Sie über Ihr Leben und dessen mögliche Bedeutung für die Welt denken«, heißt es in der ​Beschreibung. Für viele, auch für Penn, war das lebensverändernd. »Das hat mich dazu veranlasst, mich kritisch zu fragen: Nehme ich mir genug Zeit für die Menschen, die ich liebe? Oder bin ich zu sehr im beruflichen Konkurrenzkampf gefangen?«, schrieb sie später. Wenn wir uns den Tod vor Augen führen, wird uns deutlich, wie wir leben sollten.

Ich selbst habe oft einen ähnlichen Ansatz verwendet. Diese Methode nenne ich »Trauerrede«. Bei meiner Variante schreibst du keinen Nachruf, sondern denkst an deine Beerdigung. Frage dich einfach: »Was sollte an meinem Grab gesagt werden?« Überlege dir, was ein Familienmitglied, ein enger Freund, eine entfernte Verwandte oder eine Arbeitskollegin bei deiner Beerdigung sagen sollte.

Diese Methode liefert uns eine andere Perspektive auf die Frage »Was ist mir wichtig?«. Bei deiner Beerdigung würden wohl nicht einmal deine Kollegen sagen: »Er hat uns bei vielen millionenschweren Deals geholfen.« Es würde darum gehen, wie du als Mensch warst – um Beziehungen, Charakter, Hobbys. Und man würde den positiven Einfluss erwähnen, den du auf die Welt hattest, nicht das Geld, das du für deinen Arbeitgeber verdient hast.

Das, was dir dabei klar wird, wendest du dann auf dein aktuelles Leben an. Was bedeutet das Leben, an das sich andere in ein paar Jahrzehnten erinnern sollen, für das Leben, das du jetzt gestalten könntest?

Nach diesem fröhlichen Auftakt wird es nun ein wenig konkreter.

EXPERIMENT 2: 
Der Odyssee-Plan


Anfang der 1990er Jahren arbeitete Bill Burnett mehrere Jahre lang bei Apple.[95] Berühmt ist er vor allem dafür, dass er an der Entwicklung der ersten Apple-Maus mitwirkte, doch Burnett war an ​Dutzenden unterschiedlicher Projekte beteiligt und wurde schnell zum wichtigen Teil des Designteams. Damals entwickelte er ein feines Gespür für die Schnittmenge aus gutem Design und menschlichen Bedürfnissen.

Eines Tages hatte er eine faszinierende Idee. Ließen sich die Tools, mit denen er die beste Hardware der Welt entworfen hatte, auch auf ein menschliches Leben anwenden?

In den Folgejahren erarbeitete Burnett eine neue Methode, um ein glücklicheres, erfüllteres Leben zu gestalten; er nannte sie »Design Your Life«. Indem er Design-Denken auf die persönliche Entwicklung übertrug, wollte er anderen zu einem wahrhaftigen und authentischeren Leben verhelfen – aus diesem Ansatz ging letztendlich der Kurs »Design Your Life« an der Stanford University hervor.

Als ich die Methode für mich entdeckte, empfand ich das als Offenbarung. Damals war ich in meinem zweiten Jahr als Assistenzarzt in der Abteilung für Geburtshilfe und Gynäkologie und hatte das Gefühl, dass mein Leben etwas festgefahren war. Ich hatte ein klares Bild davon, wer ich war. Ich wusste, dass mir die Medizin Spaß machte, ich liebte es, Studierende zu unterrichten, ich hatte einen kleinen, aber engen Freundeskreis und genoss es, jeden Samstagmorgen in meinem Lieblingscafé im Zentrum von Cambridge zu verbringen. Aber was genau ich vom Leben wollte, das wusste ich nicht.

Damals erzählte mir ein Freund von einer bestimmten Übung aus dem Buch, das ebenfalls Design Your Life heißt. Diese Übung konnte aus meinen vagen Vorstellungen von dem, was ich wollte, angeblich ein klares, durch Beweise untermauertes Bild erstellen. Sie hieß »Odyssee-Plan«.

Im Mittelpunkt der Übung stand eine einfache Frage: Wie soll Ihr Leben in fünf Jahren aussehen? Nicht besonders tiefgründig, dachte ich; in jedem mittelmäßigen Vorstellungsgespräch muss man sich damit auseinandersetzen. Doch da Burnett wie ein Designer dachte, schlägt er zur Beantwortung dieser Frage einen ​ungewöhnlichen Weg vor. Man soll nämlich über Folgendes nachdenken:

	Dein aktueller Weg: Lege ausführlich dar, wie dein Lebenin fünf Jahren aussehen wird, wenn du deinen jetzigen Weg weiterverfolgst.

	Dein alternativer Weg: Lege ausführlich dar, wie dein Leben in fünf Jahren aussehen wird, wenn du einen völlig anderen Weg einschlägst.

	Dein radikaler Weg: Lege ausführlich dar, wie dein Leben in fünf Jahren aussehen wird, wenn du einen völlig anderen Weg einschlägst, bei dem Geld, soziale Verpflichtungen und die Meinung anderer keine Rolle spielen.
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Dabei geht es nicht darum, dass eine dieser Zukunftsvarianten tatsächlich dein konkreter Plan ist (die Lebensplanung ist meist verdächtig wenig konkret), sondern nur darum, für unterschiedliche Möglichkeiten aufgeschlossen zu sein.

Bei manchen Menschen führt der aktuelle Weg in die Richtung, die sie wirklich und wahrhaftig anstreben. Wenn das bei dir der Fall ist, dann ist das positiv: Du harmonierst bereits mit deinem zukünftigen Ich. Vielen hilft es jedoch, wenn sie sich deutlich machen, dass der Weg, auf dem sie sich befinden, nicht der ist, den sie wirklich wollen.

Mir selbst hat der Odyssee-Plan gezeigt, dass ich mich für das ​Leben, das mir bevorstand – eine Vollzeitstelle als Arzt –, nicht mehr begeistern konnte. In meinem aktuellen Lebensentwurf hatte ich beispielsweise das Absolvieren eines Assistenzprogramms als Anästhesiearzt in Großbritannien geplant. Als ich das schwarz auf weiß vor mir sah, wurde mir klar, dass sich in mir etwas verändert hatte, seit ich mir dieses Ziel vor einigen Jahren gesetzt hatte – und zwar so sehr verändert, dass mir diese Zukunft nun nicht mehr verlockend erschien.

Und deshalb wechselte ich den Weg. Der Odyssee-Plan veranlasste mich dazu, meine Facharztausbildung nicht weiterzuführen, sondern mich stattdessen auf den Aufbau meines Unternehmens zu konzentrieren. Bis heute setze ich auf diese Übung, wenn ich eine Weggabelung erreiche. Indem man sich die Wege, die sich eröffnen, genauer skizziert, kann man herausfinden, welchen man wirklich gehen will.

Der mittelfristige Horizont


Der langfristige Horizont ist ideal, um zu ermitteln, was uns abstrakt wichtig ist. Allerdings erscheint er manchmal ein wenig nebulös. Wer noch keine 30 Jahre alt ist, könnte das Gefühl haben, dass es bis zur eigenen Grabrede (hoffentlich) noch ein halbes Jahrhundert Zeit hat. Wie also macht man aus diesen abstrakten Lebensplänen eine konkrete Strategie, sagen wir, für das nächste Jahr?

Die Antwort liefert eine einfache Methode, die in der Wissenschaft als »Interventionen zur Werteaffirmation« bezeichnet wird. Damit ist gemeint, dass du dir deine aktuellen persönlichen Grundwerte deutlich machst und diese Werte kontinuierlich reflektierst. Im letzten Abschnitt haben wir ein paar idealisierte Lebensentwürfe skizziert. Mit Hilfe der Werteaffirmation können wir daraus konkrete Ideen für das entwerfen, was wir im nächsten Jahr tun wollen.

​Solche Interventionen sind dann besonders effektiv, wenn du nicht recht daran glaubst, dass du das, was du anstrebst, langfristig erreichen kannst. Ein psychologischer Aufsatz in der Fachzeitschrift Science beschrieb, wie mit Hilfe von Interventionen zur Werteaffirmation die geschlechtsabhängigen Leistungsunterschiede in der Physik – einem von Männern dominierten Fach – überwunden werden konnten.[96] Unter den 400 Studierenden in dem Kurs, den die Forschungsgruppe unter der Leitung von Akira Miyake rekrutierte, schnitten die weiblichen tendenziell schlechter ab als die männlichen; außerdem meinten sie, dass Physik eher etwas für Männer sei als für Frauen.

Miyakes Intervention war eine klassische Übung der Werteaffirmation. Jede der Testpersonen bekam die Liste eines Wertekanons mit zwölf Punkten:

	Künstlerische Begabung

	Kreativität

	Beziehungen zu Familie und Freunden

	Regierung oder Politik

	Unabhängigkeit

	Lernen und Weiterbildung

	Sportliche Fähigkeiten

	Zugehörigkeit zu einer sozialen Gruppe (etwa der Gemeinde, einer Bevölkerungsgruppe oder einer AG)

	Musik

	Karriere

	Spirituelle oder religiöse Werte

	Sinn für Humor



Die Hälfte der Studierenden sollte notieren, welche drei Punkte ihnen am wichtigsten waren und warum sie diese ausgewählt hatten. Die andere Hälfte sollte die drei am wenigsten wichtigen Kategorien auswählen und beschreiben, wieso sie für andere Leute ​wichtig sein könnten. Diese einfache Schreibübung hatte enorme Auswirkungen auf die nächste Zwischenprüfung: Durch die Intervention reduzierten sich die geschlechtsspezifischen Unterschiede in den Prüfungsergebnissen erheblich. Die Leistungen der Frauen verbesserten sich, und zwar insbesondere der Frauen, die zuvor die stereotype Auffassung vertreten hatten, Männer seien in Physik besser.

Und warum? Eine mögliche Erklärung besteht darin, dass die Affirmation ihrer Werte diesen Frauen vor Augen führte, was ihnen besonders wichtig war, sodass sie dies während der Prüfung im Kopf behielten.

Werteaffirmationen machen unsere abstraktesten Ideale zur Realität. Und nebenbei stärken sie auch unser Selbstvertrauen.

Werteaffirmationen machen also unsere abstraktesten Ideale zur Realität. Und nebenbei stärken sie auch unser Selbstvertrauen. Die Frage ist nur, wie man diese Werte findet – und wie man sie einsetzt.

EXPERIMENT 3: 
Das Rad des Lebens


Mit der Werteaffirmation setzte ich mich erstmals im vorletzten Jahr meines Medizinstudiums auseinander. Ich weiß noch, dass ich an einem brütend heißen Sommertag in einem überfüllten, stickigen Hörsaal saß und nicht die beste Laune hatte. Eigentlich hatte ich Grund zum Feiern: Die Prüfungen für das fünfte Jahr waren vorbei, allen Versammelten stand ein »medizinischer Wahlkurs« im Ausland bevor, ein zweimonatiges Praktikum, bei dem wir in unterschiedlichen Ländern der Welt medizinische Erfahrungen sammeln konnten. Ich selbst sollte in der darauffolgenden Woche ​mit meinen Freunden Ben und Olivia zum Children’s Surgical Centre in Phnom Penh, Kambodscha, fliegen.

Zunächst jedoch hatten wir noch eine Woche lang ein paar lästige Zusatzvorlesungen, darunter eine mit dem Titel »So wird man ein erfolgreicher Arzt«. Das klang mir etwas vermessen. Lernten wir das nicht schon seit fünf Jahren? Deshalb war ich sehr erstaunt, als unser Tutor Dr. Lillicrap ankündigte, es werde in der Vorlesung nicht um die Freuden der medizinischen Verwaltungsarbeit gehen, sondern darum, unsere persönliche Definition von »Erfolg« zu entwerfen.

Dr. Lillicrap erklärte, dass im Medizinstudium viel zu viele Erfolg mit akademischen Auszeichnungen und hochtrabenden Berufsbezeichnungen gleichsetzten. Doch Erfolg sei viel mehr als das, so betonte er. Dann verteilte er einige Blätter mit einer einfachen Übung: dem Rad des Lebens.

Das Rad des Lebens, erklärte der Tutor weiter, sei ein Mittel aus dem Coaching, mit dem wir eine eigene Definition von Erfolg erstellen könnten. Zunächst zeichnet man dazu einen Kreis, den man in neun Teile unterteilt. Neben die einzelnen Speichen des Rades schreibt man die wichtigsten Bereiche des eigenen Lebens. In meinem Beispiel siehst du die Bereiche, die Dr. Lillicrap als Anhaltspunkt empfohlen hat, aber du kannst dir auch eigene ausdenken. Wir haben drei für die Gesundheit (Körper, Geist und Seele), drei für die Arbeit (Berufung, Geld, Wachstum) und drei für Beziehungen (Romantik, Familie, Freunde).

Als Nächstes beurteilst du, wie sehr du bei den einzelnen Lebensbereichen das Gefühl hast, mit deinen Werten im Einklang zu sein. Frage dich: »Inwieweit habe ich den Eindruck, dass mein derzeitiges Handeln meinen persönlichen Werten entspricht?« Dann malst du das Feld entsprechend aus – wenn du sehr zufrieden bist, wird das Feld vollständig ausgemalt, wenn du sehr unzufrieden bist, bleibt es leer.

Mein Rad des Lebens hat mir einige interessante Erkenntnisse geliefert. Zum ersten Mal dachte ich auf halbwegs strukturierte ​Weise darüber nach, was ich vom Leben wollte. Ich hatte immer das vage Ziel gehabt, Arzt zu werden, der nebenbei etwas Technikkram macht, aber das Rad des Lebens gab mir eine Möglichkeit, das Leben strategischer zu betrachten.
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Die geringste Harmonie herrschte bei mir in den Bereichen Romantik (Unterpunkt von Beziehungen), Körper (Unterpunkt von Gesundheit) und Berufung (Unterpunkt von Arbeit). Und diese Bereiche nahm ich in Angriff. Ich fing an, mich um Dates zu bemühen. Ich fing an zu trainieren. Und ich fing an, ernsthaft darüber nachzudenken, mein Unternehmen zu gründen; meine allerersten Videos sind tatsächlich in Kambodscha entstanden. Das Rad des Lebens hatte mir in wenigen Minuten verdeutlicht, was mir am wichtigsten war.

		EXPERIMENT 4: 
Die Zwölf-Monats-Feier



Das Rad des Lebens erklärt in gewisser Weise, wie man aus seinen Werten verschiedene schlüssige Ziele ableitet.

Das hat mich dazu veranlasst, das erste Video zu posten. Ich weiß auch, dass es mindestens zwei meiner Kommilitonen dazu brachte, die Medizin ganz aufzugeben (was vermutlich nicht Dr. Lillicraps Absicht gewesen war).

Doch auch das ist noch nicht richtig konkret: Es geht eher um abstrakte Werte als um ganz spezifische Schritte. Hier kommt unsere nächste Methode ins Spiel: die Zwölf-Monats-Feier. Sie ist meine Lieblingsmethode, um Träume in Taten umzusetzen. Die Idee ist ganz einfach: Stell dir vor, zwölf Monate sind vergangen und du gehst mit deiner besten Freundin essen. Ihr feiert die Fortschritte, die ihr im letzten Jahr in den Lebensbereichen gemacht habt, die euch wichtig sind.

Schau dir noch einmal die Werte an, die du im Rad des Lebens ermittelt hast. Jetzt notiere dir, was du deiner Freundin über die Fortschritte in den einzelnen Bereichen berichten möchtest.

	Kategorie	Grund zum Feiern
	Gesundheit
	Körper: In den letzten zwölf Monaten habe ich eine Workout-Routine gefunden, die zu meinem Alltag und meinen Vorlieben passt, und schon sieben Kilo abgenommen.
Geist: In den letzten zwölf Monaten habe ich viel Wert auf meine geistige Gesundheit gelegt und deshalb eine Therapie angefangen. Dadurch bin ich selbstbewusster geworden und kann mit Stress besser umgehen.

		Seele: In den letzten zwölf Monaten habe ich konsequent jeden Tag meditiert und ein spirituelles Retreat besucht.
	Arbeit	Berufung: In den letzten zwölf Monaten ist es mir gelungen, in einen neuen Job zu wechseln, der meinen Stärken entspricht, sodass die Arbeit für mich erfüllender und angenehmer ist.
Geld: In den letzten zwölf Monaten konnte ich einen großen Teil meines Studiendarlehens zurückzahlen und auf eine Anzahlung für ein Haus sparen.
Wachstum: In den letzten zwölf Monaten habe ich einen Online-Kurs belegt, mit dem ich meine Fähigkeiten erweitern konnte, sodass sich neue Berufschancen bieten.

	Beziehungen	Familie: In den letzten zwölf Monaten habe ich mir mehr Zeit für die Familie genommen, indem wir feste Termine für Treffen und Telefonate vereinbart haben.
Romantik: In den letzten zwölf Monaten habe ich meine Beziehung zu meinem Partner/meiner Partnerin gestärkt, weil wir offener kommunizieren.
Freunde: In den letzten zwölf Monaten habe ich mich darum bemüht, regelmäßig Kontakt zu alten Freunden zu halten und neue Verbindungen zu pflegen, sodass ich nun ein vielfältigeres soziales Netzwerk habe, das mich stärkt.



​Im Prinzip ist das eine weniger pessimistische Version der Kristallkugel-Methode aus Kapitel 4. Damals ging es darum, was alles schiefgehen könnte, in dieser Variante läuft dagegen alles optimal. Frage dich: Was müsste ich im nächsten Jahr tun, damit die ​Zwölf-Monats-Feier Wirklichkeit wird? Und was wäre der erste Schritt? Mich endlich im Fitnessstudio anmelden? Meinen Lebenslauf optimieren? Jede Woche Zeit für meine Mutter im Kalender eintragen? Eine Achtsamkeits-App herunterladen?

Plötzlich geht es bei deinen Werten nicht mehr um die ferne Zukunft, sondern um die Schritte, die du in den kommenden Monaten unternimmst.

Der kurzfristige Horizont


Möglicherweise sind dir die Schritte, die dein Leben und deine Ziele in Einklang bringen sollen, noch zu langfristig. Der Mensch, der du nächstes Jahr sein wirst, kann in weiter Ferne liegen. Du musst einen Weg finden, dein Verhalten hier und jetzt anzupassen.

Es geht also darum, im Alltag Entscheidungen zu treffen, die mit deinem tiefsten Selbstverständnis harmonieren. Das sorgt nicht nur dafür, dass man sich wohlfühlt, sondern zählt zu den stärksten Kräften der Feel-Good-Produktivität. Anna Sutton von der University of Waikato in Neuseeland durchforstete für eine Studie 51 andere Studien mit über 36000 Datenpunkten, um den Zusammenhang zwischen einem authentischen Lebensstil und dem allgemeinen Wohlbefinden zu ermitteln.[97] Ihre Ergebnisse deuten nicht nur auf die positive Beziehung zwischen Authentizität und Wohlbefinden hin, sondern auch zwischen Authentizität und dem, was sie »Engagement« nannte. Das war eine verblüffende Erkenntnis. Wenn wir Entscheidungen treffen, die mit unseren persönlichen Werten und unserem Selbstverständnis harmonieren, sind wir nicht nur glücklicher, sondern zeigen bei dem, was wir zu tun haben, auch mehr Engagement.

Die letzte Zutat der Harmonie besteht also darin, dass wir unsere Denkweise ändern: Wir müssen uns deutlich machen, was unsere Werte für unsere tagtäglichen Entscheidungen bedeuten – nicht nur für das ganze Leben oder ein Jahr.

​Die Frage ist nur, wie das gelingt. Wir alle treffen Tag für Tag Entscheidungen, die nicht zu unseren Werten passen. Jemand legt viel Wert auf Freiheit, bleibt jedoch in einem Job mit starren Vorgaben, um seine Aktien nicht zu verlieren. Eine Person, die enge Beziehungen schätzt, widmet sich hauptsächlich der Arbeit und vernachlässigt Familie und Freunde. In solchen Fällen harmonieren die täglichen Entscheidungen nicht mit dem, was wir uns am meisten wünschen.

Mit den richtigen Hilfsmitteln können wir uns sanft wieder auf das ausrichten, was uns am wichtigsten ist.

Mit den richtigen Hilfsmitteln können wir uns jedoch sanft wieder auf das ausrichten, was uns am wichtigsten ist, und damit unsere Produktivität erhalten (und unser Leben bereichern).

EXPERIMENT 5: 
Die drei Harmonie-Quests


Meine Lieblingsmethode, um langfristige Werte in tagtägliche Entscheidungen zu integrieren, beruht auf einer simplen Tatsache: Kurzfristige Ziele erscheinen viel leichter zu erreichen als langfristige.

In der Psychologie ist das schon seit Jahrzehnten bekannt. In einer berühmten Studie sollte sich eine Gruppe von Sieben- bis Zehnjährigen, die Schwierigkeiten mit Mathematik hatten, Ziele für die nächsten Tage setzen.[98] Die Kinder wurden in zwei Gruppen aufgeteilt und erhielten jeweils etwas andere Anweisungen. Die erste Gruppe sollte in sieben Unterrichtsstunden jeweils sechs Seiten mit Rechenaufgaben lösen, während das Ziel der zweiten Gruppe darin bestand, zum Abschluss aller Stunden 42 Seiten mit Aufgaben gelöst zu haben.

​Natürlich steckt hinter beiden Zielen genau das gleiche Pensum – in jedem Fall haben die Kinder letztendlich 42 Seiten bearbeitet. Und doch hatte es erstaunliche Folgen, wenn sie sich nicht auf das Fernziel, sondern auf das »unmittelbare« konzentrierten. Dann waren die Kinder nicht nur besser, sondern sogar doppelt so gut wie die Kinder mit dem Fernziel: Sie lösten 80 Prozent der Aufgaben richtig, während es bei der anderen Gruppe nur 40 Prozent waren. Außerdem waren sie anschließend selbstbewusster – und das ist einer der wichtigsten Faktoren, damit man sich gut fühlt. Die Organisationspsychologin Tasha Eurich fasste es so zusammen: »Proximale Ziele haben diesen Kindern nicht nur geholfen, Probleme zu lösen, sondern auch ihre Sicht auf die Mathematik verändert.«

Was hat das mit Leben nach den eigenen Werten zu tun? Nun, es hilft uns, die Distanz zwischen unserem jetzigen Sein und dem, was wir sein wollen, zu überwinden.

Der Gedanke an die Zwölf-Monats-Feier mag ein wenig abschreckend wirken. Mir fällt es oft schon schwer genug, auch nur einen einzigen Tag im Einklang mit meinen Werten zu leben, geschweige denn ein ganzes Jahr. In diesem Fall hilft es jedoch, sich ein Beispiel an den Kindern mit den Mathematikaufgaben zu nehmen. Lege einfach jeden Morgen drei Aktionen für den bevorstehenden Tag fest, mit denen du dem Ziel, das du in einem Jahr erreichen willst, einen winzigen Schritt näherkommst.

Ich persönlich habe meine Zwölf-Monats-Feier in einem Dokument gespeichert, das im Webbrowser meines Computers ein Bookmark hat. Bevor ich mit meiner Arbeit anfange, öffne ich immer dieses Dokument und sehe es durch, um mir noch einmal ins Gedächtnis zu rufen, wie meine Zwölf-Monats-Feier aussieht. Dann wähle ich aus jedem der Bereiche Gesundheit, Arbeit und Beziehungen eine Unterkategorie aus, auf die ich mich konzentrieren möchte. Heute Morgen lauteten meine drei Harmonie-Quests:

	G – Gymnastikstunde 15.30–16.30



	A – An Kapitel 9 weiterschreiben

	B – Nani (meine Oma) anrufen



		Diese Methode ist nicht nur für Fitnessfanatiker, Schriftsteller und Oma-Fans wie mich geeignet. Stellen wir uns vor, du studierst und willst deine Noten verbessern, fitter werden sowie Freundschaften pflegen. Deine drei Harmonie-Quests für heute könnten dann so aussehen:


	G – Nach dem Unterricht 30 Minuten laufen

	A – Eine Extrastunde für die Prüfung morgen lernen

	B – Nach dem Lernen zum Kaffee mit Katherine treffen



Oder du bist berufstätig und hast ein Kind, sodass es nicht so leicht ist, Arbeit, Gesundheit und Familie unter einen Hut zu bringen. Dann könnten deine Harmonie-Quests lauten:

	G – In der Mittagspause eine Viertelstunde spazieren gehen

	A – Bis zur Mittagspause den Entwurf für den Projektvorschlag fertigstellen

	B – Für die Familie ein gesundes Abendessen zubereiten und bewusst Zeit miteinander verbringen



Dieser Ansatz hat den Vorteil, dass das große Zwölf-Monats-Ziel nicht mehr so abschreckend wirkt. Da du dich auf die unmittelbaren, kurzfristigen Schritte konzentrierst – und nicht auf das ganze nächste Jahr –, wird das Leben nach deinen Werten unmittelbarer. Und machbarer.

EXPERIMENT 6: 
Harmonieexperimente


Als ich vor einem Jahrzehnt mit meinen Forschungen zur Feel-Good-Produktivität startete, war die wichtigste Erkenntnis nicht eine bestimmte Studie oder eine bestimmte Tatsache, sondern eine Methode. Alles fing damit an, dass ich die wissenschaftliche Denkweise, die ich an der medizinischen Fakultät gelernt hatte, auf Fragen zu Glück, Erfüllung und Produktivität anwendete.

​Mit meiner letzten Übung schließen wir den Kreis und lernen, auf wissenschaftliche Weise über Produktivität zu denken. Damit zu experimentieren, was dir Sinn vermittelt. Und diese Experimente als Grundlage für die Entscheidungen zu nutzen, die du mit jeder Stunde triffst.

Mit Hilfe von »Harmonieexperimenten« kannst du Theorien testen, um herauszufinden, wie du bei täglichen Entscheidungen für mehr Einklang sorgen kannst. Dabei gibt es drei Stufen.

Finde zunächst heraus, in welchem Lebensbereich dir dein Handeln gerade besonders unbefriedigend erscheint. Vielleicht erkennst du das mit Hilfe der Trauerrede, des Odyssee-Plans oder mit dem Rad des Lebens, oder du hast auch ohne diese Übungen den Eindruck, dass es irgendwo nicht richtig passt, sei es im Beruf, im zwischenmenschlichen Bereich oder bei deinen Hobbys. Denke darüber nach – gibt es einen Bereich, in dem du das Gefühl hast, dass es nicht gut läuft?

Eine Anwältin, die jahrelang die Karriereleiter hochgeklettert ist, könnte beispielsweise feststellen, dass die viele Arbeit und der ständige Stress ihr Privatleben beeinträchtigen. Dann könnte ein Harmonieexperiment darin bestehen, andere Arbeitszeitmodelle zu überlegen, die besser zu ihren Werten passen. Oder ein Student hat seinen Studiengang nicht aus persönlichem Interesse gewählt, sondern weil er von außen, etwa von seiner Familie, unter Druck gesetzt wurde. Dann zeigt er in den Kursen vielleicht nicht das nötige Engagement und hat die Sorge, er könnte den falschen Weg für die Zukunft eingeschlagen haben. In diesem Fall könnte er als Harmonieexperiment alternative Ausbildungsmöglichkeiten erkunden.

Zweitens: Stell eine Hypothese auf. Hier ist wissenschaftliches Denken gefragt, deshalb gehst du vor wie bei einem Experiment. Bei allen wissenschaftlichen Experimenten gibt es eine »unabhängige Variable«, etwas, das du verändern kannst, um zu prüfen, welche Auswirkungen es haben könnte. Wenn du eine – nur eine einzige – unabhängige Variable in deinem Leben ändern solltest, ​welche wäre das? Und wie würde sich das deiner Ansicht nach auf deine Lage auswirken?

Das ist deine Hypothese. Die Hypothese unserer demotivierten Anwältin könnte lauten: »Die Anpassung meiner Arbeitszeiten wird dazu führen, dass ich Arbeit und persönliche Erfüllung besser in Einklang bringen kann.« Die Hypothese unseres gestressten Studenten könnte lauten: »Der Wechsel in einen Studiengang, der meinen persönlichen Interessen und Werten entspricht, wird bewirken, dass ich im Studium zufriedener und motivierter bin.«

Der dritte Schritt ist der wichtigste: Umsetzen. Nimm eine Veränderung vor. Und wenn du das tust, achte darauf, wie sich das auf deine Situation auswirkt – und auf das Gefühl der Harmonie.

Damit dieses Experiment funktioniert, muss die Veränderung begrenzt bleiben. Wenn du alle Bereiche des Lebens drastisch umgestaltest, kannst du nicht erkennen, was genau Einfluss auf deine Situation und dein Harmonieempfinden hatte. Deshalb fang zunächst klein an. Für unsere Anwältin könnte das bedeuten, dass sie nicht etwa sofort kündigt, sondern für drei Monate ihre Stundenzahl reduziert oder monotone Tätigkeiten an jüngere Mitarbeiter delegiert, um sich auf Projekte zu konzentrieren, die ihr mehr Energie geben. Für den Studenten könnte das bedeuten, dass er ein Seminar in einem anderen Fach belegt, statt sofort den gesamten Studiengang zu wechseln.

Allerdings solltest du die Auswirkungen nachhalten. Versuche, deine Erfahrungen in einem Tagebuch oder anderweitig zu protokollieren, indem du dir alle Herausforderungen, Erfolge und Erkenntnisse notierst. Diese Experimente geben dir die Möglichkeit, einen alternativen Weg zu erkunden, ohne dich langfristig dazu verpflichten zu müssen. Jedenfalls noch nicht.

Diese kleinen Experimente sollen dir zeigen, dass der Weg zur Harmonie kein klares Endziel hat. Er ist ein Prozess, der niemals ein Ende nimmt. Im Labor unseres Lebens müssen wir stets bereit sein zu experimentieren – und dabei zu lernen.


​Kurz zusammengefasst


	Zum Disharmonie-Burnout kommt es, wenn wir auf Ziele hinarbeiten, die nicht unserem Selbstverständnis entsprechen. Der Kampf gegen die Disharmonie ist eine lebenslange Aufgabe, deshalb müssen wir ständig hinterfragen, was uns wirklich wichtig ist, und unser Verhalten entsprechend anpassen.

	Es gibt einige erstaunlich einfache Methoden, um zu ermitteln, was dir heute wichtig ist. Schau dir zuallererst deine langfristige Zukunft an. Versuche dir vorzustellen, wie du auf dem Sterbebett liegst. Das mag morbide klingen, macht dir aber sehr deutlich, was du vom Leben willst.

	Dann denke an deine mittelfristige Zukunft. Überlege, welche Erfolge du in einem Jahr feiern möchtest. Dann frage dich: Was bedeutet diese Zwölf-Monats-Feier für das, was ich diese Woche tue?

	Nun solltest du dafür gerüstet sein, an die unmittelbare Zukunft zu denken. Das Schöne ist nämlich, dass du hier und jetzt für mehr Harmonie sorgen kannst. Überlege dir drei Dinge, die du heute tun kannst, um dem Leben, das du in einem Jahr führen willst, ein klein wenig näherzukommen.




​SchlusswortDenken wie ein Produktivitäts-Profi


Von meiner Wohnung sind es zu Fuß nur zehn Minuten zu einem der größten Krankenhäuser Londons.

Manchmal, wenn ich nicht so konzentriert bin, wie ich gerne wäre, laufe ich Richtung Osten – durch die Menschenmengen vor den Läden der Oxford Street und an den prächtigen viktorianischen Häusern in Marylebone vorbei – bis in den weitläufigen, modernen Eingangsbereich der Klinik. Dort hole ich mir einen Kaffee und beobachte eine Weile, wie das medizinische Personal durch die Gänge eilt. Dann denke ich darüber nach, was sich alles verändert hat, seit ich in jener verhängnisvollen Schicht am Weihnachtstag das Tablett mit medizinischen Gerätschaften fallen ließ.

Während ich mir die Mediziner in ihren Kitteln anschaue – die bewundernswerterweise meist längst nicht so gestresst wirken, wie ich mich in dem Job gefühlt habe –, führe ich mir vor Augen, was ich seit jenem Tag gelernt habe. Wenn ich an diesen katastrophalen Nachmittag zurückdenke, an meinen ersten Feiertag als ​diensthabender Arzt, wird mir im Nachhinein klar, dass mein Fehler nicht darin lag, was ich über Produktivität dachte. Mein Fehler war, wie ich darüber dachte.

Damals war ich die Sache von Grund auf falsch angegangen. Ich achtete nicht darauf, was mir guttat, sondern sah Produktivität als Frage der Disziplin: Wie sehr konnte ich mich unter Druck setzen, um mehr zu leisten? Statt zu versuchen, bei jeder Visite für Spiel, Macht und Menschen zu sorgen, litt ich darunter, dass ich mich gelangweilt, machtlos und einsam fühlte. Und statt zu versuchen, selbst an der gefürchteten manuellen Entleerung ein Fünkchen Spaß zu finden, grauste ich mich stundenlang davor, wie furchtbar es sein würde. (Allerdings war es letztendlich wirklich furchtbar.)

Seitdem hat sich mein Leben grundlegend geändert. Mittlerweile weiß ich, dass Produktivität keine Frage der Disziplin ist; produktiv bin ich, wenn ich häufiger das tue, was mich glücklicher macht, weniger Stress bedeutet und mir mehr Energie gibt. Und ich weiß, dass ich Prokrastination und Burnout nur verhindern kann, wenn ich in allen Lebenslagen Freude finde – selbst wenn ich gerade 136 Fläschchen mit medizinischem Zeug über meine Klamotten geschüttet habe.

Mein wahrer Fehler lag jedoch nicht in meiner Produktivitäts-Taktik, sondern in meiner Gesamtstrategie. Ich war davon überzeugt, dass ich meine Ziele erreichen würde, wenn ich einfach jeden Produktivitäts-Hack aus dem Internet umsetzte und sämtliche Internet-Blogs las. Dabei brauchte ich in Wirklichkeit das genaue Gegenteil: Ich musste lernen, wie ein Produktivitäts-Profi zu denken.

Deshalb war es mir ganz wichtig, in diesem Buch als letztes Tool die Harmonieexperimente zu erläutern. Langfristig lassen sich die Geheimnisse der Feel-Good-Produktivität nämlich nur mit einem experimentellen Ansatz entschlüsseln. In diesem Buch habe ich ein paar Dutzend Experimente geschildert, die mir geholfen haben. Manche werden auch dir helfen. Andere nicht. Und das ist vollkommen in Ordnung.

​Schließlich soll dieses Buch keine To-do-Liste sein. Es vermittelt eine Philosophie – du kannst dir damit dein ganz persönliches Produktivitäts-Toolkit zusammenstellen. Ein Toolkit, das dir die wunderbaren Vorteile sichert, die sich einstellen, wenn du dich gut fühlst, jeden Tag und auf Dauer. Und das dazu führt, dass du deine täglichen Projekte und Aufgaben experimentierfreudig angehst.

Deshalb möchte ich dir dringend raten: Probiere so viel aus, wie du kannst, finde heraus, was funktioniert, und vergiss den Rest. Frage dich bei jedem neuen Ansatz: Wie wirkt sich das auf meine Stimmung aus? Auf meine Energie? Auf meine Produktivität? Feel-Good-Produktivität erreicht man nicht durch Lernen, sondern durch Experimentieren.

Wie es dir langfristig besser geht, wirst du letztendlich nur ermitteln, wenn du ständig untersuchst, was dir hilft. Die Produktivitätsforschung entwickelt sich ständig weiter, genau wie du selbst. Es gibt noch so viel zu entdecken. Doch wenn du diese Grundsätze praktisch umsetzt, wirst du feststellen, welche Erkenntnisse, Strategien und Techniken bei dir am besten funktionieren. Vielleicht sind deine eigenen Methoden viel sinnvoller als meine, zumal sie von dir selbst stammen.

Feel-Good-Produktivität erreicht man nicht durch Lernen, sondern durch Experimentieren.

Also genieße den Weg. Und bedenke dabei immer, dass es nicht darum geht, nach Perfektion zu streben. Es geht darum, dass du strategisch geschickt über das stolperst, was bei dir funktioniert. Dass du aus Fehlschlägen lernst und Erfolge feierst. Dass du deine Arbeit nicht mehr als zermürbend, sondern als Energiequelle empfindest.

Es ist nicht so leicht, diese Einstellung zu gewinnen. Aber wenn dir das gelungen ist, ändert sich alles. Wenn du weißt, was du tun ​musst, um dich besonders energiegeladen und lebendig zu fühlen, kannst du alles erreichen. Und den Weg dorthin genießen.

Ich bin schon ganz gespannt, wohin dich dein Abenteuer führen wird.

[image: ]


​Dank


Zuallererst bedanke ich mich ganz herzlich bei dir, weil du dieses Buch gelesen hast. Jede Interaktion ist ein Geschenk – ganz gleich ob du meine Beiträge angeklickt, angesehen, angehört, gelesen, gelikt, kommentiert, abonniert oder nur stumm verfolgt hast. Dass du dich dafür interessierst, was ich von mir gebe, bedeutet mir alles und gibt mir die Möglichkeit, von dem zu leben, was ich liebe – coole Dinge lernen und mit der Welt teilen.

Und jetzt kommt eine lange Liste von Menschen, denen ich zu danken habe. Ein Buch ist genau wie alle anderen guten Dinge auf der Welt immer das Ergebnis von Teamwork. Auch wenn auf dem Cover meist nur ein einziger Name steht, steckt hinter jedem Buch immer ein ganzes Ensemble. Und ich hatte das große Glück, dass das Team hinter Feel-Good Productivity schlichtweg umwerfend war.

Den Anfang macht Rowan Borchers, unser Redakteur bei Cornerstone Press, Penguin Random House. Rowan, deine allererste E-Mail war der Funke, der dieses ganze Abenteuer entfacht hat. Seit über drei Jahren bist du eine unerschütterliche Stütze, die alle technischen, logistischen, literarischen und insbesondere die emotionalen Aspekte im Griff hat, sodass Feel-Good Productivity das Licht der Welt erblicken konnte.

Dann kommt Ryan Doherty, unser Redakteur bei Celadon Books, einem Imprint von Macmillan Publishers. Ryan, du bist mit diesem Projekt ein Risiko eingegangen und wurdest zu seiner treibenden Kraft in Nordamerika. Wenn du dieses Buch nicht so gefördert hättest, wäre seine Reichweite längst nicht dieselbe geworden.

​Rachel Jepsen, ebenfalls eine grandiose Redakteurin: Ich danke dir für die Unterstützung mit deiner jahrelangen Erfahrung. Von dir habe ich so viel über das Schreiben gelernt, und meine Dankbarkeit könnte größer nicht sein. Du hast mich mit sanften Rippenstößen immer wieder zur Rechenschaft gezogen und manchmal deutliche Worte gefunden, die mir ebenfalls enorm geholfen haben. Ich erinnere mich noch gut, wie du mich einmal fragtest: »Hat dieses Buch für dich wirklich Priorität? Denn wenn ich mir deinen Kalender anschaue, hat es nicht den Eindruck …« In dieser verrückten Branche hat dein Engagement dafür gesorgt, dass es mit dem Projekt stetig weiterging. Und ohne dein Mitwirken wäre das Buch längst nicht so gut geworden.

Auch Kate Evans darf ich nicht vergessen, meine außergewöhnliche Agentin. Kate, deine Ermutigung und deine Kritik waren meine Leitsterne. Unsere Gespräche haben meine Akkus genau dann wieder aufgeladen, wenn mich die Kraft verließ.

Als Nächstes kommt ein ganz wichtiges Mitglied meines Teams, Ines Lee, die in beeindruckender Weise die Recherchen geleitet hat, während sie gleichzeitig erst als Forschungsbeauftragte an der Cambridge University und dann als Dozentin an der York University tätig war. Ines, deine Fähigkeit, eine ganz Bibliothek an wissenschaftlichen Erkenntnissen zusammenzufassen, ist schlichtweg unglaublich. Und dass du nicht nur bei diesem Buch, sondern auch für unsere Videos und Podcasts stets so einwandfreie Arbeit leistest, macht mich immer wieder sprachlos.

Dann wäre da Jack Edwards, dessen Recherchen in der Anfangsphase des Buches unverzichtbar waren. Jack, ich weiß sehr zu schätzen, wie enorm du dich engagiert hast, obwohl du gleichzeitig mit deinem eigenen Buch, einem florierenden Unternehmen und einem explodierenden Social-Media-Imperium beschäftigt warst. Deine Unterstützung beim Entwurf bereitete den Weg für alles, was danach kam.

Und wie könnte ich Lauren Razavi vergessen? Unser Kontakt kam zwar sehr unverhofft über eine Twitter-DM zustande, doch ​die Folgen waren gewaltig. Lauren, ich danke dir so sehr für die Unterstützung im gesamten Schreibprozess sowie dafür, dass du mir sowohl Kate Evans als auch Rachel Jepsen vorgestellt hast. Diese Zufallsbekanntschaft hat den Weg dieses Buches maßgeblich geprägt.

Azul Terronez, mein Schreibcoach: Deine Ratschläge waren in der Anfangsphase des Projekts meine Rettung. Sätze wie »Mit etwas Abstand sieht man besser« lieferten mir Orientierung, wenn mich das Hochstaplersyndrom zu überkommen drohte, und halfen mir dabei, das Schreiben an sich zu genießen. Nicht zu vergessen dein unvergleichlicher Rat: »Du musst kein Guru sein. Es reicht, wenn du Orientierung lieferst« (ein Gedanke, der es letztendlich bis ins Buch geschafft hat).

David Moldawer, deine klaren Worte zu Projektbeginn waren genau das, was ich brauchte. Dass mein ursprünglicher Vorschlag abgeschmettert wurde, hat mich gezwungen, mir die Kernaussage des Buches richtig klarzumachen. Außerdem ein Shout-Out an meinen Freund und Schriftstellerkollegen Hasan Kubba, der in mehreren Brainstorming-Sessions wertvollen Input geliefert und damit das Gesamtnarrativ mitgestaltet hat. Und natürlich ist der unglaubliche Stefan Kunz zu erwähnen, der Illustrator, der alle Schaubilder hervorgezaubert hat. Stefan, deiner künstlerischen Ader ist es zu verdanken, dass die Abbildungen in diesem Buch so raffiniert sind, wie sie es verdienen.

Auch den stillen Helden dieses Unterfangens möchte ich meine tiefste Dankbarkeit ausdrücken: den unermüdlichen Teams bei Cornerstone und Celadon. Zunächst ein dickes Dankeschön an das Cornerstone-Team: Alice Dewing, Etty Eastwood, Sarah Ridley, Margarita Suntzeva, Anouska Levy, Rose Waddilove und Ebyan Egal sowie an alle, die im Hintergrund gewirkt haben.

Gleichermaßen herzlichen Dank an das Team bei Celadon: Deb Futter, Rachel Chou, Jennifer Jackson, Jaime Noven, Anna Belle Hindenlang, Christine Mykityshyn, Liza Buell, Faith Tomlin, Erin Cahill, Anne Twomey und Rebecca Ritchey. Euer unentwegtes ​Engagement hatte entscheidenden Anteil daran, dass Feel-Good Productivity das wurde, was es heute ist. Zu guter Letzt vielen Dank an Harry Haydon für das tolle Cover der Originalausgabe.

Danke auch an Alex Rayment und Lesley Wood, unsere unglaublichen Audio-Producer bei ID Audio in London, die bei bester Laune ein erstklassiges Audiobuch erstellt haben.

Während der mehrjährigen Arbeit an diesem Buch ist mir klar geworden, dass die Welt der Literatur eine liebenswerte, gesunde Gemeinschaft ist, und von dieser weitläufigen Familie hat Feel-Good Productivity enorm profitiert. Ein besonderer Gruß geht an andere Schreibende, Kreative, Unternehmer und schlicht und einfach außergewöhnlich nette Leute wie Matthew Dicks, Derek Sivers, Ryan Holiday, Cal Newport, James Clear, Mark Manson, Julie Smith, Tiago Forte, Noah Kagan, John Zeratsky, Lawrence Yeo, Charlie Houpert, Nicolas Cole, Scott Young, Nir Eyal, Anne-Laure Le Cunff, Pat Flynn, Khe Hy und August Bradley. Euer gesammeltes Wissen, sei es in Form von Buchüberblicken, Manuskriptdurchsichten, Vermarktungsstrategien, Zoom-Meetings oder ganz klassischen Aufmunterungen, war unbezahlbar. Danke dafür, dass ihr in mir etwas gesehen habt und euch trotz eurer lächerlich vollen Terminkalender Zeit genommen habt, um mir zu helfen.

Dann ist da natürlich mein eigenes Team: die Leute, die tagein, tagaus mit mir daran arbeiten, inspirierende, lehrreiche Inhalte zu schaffen, damit alle, die uns lesen, sehen und hören, sich das Leben schöner machen können.

Zuallererst Angus Parker, mein Geschäftsführer und der Mensch, der für mich mein Unternehmen in der Spur hält. Angus, du bist eine Maschine: Dank dir läuft meine Firma wie am Schnürchen, während ich in meiner sprichwörtlichen Höhle hocke, um zu lesen und zu schreiben. Wenn du dich nicht um das Tagesgeschäft gekümmert hättest, hätte ich nicht den Kopf freigehabt, um mich ganz auf dieses Projekt einzulassen.

Bhav Sharma und Dan Anderton, die mich beide in verschiedenen kritischen Phasen unterstützt haben, ich danke euch dafür, ​dass ihr Ordnung ins Chaos meines Privat- und Berufslebens gebracht habt. Dank euch konnte ich diesen Jonglage-Akt deutlich besser meistern.

Ein herzliches Dankeschön auch an den Rest meines engagierten Teams: Tintin, Becky, Amber, Gareth, Jakub, Alison, Adi, Saf und die vielen unglaublichen Freelancer, die uns ebenfalls helfen. Ohne eure fleißige Arbeit und eure kreative Genialität hätten wir längst nicht das bewirken können, was wir erreicht haben. Danke auch an Calum Worsley, Paul Tern, Sheen Gurrib, Ahmed Zadi, Pablo Simko, Elizabeth Filips und Corey Wilks; euch gilt mein aufrichtiger Dank für euer unschätzbares Feedback in der Anfangsphase.

Nicht zu vergessen meine emotionale Stütze auf weiten Teilen dieser Reise: Izzy Sealey. Deine ständige Ermutigung weiterzuschreiben, und die zuverlässige emotionale Unterstützung waren genauso überlebenswichtig wie deine Fähigkeit, bei besonders kniffligen Kapiteln mit mir zu brainstormen. Du warst die Stimme der Vernunft und Motivation, die mich oft in der Spur gehalten hat.

Erwähnen möchte ich auch meinen Bruder Taimur Abdaal und meine Schwägerin Lucia Coulter, die meine Unorganisiertheit und meine überbordende Energie erduldet haben, insbesondere in dem letzten Jahr, in dem wir alle unter einem Dach wohnten. Eure Geduld ging weit über familiäre Verpflichtungen hinaus – sie war eine lebensrettende Gnade, als das Buch sich dem Ende zuneigte.

Und selbstverständlich wäre das alles nicht ohne die Liebe und Unterstützung meiner Familie möglich gewesen. Meine Großmutter Nani, von der ich die englische Sprache lernte und der ich die Leidenschaft für das Lernen verdanke, verdient besondere Erwähnung. Deine Inspiration, deine Liebe und deine unermüdlichen Ermutigungen sind die Säulen, auf denen viel von meinem Leben ruht.

Und zuletzt, aber sicher nicht an letzter Stelle, kommt meine Mutter Mimi: Als Alleinerziehende hat sie ihr Leben mehr als ​einmal auf den Kopf gestellt, um Taimur und mir eine außergewöhnliche Ausbildung zu ermöglichen. Deine Aufopferung, deine Arbeitsmoral und deine grenzenlose Liebe sind die Basis für alles, was ich tue.


Sachregister


10/10/10-Regel

A

Abenteuer

Ablenkung

Achtsamkeit

Adele

Adler, Rachel

Adrenalin

affektive Einordnung

Ali, Muhammad

Alter Ego

American Heart Foundation

A Minute to Think (Funt)

Amygdala

Angst

Antioco, John

Apple

aufladen

Auftragstaktik

Aufwand

Auschwitz

Autonomie

Avatar: Der Herr der Elemente

B

Baker, Wayne

Bandura, Albert

Bangor University

Basketball

Batman-Effekt

Becker, Howard

Benbunan-Fich, Raquel

Beyoncé

Big Brothers Big Sisters of New York City

Blockadelösung

Blockaden

Blockbuster Video

Bohns, Vanessa

Boston University

Broaden-and-Build-Theorie

Brown, Stuart

Buddhismus

Burkeman, Oliver

Burnett, Bill

Burnout

Disharmonie-Burnout

Erschöpfungs-Burnout

Überanstrengungs-Burnout

Burns, Kathleen

Bush, George W.

C

CALM

Carleton University

Carnegie Mellon University

Carr, Priyanka

CBA (can’t be arsed)/ kein Bock

Charles III.

Chesterton, G.K.

Chicago Bulls

Clear, James

Clemson University

Columbia University

Cornell University

Cortisol

Covid-19-Pandemie

Crick, Francis

Cross, Rob

Csíkszentmihályi, Mihály

D

\»Das Individuum und die Welt\« (Watts)

Das letzte Abendmahl

da Vinci, Leonardo

D-Day (1944)

Deci, Edward

Default Mode Network (DMN)

DeLeo, Peter

\»Design Your Life\«

Dicks, Matthew

Disziplin-Methode

DNA

Doomscrolling

Dopamin

Doran, George

Draugiem Group

Dugas, Michel

Duncker, Karl

E

Einkaufswagen-Experiment

\»Ein Löffelchen voll Zucker\« (Sherman)

Eisenhower, Dwight

El Capitan (Yosemite Valley)

Emerson, Ralph Waldo

Endorphine

Energie-Investitionsportfolio

Energiekarte

Energiequellen

Energievampire

Eno, Brian

Erdbeben (Los Angeles, 1994)

Ernst

Ernsthaftigkeit

Etiketten

Eurich, Tasha

experimentelle Denkweise

F

Feldman, Robert

Ferrari, Joseph

Ferriss, Tim

Feynman, Arline

Feynman, Richard

Field Manual (FM) 100–5, Operations

FiletOfFish1066

Fitbit

Fleming, Alexander

Fluch der Karibik

Flynn, Francis

FOCUSED-Ziele

Frankl, Viktor

Franklin, Benjamin

Fredrickson, Barbara

Free Solo

Fünf-Minuten-Regel

Funt, Juliet

G


Gable, Shelly

Gehirn

Geschwister

Gilovich, Thomas

Gitarre

Glam-Rock

Gollwitzer, Peter

Grey’s Anatomy

Guardian

H

Handlungstendenz

HARD-Ziele

Harmonie

Harvard University

Hastings, Reed

Helfer-High

Herr der Ringe

Honnold, Alex

Horizonte

Hormone

Huffman,Steve

Huitink, Marlijn

Hypervigilanz

Hypothalamus

I

Illinois State University

Indie Hackers

IQ

Isaacson, Walter

Isen, Alice

J

Jackson, Phil

James, LeBron

Jobs, Steve

Jordan, Michael

K

Kambodscha

Kapitalisierung

Kerzenproblem

kognitive Lähmung

Konkurrenzdenken

Kramer, Rod

Kreativität

Kristallkugel-Methode

L

Leach, John

lebenslanges Lernen

Lengel, David

London Writers’ Salon

López, Alberto Ginés

lügen

Luks, Allan

Luthans, Fred

Lykins, Emily

M

Macht

Macht des Nein

Mackay, Andy

Malen

Mantra

Mary Poppins

Mastery

enaktive

stellvertretende

McCord, Patty

Meditation

Mind-Wandering

Mitchell, Deborah

Miyake, Akira

Mochary, Matt

Modell-Methode

Moltke der Ältere, Helmuth

Monopoly

Motivation

extrinsische

identifizierte

intrinsische

introjizierte

Multitasking

N

NASA

National Institute for Play

Netflix

Neugier

Newton, Isaac

New York University

Nhat Hanh, Thich

NICE-Ziele

Nobelpreis

Nokia

Novoselov, Konstantin

Nullsummenspiel

O

Odyssee-Plan

Offenheit

Olympische Sommerspiele (Tokio)

OpenAI

OpenDoc

Opportunitätskosten

Overcommitment

Overcommunication

Oxford English Dictionary

Oxytocin

P


Pacific Crest Trail

Panksepp, Jaak

Parker, Andrew

Penicillin

Penn, Leigh

Pre-Mortems

Problemlösungskompetenz

Procrastination Research Group

Prokrastination

Protegé-Effekt

proximale Ziele

Pychyl, Tim

Q

Quantenelektrodynamik

Quests

R


Rad des Lebens

Radical Candor (Scott)

Randolph, Marc

Ratten

RCP Medicine

Rechenschaftspartner

Reddit

Reitoff-Prinzip

relationale Energie

relatives Autonomiekontinuum (RAC)

Resilienz

Rober, Mark

Royal College of Physicians

Ryan, Richard

Ryerson University

S


Sanderson, Brandon

San Francisco State University

Scenius

Scheitern

Scott, Kim

Sechs-Wochen-Falle

Selbstbestimmungstheorie

Selbstgespräch

Selbstvertrauen

Selbstwirksamkeit

Selbstzweifel

Seneca

Sepulveda Veterans Affairs Medical Center (VAMC)

Serotonin

Sheldon, Kennon

Shoshin-Ansatz

Sivers, Derek

SMART-Ziele

Soares, Nate

Social Media

Soma-Würfel

soziale Beziehungen

Spiel

Spotlight-Effekt

Stajkovic, Alexander

Stanford University

Star Wars

Stead, Edward

Storlie, Chad

Stress

Strickland, Donna

subjektives Wohlbefinden

Sudoku

Sutton, Anna

Swift, Taylor

T

Tagebuch

Taoismus

Tarantel-Experiment

Teamwork

The Office

Thoreau, Henry David

Toyoda, Sakichi

Trägheit

Tribute von Panem

Twitter

Tyler, James

U

Ulrich, Roger

Umsetzungsabsichten

Undoing-Hypothese

Universitätsklinik Uppsala

University of Arizona

University of California

University of Illinois Urbana-Champaign

University of Massachusetts

University of Miami

University of Missouri

University of North Carolina

University of Pennsylvania

University of Waikato

Unsicherheit

Unsicherheitsintoleranz-Skala (UIS)

US Army

V

Verantwortung

Vermeidungsverhalten

Verwirrung

W


Walton, Gregory

Washington Water Power Company

Watson, James

Watts, Alan

Werte

Werteaffirmation

Wharton School, University of Pennsylvania

White, Rachel

\»Wie sehr willst du es?\«

Wohl, Michael

Woolf, Virginia

World Health Organisation (WHO)

World of Warcraft

X

X-Men

Y


Y Combinator

Z

Zen-Buddhismus

Zweiter Weltkrieg

Zwölf-Monats-Feier


Sachregister


Sachregister › 10/10/10-Regel
10/10/10-Regel


EXPERIMENT 3: Die 10/10/10-Regel◆

… zusammen die sogenannte 10/10/10-Regel◆ bilden. Frage dich:

Die 10/10/10-Regel◆ hilft uns, das Problem, mit …
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Abenteuer


… Kindesalter steckt jeder Tag voller Abenteuer◆. Wir erkunden jeden Zentimeter des …

… Leben dann nicht mehr voller Abenteuer◆, sondern öder, vorhersehbarer Alltagstrott.

… andere Rolle schlüpft, erlebt man Abenteuer◆.

… auf Reisen oder bei anderen Abenteuer◆n.

… mit einem Sinn für spielerisches Abenteuer◆ angehen willst, liegt hier der …

Die zweite Methode, um Abenteuer◆ in dein Leben zu bringen, …

Abenteuer◆ und Spaß fördern unsere Fähigkeit …

… müssen wir nicht nur das Abenteuer◆ suchen und Spaß finden, sondern …

… alles mit einem Sinn für Abenteuer◆ an. Mit der richtigen »Spielpersönlichkeit« …

… ganz gespannt, wohin dich dein Abenteuer◆ führen wird.


Sachregister › Ablenkung
Ablenkung


… wir zumindest, ein paar Stunden Ablenkung◆ verschaffen.

Ablenkung◆en widerstehen

… nicht diejenigen mit der geringsten Ablenkung◆ – also die, die sich ausschließlich …

… können wir umkehren, wenn wir Ablenkung◆en abstellen wollen – indem wir …

… wir im Handumdrehen Zugang zu Ablenkung◆en, die unsere Energie rauben. …

… zu werden. Stell dir eine Ablenkung◆ als kurzes Abweichen vom Kurs …

… einfach Nein zu sagen und Ablenkung◆en zu vermeiden. Die letzte …

… Ich bezeichne sie als »energiespendende Ablenkung◆en«.

… mir klar, dass nicht alle Ablenkung◆en gleich sind. Natürlich gibt …

Manche Ablenkung◆en sind etwas Schönes. Betrachte …

… zweite Strategie lautet, dass du Ablenkung◆en abstellst. Überlege, ob du …


Sachregister › Achtsamkeit
Achtsamkeit


Wenn du Achtsamkeit◆ praktizieren willst, aber nicht weißt, …

… der oft als »Vater der Achtsamkeit◆« gilt, hat diesen Begriff jedoch …

… Innehalten – wie die Glocke der Achtsamkeit◆ von Nhat Hanh. Im Leben …

… Mutter im Kalender eintragen? Eine Achtsamkeit◆s-App herunterladen?


Sachregister › Adele
Adele


… in der Arena fiel, spürte Adele◆, dass ihre Hände schweißnass waren. …

… Methode nicht überwinden. Zugegeben, als Adele◆ in der Arena Panik vor …


Sachregister › Adler, Rachel
Adler, Rachel


… einer Studie der Informatikerinnen Rachel Adler◆ und Raquel Benbunan-Fich aus dem …


Sachregister › Adrenalin
Adrenalin


… bei negativen Emotionen Stresshormone wie Adrenalin◆ und Cortisol ausgeschüttet werden. Kurzfristig …


Sachregister › affektive Einordnung
affektive Einordnung


Diese Technik nennt man »affektive Einordnung◆«. Einfach ausgedrückt geht es darum, …


Sachregister › Ali, Muhammad
Ali, Muhammad


… sei. Immer wieder wurde Muhammad Ali◆ zitiert: »Ich hasste jede Minute …


Sachregister › Alter Ego
Alter Ego


… drittes Studioalbum nach ihrem Alter Ego◆, Sasha Fierce. Diese Figur, so …

… herangehen, wenn sie ein Alter Ego◆ annehmen. Dazu entwarfen sie eine …

… wir ein furchtloses, selbstbewusstes Alter Ego◆ verkörpern, können wir ein Reservoir …

… dass wir (oder unser Alter Ego◆) über schier unvorstellbare Kraftreserven verfügen.


Sachregister › American Heart Foundation
American Heart Foundation


… der Weltgesundheitsorganisation, der American Heart Foundation◆ und verschiedenen anderen Stellen übernommen …


Sachregister › A Minute to Think (Funt)
A Minute to Think (Funt)


… Buch A Minute to Think◆ verfasst, in dem sie erläutert, …


Sachregister › Amygdala
Amygdala


… primitiveren Bereichen des Gehirns wie Amygdala◆ und Hypothalamus stammen müssen. Freude, …

… üblich, eine winzige Struktur namens Amygdala◆.

Das Gute an der Amygdala◆ ist, dass sie uns beim …

… bedeutet nicht, dass wir die Amygdala◆ komplett abschalten (denn das würde …

… soziale Wesen sind, hält unsere Amygdala◆ stets Ausschau nach allem, was …


Sachregister › Angst
Angst


… deprimierend. Dazu kam die ständige Angst◆, einen Fehler zu machen, der …

… Weg, der nicht mit ständiger Angst◆, schlaflosen Nächten und einer besorgniserregenden …

… wusste, dass fast jeder Mensch Angst◆ davor hat, sich öffentlich zu …

… es uns schlecht geht – Unsicherheit, Angst◆ und Trägheit –, und auch, wie …

… Diese Konsequenzen bewirken, dass wir Angst◆ vor dem Scheitern haben, obwohl …

… gestalten würden, dass wir keine Angst◆ vor dem Scheitern haben? Wie …

… uns negative Gefühle wie Verwirrung, Angst◆ und Trägheit im Weg stehen, …

… Untersuchung über den Zusammenhang zwischen Angst◆ und Unsicherheit wird der Teufelskreis …

… Emotionale Reaktionen wie Unruhe oder Angst◆ werden stärker – und das führt …

… Valley, blickten seine Freunde voller Angst◆ zu ihm auf. Ohne jede …

… zweiten großen Ursache für Blockaden: Angst◆. Bei Herausforderungen, die unser Sicherheitsgefühl …

… soll nicht bewirken, dass du Angst◆ und Selbstzweifel wie durch Zauberhand …

… endlich erkannte, welche Rolle die Angst◆ in meinem Leben spielte, konnte …

… Spinne gegenüberstanden, etwa »Ich habe Angst◆, dass die eklige Spinne mich …

… liegt nicht daran, dass ich Angst◆ habe, sondern dass mir noch …

… Etiketten, die uns so viel Angst◆ machen, dass sie uns hemmen: …

… zur menschlichen Natur: Wenn wir Angst◆ haben, sind wir wie gelähmt. …

… kognitiven Lähmung entgegenwirken. Schließlich wirkt Angst◆ nicht bei allen lähmend. Das …

… scheint – und damit lässt die Angst◆ etwas nach.

Natürlich nimmt die Angst◆ nicht immer so dramatische Formen …

… diesmal verspürte sie Panik. Die Angst◆, vor einem so großen Publikum …

… wir die lähmenden Auswirkungen der Angst◆ überwinden können. Sehr oft beruht …

… uns interessiert. Und wenn die Angst◆ dabei ist, dich von etwas …

… es ein gesundes Maß an Angst◆ und ein Maß, das uns …

… Präsentationen halte, habe ich manchmal Angst◆ vor öffentlichen Auftritten. In solchen …

… fallen, mit dem Batman-Effekt gegen Angst◆ oder Prokrastination vorzugehen.

… für emotionale Blockaden ist kniffliger: Angst◆. Mit diesem Ungeheuer hattest du …

… wie wir anfangen sollen, und Angst◆, die das Gefühl weckt, wir …

… was wir tun sollen, oder Angst◆ vor den Folgen unseres Handelns …

… gesehen hatten, erlebten deutlich weniger Angst◆zustände und benötigten weniger starke …


Sachregister › Antioco, John
Antioco, John


… der Chef von Blockbuster, John Antioco◆, sie am Hauptsitz des Unternehmens …

… die Online-Welt. Doch dann stellte Antioco◆ die entscheidende Frage: »Wie viel?«


Sachregister › Apple
Apple


… der NASA und später bei Apple◆ als Projektentwickler gearbeitet und sich …

… zuvor hatten die Entwicklungsteams von Apple◆ eifrig an der Softwareplattform gearbeitet, …

… auch von technischen Geräten wie Apple◆ Watch und Fitbit propagiert wird. …

… Burnett mehrere Jahre lang bei Apple◆. Berühmt ist er vor allem …


Sachregister › aufladen
aufladen


… mit drei einfachen Strategien – bewahren, auftanken◆ und Harmonie schaffen – erreichen, dass …

… Energie auch mit konkreten Projekten aufladen◆. Anders als ein zeitlich unbegrenztes …

… dem Nachttisch hilft ebenfalls beim Auftanken◆.

… das, was ich als gezieltes Aufladen◆ bezeichne, etwa neue Hobbys suchen, …

Als »zielloses« Auftanken◆ würde ich alles bezeichnen, was …


Sachregister › Auftragstaktik
Auftragstaktik


… Offiziere auf das Konzept der »Auftragstaktik◆«  – eine Philosophie, bei der ein …

Die Auftragstaktik◆ geht davon aus, dass Generäle …

… Saga war ein Sieg der Auftragstaktik◆. Die detaillierten Anweisungen der Generäle …

… Absicht führen, die in der Auftragstaktik◆ festgelegt wurde. Wenn nicht, dann …


Sachregister › Aufwand
Aufwand


… zu tun. Sie verringern den Aufwand◆, der zwischen uns und dem …

… Umfelds vorstellen. Das Ziel: den Aufwand◆ reduzieren, damit es leichter wird, …

EXPERIMENT 2: Emotionalen Aufwand◆ reduzieren

… ersten Schritt machst oder den Aufwand◆ reduzierst. Allerdings bin ich noch …

… zu wechseln. Es ist geistiger Aufwand◆, sich von einer Aufgabe zu …

… ging es darum, dass hoher Aufwand◆ uns oft daran hindert, etwas …

… kostet weniger Zeit – und weniger Aufwand◆ –, als man denkt.


Sachregister › Auschwitz
Auschwitz


… Psychiater, der im Zweiten Weltkrieg Auschwitz◆ überlebte, hat das schön formuliert: …


Sachregister › Autonomie
Autonomie


… gab den Beschäftigten stattdessen mehr Autonomie◆. Solange sie ihre Ziele erreichten, …

… vor allem unser Gefühl der »Autonomie◆«. Einfach ausgedrückt handelt es sich …

… in Situationen, die uns wenig Autonomie◆ geben, unseren Sinn für Eigenverantwortung …

… machtlos fühlst. »Wollen« bestätigt die Autonomie◆, sodass du dich stark fühlst. …

… kreative Aktivitäten unser Gefühl der Autonomie◆ an. Auch dieses Konzept wurde …

… unser Gefühl für Kompetenz und Autonomie◆ stärken wollen, denn wenn das …

… Skala von geringerer bis höherer Autonomie◆ darstellen.


Sachregister › Avatar: Der Herr der Elemente
Avatar: Der Herr der Elemente


… Lieblingsserien, Avatar: Der Herr der Elemente◆, ist der Protagonist Aang zunächst …


Sachregister › Baker, Wayne
Baker, Wayne


… die Psychologieprofessoren Rob Cross, Wayne Baker◆ und Andrew Parker das Konzept …


Sachregister › Bandura, Albert
Bandura, Albert


… auf den kanadisch-amerikanischen Psychologen Albert Bandura◆ zurück. Bandura, 1925 in der …

… 22000 Probanden) bestätigen, dass Bandura◆ recht hatte. Wenn du glaubst, …

… Idee erstmals vorgestellt hatte, identifizierte Bandura◆ im Laufe mehrerer Jahre einige …

Neben verbalem Zuspruch ermittelte Bandura◆ noch weitere Methoden, mit denen …

… Veränderung so große Wirkung? Albert Bandura◆ würde das vermutlich auf die …

Unser Freund Albert Bandura◆ hat einen einprägsamen Namen für …


Sachregister › Bangor University
Bangor University


… veröffentlichte eine Forschungsgruppe der Universität Bangor◆ die Ergebnisse einer Studie über …


Sachregister › Basketball
Basketball


… habe. Wenn du dich für Basketball◆ interessierst, hast du sicher schon …

… das Tim Ferriss mit dem Basketball◆star LeBron James führte. Obwohl …

… der an einem Ende des Basketball◆felds den Ball ergattert und …


Sachregister › Batman-Effekt
Batman-Effekt


EXPERIMENT 6: Der Batman-Effekt◆

… bestätigt, dass sich mit dem Batman-Effekt◆ Versagensängste überwinden lassen – und damit …

… es dir fallen, mit dem Batman-Effekt◆ gegen Angst oder Prokrastination vorzugehen.


Sachregister › Becker, Howard
Becker, Howard


… Jahren stellte der Psychologe Howard Becker◆ die These auf, dass die …


Sachregister › Benbunan-Fich, Raquel
Benbunan-Fich, Raquel


… Informatikerinnen Rachel Adler und Raquel Benbunan-Fich◆ aus dem Jahr 2012 erfahren. …


Sachregister › Beyoncé
Beyoncé


Adele folgte dem Vorbild von Beyoncé◆. Im Jahr 2008 benannte Beyoncé …


Sachregister › Big Brothers Big Sisters of New York City
Big Brothers Big Sisters of New York City


… Big Sisters of New York City◆ war er für ein Netzwerk …


Sachregister › Blockadelösung
Blockadelösung


… beachten, besteht die Methode der Blockadelösung◆ darin, dass wir hinterfragen, warum …

Das ist die Methode der Blockadelösung◆ – und darum geht es in …

… Deshalb geht es bei der Blockadelösung◆ darum, dass wir ermitteln, was …


Sachregister › Blockaden
Blockaden


… über die drei Ursachen von Blockaden◆, die bewirken, dass es uns …

… ins Spiel. Ich nenne ihn »Energieblockaden◆ lösen«.

… wir die Macht der emotionalen Blockaden◆ reduzieren. Auf den folgenden Seiten …

… einer zweiten großen Ursache für Blockaden◆: Angst. Bei Herausforderungen, die unser …

… die auf Selbstzweifel zurückgeht. Meine Schreibblockaden◆ bei der Arbeit an diesem …

Der zweite Grund für emotionale Blockaden◆ ist kniffliger: Angst. Mit diesem …

… wir zwei wichtige Ursachen von Blockaden◆ ermittelt, durch die wir uns …

… Welt, scheint nicht gerade unter Schreibblockaden◆ zu leiden. Als Kind las …

Der dritte Grund für emotionale Blockaden◆ ist besonders weit verbreitet: Trägheit …

… Jahr für Jahr besser gelungen, Blockaden◆ zu beseitigen und die Unsicherheit …

… weniger tust, kannst du mehr Blockaden◆ abbauen.


Sachregister › Blockbuster Video
Blockbuster Video


… Netflix an den CEO von Blockbuster◆ Video zu verkaufen. Das ging …

Zehn Jahre später musste Blockbuster Video◆ Insolvenz anmelden: Das Unternehmen hatte …


Sachregister › Bohns, Vanessa
Bohns, Vanessa


… Gelehrten Francis Flynn und Vanessa Bohns◆ fanden heraus, dass wir die …


Sachregister › Boston University
Boston University


… er Jahre an der Boston University◆.

… Impulse in der Studie aus Boston◆. Wenn du von vornherein festlegst, …


Sachregister › Broaden-and-Build-Theorie
Broaden-and-Build-Theorie


… Jahre beschrieb Fredrickson die sogenannte Broaden-and-Build-Theorie◆ der positiven Emotionen.

Die Broaden-and-Build-Theorie◆ brachte mich erstmals auf die …

… Gefühle unseren Stress. Neben der Broaden-and-Build-Theorie◆ entwickelte Barbara Fredrickson auch die …


Sachregister › Brown, Stuart
Brown, Stuart


Dr. Stuart Brown◆ hat den Großteil seiner Karriere …

… noch in uns. Auch Stuart Brown◆ sagt: »Dass wir uns daran …


Sachregister › Buddhismus
Buddhismus


Zen ist ein Zweig des Buddhismus◆, bei dem die Meditation als …

… Welt die uralte Weisheit der buddhistischen◆ Lehre zu vermitteln; damit begann …


Sachregister › Burkeman, Oliver
Burkeman, Oliver


… ist, wie der Philosoph Oliver Burkeman◆ sagte, »immer zu knapp bemessen«. …


Sachregister › Burnett, Bill
Burnett, Bill


… 1990er Jahren arbeitete Bill Burnett◆ mehrere Jahre lang bei Apple …

In den Folgejahren erarbeitete Burnett◆ eine neue Methode, um ein …


Sachregister › Burnout
Burnout
› Disharmonie-Burnout | › Erschöpfungs-Burnout | › Überanstrengungs-Burnout


… mit den drei Arten des Burnout◆ befassen – Überanstrengungs-Burnout, Erschöpfungs-Burnout und Disharmonie-Burnout …

Wenn von »Burnout◆« die Rede ist, denkt man …

… »Das klingt mir sehr nach Burnout◆.«

… letzten großen Hindernis wahrer Produktivität: Burnout◆. Wenn ich keinen Weg fand, …

Die wichtigste Ursache für Burnout◆ ist nicht Erschöpfung, sondern Niedergeschlagenheit. …

Die zweite Art von Burnout◆ hat mit Ruhepausen zu tun. …

… Erkenntnis dazu, wie wir unser Burnout◆-Risiko verringern können. Bisher ging …

… weiß, dass ich Prokrastination und Burnout◆ nur verhindern kann, wenn ich …


Sachregister › Burnout › Disharmonie-Burnout
Disharmonie-Burnout


… Burnout befassen – Überanstrengungs-Burnout, Erschöpfungs-Burnout und Disharmonie-Burnout◆. Und wir erklären, wie wir …

… guter Letzt kann es zum Burnout◆ kommen, wenn man sich mit …

… noch eine dritte Art von Burnout◆, den Disharmonie-Burnout.

Zum Disharmonie-Burnout◆ kommt es, wenn wir auf …


Sachregister › Burnout › Erschöpfungs-Burnout
Erschöpfungs-Burnout


… Arten des Burnout befassen – Überanstrengungs-Burnout, Erschöpfungs-Burnout◆ und Disharmonie-Burnout. Und wir erklären, …

Dann gibt es Burnouts◆, die mit einer falschen Einstellung …

… effektiver zu nutzen. Aber zum Burnout◆ kann es auch in der …

… mit Ruhepausen zu tun. Zum Erschöpfungs-Burnout◆ kommt es, wenn man sich …


Sachregister › Burnout › Überanstrengungs-Burnout
Überanstrengungs-Burnout


… drei Arten des Burnout befassen – Überanstrengungs-Burnout◆, Erschöpfungs-Burnout und Disharmonie-Burnout. Und wir …

Die erste Art von Burnout◆ entsteht, wenn man sich schlicht …

Überanstrengungs-Burnout◆s und wie sie sich …

… meine Ermüdungserscheinungen überwinden konnte. Zu Überanstrengungs-Burnout◆s kommt es, so wurde …

Die erste Art von Burnout◆ entsteht durch Überanstrengung. Die Lösung: …


Sachregister › Burns, Kathleen
Burns, Kathleen


… baten James Tyler und Kathleen Burns◆ 60 Studierende in ihr psychologisches …

Die Studie von Tyler und Burns◆ weist auf die letzte Möglichkeit …


Sachregister › Bush, George W.
Bush, George W.


Der ehemalige US-Präsident George W. Bush◆, König Charles III. von England …

… Profi-Niveau verfügen (auch bei George W. Bush◆ war es nicht so).


Sachregister › CALM
CALM


… mir mit einem einfachen Akronym: CALM◆.

… erkennen, welche kreativen Aufgaben die CALM◆-Kriterien erfüllen? Und wie können …

Hobbys sind die erste Möglichkeit, CALM◆-Aktivitäten in unser Leben einzubauen. …

EXPERIMENT 2: CALM◆-Projekte

Ein CALM◆-Projekt kann fast alles sein, …

… Projekt, bei dem du dich CALM◆ fühlst – competent, autonomous, liberated und …


Sachregister › Carleton University
Carleton University


… Research Group an der Carleton University◆ in Kanada dürfte die weltweit …

… Michael Wohl an der Carleton University◆ bei seinen Studierenden im ersten …


Sachregister › Carnegie Mellon University
Carnegie Mellon University


… Promotion an der Carnegie Mellon University◆ im Jahr 1970 veröffentlichte er …


Sachregister › Carr, Priyanka
Carr, Priyanka


… meinen Gregory Walton und Priyanka Carr◆, die an der Stanford University …


Sachregister › CBA (can’t be arsed)/ kein Bock
CBA (can’t be arsed)/ kein Bock


… Heimatland Großbritannien nennt man das CBA◆ oder »can’t be arsed«.


Sachregister › Charles III.
Charles III.


… -Präsident George W. Bush, König Charles III.◆ von England und Popstar Taylor …


Sachregister › Chesterton, G.K.
Chesterton, G.K.


… Welt. Er zitiert dabei G.K. Chesterton◆, einen englischen Schriftsteller aus dem …


Sachregister › Chicago Bulls
Chicago Bulls


… die Kultur bei den Chicago Bulls◆ veränderte, oder auch, dass er …

… niemals endet. Für die Chicago Bulls◆ bedeutete das, dass sie in …


Sachregister › Clear, James
Clear, James


… Die 1 %-Methode von James Clear◆ las, erkannte ich die offensichtliche …


Sachregister › Clemson University
Clemson University


… des Outdoor Lab der Clemson University◆. Dieses »Labor« ist sehr ungewöhnlich, …


Sachregister › Columbia University
Columbia University


… experimentierte ein Forschungsteam der Columbia University◆ mit einer Gruppe von Ratten …


Sachregister › Cornell University
Cornell University


… Stelle an der renommierten Cornell University◆ im Bundesstaat New York angetreten, …


Sachregister › Cortisol
Cortisol


… Emotionen Stresshormone wie Adrenalin und Cortisol◆ ausgeschüttet werden. Kurzfristig ist dies …


Sachregister › Covid-19-Pandemie
Covid-19-Pandemie


… Krankenschwestern, auf dem Höhepunkt der Covid-Pandemie◆ eine Tasse Tee anbot; sie …

… als je zuvor. Mit der Covid-Pandemie◆ hatte eine Fülle von neuen …


Sachregister › Crick, Francis
Crick, Francis


… zurück. James Watson und Francis Crick◆, die in den 1950er …


Sachregister › Cross, Rob
Cross, Rob


… 2003 entwarfen die Psychologieprofessoren Rob Cross◆, Wayne Baker und Andrew Parker …


Sachregister › Csíkszentmihályi, Mihály
Csíkszentmihályi, Mihály


Für den ungarisch-amerikanischen Psychologen Mihály Csíkszentmihályi◆ liegt der größte Unterschied zwischen …


Sachregister › \»Das Individuum und die Welt\« (Watts)
\»Das Individuum und die Welt\« (Watts)


… »Das Individuum und die Welt«◆ beschrieb Watts einen entscheidenden Fehler …


Sachregister › Das letzte Abendmahl
Das letzte Abendmahl


… Arbeit an Das letzte Abendmahl◆ beobachtete, schrieb, dass der Künstler …


Sachregister › da Vinci, Leonardo
da Vinci, Leonardo


… der Geschichte, von Leonardo da Vinci◆ bis Steve Jobs, zu dem …

… geplagt, zum Beispiel Leonardo da Vinci◆. Ein Zeitgenosse, der seine Arbeit …


Sachregister › D-Day (1944)
D-Day (1944)


… 6. Juni 1944 – dem sogenannten D-Day◆ – in Nordfrankreich geschah.

Und doch fand der D-Day◆ wie durch ein Wunder innerhalb …


Sachregister › Deci, Edward
Deci, Edward


Der Psychologe Edward Deci◆ beschäftigte sich seit Anfang der …

Doch die Theorie von Deci◆ und Ryan ging noch weiter. …


Sachregister › Default Mode Network (DMN)
Default Mode Network (DMN)


… Gehirnregion namens »Default Mode Network« (DMN)◆, die die seltsamen Orte steuert, …


Sachregister › DeLeo, Peter
DeLeo, Peter


Als Peter DeLeo◆ das Ranch House Café in …

… lässt, gibt anderen – wie Peter DeLeo◆ – Kraft, sodass sie Berge erklimmen, …


Sachregister › \»Design Your Life\«
\»Design Your Life\«


… nannte sie »Design Your Life«◆. Indem er Design-Denken auf die …


Sachregister › Dicks, Matthew
Dicks, Matthew


… wir die Geschichte von Matthew Dicks◆, heute ein weltweit führender Geschichtenerzähler …

Dicks◆ sagt, dass diese kleinen Änderungen …


Sachregister › Disziplin-Methode
Disziplin-Methode


… Studium eine Firma zu gründen. Disziplin◆ war die einzige Produktivitätstechnik, die …

… besser es mir gelang, meine Disziplin◆versessenheit abzustellen und mich stattdessen …

… noch um einen anderen Aspekt: Disziplin◆. Einfach ausgedrückt ist damit gemeint, …

Motivation und Disziplin◆ sind nützliche Strategien, aber sie …

Die dritte Lösung ist die Disziplin-Methode◆. Du hast dich verabredet, und …


Sachregister › DNA
DNA


… er Jahren den Aufbau der DNA◆ entschlüsselten, erklärten, dass sie dazu …


Sachregister › Doomscrolling
Doomscrolling


… des OED-Berichts zu finden: »Doomscrolling◆«, womit das exzessive Lesen negativer …

Die Gefahren des Doomscrolling◆ kennen wir fast alle. Nach …

… können wir den Teufelskreis aus Doomscrolling◆/Bingewatching/Fastfood durchbrechen und uns stattdessen …


Sachregister › Dopamin
Dopamin


… Hormonen verknüpft – Endorphine, Serotonin, Dopamin◆ und Oxytocin –, die oft als …

… Energie, Aufgaben effizient zu erledigen. Dopamin◆, das sogenannte Belohnungshormon, hängt mit …

… Offenbar gab es einen Dopaminschub. Dopamin◆ zählt zu unseren Wohlfühlhormonen und …

… Spielplatz«. Und warum? Spielen setzt Dopamin◆ frei. Die Ratten fühlten sich …


Sachregister › Doran, George
Doran, George


Im Jahr 1981 stellte George T. Doran◆, ein Berater und ehemaliger Leiter …


Sachregister › Draugiem Group
Draugiem Group


… Studie untersuchte das Softwareunternehmen Draugiem Group◆, wie viel Zeit die Beschäftigten …


Sachregister › Dugas, Michel
Dugas, Michel


… 1990er Jahren von Michel Dugas◆ und seinen Kollegen entwickelt wurde, …


Sachregister › Duncker, Karl
Duncker, Karl


… Denken. Es wurde von Karl Duncker◆ entwickelt, 1945 posthum veröffentlicht und …


Sachregister › Einkaufswagen-Experiment
Einkaufswagen-Experiment


… (Einflusstage) versah das Forschungsteam die Einkaufswagen◆ mit einer grünen Karton-Einlage, die …


Sachregister › \»Ein Löffelchen voll Zucker\« (Sherman)
\»Ein Löffelchen voll Zucker\« (Sherman)


… gehört »Ein Löffelchen voll Zucker«◆, das Mary den Kindern vorsingt, …


Sachregister › Eisenhower, Dwight
Eisenhower, Dwight


… auch das einplanen. Schon General Eisenhower◆ wusste: »Keine Schlacht ist je …


Sachregister › El Capitan (Yosemite Valley)
El Capitan (Yosemite Valley)


… jede Sicherung versuchte er, El Capitan◆ zu erklimmen, eine 1000 Meter …


Sachregister › Emerson, Ralph Waldo
Emerson, Ralph Waldo


… Freund, der Dichter Ralph Waldo Emerson◆, ihn in den 1840er …


Sachregister › Endorphine
Endorphine


… insgesamt vier Hormonen verknüpft – Endorphine◆, Serotonin, Dopamin und Oxytocin –, die …


Sachregister › Energie-Investitionsportfolio
Energie-Investitionsportfolio


Die Idee des Energie-Investitionsportfolios◆ ist einfach: Du erstellst dir …


Sachregister › Energiekarte
Energiekarte


… Andrew Parker das Konzept einer »Energiekarte◆«. Gemeinsam mit Beratungs- und Führungskräften …


Sachregister › Energiequellen
Energiequellen


… versorgen. Er stellt die drei »Energiequellen◆« vor, die die Grundlage für …

… solchen Phasen sind die drei Energiequellen◆ – Spiel, Macht und Menschen – nicht …

… zustande kommt – das Gegenteil der Feel-Good-Energiequellen◆, die wir aus Teil 1 …


Sachregister › Energievampire
Energievampire


… bezeichnet den zweiten Typus als »Energievampire◆«. Sie saugen das Herzblut aus …


Sachregister › Eno, Brian
Eno, Brian


… sprach alles dafür, dass Brian Eno◆ ein Leben in zufriedener Mittelmäßigkeit …

… einem Musiker sein ganzes Leben. Eno◆ wartete gerade auf seinen Zug, …


Sachregister › Erdbeben (Los Angeles, 1994)
Erdbeben (Los Angeles, 1994)


Nehmen wir als Beispiel das Erdbeben◆, das sich 1994 in Los …


Sachregister › Ernst
Ernst


… Leichtigkeit, die sich erheben kann. Ernst◆ dagegen hat eine Schwere, die …

… diese Sache mit etwas weniger Ernst◆ und etwas mehr Ernsthaftigkeit angehen?«

Ernst◆ wird überbewertet. Wenn du mehr …


Sachregister › Ernsthaftigkeit
Ernsthaftigkeit


… einen Unterschied zwischen Ernst und Ernsthaftigkeit◆.«

… weniger Ernst und etwas mehr Ernsthaftigkeit◆ angehen?«


Sachregister › Etiketten
Etiketten


EXPERIMENT 2: Identitäts-Etiketten◆

… aufschiebst, schau dir an, welche Etiketten◆ du verwendest. Identifizierst du dich …


Sachregister › Eurich, Tasha
Eurich, Tasha


… gut fühlt. Die Organisationspsychologin Tasha Eurich◆ fasste es so zusammen: »Proximale …


Sachregister › experimentelle Denkweise
experimentelle Denkweise


… Berufe ausprobierst. Bei einer experimentellen Denkweise◆ ist ein Praktikum, das du …

… Leute treffen. Bei einer experimentellen Denkweise◆ ist ein Date, auf das …


Sachregister › Feldman, Robert
Feldman, Robert


… einer Studie des Psychologen Robert Feldman◆ von der University of Massachusetts …


Sachregister › Ferrari, Joseph
Ferrari, Joseph


… schlecht fühlst. Der Psychologieprofessor Joseph Ferrari◆ drückt das so aus: »Wenn …


Sachregister › Ferriss, Tim
Ferriss, Tim


… Interview mit meinem Lieblings-Podcaster Tim Ferriss◆ hörte. »Ich werde oft gefragt: …

… ich ein Interview, das Tim Ferriss◆ mit dem Basketballstar LeBron …


Sachregister › Feynman, Arline
Feynman, Arline


… Alles hatte damit angefangen, dass Feynman◆s Frau Arline im Juni …


Sachregister › Feynman, Richard
Feynman, Richard


… die Karriere von Professor Richard Feynman◆ geradezu perfekt. Mit nur 27 …

… Und so kam es, dass Feynman◆ sich Ende der 1940er …

… an. In der Folgezeit widmete Feynman◆ mehrere Wochen der Modellierung von …


Sachregister › Field Manual (FM) 100–5, Operations
Field Manual (FM) 100–5, Operations


… Manual (FM) 100–5, Operations◆. Das Field Manual erläutert im …


Sachregister › FiletOfFish1066
FiletOfFish1066


… nehmen, stammt von FiletOfFish1066.◆

FiletOfFish1066◆ hatte erkannt, dass er zwar …


Sachregister › Fitbit
Fitbit


… Die Testpersonen erhielten jeweils ein Fitbit◆ – ein Gerät, das Gesundheitsdaten wie …

… Geräten wie Apple Watch und Fitbit◆ propagiert wird. Sie ist fast …


Sachregister › Fleming, Alexander
Fleming, Alexander


… denen wir dann spielten«. Alexander Fleming◆, der Entdecker des Antibiotikums Penicillin …


Sachregister › Fluch der Karibik
Fluch der Karibik


… Soundtrack von Fluch der Karibik◆ laufen, während ich meine Aufgaben …

… Barbossa in Fluch der Karibik◆ beschreibt – »Es handelt sich eher …


Sachregister › Flynn, Francis
Flynn, Francis


… oft unterschätzt. Die Gelehrten Francis Flynn◆ und Vanessa Bohns fanden heraus, …


Sachregister › FOCUSED-Ziele
FOCUSED-Ziele


… jeweils eigenem Schwerpunkt, unter anderem FOCUSED◆ (nach den englischen Begriffen flexible, …


Sachregister › Frankl, Viktor
Frankl, Viktor


Viktor Frankl◆, der österreichische Psychiater, der im …


Sachregister › Franklin, Benjamin
Franklin, Benjamin


Diese Offenbarung erlebte Benjamin Franklin◆ bereits in jungen Jahren. Im …

… ein paar Tage auszuleihen«, schrieb Franklin◆. Zu seiner Verwunderung schickte der …

… bekommst. Um die Kraft des Benjamin-Franklin◆-Effekts richtig zu nutzen, solltest …


Sachregister › Fredrickson, Barbara
Fredrickson, Barbara


… was genau dahintersteckt, war Barbara Fredrickson◆. Die Professorin von der University …

… ich einen anderen Weg. Nach Fredrickson◆s Theorie ändern positive Emotionen …

… Neben der Broaden-and-Build-Theorie entwickelte Barbara Fredrickson◆ auch die sogenannte Undoing-Hypothese. Gemeinsam …


Sachregister › Free Solo
Free Solo


Free Solo◆, der Dokumentarfilm über Honnolds Rekordaufstieg, …


Sachregister › Fünf-Minuten-Regel
Fünf-Minuten-Regel


… und ältesten Produktivitäts-Hacks anwendet: die Fünf-Minuten-Regel◆.

… denn sonst würde die Bezeichnung »Fünf-Minuten-Regel◆« nicht mehr passen. In den …


Sachregister › Funt, Juliet
Funt, Juliet


… letzte Methode stammt von Juliet Funt◆, einer weltweit führenden Expertin für …

… für die Kraft des Nein. Funt◆ berät CEOs und Führungskräfte …


Sachregister › Gable, Shelly
Gable, Shelly


… so naheliegend. Die Psychologieprofessorin Shelly Gable◆ von der University of California …

Gable◆ und ihre Kollegen fanden heraus, …


Sachregister › Gehirn
Gehirn


… Emotionen die Abläufe in unserem Gehirn◆. Der erste Schritt besteht darin, …

… aber vielleicht, was in den Gehirn◆en vor sich ging, wenn …

… das Spiel für das menschliche Gehirn◆ hat – der wissenschaftliche Leiter Jaak …

… höheren und komplizierteren Teile des Gehirn◆s brauchen, also die mit …

… wir anderen helfen, wird im Gehirn◆ eine Flut von Chemikalien freigesetzt, …

… gebracht, also dem Bereich des Gehirn◆s, der die Kampf-oder-Flucht-Reaktion auslöst. …

Wir zeigen Vermeidungsverhalten. Unser Gehirn◆ verleitet uns zu Verhaltensweisen und …

… hilft. Ohne diesen Teil des Gehirn◆s, der uns dazu veranlasst, …

… Zeitfenster auf etwas festzulegen. Unser Gehirn◆ denkt ständig: »Ich bin gerade …

… Hirngespinst auf Reddit. Wenn das Gehirn◆ sich richtig entspannt, kommen tatsächlich …

… das die Zeit, die das Gehirn◆ braucht, um die Gedanken schweifen …


Sachregister › Geschwister
Geschwister


… zu meiner Freude, dass ältere Geschwister◆ im Durchschnitt einen etwas höheren …

… Energie aufwenden als für deren Geschwister◆? Könnte es sein, dass erstgeborene …


Sachregister › Gilovich, Thomas
Gilovich, Thomas


… wurden, zeigte der Psychologieprofessor Thomas Gilovich◆ mit seinen Co-Autoren immer wieder, …


Sachregister › Gitarre
Gitarre


… Projekt in Angriff nehmen – etwa Gitarre◆ spielen lernen –, weißt aber nicht, …

… zwar: »Ich sollte vielleicht etwas Gitarre◆ üben«, doch ich schob es …

Gitarre◆ üben: Wenn du den Gitarrenständer …

… schreiben. Ich habe keinen Bock, Gitarre◆ zu üben. Und ich habe …

… ermutigen, Sport zu treiben und Gitarre◆ zu üben, sich auf Prüfungen …

… Woche ins Fitnessstudio gehen oder Gitarre◆ lernen will, wird dich diese …

… Angriff zu nehmen. Wenn deine Gitarre◆ in der hintersten Zimmerecke versteckt …

Etwas Gitarre◆ spielen

… voll und ganz darauf konzentriert, Gitarre◆ spielen zu lernen. So empfinden …

… einen neuen Song auf der Gitarre◆ konzentrierst.


Sachregister › Glam-Rock
Glam-Rock


… uns zuallererst die Welt des Glam-Rock◆ der 1970er Jahre.


Sachregister › Gollwitzer, Peter
Gollwitzer, Peter


Peter Gollwitzer◆, Psychologieprofessor an der New York …


Sachregister › Grey’s Anatomy
Grey’s Anatomy


… In der Arztserie Grey’s Anatomy◆ hat Dr. Derek Shepherd, der attraktive …


Sachregister › Guardian
Guardian


… Lengel in einem Artikel des Guardian◆ über seine Erfahrung. »Und noch …


Sachregister › Handlungstendenz
Handlungstendenz


… sein Prinzip »Action bias« oder »Handlungstendenz◆«. Ihm ist klar, dass die …

… ist ein Weg, die abstrakte »Handlungstendenz◆« in einen konkreten nächsten Schritt …


Sachregister › HARD-Ziele
HARD-Ziele


… universell, einfach, eindeutig und gesteuert), HARD◆ (heartfelt, animated, required, difficult – aufrichtig, …


Sachregister › Harmonie
Harmonie


… einfachen Strategien – bewahren, auftanken und Harmonie◆ schaffen – erreichen, dass wir uns …

… was wir sind. Eine solche Harmonie◆ kommt nur bei intrinsischer und …

… dann ist das positiv: Du harmonie◆rst bereits mit deinem zukünftigen …

Die geringste Harmonie◆ herrschte bei mir in den …

… die mit deinem tiefsten Selbstverständnis harmonie◆ren. Das sorgt nicht nur …

EXPERIMENT 5: Die drei Harmonie◆-Quests

… Heute Morgen lauteten meine drei Harmonie◆-Quests:

… sowie Freundschaften pflegen. Deine drei Harmonie◆-Quests für heute könnten dann …

Mit Hilfe von »Harmonie◆experimenten« kannst du Theorien testen, …

… und auf das Gefühl der Harmonie◆.

… hier und jetzt für mehr Harmonie◆ sorgen kannst. Überlege dir drei …

… Buch als letztes Tool die Harmoniee◆xperimente zu erläutern. Langfristig lassen …


Sachregister › Harvard University
Harvard University


… eine Forschungsgruppe an der Harvard University◆, der Northwestern University, der University …


Sachregister › Hastings, Reed
Hastings, Reed


Im September 2000 versuchten Reed Hastings◆ und Marc Randolph, ihr junges …

… Manche betonen die Vision von Hastings◆ und seinem Team, andere wiederum …


Sachregister › Helfer-High
Helfer-High


Luks erkannte, dass das Helfer-High◆ mehr als ein Gefühl ist. …

… sind die erste Möglichkeit, das Helfer-High◆ in unseren Alltag einzubauen. Wenn …

Das Helfer-High◆ zeigt uns auch, dass man …


Sachregister › Herr der Ringe
Herr der Ringe


… Soundtrack von Herr der Ringe◆ liefe. So wurde Musik für …

… Soundtrack zu Herr der Ringe◆ und merke, dass es mir …


Sachregister › Honnold, Alex
Honnold, Alex


Alex Honnold◆ klammerte sich mit den Fingerspitzen …

… die Autobahn. Das erklärt, wieso Honnold◆ keine Panik verspürt, wenn er …

… »abstellst«. Wenn du nicht Alex Honnold◆ bist, wirst du deine Ängste …


Sachregister › Horizonte
Horizonte


… ist, an den langfristigsten aller Zeithorizont◆e zu denken, nämlich an …

Der langfristige Horizont◆ ist ideal, um zu ermitteln, …


Sachregister › Hormone
Hormone


… Emotionen sind mit insgesamt vier Hormone◆n verknüpft – Endorphine, Serotonin, Dopamin …

Damit setzen diese Wohlfühlhormone◆ also einen positiven Kreislauf in …

… ergaben, dass bei negativen Emotionen Stresshormone◆ wie Adrenalin und Cortisol ausgeschüttet …

… Neurologie sind involviert – nämlich die Wohlfühlhormone◆, die bei den Ratten aktiviert …

… die ein natürliches Hochgefühl erzeugen. Wohlfühlhormone◆ wie Oxytocin strömen durch unseren …

… Produktivität blockiert. Sie unterdrückt unsere Wohlfühlhormone◆ und trübt unser Denken und …


Sachregister › Huffman,Steve
Huffman,Steve


… Der CEO von Reddit, Steve Huffman◆, erklärte einst, Mochary habe den …


Sachregister › Huitink, Marlijn
Huitink, Marlijn


… uns die Arbeit von Marlijn Huitink◆, einer Forscherin, die in den …


Sachregister › Hypervigilanz
Hypervigilanz


◆Hypervigilanz. Du achtest übermäßig stark …


Sachregister › Hypothalamus
Hypothalamus


… des Gehirns wie Amygdala und Hypothalamus◆ stammen müssen. Freude, so zeigte …


Sachregister › Illinois State University
Illinois State University


… University und der Illinois State University◆ feststellte. Laut ihren Erkenntnissen können …


Sachregister › Indie Hackers
Indie Hackers


… oft den Podcast Indie Hackers◆, in dem Menschen interviewt werden, …


Sachregister › IQ
IQ


… im Durchschnitt einen etwas höheren IQ◆ haben als ihre jüngeren Geschwister. …

… vielleicht gerade deshalb einen höheren IQ◆ haben und in der Schule …


Sachregister › Isaacson, Walter
Isaacson, Walter


… länger konzentrieren. Der Schriftsteller Walter Isaacson◆ kam nach einer ausführlichen Analyse …


Sachregister › Isen, Alice
Isen, Alice


… Jahre benutzte die Psychologin Alice Isen◆ diese Aufgabe für ein einflussreiches …

… an die Aufgabe herangehen würden. Isen◆ machte eine interessante Beobachtung: Diejenigen, …


Sachregister › Jackson, Phil
Jackson, Phil


… aus der Geschichte von Phil Jackson◆ gelernt habe. Wenn du dich …

… Vielleicht weißt du auch, dass Jackson◆ mehr als jeder andere Trainer …

… bestimmte Strategie festlegten. Und laut Jackson◆ war das die Basis für …


Sachregister › James, LeBron
James, LeBron


… mit dem Basketballstar LeBron James◆ führte. Obwohl ich nie ein …

Und dann ist da LeBron◆, der Schlenderer. Der Mann, der …

Die Lösung? Mach es wie LeBron◆. Spar Energie. Wenn du weniger …


Sachregister › Jobs, Steve
Jobs, Steve


… Leonardo da Vinci bis Steve Jobs◆, zu dem Schluss: »Wenn man …

1997 wollte jeder von Steve Jobs◆ nur eines wissen: Was ist …

Ob Steve Jobs◆ oder Virginia Woolf, viele bekannte …


Sachregister › Jordan, Michael
Jordan, Michael


… dazu beigetragen hat, dass Michael Jordan◆ zur Legende wurde.


Sachregister › Kambodscha
Kambodscha


… Surgical Centre in Phnom Penh, Kambodscha◆, fliegen.

… allerersten Videos sind tatsächlich in Kambodscha◆ entstanden. Das Rad des Lebens …


Sachregister › Kapitalisierung
Kapitalisierung


… der selbstverstärkenden positiven Interaktion als Kapitalisierung◆ bezeichnet. Eine Abhandlung zu diesem …


Sachregister › Kerzenproblem
Kerzenproblem


Dieses »Kerzenproblem◆« ist ein klassischer Test für …

… unserem Umfeld. Das zeigt das Kerzenproblem◆: Positiv gestimmte Testpersonen nehmen ein …


Sachregister › kognitive Lähmung
kognitive Lähmung


… ist, zeigt häufig eine kognitive Lähmung◆, ist also nicht mehr in …


Sachregister › Konkurrenzdenken
Konkurrenzdenken


… Medizinstudium nicht gefiel, war das Konkurrenzdenken◆. Alle kämpften darum, sich die …

Konkurrenzdenken◆


Sachregister › Kramer, Rod
Kramer, Rod


… of Consequence«. Der Professor, Rod Kramer◆, lässt seine Studierenden regelmäßig ihren …


Sachregister › Kreativität
Kreativität


… sich die Stimmung auf die Kreativität◆ auswirkt.

… uns gut fühlen, steigt unsere Kreativität◆ – und unsere Produktivität.

… helfen können – Ressourcen wie Resilienz, Kreativität◆, Problemlösungskompetenz, soziale Beziehungen und körperliche …

… ergeben, dass spielerische Verhaltensweisen sowie Kreativität◆ und Wohlbefinden am Arbeitsplatz steigen, …

… »positives Gefühl und Empfinden gesteigerter Kreativität◆ als unmittelbare Folge einer Interaktion …

… man Raum für Wachstum und Kreativität◆.

Kreativität◆


Sachregister › Kristallkugel-Methode
Kristallkugel-Methode


EXPERIMENT 4: Die Kristallkugel-Methode◆

… genannt wird, bezeichne ich als »Kristallkugel-Methode◆«. Damit kannst du große Hürden …

… eine weniger pessimistische Version der Kristallkugel-Methode◆ aus Kapitel 4. Damals ging …


Sachregister › Leach, John
Leach, John


… hat sich der Survival-Psychologe John Leach◆ jahrelang beschäftigt. »Die beiden toten …


Sachregister › lebenslanges Lernen
lebenslanges Lernen


… zum Beispiel gerne als »lebenslang Lernenden◆«. Das unterstreicht meine Bereitschaft, dazuzulernen …


Sachregister › Lengel, David
Lengel, David


… am Beispiel des Sportjournalisten David Lengel◆ erläutern. Mit etwa Mitte 30 …


Sachregister › London Writers’ Salon
London Writers’ Salon


… kostenlosen Arbeitsgruppe des Londoner Writers’ Salon◆ teilgenommen, der sogenannten Writers’ Hour. …


Sachregister › López, Alberto Ginés
López, Alberto Ginés


… August 2021 stieg Alberto Ginés López◆ bei den Olympischen Sommerspielen in …


Sachregister › lügen
lügen


… wir Menschen schlichtweg zu gut lügen◆. Wir lügen nicht nur täglich, …

Der Grund für die vielen Lügen◆ liegt darin, dass Ehrlichkeit oft …


Sachregister › Luks, Allan
Luks, Allan


… niemand so gut wie Allan Luks◆. Als Leiter der Organisation Big …

… Suchtprobleme bis hin zu Selbstmord. Luks◆ war fest davon überzeugt, dass …


Sachregister › Luthans, Fred
Luthans, Fred


… Psychologen Alexander Stajkovic und Fred Luthans◆ (auf der Grundlage von 114 …


Sachregister › Lykins, Emily
Lykins, Emily


… der Leitung von Professor Emily Lykins◆, um ein einfaches Phänomen zu …


Sachregister › Macht
Macht


… für positive Gefühle bilden – Spiel, Macht◆ und Menschen –, und erklärt, wie …

… in einem einfachen Wort zusammen: Macht◆. Das ist ein heikler Begriff …

Unsere Erkundung der Wissenschaft der Macht◆ beginnt in einem Labor, in …

… damit das Gefühl der persönlichen Macht◆. In dem halben Jahrhundert seit …

… können. Ein Beispiel ist die Macht◆ der verbalen Überzeugung. Bandura wies …

… Dorf, das darum kämpft, seine Macht◆ über das Element Luft zu …

… Wenn wir unser Gefühl von Macht◆ stärken wollen, besteht darin unsere …

… dass unser Handeln in unserer Macht◆ liegt. Deshalb zeigte das Experiment …

… es liegt nicht in meiner Macht◆, das zu beeinflussen.« »Diese Arbeit …

… in denen wir augenscheinlich keine Macht◆ haben.

… das Gefühl von Kontrolle und Macht◆ und trauten sich infolgedessen mehr …

… sie nicht sein. Wenn wir Macht◆ als zweite Energiequelle bezeichnen, ist …

… sind die drei Energiequellen – Spiel, Macht◆ und Menschen – nicht genug. In …

… Energie geben. Kannst du Spiel, Macht◆ und Menschen in die Ziele …

… der drei entscheidenden Faktoren Spiel, Macht◆ und Menschen erkannt. Und seit …

… bei jeder Visite für Spiel, Macht◆ und Menschen zu sorgen, litt …


Sachregister › Macht des Nein
Macht des Nein


EXPERIMENT 2: Die Macht des Nein◆


Sachregister › Mackay, Andy
Mackay, Andy


… Bekannten traf, den Saxofonisten Andy Mackay◆, der ihn zu seinem Gig …


Sachregister › Malen
Malen


… und viele Stunden mit Zeichnen, Malen◆, Musizieren, Gartenarbeit und ähnlichen Dingen …

… einen Song lernen, ein Bild malen◆ –, dass deine Sorgen danach wie …

… Wenn du zum Beispiel mit Malen◆ anfängst, kannst du selbst bestimmen, …

… bei den wenigsten hat das Malen◆ mit dem täglichen Beruf zu …

Wenn dein CALM-Projekt mit Malen◆ oder Zeichnen zu tun hat, …


Sachregister › Mantra
Mantra


… Letzt hilft es mir, ein Mantra◆ oder eine Affirmation zu formulieren: …

… neuer Anfang« ist oft mein Mantra◆, wenn ich mich ablenken lasse. …


Sachregister › Mary Poppins
Mary Poppins


… sehr geliebt hatten: Mary Poppins◆. Die Fantasiewelt mit animierten Vögeln, …

… dann noch einmal Mary Poppins◆ sah, geschah etwas Unerwartetes. Der …


Sachregister › Mastery
Mastery
› enaktive | › stellvertretende



Sachregister › Mastery › enaktive
enaktive


… Lernerfahrungen – er nennt sie »enaktive Mastery◆-Erfahrungen«. Enaktive Mastery ist das …


Sachregister › Mastery › stellvertretende
stellvertretende


… vermutlich auf die sogenannte stellvertretende Mastery◆-Erfahrung zurückführen – damit ist gemeint, …

Solche stellvertretenden Mastery◆-Erfahrungen können wir genau wie …


Sachregister › McCord, Patty
McCord, Patty


… kam, engagierte Reed Hastings Patty McCord◆ als Chief Talent Officer. McCord …

McCord◆ fasste den Schwerpunkt auf Freiheit …


Sachregister › Meditation
Meditation


… des Buddhismus, bei dem die Meditation◆ als Mittel zur spirituellen Erleuchtung …

… Konzept aus der Welt der Meditation◆ erreichen. Wer anderen das Meditieren …

… ist, wird der Beginn jeder Meditation◆ssitzung durch einen Glockenklang markiert. …


Sachregister › Mind-Wandering
Mind-Wandering


… des ziellosen Auftankens verantwortlich: das »Mind-Wandering◆«. Nach jüngsten neurowissenschaftlichen Forschungen ist …

… um unser DMN zu aktivieren. Mind-Wandering◆ genießt einen schlechten Ruf und …


Sachregister › Mitchell, Deborah
Mitchell, Deborah


… Studie der Wharton-Professorin Deborah Mitchell◆ lässt sich mittels »vorausschauender Rückschau« – …


Sachregister › Miyake, Akira
Miyake, Akira


… unter der Leitung von Akira Miyake◆ rekrutierte, schnitten die weiblichen tendenziell …


Sachregister › Mochary, Matt
Mochary, Matt


… Reddit, Steve Huffman, erklärte einst, Mochary◆ habe den Wert seines Unternehmens …

… ein wenig enttäuscht, als ich Mochary◆s freimütiges Interview mit meinem …


Sachregister › Modell-Methode
Modell-Methode


EXPERIMENT 2: Die Modell-Methode◆


Sachregister › Moltke der Ältere, Helmuth
Moltke der Ältere, Helmuth


… Feindberührung«, so Generalfeldmarschall Moltke der Ältere◆. (Genau genommen sagte er: »Kein …


Sachregister › Monopoly
Monopoly


… Spielerunde vor – beispielsweise eine Partie Monopoly◆. Niemand spielt gerne mit Leuten, …


Sachregister › Motivation
Motivation
› extrinsische | › identifizierte | › intrinsische | › introjizierte


… dazu diente, meine Konzentration und Motivation◆ zu steigern. Einen Ansatz, den …

… sondern durch eine Mischung aus Motivation◆, Konzentration und Inspiration. Das ist …

… das sogenannte Belohnungshormon, hängt mit Motivation◆ und Genuss zusammen, und wenn …

… ausgelaugt hatte, entdeckten neue Energie, Motivation◆ und neue Ziele.

… es mir schwer, die nötige Motivation◆ aufzubringen, um für meine Medizinprüfungen …

… dass ein materieller Anreiz die Motivation◆ seltsamerweise verringern kann.

… dass verschiedene Kräfte die intrinsische Motivation◆ verstärken, darunter vor allem unser …

… Stimmung und nehmen dir alle Motivation◆. So etwas spricht sich schnell …

… und so wiederum deine eigene Motivation◆ steigern.

… aufschiebst, dann fehlt dir die Motivation◆. Und wenn du nur motiviert …

… haben den Eindruck, dass unsere Motivation◆ ausreicht, stoßen jedoch auf Hindernisse – …

Motivation◆ und Disziplin sind nützliche Strategien, …

… paar Wochen lässt stets die Motivation◆ nach und alles war umsonst.

… es gab eine gewisse ästhetische Motivation◆ – aber die war längst nicht …

… jedoch die Folge für unsere Motivation◆: Wenn wir uns wie besessen …

… Das steigert nicht nur die Motivation◆, sondern zeigt dir auch, was …

… eine verblüffende Eigenschaft der menschlichen Motivation◆: Alleine fällt der Anfang unendlich …

… Forschung, die sich mit der Motivation◆ des Menschen befasst. Um die …

… eindeutig zu zeigen, dass extrinsische Motivation◆ »schlechter« ist als intrinsische. Gleichzeitig …

… fallen in die Kategorie »extrinsische Motivation◆«: In jedem Fall lernt Katniss …

… der Wanderung ermittelte Sheldon die Motivation◆ der Testpersonen anhand der folgenden …

Externe Motivation◆. »Ich mache das, weil mich …

… eine einzige Art der extrinsischen Motivation◆ ließ das Glücksempfinden steigen, nämlich …

… nur bei intrinsischer und identifizierter Motivation◆ zustande.

… die Stimme der Vernunft und Motivation◆, die mich oft in der …


Sachregister › Motivation › extrinsische
extrinsische


… der einen Seite die »extrinsische« Motivation◆ steht und auf der anderen …

… Wunsch zu lernen angetrieben. Extrinsische Motivation◆ dagegen kommt von außen und …

… an sich Spaß macht. Extrinsische Motivation◆ liegt vor, wenn du etwas …

… fallen in die Kategorie »extrinsische Motivation◆«: In jedem Fall lernt Katniss …

… für die Form der extrinsischen Motivation◆, auf die seine Testpersonen setzten, …

… ist die Form der extrinsischen Motivation◆ mit dem geringsten Maß an …

… die spezifische Art der extrinsischen Motivation◆, die die einzelnen Personen nutzten, …


Sachregister › Motivation › identifizierte
identifizierte


Identifizierte Motivation◆. »Ich mache das, weil mir …

… Maß an introjizierter und identifizierter Motivation◆ aufwiesen, den Weg mit weitaus …

… Lebensende. Wir entwickeln eine identifizierte Motivation◆, wenn wir unsere Ziele und …


Sachregister › Motivation › intrinsische
intrinsische


… der anderen die »intrinsische«. Intrinsische Motivation◆ kommt von innen, sie wird …

… Möglichkeit, mit der sich intrinsische Motivation◆ fördern lässt, habe ich mir …

… Ziel konzentrieren, verlieren wir die intrinsische◆ Freude aus dem Blick, die …

… Motivation: intrinsische und extrinsische. Intrinsische Motivation◆ bedeutet, dass du etwas tust, …

… Wanderung begeben, irgendwann die intrinsische Motivation◆ versagt. Was motiviert sie dann …

… zustimmt, hat eine hohe intrinsische Motivation◆.

… Personen nutzten, wenn ihre intrinsische Motivation◆ nachließ. Anhand der Daten zu …


Sachregister › Motivation › introjizierte
introjizierte


Introjizierte Motivation◆. »Ich mache das, weil ich …

… die ein höheres Maß an introjizierter◆ und identifizierter Motivation aufwiesen, den …


Sachregister › Multitasking
Multitasking


… erste, nämlich dass wir im Multitasking◆ schlecht sind, ist offensichtlich, die …

… konnte. Die zweite war die Multitasking◆-Gruppe, bei der für jede …


Sachregister › NASA
NASA


… 2016 rekrutierte der von der NASA◆ ausgebildete Ingenieur Mark Rober 50 …

… neun Jahre lang bei der NASA◆ und später bei Apple als …


Sachregister › National Institute for Play
National Institute for Play


… er das National Institute for Play◆ und wurde klinischer Professor für …


Sachregister › Netflix
Netflix


… Marc Randolph, ihr junges Unternehmen Netflix◆ an den CEO von Blockbuster …

… Weitere zehn Jahre später hatte Netflix◆ – mittlerweile als Online-Streaming-Dienst – einen Börsenwert …

… dass der Ansatz funktionierte. Die Netflix◆-Kultur hatte nicht nur Anteil …

… Film suchen, den ich auf Netflix◆ schauen könnte

… und der gedankenverlorenen Flucht zu Netflix◆.


Sachregister › Neugier
Neugier


… zerbrechen. Doch dieser Moment der Neugier◆ bewirkte eine kleine Offenbarung. Feynman …

… optimieren. Wir lassen uns von Neugier◆ leiten und genießen, was wir …

EXPERIMENT 2: Neugier◆ nutzen

… darin, dass du dir deine Neugier◆ zunutze machst. Neugier macht nicht …

… bereicherst, schaffst du Raum für Neugier◆, Erkundung und eine spielerische Einstellung – …

… dass wir Herausforderungen mit mehr Neugier◆, Demut und Resilienz angehen – und …

… wird vom Streben nach Selbstverwirklichung, Neugier◆ und einem echten Wunsch zu …


Sachregister › Newton, Isaac
Newton, Isaac


1684 nahm Isaac Newton◆ sein bislang ehrgeizigstes Werk in …

Wie Newton◆ erkannte, kostet das Anfangen viel …


Sachregister › New York University
New York University


… ein Forschungsteam der New York University◆ und der University of Miami …

… Psychologieprofessor an der New York University◆, forscht zum Thema Umsetzungsabsichten, die …


Sachregister › Nhat Hanh, Thich
Nhat Hanh, Thich


… des vietnamesischen Zen-Meisters Thich Nhat Hanh◆ stieß. Nhat Hanh, der oft …

… Glocke der Achtsamkeit von Nhat Hanh◆. Im Leben geht es nicht …


Sachregister › NICE-Ziele
NICE-Ziele


EXPERIMENT 3: Ziele NICE◆ gestalten

… auf Zielen, die ich als NICE◆-Ziele bezeichne, nach den englischen …

… formulierst und dir dazu ein NICE◆-Ziel für das Hier und …

… -Ziele – du brauchst Ziele, die NICE◆ sind (near-term kurzfristig, input-based Input-orientiert, …


Sachregister › Nobelpreis
Nobelpreis


… sollte Professor Feynman letztendlich den Nobelpreis◆ für Physik einbringen. Sein Modell …

… Strickland, die 2018 mit dem Nobelpreis◆ für Physik ausgezeichnet wurde, beschrieb …


Sachregister › Nokia
Nokia


… darin, dass er sich ein Nokia◆ kaufte. Kein modernes mit Touchscreen …


Sachregister › Novoselov, Konstantin
Novoselov, Konstantin


… »Spiel mit Hochleistungslasern«, und Konstantin Novoselov◆, der für seinen Beitrag zur …


Sachregister › Nullsummenspiel
Nullsummenspiel


… man das Leben leicht als Nullsummenspiel◆: Damit man gewinnt, müssen andere …


Sachregister › Odyssee-Plan
Odyssee-Plan


EXPERIMENT 2: Der Odyssee-Plan◆

… untermauertes Bild erstellen. Sie hieß »Odyssee-Plan◆«.

Mir selbst hat der Odyssee-Plan◆ gezeigt, dass ich mich für …

… wechselte ich den Weg. Der Odyssee-Plan◆ veranlasste mich dazu, meine Facharztausbildung …


Sachregister › Offenheit
Offenheit


… Radical Candor schreibt sie, radikale Offenheit◆ bedeute, sich aufrichtig für sein …

Offenheit◆ dagegen legt nicht nahe, dass …


Sachregister › Olympische Sommerspiele (Tokio)
Olympische Sommerspiele (Tokio)


… Ginés López bei den Olympischen Sommerspielen◆ in Tokio als erster Goldmedaillengewinner …


Sachregister › OpenAI
OpenAI


… CEOs von Branchenriesen wie OpenAI◆ suchen bei ihm Rat, um …


Sachregister › OpenDoc
OpenDoc


… eines wissen: Was ist mit OpenDoc◆ passiert? In den fünf Jahren …


Sachregister › Opportunitätskosten
Opportunitätskosten


… man in den Wirtschaftswissenschaften als »Opportunitätskosten◆« bezeichnen würde: Wir führen uns …


Sachregister › Overcommitment
Overcommitment


… das in der Psychologie als »Overcommitment◆« bezeichnet wird – wir bürden uns …

… um der verführerischen Logik des Overcommitment◆ zu widerstehen. Wir glauben nur …


Sachregister › Overcommunication
Overcommunication


… verstehen oder hat anderes Hintergrundwissen. Overcommunication◆ bedeutet, dass man bewusst mehr …

EXPERIMENT 5: Overcommunication◆ bei guten Nachrichten

EXPERIMENT 6: Overcommunication◆ bei nicht ganz so guten …

… Wer sich den Grundsatz der Overcommunication◆ zu eigen gemacht hat, befindet …


Sachregister › Oxford English Dictionary
Oxford English Dictionary


… Erstellung des Oxford English Dictionary◆ – ist er jedes Jahr dafür …


Sachregister › Oxytocin
Oxytocin


… verknüpft – Endorphine, Serotonin, Dopamin und Oxytocin◆ –, die oft als »Wohlfühlhormone« bezeichnet …

… uns länger konzentrieren können. Und Oxytocin◆, das sogenannte Liebeshormon, ist bei …

… natürliches Hochgefühl erzeugen. Wohlfühlhormone wie Oxytocin◆ strömen durch unseren Körper und …


Sachregister › Pacific Crest Trail
Pacific Crest Trail


Der Pacific Crest Trail◆ ist nichts für schwache Nerven. …


Sachregister › Panksepp, Jaak
Panksepp, Jaak


… hat – der wissenschaftliche Leiter Jaak Panksepp◆ bezeichnete das als »Biologie der …

… das eine oder andere lernen. Panksepp◆s Ratten haben gezeigt, dass …


Sachregister › Parker, Andrew
Parker, Andrew


… Cross, Wayne Baker und Andrew Parker◆ das Konzept einer »Energiekarte«. Gemeinsam …


Sachregister › Penicillin
Penicillin


… Fleming, der Entdecker des Antibiotikums Penicillin◆, bezeichnete seine Arbeit einmal als …


Sachregister › Penn, Leigh
Penn, Leigh


… zeigt der Nachruf von Leigh Penn◆.


Sachregister › Pre-Mortems
Pre-Mortems


Diese Technik, die auch »Pre-Mortem◆« genannt wird, bezeichne ich als …


Sachregister › Problemlösungskompetenz
Problemlösungskompetenz


… können – Ressourcen wie Resilienz, Kreativität, Problemlösungskompetenz◆, soziale Beziehungen und körperliche Gesundheit. …

… trübt unser Denken und unsere Problemlösungskompetenz◆. Wenn Angst herrscht, ist Prokrastination …


Sachregister › Procrastination Research Group
Procrastination Research Group


… veröffentlicht, und seine Procrastination Research Group◆ an der Carleton University in …


Sachregister › Prokrastination
Prokrastination


… wie wir mit Feel-Good-Produktivität die Prokrastination◆ besiegen können. Du erfährst mehr …

… gerade in einer Phase lähmender Prokrastination◆ gefangen und dachte, es könne …

… das die eigentliche Ursache der Prokrastination◆ ist.

… im uralten Kampf gegen die Prokrastination◆? Hier kommt unser dritter Ansatz …

… Kapiteln. Wir werden feststellen, dass Prokrastination◆ meist durch negative Gefühle zustande …

… ähnlich ist es mit der Prokrastination◆. Dass wir nicht loslegen, liegt …

… wie und warum Unsicherheit zur Prokrastination◆ führt. Menschen mit einer geringen …

Unsicherheit befeuert die Prokrastination◆ deshalb, weil uns unsere eigentliche …

… Nebenwirkungen, und wenn du zur Prokrastination◆ neigst, könnte dir ein alternativer …

Mit Prokrastination◆ gehen wir meist falsch um. …

… Problemlösungskompetenz. Wenn Angst herrscht, ist Prokrastination◆ ganz natürlich.

… überwinden, die oft zu lebenslanger Prokrastination◆ führen. Wenn Angst unsere Fähigkeiten …

… ich Angst?« Oft geht die Prokrastination◆ auf unsere innersten Schwächen und …

… rücken die negativen Aspekte der Prokrastination◆ wie Scham und Bedauern damit …

… weniger rational. Wenn sie zur Prokrastination◆ führen, hat das in der …

… bekennender Produktivitätsguru habe täglich mit Prokrastination◆ zu kämpfen, die auf Selbstzweifel …

… können. Sehr oft beruht unsere Prokrastination◆ auf der Angst, gesehen zu …

… der einfachsten Methoden gegen angstbedingte Prokrastination◆.

… lassen – und damit auch die Prokrastination◆. Wenn wir ein furchtloses, selbstbewusstes …

… dem Batman-Effekt gegen Angst oder Prokrastination◆ vorzugehen.

… die Trägheit. Und daher die Prokrastination◆.

Tim Pychyl kennt Prokrastination◆ besser als jeder andere.

… Du weißt jetzt, wie du Prokrastination◆ verhindern kannst, wenn du etwas …

… auf das Loslegen, sondern auf Prokrastination◆ in späteren Phasen, also dann, …

Die Prokrastination◆ selbst war allerdings nicht das …

Manchmal können wir die Prokrastination◆ nicht kontrollieren. Aber wir können …

… wir unsere unvermeidliche Neigung zur Prokrastination◆ akzeptieren und sie uns verzeihen – …

… die mich einst zur chronischen Prokrastination◆ geführt hatten.

… Und ich weiß, dass ich Prokrastination◆ und Burnout nur verhindern kann, …


Sachregister › Protegé-Effekt
Protegé-Effekt


EXPERIMENT 4: Der Protégé-Effekt◆

Der Protégé-Effekt◆ zeigt uns eine weitere Möglichkeit, …


Sachregister › proximale Ziele
proximale Ziele


… fasste es so zusammen: »Proximale Ziele◆ haben diesen Kindern nicht nur …


Sachregister › Pychyl, Tim
Pychyl, Tim


… uns die Forschungsarbeit von Dr. Tim Pychyl◆.

Tim Pychyl◆ kennt Prokrastination besser als jeder …

… Nerven, da wir uns, wie Pychyl◆ es nennt, eine »Portion Selbsttäuschung« …


Sachregister › Quantenelektrodynamik
Quantenelektrodynamik


… Bewegung vielleicht der Funktionsweise der Quantenelektrodynamik◆ entsprach. »Ehe ich mich’s versah …


Sachregister › Quests
Quests


… Monster zu töten und auf Quests◆ zu gehen (eigentlich klingt das …

… Ring gibt es Dutzende von Nebenquests◆, denen man sich widmen kann. …

… als Spiel voller Überraschungen und Nebenquests◆ zu betrachten.

EXPERIMENT 5: Die drei Harmonie-Quests◆

… Morgen lauteten meine drei Harmonie-Quests◆:

… Freundschaften pflegen. Deine drei Harmonie-Quests◆ für heute könnten dann so …


Sachregister › Rad des Lebens
Rad des Lebens


EXPERIMENT 3: Das Rad des Lebens◆

… einfachen Übung: dem Rad des Lebens◆.

… Kambodscha entstanden. Das Rad des Lebens◆ hatte mir in wenigen Minuten …

Das Rad des Lebens◆ erklärt in gewisser Weise, wie …

… oder mit dem Rad des Lebens◆, oder du hast auch ohne …


Sachregister › Radical Candor (Scott)
Radical Candor (Scott)


… In ihrem Buch Radical Candor◆ schreibt sie, radikale Offenheit bedeute, …


Sachregister › Randolph, Marc
Randolph, Marc


… versuchten Reed Hastings und Marc Randolph◆, ihr junges Unternehmen Netflix an …


Sachregister › Ratten
Ratten


In diesem Labor wurden die Ratten◆ nicht nur zum Spaß gekitzelt, …

… oder andere lernen. Panksepps Ratten◆ haben gezeigt, dass wir, wenn …

… in diesem Kapitel zurückkommen: weiße Ratten◆.


Sachregister › RCP Medicine
RCP Medicine


… oft den Podcast RCP Medicine◆, der vom Ärzteverband Royal College …


Sachregister › Rechenschaftspartner
Rechenschaftspartner


… wirksames Mittel: Such dir einen Rechenschaftspartner◆.

Aber Rechenschaftspartner◆ haben noch eine zweite, weitaus …

… meinen Augen erfüllen die besten Rechenschaftspartner◆ fünf Kriterien: Sie sind diszipliniert …


Sachregister › Reddit
Reddit


… der Herr, der hinter dem Reddit◆-Konto FiletOfFish1066 steckt, Schlagzeilen, …

… optimal auszuschöpfen. Der CEO von Reddit◆, Steve Huffman, erklärte einst, Mochary …

Das Reddit◆-Forum r/GetMotivatedBuddies hat über 177 …

… meiner Lieblingsseiten im Internet, dem Reddit◆-Thread r/Showerthoughts. Dort kann man …


Sachregister › Reitoff-Prinzip
Reitoff-Prinzip


EXPERIMENT 6: Das Reitoff-Prinzip◆

… neue Sicht perfekt beschrieb: das Reitoff-Prinzip◆.


Sachregister › relationale Energie
relationale Energie


… Wissenschaft ist die sogenannte relationale Energie◆ schon seit Längerem bekannt: Unsere …

Mittlerweile hat sich die relationale Energie◆ zu einem der angesagtesten Konzepte …


Sachregister › relatives Autonomiekontinuum (RAC)
relatives Autonomiekontinuum (RAC)


… Spektrum, das man als »Relatives Autonomiekontinuum◆« (Relative Autonomy Continuum RAC) bezeichnet


Sachregister › Resilienz
Resilienz


… Zukunft helfen können – Ressourcen wie Resilienz◆, Kreativität, Problemlösungskompetenz, soziale Beziehungen und …

… mit mehr Neugier, Demut und Resilienz◆ angehen – und uns helfen, mehr …


Sachregister › Rober, Mark
Rober, Mark


… der NASA ausgebildete Ingenieur Mark Rober◆ 50000 Personen für einen …

… ahnst du bereits, dass es Rober◆ nicht darum ging, Menschen das …

… erfolgreicher könnten wir dann sein?« Rober◆ war klar, dass man unweigerlich …


Sachregister › Royal College of Physicians
Royal College of Physicians


… vom Ärzteverband Royal College of Physicians◆ produziert wird. Mein Selbstvertrauen wuchs, …


Sachregister › Ryan, Richard
Ryan, Richard


… anderen jungen Psychologen namens Richard Ryan◆ kennenlernte, begann eine Zusammenarbeit, durch …

… die Theorie von Deci und Ryan◆ ging noch weiter. Die beiden …


Sachregister › Ryerson University
Ryerson University


… von drei Wissenschaftlern der Ryerson University◆ in Kanada entdeckte. Für eine …


Sachregister › Sanderson, Brandon
Sanderson, Brandon


Brandon Sanderson◆, einer der meistgelesenen Fantasy-Autoren der …

Ein Fantasy-Roman von Brandon Sanderson◆ kann bis zu 400000 …


Sachregister › San Francisco State University
San Francisco State University


… Forschungsgruppe der San Francisco State University◆ und der Illinois State University …


Sachregister › Scenius
Scenius


… steckt – er bezeichnete es als »Scenius◆«.

Wie können wir diesen Scenius◆-Gedanken in unseren Alltag einbauen? …


Sachregister › Scheitern
Scheitern


… eine neue Sicht auf das Scheitern◆ entwickeln.

… allem, wie wir über das Scheitern◆ denken. Sein Experiment sollte zeigen, …

… wir keine Angst vor dem Scheitern◆ haben? Wie viel erfolgreicher könnten …

… Freundschaft, die nicht aufblüht, kein Scheitern◆, sondern nur ein weiterer Datenpunkt, …

… drei: Senke das Risiko. Ein Scheitern◆ ist nur dann ein Scheitern, …

… etwas auszuprobieren, auch wenn sie scheitern◆ könnten. Sie fangen das Porträt …

… Karriere an der Angst zu scheitern◆ drohte, entdeckte sie eine Bewältigungsstrategie, …

… etwa »mit Leib und Seele scheitern◆«, bezeichnet:


Sachregister › Scott, Kim
Scott, Kim


Kim Scott◆, Autorin und CEO-Coach, sieht …


Sachregister › Sechs-Wochen-Falle
Sechs-Wochen-Falle


… Strategie, die sogenannte Sechs-Wochen-Falle. Die Sechs-Wochen-Falle◆ besteht darin, dass du viele …


Sachregister › Selbstbestimmungstheorie
Selbstbestimmungstheorie


… ihrer Arbeit ging letztendlich die Selbstbestimmungstheorie◆ hervor, die sie 1981 vorstellten.

… Motivation nicht gleichwertig. Nach der Selbstbestimmungstheorie◆ ist die intrinsische Motivation wesentlich …


Sachregister › Selbstgespräch
Selbstgespräch


… Studie über die Kraft von Selbstgespräch◆en. Bei allen Testpersonen wurde …

… wir genau wie die positiven Selbstgespräch◆e in unser Leben einbauen. …

… nährte meine Selbstzweifel und negativen Selbstgespräch◆e. Aber als ich endlich …


Sachregister › Selbstvertrauen
Selbstvertrauen


… Studentinnen aus Gruppe A (Gruppe »Hohes Selbstvertrauen◆«), sie seien im Vergleich zu …

… die Teilnehmerinnen aus Gruppe »Hohes Selbstvertrauen◆« – die angeblich besonders fit waren – …

… Selbstwirksamkeit der psychologische Fachausdruck für Selbstvertrauen◆. Und wenn wir die Selbstwirksamkeit …

… geschafft!« bemerkenswerte Folgen für unser Selbstvertrauen◆ haben.

… gehört das, was ich als »Selbstvertrauen◆ anknipsen« bezeichne – du verhältst dich …

… Methoden, mit denen sich das Selbstvertrauen◆ fördern lässt. So untersuchte er …

… fremde Vorbild stärkt das eigene Selbstvertrauen◆.

… Ich habe festgestellt, dass mein Selbstvertrauen◆ erheblich steigt, wenn ich aus …

… Wir verbessern unsere Fähigkeiten. Unser Selbstvertrauen◆ wächst. Und wir stärken unsere …

… kannst. Den Anfang macht das Selbstvertrauen◆. Selbstvertrauen wird oft als unveränderliche …

Selbstvertrauen◆ = wahrgenommene Fähigkeiten – wahrgenommene Voraussetzungen

… vermutlich nicht so leicht, das Selbstvertrauen◆ zu fördern. Natürlich ist Selbstvertrauen …

… die du gerne hättest, wie Selbstvertrauen◆, Mut, Entschlossenheit oder sogar (darf …

… nebenbei stärken sie auch unser Selbstvertrauen◆.


Sachregister › Selbstwirksamkeit
Selbstwirksamkeit


… ihn berühmt machen sollte: die Selbstwirksamkeit◆. Nach zehnjähriger Forschungsarbeit war er …

Ganz simpel ausgedrückt ist Selbstwirksamkeit◆ der psychologische Fachausdruck für Selbstvertrauen …

… einige einfache Instrumente, die die Selbstwirksamkeit◆ maßgeblich beeinflussen können. Ein Beispiel …

… war der Auffassung, dass die Selbstwirksamkeit◆ oft steigt, wenn wir mit …


Sachregister › Selbstzweifel
Selbstzweifel


… verhaspeln. In diesen Augenblicken des Selbstzweifel◆s atmete ich tief durch …

… bewirken, dass du Angst und Selbstzweifel◆ wie durch Zauberhand »heilst« oder …

… genug, und das nährte meine Selbstzweifel◆ und negativen Selbstgespräche. Aber …

Wenn sich bei mir Selbstzweifel◆ regen, bezeichne ich mich zum …

… wir Angst als leise, nagende Selbstzweifel◆, die uns von unseren Zielen …

… konzipieren könnte. Aber die meisten Selbstzweifel◆ sind weniger rational. Wenn sie …

… Prokrastination zu kämpfen, die auf Selbstzweifel◆ zurückgeht. Meine Schreibblockaden bei der …

… werde ich von Unsicherheit und Selbstzweifel◆n geplagt, und obwohl ich …


Sachregister › Seneca
Seneca


… lassen. Schon der griechische Philosoph Seneca◆ sagte: »Qui docet discit – Wer …


Sachregister › Sepulveda Veterans Affairs Medical Center (VAMC)
Sepulveda Veterans Affairs Medical Center (VAMC)


… Sepulveda Veterans Affairs Medical Center (VAMC)◆, das nur zwei Kilometer vom …


Sachregister › Serotonin
Serotonin


… vier Hormonen verknüpft – Endorphine, Serotonin◆, Dopamin und Oxytocin –, die oft …


Sachregister › Sheldon, Kennon
Sheldon, Kennon


… vermutlich eine höllische Ausdauerleistung. Kennon Sheldon◆, Professor an der University of …

Sheldon◆ ahnte jedoch, dass es in …

Damit kommen wir zurück zu Sheldon◆ und dem Pacific Crest Trail. …

… testen. Im Jahr 2018 rekrutierte Sheldon◆ eine Gruppe von Personen, die …

Vor diesem Hintergrund machte Sheldon◆ bei der PCT-Wandergruppe eine …


Sachregister › Shoshin-Ansatz
Shoshin-Ansatz


EXPERIMENT 3: Der Shoshin◆-Ansatz

… grob als »Anfängergeist« übersetzen lässt. Shoshin◆ meint eine geistige Verfassung, in …

… der Wirtschaft tätig bist, könnte Shoshin◆ bedeuten, dass du Innovationen und …


Sachregister › Sivers, Derek
Sivers, Derek


… dem Schriftsteller und Musiker Derek Sivers◆ und lautet »Na klar oder …


Sachregister › SMART-Ziele
SMART-Ziele


… Management Review das Konzept der SMART◆-Ziele vor. Dieses Akronym steht …

… glauben. Jahrelang hatte ich auf SMART◆-Ziele gesetzt, und nun sollten …

… du dein langfristiges Vorhaben als SMART◆-Ziel formulierst und dir dazu …

… alternative Methode der Zielsetzung. Vergiss SMART◆-Ziele – du brauchst Ziele, die …


Sachregister › Soares, Nate
Soares, Nate


… gefangen, die der Blogger Nate Soares◆ als »failing with abandon«, etwa …


Sachregister › Social Media
Social Media


… auf dem Handy durch Social Media◆ oder sah fern. Meine Gitarre …

… habe fünf Minuten mit Social Media◆ verschwendet, jetzt kann ich das …


Sachregister › Soma-Würfel
Soma-Würfel


… die Testpersonen ein Rätsel namens Soma-Würfel◆ (ähnlich dem Zauberwürfel) lösen sollten. …

… zeigte das Experiment mit dem Soma-Würfel◆, dass monetäre Belohnungen die Motivation …


Sachregister › soziale Beziehungen
soziale Beziehungen


… wie Resilienz, Kreativität, Problemlösungskompetenz, soziale Beziehungen◆ und körperliche Gesundheit. Im Laufe …

… das sogenannte Liebeshormon, ist bei sozialen◆ Bindungen, Vertrauen und dem Aufbau …


Sachregister › Spiel
Spiel


… dem Aufbau von Beziehungen im Spiel◆; es trägt dazu bei, dass …

… Grundlage für positive Gefühle bilden – Spiel◆, Macht und Menschen –, und erklärt, …

… Spaß gemacht? Ich hatte damit gespiel◆t. Ich habe gemacht, wozu …

… nicht als Beruf, sondern als Spiel◆ betrachtete, mit dem er sich …

… bezeichnete seine Arbeit einmal als »Spiel◆ mit Mikroben«. Donna Strickland, die …

… ist ein wichtiger Bestandteil des Spiel◆s – und vielleicht auch des …

Allerdings ist das Spiel◆ auch für seinen hohen Suchtfaktor …

Spiel◆en gibt uns die Möglichkeit, …

Wettkampf bedeutet, dass man Spiel◆e und Sport liebt und …

… dass sie deinen Sinn fürs Spiel◆erische anspricht (etwa, indem du …

… Einfluss auf die Haupthandlung des Spiel◆s, sondern ergeben sich, wenn …

… erforschte, welche biologischen Folgen das Spiel◆ für das menschliche Gehirn hat – …

… wir die revolutionäre Wirkung des Spiel◆s für unsere Zwecke nutzen …

… das Endergebnis (den Sieg im Spiel◆). Csíkszentmihályi, der Pionier bei der …

… Spaß fördern unsere Fähigkeit zum Spiel◆en, doch ein anderer, ähnlich …

… sie erfreulicherweise wieder das gleiche Spiel◆verhalten wie zuvor.)

… es sein, dass du das Spiel◆ des Lebens jetzt etwas anders …

… gerne mit Leuten, die das Spiel◆ zu ernst nehmen. Wir haben …

… für weniger Stress und mehr Spiel◆ zu sorgen.

… von Gelegenheiten, das Leben als Spiel◆ voller Überraschungen und Nebenquests zu …

… Phasen sind die drei Energiequellen – Spiel◆, Macht und Menschen – nicht genug. …

… kommt unser dritter Ansatz ins Spiel◆. Ich nenne ihn »Energieblockaden lösen«.

Wir überschätzen, was auf dem Spiel◆ steht. Wer ohnehin ängstlich ist, …

… mehr Energie geben. Kannst du Spiel◆, Macht und Menschen in die …

… Wirkung der drei entscheidenden Faktoren Spiel◆, Macht und Menschen erkannt. Und …

… als »unverwüstlich« galt, mit dem 2D-Spiel◆ Snake und riesigen, klobigen Pixeln.

… versuchen, bei jeder Visite für Spiel◆, Macht und Menschen zu sorgen, …


Sachregister › Spotlight-Effekt
Spotlight-Effekt


… Phänomen hereingefallen, das man als »Spotlight-Effekt◆« bezeichnet. Wir sind sehr sensibel …

Folglich können wir den Spotlight-Effekt◆ abschwächen, indem wir uns einfach …

… uns lähmt. Wenn du den Spotlight-Effekt◆ durchschaust, kannst du einfach loslegen. …


Sachregister › Stajkovic, Alexander
Stajkovic, Alexander


… 1998 konnten die Psychologen Alexander Stajkovic◆ und Fred Luthans (auf der …


Sachregister › Stanford University
Stanford University


… Carr, die an der Stanford University◆ lehren. Die beiden gehen davon …

… Your Life« an der Stanford University◆ hervor.


Sachregister › Star Wars
Star Wars


… drei Teilen von Star Wars◆ lernt er, die Macht zu …


Sachregister › Stead, Edward
Stead, Edward


… Antioco und sein Chefsyndikus Ed Stead◆ freundlich und höflich. Sie hörten …


Sachregister › Storlie, Chad
Storlie, Chad


… war, so der Strategieautor Chad Storlie◆, »eine militärische Katastrophe«.


Sachregister › Stress
Stress


… zu den psychologischen Auswirkungen von Stress◆. Ende der 1970er Jahre …

… häufig bei körperlicher Aktivität, gegen Stress◆ oder Schmerzen ausgeschüttet, steigern das …

Zweitens reduzieren gute Gefühle unseren Stress◆. Neben der Broaden-and-Build-Theorie entwickelte Barbara …

… Emotionen können die Auswirkungen von Stress◆ und anderen negativen Emotionen rückgängig …

… aktiver. Diese Leute empfinden weniger Stress◆, werden von ihren Vorgesetzten besser …

… erste Energiequelle. Das Leben ist stress◆ig. Spielen macht es angenehmer. …

… starker Faktor kann sie hemmen – Stress◆. Um das zu erläutern, möchte …

… uns instinktiv wissen: Wenn wir gestress◆t sind, sind wir weniger …

… nützliche Informationen dazu, wie man Stress◆ abbaut und im Gegenzug ein …

… betrachten, wird es leichter, den Stress◆ abzustellen, der uns an einer …

… in denen mich die Arbeit stress◆t, verunsichert oder auslaugt, vergesse …

… du es sogar, für weniger Stress◆ und mehr Spiel zu sorgen.

… Zeitplan schaffen musst, der dich stress◆t, sondern dass du eine …

… unser Verstand weiß, dass der Stress◆ nur noch schlimmer wird, wenn …

… Burnout ist nicht nur ein Stress◆syndrom, das durch zu viel …

… wirst du sicherlich deutlich mehr Stress◆ erleben.

Das führt zu Stress◆, der wiederum zu dem beiträgt, …

… bemessenen Deadline), kannst du dem Arbeitsstress◆ leichter entkommen.

… ohne klares Ziel und ohne Stress◆. Deshalb kann es hilfreich sein, …

… physiologische Reaktion auslöst, die das Stress◆niveau senkt und unsere Konzentrationsfähigkeit …

… selbstbewusster geworden und kann mit Stress◆ besser umgehen.

… viele Arbeit und der ständige Stress◆ ihr Privatleben beeinträchtigen. Dann könnte …

… was mich glücklicher macht, weniger Stress◆ bedeutet und mir mehr Energie …


Sachregister › Strickland, Donna
Strickland, Donna


… als »Spiel mit Mikroben«. Donna Strickland◆, die 2018 mit dem Nobelpreis …


Sachregister › subjektives Wohlbefinden
subjektives Wohlbefinden


… bewährten Tests für das subjektive Wohlbefinden◆ (Subjective Well-Being SWB) – der psychologische …


Sachregister › Sudoku
Sudoku


… sechs Aufgaben wechseln mussten: einem Sudoku◆, einem Buchstabensalat, aus dem sie …


Sachregister › Sutton, Anna
Sutton, Anna


… stärksten Kräften der Feel-Good-Produktivität. Anna Sutton◆ von der University of Waikato …


Sachregister › Swift, Taylor
Swift, Taylor


… von England und Popstar Taylor Swift◆ haben mehr gemeinsam, als man …


Sachregister › Tagebuch
Tagebuch


… zu leben, könntest du ein Trainingstagebuch◆ führen. Notiere dir, welche Übungen …

… Versuche, deine Erfahrungen in einem Tagebuch◆ oder anderweitig zu protokollieren, indem …


Sachregister › Taoismus
Taoismus


… über das, was Zen und Taoismus◆ uns über das Universum lehren …


Sachregister › Tarantel-Experiment
Tarantel-Experiment


… sich der 15 Zentimeter großen Tarantel◆, die mit ihren ausladenden Beinen …


Sachregister › Teamwork
Teamwork


… subtile Veränderung nötig: Wir müssen Teamwork◆ neu definieren.

… wie wir einen Sinn für Teamwork◆ schaffen können. Wenn wir im …


Sachregister › The Office
The Office


… US-Version von The Office◆. Die Serie gehört zu den …


Sachregister › Thoreau, Henry David
Thoreau, Henry David


… Philosoph und Dichter Henry David Thoreau◆ sagte einst: »Ich glaube, dass …

… gewaltig mit den Augen rollen. Thoreau◆ konnte es sich erlauben, vier …

… auf die vier Stunden, die Thoreau◆ empfohlen hat, aber schon, wenn …


Sachregister › Toyoda, Sakichi
Toyoda, Sakichi


… . Jahrhunderts. Im Westen kennt man Toyoda◆ Sakichi vor allem als Gründer …


Sachregister › Trägheit
Trägheit


… schlecht geht – Unsicherheit, Angst und Trägheit◆ –, und auch, wie man sie …

… Gefühle wie Verwirrung, Angst und Trägheit◆ im Weg stehen, schieben wir …

… ist jedoch vielleicht die kniffligste: Trägheit◆.

… sofort ausführen kann. Daher die Trägheit◆. Und daher die Prokrastination.

… viele meiner Tipps zum Thema Trägheit◆ darauf abzielen, wie man in …

… ich dachte, das Problem der Trägheit◆ sei überwunden – nur um dann …

… viel wahrscheinlicher, dass wir unsere Trägheit◆ überwinden.

… dafür entdeckt, wie uns die Trägheit◆ auf Abwege führt. Wenn es …

… Blockaden ist besonders weit verbreitet: Trägheit◆. Wenn man nichts tut, ist …

… Unsicherheit, die Ängste und die Trägheit◆ zu überwinden, die mich einst …


Sachregister › Tribute von Panem
Tribute von Panem


Katniss Everdeen◆ beginnt ihren Weg als 16 …


Sachregister › Twitter
Twitter


… auf einer neuartigen App namens Twitter◆. Sie hatten zwar keine Ahnung …

… Arbeit waren alle anderen auf Twitter◆ unterwegs, während er nur Däumchen …

… dass du nicht gedankenlos auf Twitter◆ schaust, sondern dir genauer überlegst, …

… das erreichen, was wir wollen – Twitter◆-Benachrichtigungen, dringende behördliche E-Mails und …

Durch Twitter◆ scrollen und mich darüber aufregen, …


Sachregister › Tyler, James
Tyler, James


Im Jahr 2008 baten James Tyler◆ und Kathleen Burns 60 Studierende …

Die Studie von Tyler◆ und Burns weist auf die …


Sachregister › Ulrich, Roger
Ulrich, Roger


… kalte, leblose Ziegelmauer schaute. Roger Ulrich◆, der gerade als Lehrbeauftragter für …

Aber genau deshalb ist Ulrich◆s Forschung für mich so …


Sachregister › Umsetzungsabsichten
Umsetzungsabsichten


EXPERIMENT 5: Umsetzungsabsichten◆

… kleinen Handlungsimpulse bezeichnet man als »Umsetzungsabsichten◆«. Und die Wissenschaft der Verhaltensänderung …

… Eine Lösung sind die sogenannten Umsetzungsabsichten◆ – dabei dienen deine alltäglichen Gewohnheiten …


Sachregister › Undoing-Hypothese
Undoing-Hypothese


… Barbara Fredrickson auch die sogenannte Undoing-Hypothese◆. Gemeinsam mit Kollegen untersuchte sie …


Sachregister › Universitätsklinik Uppsala
Universitätsklinik Uppsala


… er sich mit Kollegen der Universitätsklinik◆ im schwedischen Uppsala zusammen, um …


Sachregister › University of Arizona
University of Arizona


… Pennsylvania und der University of Arizona◆ eine Studie mit dem Titel …


Sachregister › University of California
University of California


… Psychiatrie an der University of California◆ in San Diego. Damals sprach …

… for Neuroscience der University of California◆ in einem bahnbrechenden Experiment verwendete. …

… Gable von der University of California◆ erklärt nämlich, dass es bei …


Sachregister › University of Illinois Urbana-Champaign
University of Illinois Urbana-Champaign


… Forschungsteam der University of Illinois Urbana-Champaign◆ eine Chance für die Wissenschaft. …


Sachregister › University of Massachusetts
University of Massachusetts


… Feldman von der University of Massachusetts◆ aus dem Jahr 2002 lügen …


Sachregister › University of Miami
University of Miami


… University und der University of Miami◆ mit einem Experiment ermitteln, welche …


Sachregister › University of Missouri
University of Missouri


… Professor an der University of Missouri◆, sah darin die perfekte Gelegenheit …


Sachregister › University of North Carolina
University of North Carolina


… von der University of North Carolina◆ at Chapel Hill zählt zu …


Sachregister › University of Pennsylvania
University of Pennsylvania


… Northwestern University, der University of Pennsylvania◆ und der University of Arizona …

… White an der University of Pennsylvania◆ entdeckt. White und ihr Team …


Sachregister › University of Waikato
University of Waikato


… Sutton von der University of Waikato◆ in Neuseeland durchforstete für eine …


Sachregister › Unsicherheit
Unsicherheit


… dass es uns schlecht geht – Unsicherheit◆, Angst und Trägheit –, und auch, …

… bezeichne ihn als Nebel der Unsicherheit◆.

… Anhaltspunkt dafür, wie und warum Unsicherheit◆ zur Prokrastination führt. Menschen mit …

… wiedererkennen. Eine häufige Quelle der Unsicherheit◆ ist beispielsweise die Entscheidung über …

Unsicherheit◆ befeuert die Prokrastination deshalb, weil …

… kann sich der Nebel der Unsicherheit◆ lichten, weil die Absicht hinter …

… meine ich, wenn ich von Unsicherheit◆ in Bezug auf das Was …

… Schritt, um den Nebel der Unsicherheit◆ zu lichten.

… wird sich der Nebel der Unsicherheit◆ ein wenig lichten.

… ist recht einfach zu überwinden: Unsicherheit◆. Die Lösung? Mach dir klar, …

… schon seit Jahren, um meine Unsicherheit◆ zu überwinden, und finde ihn …

… und verstärkt zum Prokrastinieren neigen: Unsicherheit◆, aufgrund derer wir nicht wissen, …

… Blockaden zu beseitigen und die Unsicherheit◆, die Ängste und die Trägheit …


Sachregister › Unsicherheitsintoleranz-Skala (UIS)
Unsicherheitsintoleranz-Skala (UIS)


… misst man dies anhand der »Unsicherheitsintoleranz-Skala◆« (UIS). Diese Skala, die in …


Sachregister › US Army
US Army


… Schluss kam zumindest die US Army◆ im Jahr 1982 – damals veröffentlichte …


Sachregister › Verantwortung
Verantwortung


… dem unter anderem Freiheit und Verantwortung◆ einen hohen Stellenwert hatten. Diese …

… den Schwerpunkt auf Freiheit und Verantwortung◆ in einem einfachen Wort zusammen: …

… dabei um das Gefühl der Eigenverantwortung◆. Und damit sind wir beim …

… Menschen finden, die uns zur Verantwortung◆ ziehen, ist es viel wahrscheinlicher, …

… Die Oberärzte hatten eine ähnliche Verantwortung◆ wie Generäle, die Truppen auf …


Sachregister › Vermeidungsverhalten
Vermeidungsverhalten


Wir zeigen Vermeidungsverhalten◆. Unser Gehirn verleitet uns zu …


Sachregister › Verwirrung
Verwirrung


… Wenn uns negative Gefühle wie Verwirrung◆, Angst und Trägheit im Weg …


Sachregister › Walton, Gregory
Walton, Gregory


Das zumindest meinen Gregory Walton◆ und Priyanka Carr, die an …

Walton◆ kam zu dem Schluss: »Schon …


Sachregister › Washington Water Power Company
Washington Water Power Company


… bei der Washington Water Power Company◆, in einer Ausgabe der Zeitschrift …


Sachregister › Watson, James
Watson, James


… das Spielen zurück. James Watson◆ und Francis Crick, die in …


Sachregister › Watts, Alan
Watts, Alan


… seinen ersten Lebensjahren schien Alan Watts◆ aus Chislehurst in Kent – einem …

… an diesem Buch erstmals auf Watts◆’ Vorträge stieß, war ich sofort …


Sachregister › Werte
Werte


… und McCord erarbeiteten gemeinsam einen Werte◆katalog, der die Unternehmenskultur leiten …

… verlieren, etwa, dass wir unseren Werte◆n treu bleiben. Schwerer wiegt …

Damit dein Handeln auf deine Werte◆ ausgerichtet ist, hilft es oft, …

… der Wissenschaft als »Interventionen zur Werte◆affirmation« bezeichnet wird. Damit ist …

… mit Hilfe von Interventionen zur Werte◆affirmation die geschlechtsabhängigen Leistungsunterschiede in …

… darin, dass die Affirmation ihrer Werte◆ diesen Frauen vor Augen führte, …

… das Gefühl hast, mit deinen Werte◆n im Einklang zu sein. …

… Weise, wie man aus seinen Werte◆n verschiedene schlüssige Ziele ableitet.

Plötzlich geht es bei deinen Werte◆n nicht mehr um die …

… Entscheidungen, die nicht zu unseren Werte◆n passen. Jemand legt viel …

… mit Leben nach den eigenen Werte◆n zu tun? Nun, es …

… wird das Leben nach deinen Werte◆n unmittelbarer. Und machbarer.

… überlegen, die besser zu ihren Werte◆n passen. Oder ein Student …

… der meinen persönlichen Interessen und Werte◆n entspricht, wird bewirken, dass …


Sachregister › Werteaffirmation
Werteaffirmation


… Wissenschaft als »Interventionen zur Werteaffirmation◆« bezeichnet wird. Damit ist gemeint, …

… Hilfe von Interventionen zur Werteaffirmation◆ die geschlechtsabhängigen Leistungsunterschiede in der …

Werteaffirmation◆en machen also unsere abstraktesten …


Sachregister › Wharton School, University of Pennsylvania
Wharton School, University of Pennsylvania


… Laut einer einflussreichen Studie der Wharton◆-Professorin Deborah Mitchell lässt sich …


Sachregister › White, Rachel
White, Rachel


… der Leitung von Professorin Rachel White◆ an der University of Pennsylvania …


Sachregister › \»Wie sehr willst du es?\«
\»Wie sehr willst du es?\«


… »Wie sehr willst du es?«◆. Es wurde fast 50 Millionen …


Sachregister › Wohl, Michael
Wohl, Michael


… 2010 machte der Psychologe Michael Wohl◆ an der Carleton University bei …

Wohl◆ hatte ein weiteres Beispiel dafür …


Sachregister › Woolf, Virginia
Woolf, Virginia


Ob Steve Jobs oder Virginia Woolf◆, viele bekannte Persönlichkeiten haben betont, …


Sachregister › World Health Organisation (WHO)
World Health Organisation (WHO)


… ich herausgefunden, dass die Weltgesundheitsorganisation (WHO◆) »Burnout« neu definiert hatte. Ein …


Sachregister › World of Warcraft
World of Warcraft


… süchtig nach World of Warcraft◆.

… Hommage an World of Warcraft◆ einzubauen – um direkt deutlich zu …

… Stunden lang World of Warcraft◆. Acht Wochen später hast du …


Sachregister › X-Men
X-Men


… (alias Professor X) aus der Serie X-Men◆, der von James McAvoy gespielt …


Sachregister › Y Combinator
Y Combinator


… Silicon Valley. Teilhaber der Investmentfirma Y Combinator◆ und CEOs von Branchenriesen …


Sachregister › Zen-Buddhismus
Zen-Buddhismus


… ungewöhnliche Grundlage für Jacksons Sportphilosophie: Zen-Buddhismus◆.


Sachregister › Zweiter Weltkrieg
Zweiter Weltkrieg


… wenige Monate, ehe der Zweite Weltkrieg◆ für die USA zu Ende …

… österreichische Psychiater, der im Zweiten Weltkrieg◆ Auschwitz überlebte, hat das schön …


Sachregister › Zwölf-Monats-Feier
Zwölf-Monats-Feier


EXPERIMENT 4: Die Zwölf-Monats-Feier◆

… nächsten Jahr tun, damit die Zwölf-Monats-Feier◆ Wirklichkeit wird? Und was wäre …

Der Gedanke an die Zwölf-Monats-Feier◆ mag ein wenig abschreckend wirken. …

… frage dich: Was bedeutet diese Zwölf-Monats-Feier◆ für das, was ich diese …
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