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Einleitung: Dein Problem ist nicht
das Leben

Es gibt einen Moment im Leben fast jedes Menschen, in dem ihm klar
wird, dass etwas nicht stimmt. Nicht mit der Welt, nicht mit den anderen,
nicht mit den Umstidnden, sondern mit ihm selbst. Er sieht andere, die
unter &dhnlichen Bedingungen aufgewachsen sind, dasselbe Geld
verdienen, dieselben Moglichkeiten haben, und die trotzdem zufriedener
wirken. Er sieht andere, die unter schlechteren Bedingungen aufwuchsen,
weniger verdienen, weniger Chancen hatten, und die trotzdem ruhiger
durch ihre Tage gehen. Und er steht da mit seinem eigenen Leben und fragt
sich: Warum driickt es mich?

Die tbliche Antwort lautet: weil das Leben hart ist. Weil die Wirtschaft
schwierig ist. Weil die Familie kompliziert ist. Weil der Partner anders ist,
als er sollte. Weil das Geld nicht reicht. Weil die Gesundheit nicht
mitspielt. Weil die Zeit fehlt. Diese Antworten sind nicht falsch. Sie sind
nur unvollstindig. Sie erklaren, warum dein Leben anstrengend ist. Sie
erkldren nicht, warum es sich fiir dich anstrengender anfihlt als fir
jemanden in derselben Lage.

Dieses Buch geht von einer einfachen These aus, die schon vor zwei
Jahrtausenden aufgeschrieben wurde und seitdem unter verschiedenen
Namen immer wieder bestatigt wurde. Sie geht so: Nicht das Leben ist dein

Problem. Die Art und Weise, wie du es interpretierst, ist dein Problem.



Epiktet, ein griechischer Sklave, der spiter ein freier Philosoph wurde,
formulierte es so: Nicht die Dinge selbst beunruhigen die Menschen,
sondern ihre Meinungen tber die Dinge. Aaron Beck, ein amerikanischer
Psychiater, fand achtzehnhundert Jahre spiter dasselbe Muster bei
depressiven Patienten. Sie litten nicht in erster Linie unter ihren
Lebensumstianden, sondern unter ihren automatischen Gedanken uber
diese Umstédnde. Daraus baute er die kognitive Verhaltenstherapie, heute
weltweit der am besten erforschte Therapieansatz fiir Depression und
Angststorungen.

Die These ist also nicht neu. Sie ist auch nicht esoterisch. Sie ist eine der
bestbelegten Beobachtungen tiber die menschliche Psyche. Trotzdem leben
die meisten Menschen weiter, als wire sie nicht wahr. Sie versuchen, ihr
Leben zu reparieren, indem sie an den dufieren Bedingungen schrauben.
Sie wechseln den Job. Sie wechseln den Partner. Sie ziehen um. Sie kaufen
ein Auto. Sie kiindigen das Auto wieder, weil es nicht geholfen hat. Sie
hoffen auf das nachste Wochenende, den nichsten Urlaub, die nichste
Bef6érderung, das nichste Jahr.

Was sie nicht tun: an dem schrauben, der diese Bedingungen

interpretiert.



Was dieses Buch nicht ist

Es ist kein Selbsthilfe-Buch in dem Sinn, dass du am Ende einen Sieben-
Schritte-Plan in der Hand hiltst, der dein Leben in dreiflig Tagen
umkrempelt. Solche Pline gibt es zu Tausenden. Sie funktionieren bei den
wenigsten, weil sie an der Oberfliche arbeiten. Sie sagen dir, was du tun
sollst. Sie sagen dir nicht, warum du es bisher nicht getan hast.

Es ist auch kein Motivations-Buch. Wenn du Motivation suchst, gibt es
bessere Adressen. Motivation ist ohnehin der falsche Hebel. Wer wartet,
bis er sich motiviert fihlt, bevor er handelt, wartet auf einen Zustand, der
von Schlaf, Blutzucker und Hormonen abhingt und der morgen wieder
weg ist. Motivation ist nicht die Ursache von Verinderung. Sie ist eines
ihrer Nebenprodukte.

Es ist auch kein Coach-Buch. Du wirst hier keinen Satz lesen, der dir
verspricht, dass das Universum dir entgegenkommt, wenn du nur stark
genug an dich glaubst. Das Universum kommt dir nicht entgegen. Es ist
ihm gleichgiltig, was du willst. Diese Gleichgiiltigkeit ist keine schlechte
Nachricht. Sie ist die Voraussetzung dafir, dass das, was du gestaltest,

wirklich dir gehort.



Was dieses Buch ist

Es ist ein Werkzeugkasten fur eine bestimmte Art zu denken. Vierzehn
Kapitel, vier Blocke. Der erste Block diagnostiziert, wie dein Gehirn
uberhaupt funktioniert und warum es so oft gegen dich zu arbeiten
scheint. Der zweite Block erklidrt die Mechanik dahinter. Der dritte Block
zeigt die Werkzeuge, mit denen Menschen seit Jahrtausenden ihre
Interpretationen verdndert haben, von Epiktet bis zur modernen
Verhaltensforschung. Der vierte Block Gbertréigt das in die drei Bereiche, in
denen die meisten Menschen scheitern: Zeit, Geld, Traume.

Du wirst hier Studien zitiert finden, weil ich kein Recht habe, dir etwas
zu erzéhlen, ohne dir zu sagen, woher ich es weif. Du wirst Biographien
finden, weil eine gute Biographie oft mehr zeigt als zehn Studien. Du wirst
Metaphern finden, weil das Gehirn Bilder schneller verarbeitet als Satze.
Du wirst keine Heilsversprechen finden. Wenn dieses Buch erfolgreich ist,
hast du am Ende nicht das Gefiihl, jemand habe dich gerettet. Du hast das

Gefihl, jemand habe dir das Licht angemacht.



Was du dafiir bringen musst

Drei Dinge. Ehrlichkeit, weil dieses Buch dich an manchen Stellen Sitze
uber dich denken lasst, die du lieber vermieden hittest. Zeit fiir die
Ubungen, nicht primar fir das Lesen, weil das Wissen ohne Ubung
verpufft. Geduld, weil die Art zu denken, die du verdndern willst, seit
dreiflig oder vierzig Jahren eingeiibt ist und nicht in zwei Wochen abgelegt
wird.

Du fiangst nicht bei null an. Du hast bereits gelernt, eine Sprache zu
sprechen, ein Auto zu fahren, einen Computer zu bedienen. All das war
einmal unmoglich fir dich. Die Art, wie du denkst, ist ein Werkzeug wie
diese. Sie lasst sich lernen, umbauen, verfeinern.

Das ist die ganze Verheiflung dieses Buches. Eine bescheidene
Verheiflung. Aber sie hilt, was sie verspricht.

Am Ende der vierzehn Kapitel wird dein Leben nicht anders sein. Dein
Konto wird nicht voller sein. Dein Partner wird nicht anders sein. Deine
Eltern werden nicht anders sein. Deine Arbeit wird nicht anders sein.

Aber du wirst anders auf all das schauen. Und das ist der einzige Hebel,
den du wirklich in der Hand hast.

Wir fangen mit der wichtigsten Beobachtung an, die du je iber dich

selbst machen wirst. Sie geht so: Du denkst nicht. Du wirst gedacht.



Kapitel 1: Du denkst nicht, du wirst
gedacht

Stell dir vor, du sitzt an einem Tisch und schaust auf eine Tasse Kaffee. Du
greifst zur Tasse, hebst sie, fihrst sie zum Mund, trinkst, stellst sie ab.
Wihrend dieser Bewegung haben in deinem Gehirn etwa achtzig
Milliarden Neuronen tber elektrische Impulse und chemische Botenstoffe
miteinander kommuniziert. Es wurden Muskelpline abgerufen, die du als
Kind irgendwann mihsam aufgebaut hast und die heute automatisch
laufen. Es wurden Erwartungen an Temperatur und Geschmack
abgeglichen. Es wurde entschieden, wie weit du die Lippen 6ffnest. All das
passierte in Bruchteilen von Sekunden, und du hast davon nichts
mitbekommen, aufler dass du Kaffee getrunken hast.

Jetzt Uberleg, was du gerade vorhast. Vielleicht denkst du an die Arbeit,
die heute ansteht. Vielleicht denkst du an einen Streit von gestern Abend.
Vielleicht denkst du daran, wie wenig du dich beim Lesen dieses Satzes
konzentrieren kannst. Egal woran, der Gedanke ist nicht aus dem Nichts
gekommen. Er ist das Produkt derselben achtzig Milliarden Neuronen, die
gerade die Tasse bewegt haben. Er ist eine elektrochemische Aktivitit, kein
Akt freier Wahl. Dein Gehirn hat dir den Gedanken hingestellt wie einen
Teller Essen. Du hast ihn entgegengenommen und ihn fiir deinen eigenen
gehalten.

Das ist die erste und vielleicht unangenehmste Beobachtung dieses
Buchs. Du denkst nicht im selben Sinn, in dem du Auto fahrst. Du wirst
gedacht. Etwas in dir produziert Gedanken, und ein anderes Etwas, das du

auch ,ich® nennst, schaut zu und glaubt, es habe sie produziert.



Was die Forschung dariiber weif}

Antonio Damasio, ein portugiesisch-amerikanischer Neurowissenschaftler,
hat in den neunziger Jahren mit Patienten gearbeitet, die durch
Verletzungen oder Tumoren bestimmte Bereiche ihres prafrontalen Kortex
verloren hatten. Diese Patienten waren intellektuell unbeeintrichtigt. Sie
konnten Mathematik betreiben, sich an Vergangenes erinnern, Texte
verstehen. Was sie nicht mehr konnten: gute Entscheidungen treffen. Sie
standen vor einer Speisekarte und brauchten dreifig Minuten, um sich
zwischen Pasta und Pizza zu entscheiden. Sie heirateten und lieflen sich
kurz darauf wieder scheiden. Sie gingen Geschéaftsverbindungen ein, die
jeder Auflenstehende sofort als ruinds erkannt hitte.

Damasios Schlussfolgerung erschutterte das damalige Bild des
rationalen Menschen. Entscheidungen sind nicht das Ergebnis kalter
Vernunft. Sie sind das Ergebnis eines Zusammenspiels von Vernunft und
Korper-Empfindungen. Damasio nannte diese Korper-Empfindungen
somatische Marker. Ein gut funktionierendes Gehirn schickt bei jeder
Option ein kurzes Korper-Signal aus dem Vorrat seiner fritheren
Erfahrungen. Du bist nervos, also schlecht. Du bist ruhig, also gut. Diese
Signale sind nicht immer korrekt. Aber ohne sie ist Entscheiden
unmdglich.

Das hat eine harte Konsequenz. Wenn du glaubst, dass du
Entscheidungen frei und rational triffst, irrst du dich tiiber die Hardware,
die in dir arbeitet. Die Hardware entscheidet im Hintergrund mit, und du
erfahrst das Ergebnis als ,deine“ Entscheidung. Du bist nicht der Pilot. Du
bist der Lautsprecher, der bekanntgibt, woftr sich der Pilot entschieden
hat.

Lisa Feldman Barrett, eine Psychologin in Boston, hat dieselbe
Beobachtung von der Emotions-Seite her gemacht. In ihrem Buch How
Emotions Are Made aus dem Jahr 2017 widerlegt sie die alte Annahme, dass

Emotionen universelle, fest verdrahtete Signale wiren, die in jedem
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Menschen gleich aussehen. Barrett zeigt, dass das Gehirn Emotionen
konstruiert. Aus Korper-Daten, aus Kontext, aus erlerntem Vokabular
bastelt es im Moment etwas zusammen und nennt es Angst, Wut,
Eifersucht, Liebe. Dasselbe korperliche Signal, ein erhohter Puls und
feuchte Hande, kann dein Gehirn einmal als ,Aufregung vor dem ersten
Auftritt“ etikettieren und einmal als ,Panikattacke vor einer Priifung®.
Welches Etikett es vergibt, hingt von Faktoren ab, die du kaum
kontrollierst.

Das 6ffnet eine Tur. Wenn dein Gehirn aus identischen Korper-Signalen
unterschiedliche Emotionen baut, dann kannst du an dieser Baustelle
mitarbeiten. Du kannst lernen, demselben Signal ein anderes Etikett zu
geben. Aus ,Ich habe Angst vor dem Vortrag® kann ,Ich bin aufgeregt vor
dem Vortrag“ werden, und das Gehirn macht aus derselben Hardware-
Antwort einen Auftrieb statt einer Lahmung. Diese Umetikettierung ist
trainierbar.

Robert Sapolsky, ein Neurobiologe in Stanford, hat in seinem iber
siebenhundert Seiten umfassenden Werk Behave aus dem Jahr 2017 die
Frage gestellt, wie viel von dem, was du tust, du wirklich gewahlt hast.
Sapolsky geht systematisch durch alle Faktoren, die in einer Sekunde vor
einer Handlung wirken. Hormone, Neurotransmitter, Genetik,
frihkindliche Erfahrungen, Kultur, Tageszeit, Schlafdefizit, Blutzucker,
Stress-Level. Sein Schluss in einem spiteren Buch, Determined aus dem
Jahr 2023, ist radikal: freier Wille im starken Sinn existiert nicht. Jede
deiner Entscheidungen lasst sich auf vorhergehende Faktoren
zuriickfihren, die du nicht gewahlt hast.

Du musst Sapolskys radikale Konsequenz nicht teilen, um seinen
Befund nittzlich zu finden. Es reicht, wenn du einen Schritt zurtcktrittst
und akzeptierst: Was du fir deine spontane Reaktion haltst, ist meistens

das Ergebnis von hundert Faktoren, die vor der Reaktion lagen. Du hast

11



schlecht geschlafen. Du hast nicht gefrihstickt. Du hast vorhin schon
einen kleinen Konflikt gehabt. Deine Eltern haben in einer &hnlichen
Situation immer so reagiert. Du hattest eine genetisch leicht erhéhte

Stress-Reaktivitat. All das addiert sich, bevor du den Mund aufmachst.

Was das im Alltag bedeutet

Wenn du das einmal verstanden hast, dndert sich, wie du auf deine
eigenen Reaktionen schaust. Du schreist deinen Partner an. Im Nachhinein
hast du eine perfekte Begrindung. Er hat dich provoziert. Er war
respektlos. Er hat es nicht anders verdient.

Diese Begriindungen sind nicht falsch. Sie sind nur nachtriglich. Etwas
in dir hat geschrien, und ein anderes Etwas hat hinterher die Geschichte
gebaut, in der das Schreien sinnvoll war. Wer ehrlich auf seine Wut schaut,
sieht, dass sie meistens schon da war, bevor der Anlass kam. Sie wartete
nur auf eine Tir, durch die sie hinausgehen konnte. Der Streit hat die Tir
geoffnet, aber die Wut hat darin nicht gewohnt. Sie war Mieterin von
friher.

Dasselbe gilt fiir Sehnsucht, fur Eifersucht, fur Trauer, fur die plotzliche
Lust, etwas zu kaufen, was du nicht brauchst. Alle diese Zustinde sind
nicht so spontan, wie sie dir vorkommen. Sie haben in dir gewohnt, oft

jahrelang. Der Anlass ist nicht die Ursache. Er ist die Gelegenheit.
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Was das praktisch bedeutet

Die Beobachtung, dass du nicht denkst, sondern gedacht wirst, ist keine
schlechte Nachricht. Sie ist eine Befreiung, sobald du sie ernst nimmst.

Sie befreit dich erstens von dem Druck, jeden Gedanken als deinen
eigenen verteidigen zu missen. Wenn dir morgens beim Aufwachen der
Gedanke kommt ,Ich werde das nie schaffen, dann ist das nicht deine
Wahrheit. Das ist eine elektrochemische Welle, die durch deinen Kortex
gelaufen ist, vielleicht wegen niedrigem Blutzucker, vielleicht wegen
schlechtem Schlaf, vielleicht wegen einer alten Spur aus deiner Kindheit.
Du musst diesen Gedanken nicht bekidmpfen. Du musst ihn auch nicht
glauben. Du kannst ihn einfach sehen, wie er ist: eine Welle, die kommt,
eine Welle, die geht.

Sie befreit dich zweitens von der Selbstbeschimpfung, wenn du etwas
getan hast, das du nicht tun wolltest. Wenn du wieder zur Schokolade
greifst, obwohl du es dir verboten hast, dann ist das nicht Charakter-
Schwiche. Das ist ein Elefant, der eine Spur kennt und sie gegangen ist,
wihrend der Reiter mit anderem beschiftigt war. Das ist keine
Entschuldigung. Es bleibt deine Handlung. Aber es ist eine genauere
Beschreibung dessen, was passiert ist. Und nur an einer genauen
Beschreibung kann man ansetzen.

Sie befreit dich drittens von der Erwartung, dass Verinderung iber
Willenskraft funktioniert. Wenn du den Elefanten verstanden hast, weif’t
du, dass du ihn nicht iberzeugst, indem du ihn anschreist. Du verinderst
seine Wege, indem du seine Umgebung veridnderst. Du legst Hindernisse,
wo er nicht hin soll. Du legst Spuren, wo er hin soll. Du nimmst ihm
Schokolade aus dem Haus, statt dir vorzunehmen, sie nicht zu essen. Das

ist keine Schwiche, sondern Strategie.
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Eine Person, die das gelernt hat

Marcus Aurelius war Kaiser des Romischen Reiches von 161 bis 180 nach
Christus. Er regierte ein Reich, das von Britannien bis Agypten reichte. Er
fihrte Kriege an der Donau. Er verlor mehrere Kinder. Seine Frau starb vor
ihm. Eine Pestwelle dezimierte die Bevolkerung seines Reiches.

Was Marcus Aurelius interessant macht, ist nicht seine Macht. Es ist
sein Notizbuch. In den letzten Jahren seines Lebens schrieb er, vermutlich
abends in seinem Feldlager an der Donau, Notizen an sich selbst. Diese
Notizen wurden nach seinem Tod gefunden und unter dem Titel
Selbstbetrachtungen uberliefert. Sie sind kein Buch im ublichen Sinn. Sie
sind die intimsten Aufzeichnungen, die je von einem Herrscher tiberdauert
haben.

Marcus Aurelius schrieb sie nicht fur die Nachwelt. Er schrieb sie fir
sich selbst, jeden Abend, um sich an etwas zu erinnern, das er sonst
vergessen hitte. Er erinnert sich daran, dass die Menschen, die ihn am
nichsten Morgen argern werden, ihn nicht drgern, weil sie bose sind. Sie
wissen es nicht besser, schreibt er. Er erinnert sich daran, dass die Dinge
selbst keine Macht tiber ihn haben. Nur seine Urteile tiber die Dinge haben
Macht iber ihn. Er erinnert sich daran, dass alles, was ihm widerfahrt,
schon Tausenden vor ihm widerfahren ist und Tausenden nach ihm
widerfahren wird.

Marcus Aurelius war kein Monch, der sich aus dem Leben
zurlickgezogen hatte. Er war der michtigste Mann seiner Zeit. Er hatte
taglich mit Krieg, Krankheit, Verrat, Intrigen, Tod zu tun. Und trotzdem
schrieb er sich abends Sitze auf, die nur einen einzigen Zweck hatten:
seinen Reiter darauf vorzubereiten, was der Elefant am nichsten Tag

versuchen wurde.
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Das ist die fritheste und immer noch eine der besten Anwendungen
dessen, was dieses Buch dir vermittelt. Du wirst gedacht. Aber du kannst
beobachten, wie du gedacht wirst, und du kannst tiber die Zeit hinweg die

Spuren, die der Elefant gehen wird, neu legen.

Was du jetzt schon tun kannst

Bevor du das nichste Kapitel anfingst, mach das Folgende. Nimm dir
morgen frih, gleich nach dem Aufwachen, eine Minute Zeit. Nicht mehr.
Bevor du das Telefon nimmst, bevor du die Beine aus dem Bett schwingst,
bleib einen Moment liegen und frag dich: Was war der erste Gedanke, der
mir gekommen ist? War es ein Gedanke an etwas Schones? An eine
Aufgabe? An ein Problem? An eine Person?

Du musst nichts dndern. Du musst nichts bewerten. Du musst nur
bemerken, dass dieser Gedanke da war, bevor du ihn gewahlt hast. Er ist
gekommen, wie der Wind kommt. Mach das eine Woche lang jeden
Morgen. Du wirst merken, dass derselbe Gedanke 6fter wiederkommt, als
dir lieb ist. Das ist die Spur, die dein Elefant gerne geht.

Das ist der Anfang.

Im nichsten Kapitel beschiftigen wir uns mit dem, was dieses
Bemerken erst moglich macht. Es ist eine Fihigkeit, die du bereits besitzt,
die du aber kaum benutzt: deinem eigenen Denken zuzuschauen, wahrend

es passiert.
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Kapitel 2: Der innere Beobachter

Wenn du das letzte Kapitel ernst genommen hast, sollte dir aufgefallen
sein, dass du, wahrend du es gelesen hast, zwei Dinge gleichzeitig getan
hast. Du hast gelesen, und du hast dir beim Lesen zugesehen. Du hast
Satze Uber deine Gedanken verarbeitet, und gleichzeitig hat ein Teil von dir
bemerkt, wie diese Sitze auf dich wirken. Vielleicht hat dieser Teil gesagt:
,Das stimmt.” Vielleicht hat er gesagt: ,Das klingt arrogant.” Vielleicht hat
er gesagt: ,Mal sehen, was er als Nichstes behauptet.” Egal, was er gesagt
hat, er war da. Und er ist immer da.

Diesen Teil nennen Psychologen den inneren Beobachter.
Wissenschaftlich heif’t die Fahigkeit, die er ausiibt, Metakognition. Das
Wort kommt aus dem Griechischen und bedeutet wortlich ,,Denken tber
das Denken”. Es ist die Fihigkeit, deinem eigenen Denken zuzuschauen,
wihrend es passiert, statt nur darin gefangen zu sein.

Diese Fahigkeit ist eines der méchtigsten Werkzeuge, die du als Mensch
besitzt. Sie ist zugleich das Werkzeug, das du am wenigsten benutzt. Die
meisten Menschen verbringen ihr Leben im Modus erster Person, also
mitten in ihren Gedanken, ohne je zu bemerken, dass sie tUberhaupt
Gedanken haben. Sie denken einen Gedanken, und der Gedanke ist die
ganze Welt. Wer aber lernt, einen Schritt zuriickzutreten und sich beim

Denken zuzuschauen, gewinnt eine Distanz, die alles verandert.
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Wo der Begriff herkommt

John H. Flavell, ein amerikanischer Entwicklungspsychologe, hat den
Begriff Metakognition in den siebziger Jahren geprigt. Flavell arbeitete mit
Kindern und untersuchte, wann sie anfangen, ihr eigenes Lernen zu
reflektieren. Er fand heraus, dass Kinder mit etwa sechs, sieben Jahren
beginnen, zu unterscheiden zwischen ,etwas wissen” und ,wissen, dass
man etwas weify”. Ein Vierjdhriger glaubt, er habe etwas verstanden,
sobald er den Satz nachgesprochen hat. Ein Siebenjahriger kann sich selbst
fragen: Habe ich das wirklich verstanden, oder habe ich es nur gehort?

Diese kleine Verschiebung ist der Anfang dessen, was Flavell als
metakognitive Fahigkeit bezeichnete. Sie wichst im Lauf der Kindheit
weiter, aber sie ist bei den meisten Erwachsenen nicht voll ausgereift. Die
meisten Erwachsenen handeln in vielen Lebensbereichen wie der
Vierjahrige. Sie haben einen Gedanken, halten ihn fiir eine Wahrnehmung
der Wirklichkeit, und reagieren darauf, als wire er ein Befund. Sie denken
»,Mein Chef mag mich nicht” und reagieren auf den Gedanken, als wire er
die Wahrheit. Sie denken ,Ich werde das nicht schaffen” und reagieren auf
den Gedanken, als wire er eine Prognose. Sie denken ,Sie schauen mich
komisch an” und reagieren auf den Gedanken, als wire er eine
Beobachtung.

Wer Metakognition gelernt hat, macht in diesem Moment etwas
anderes. Er hat denselben Gedanken. Aber er fiigt einen zweiten Gedanken
hinzu, der ungefahr so klingt: ,Ich bemerke gerade, dass ich denke, mein
Chef moge mich nicht.” Das ist nur ein winziger Unterschied im Wortlaut.
Es ist ein riesiger Unterschied im Effekt. Im ersten Modus bist du der
Gedanke. Im zweiten Modus hast du den Gedanken. Die zweite Position ist

die einzige, in der du noch Wahlfreiheit hast.
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Was das Gehirn dabei macht

Stephen Fleming, ein britischer Neurowissenschaftler am University
College London, hat in seinem Buch Know Thyself aus dem Jahr 2021 die
neueste Forschung zur Metakognition zusammengefasst. Sein Befund: Es
gibt einen bestimmten Bereich im prifrontalen Kortex, der fir
Metakognition zustidndig ist. Menschen mit gut entwickeltem Bereich
konnen besser einschitzen, wie sicher sie sich einer Antwort sind. Sie
wissen, wann sie etwas wissen, und sie wissen, wann sie etwas nur
vermuten.

Diese Fihigkeit ist nicht angeboren festgelegt. Sie ist trainierbar.
Fleming und seine Kollegen haben in Studien gezeigt, dass schon kurze
Ubungen die metakognitive Genauigkeit messbar verbessern. Wer
regelmiaflig nach jeder Entscheidung notiert, wie sicher er sich war, und
dann spiter nachschaut, wie oft er richtig lag, lernt mit der Zeit, seinen
eigenen Einschitzungen genauer zu vertrauen oder zu misstrauen.

Das hat eine direkte Konsequenz fiir das Leben. Wer schlechter darin
ist, seine Sicherheit einzuschitzen, fillt hiufiger auf falsche Informationen
herein. Er kauft Produkte, weil ein Werbespruch ihm sicher klingt. Er trifft
Entscheidungen, weil ein Bauchgefiihl ihm verlédsslich erscheint. Er bleibt
in falschen Beziehungen, weil er glaubt, sein Eindruck stimme. Wer
dagegen metakognitiv getbt ist, kann 6fter sagen: Ich weifd nicht. Das
klingt schwach, ist aber stark. Wer o6fter ,Ich weifd nicht” sagen kann, trifft
im Schnitt bessere Entscheidungen, weil er nicht handelt, wenn die

Datenlage unklar ist.
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Die Stimme im Kopf

Es gibt einen Aspekt der Metakognition, der fur das tigliche Leben
besonders wichtig ist. Es ist die Beziehung zu der Stimme, die in deinem
Kopf redet. Du kennst sie. Sie redet jetzt gerade, wihrend du diesen Satz
liest. Sie sagt Dinge wie ,Das wusste ich schon” oder ,Wie spit ist es
eigentlich” oder ,Ich muss noch Brot kaufen” oder ,Was meint er hier
eigentlich”. Manchmal kommentiert sie, manchmal urteilt sie, manchmal
erinnert sie, manchmal sorgt sie sich.

Ethan Kross, ein Psychologe an der University of Michigan, hat dieser
Stimme ein ganzes Buch gewidmet. Es heifdt Chatter, erschienen 2021, und
der Titel ist Programm. Kross argumentiert, dass diese innere Stimme zwei
Modi hat. Im konstruktiven Modus hilft sie dir. Sie plant. Sie erinnert. Sie
wigt ab. Im destruktiven Modus, den Kross Chatter nennt, schadet sie dir.
Sie kreist um dieselben Gedanken, wiederholt Sorgen, gribt alte Wunden
aus, baut Katastrophen-Szenarien, die nie eintreten werden.

Der Unterschied zwischen den beiden Modi ist nicht der Inhalt der
Gedanken. Es ist die Beziehung, die du zu ihnen hast. Wenn du die innere
Stimme als ,,du selbst” nimmst, geritst du in ihren Strudel. Wenn du sie
als eine Stimme behandelst, die in dir spricht, gewinnst du Abstand.

Kross hat in einer Reihe von Experimenten an der University of
Michigan gezeigt, dass dieser Abstand sich technisch herstellen lisst. Eine
seiner einfachsten Methoden heifdt Self-Distancing. Sie funktioniert iiber
die Pronomen. Statt zu denken ,Warum bin ich so nervos? Was ist los mit
mir? Ich schaffe das nicht”, denkst du ,Warum ist Wahab so nervds? Was
ist mit ihm los? Wird er das schaffen?” Du sprichst zu dir wie zu einer
anderen Person. Du benutzt deinen eigenen Namen oder das Wort ,,du”.

Das klingt absurd. Es funktioniert trotzdem. Kross hat in Studien
(veroffentlicht im Journal of Personality and Social Psychology, 2014)
nachgewiesen, dass Probanden, die in der dritten Person zu sich selbst

sprachen, anschliefend ruhiger waren, klarer dachten, bessere
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Entscheidungen trafen. Der Pronomen-Wechsel aktiviert in deinem Gehirn
die Distanz, die du beim Beobachten einer fremden Person automatisch
hast. Du wirst dein eigener Aufienstehender.

Das ist eines der ersten Werkzeuge dieses Buchs, und es ist eines der
einfachsten. Wenn dich das nichste Mal eine starke Emotion durchlauft,
eine Wut, eine Angst, eine Sehnsucht, sprich fiir eine Minute tber dich in
der dritten Person. Frag: Was geht in Wahab gerade vor? Warum reagiert er
so? Was wiirde ich ihm raten? Du wirst Uberrascht sein, wie schnell die

Welle ihre Scharfe verliert.

Das Bild dahinter

Es gibt ein altes buddhistisches Bild, das diesen Mechanismus gut
einfiangt. Stell dir vor, du sitzt an einem Fluss. Auf dem Fluss treiben
Blatter. Jedes Blatt ist ein Gedanke. Du sitzt am Ufer und schaust den
Blattern zu, wie sie vorbeiziehen.

Solange du am Ufer bleibst, kommt und geht jeder Gedanke, ohne dass
er dich erfasst. Du siehst ihn. Du siehst, dass er da ist. Du siehst, dass er
weiterzieht. Du musst nichts mit ihm tun.

Was die meisten Menschen tun, ist anders. Sie sehen ein Blatt. Sie
springen auf das Blatt. Sie reisen mit dem Blatt flussabwirts. Sie sind das
Blatt, bis ein neues Blatt vorbeikommt, und dann springen sie auf das
nichste. Sie reisen ihr Leben lang von Blatt zu Blatt, ohne je zu bemerken,
dass sie auch am Ufer sitzen bleiben konnten.

Metakognition ist das Sitzenbleiben am Ufer. Sie ist nicht die
Abwesenheit von Gedanken. Sie ist die Anwesenheit eines Beobachters, der

die Gedanken kommen und gehen sieht, ohne mit jedem mitzureisen.
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Diese Position ist trainierbar, und sie ist die Voraussetzung fir alles
Weitere in diesem Buch. Solange du jedes Blatt fir die Wahrheit haltst,
kannst du dein Denken nicht verindern. Du kannst es erst verandern,

wenn du dich aus seinem Strom herausnimmst.

Die Praxis dahinter

Es gibt eine Tradition, die Metakognition seit iiber zweitausend Jahren
systematisch bt. Sie heifdt Meditation. Du musst kein Buddhist werden,
um sie zu nutzen. In den letzten vierzig Jahren ist sie als sidkulare Praxis in
westliche Therapien eingeflossen, vor allem als Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR), entwickelt von Jon Kabat-Zinn an der Universitit von
Massachusetts ab 1979.

Die Praxis ist im Kern simpel. Du setzt dich hin. Du schaust dem Atem
zu. Du bemerkst, dass dein Geist abschweift. Du kehrst zum Atem zurtck.
Das ist alles. Es klingt nach nichts. Es ist in Wahrheit eines der hirtesten
und niitzlichsten Trainings, das es gibt.

Was du in diesen Minuten lernst, ist nicht, ruhig zu sein. Du lernst, zu
bemerken, dass du nicht ruhig bist. Du lernst, dass dein Geist alle zwanzig
Sekunden zu etwas anderem springt. Du lernst, dass du das gar nicht
entscheidest. Du lernst, dass du es trotzdem bemerken kannst. Und du
lernst, dass du, nachdem du es bemerkt hast, eine Wahl hast, die du vorher
nicht hattest.

Richard Davidson, ein Neurowissenschaftler in Wisconsin, hat in
jahrzehntelanger Forschung gezeigt, dass diese einfache Ubung messbare
Spuren im Gehirn hinterldsst. Die Areale, die fir Aufmerksamkeit und
Emotionsregulation zustidndig sind, verindern sich. Nicht in Wochen.

Nicht in Monaten. Aber tiber Jahre verlasslich.
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Du musst nicht jahrelang meditieren, um Metakognition zu lernen.
Aber du musst sie Uben. Sie ist eine Fahigkeit wie das Klavierspielen. Wer
nie iibt, wird nie spielen kénnen, egal wie oft er Biicher iiber Klavierspielen
liest. Wer drei Minuten am Tag ubt, wird in einem Jahr deutlich besser
spielen als heute. Wer zwanzig Minuten am Tag tbt, wird in einem Jahr

fortgeschritten sein.

Die Falle dahinter

Es gibt eine typische Falle, in die viele Menschen geraten, wenn sie
Metakognition zum ersten Mal entdecken. Sie verwechseln Beobachtung
mit Bewertung. Sie sehen einen Gedanken und urteilen sofort Gber ihn.
,Schon wieder dieser Gedanke, ich bin so schlecht darin.” Damit haben sie
nichts gewonnen. Sie sind nur eine Ebene hoher gestiegen und treiben jetzt
auf einem grofieren Blatt.

Echte Metakognition ist wertfrei. Sie bemerkt, ohne zu kommentieren.
Sie sieht den Gedanken ,Ich schaffe das nicht” und sagt einfach: ,Da ist
der Gedanke, dass ich das nicht schaffe.” Mehr nicht. Sie verteidigt den
Gedanken nicht. Sie bekdmpft ihn nicht. Sie sieht ihn.

Das ist schwer, weil dein Gehirn darauf trainiert ist, alles zu bewerten.
Es teilt jeden Reiz in gut und schlecht ein. Diese Reflex-Bewertung ist eine
Voreinstellung, die du nur durch Ubung umgehen kannst. Aber sobald du

sie umgehst, 6ffnet sich ein Raum, der vorher nicht da war.
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Was du jetzt schon tun kannst

Wihle eine Aktivitit, die du jeden Tag mehrmals tust. Tee einschenken,
Treppen steigen, ein Fenster 6ffnen, die Schuhe binden. Eine ganz banale
Handlung. Nimm dir vor, in den néchsten sieben Tagen jedes Mal, wenn du
diese Handlung machst, einen Satz zu denken: ,Ich bemerke, dass ich
gerade Tee einschenke.” Das ist alles. Du beschreibst, was du tust, wihrend
du es tust.

Diese kleine Ubung wirkt licherlich. Sie ist es nicht. Sie ist die Mikro-
Form dessen, was Monche jahrelang tben. Sie ist die Anlage einer Spur in
deinem Gehirn, auf der du spéter schwerere Beobachtungen vornehmen
wirst. Wenn du irgendwann ein heftiges Gefihl hast, wirst du dann nicht
erst lernen missen, dich zu beobachten. Du wirst es schon konnen, weil du
es beim Tee-Einschenken getibt hast.

Im nichsten Kapitel werden wir uns ansehen, was passiert, wenn du
anfingst, deine Gedanken zu beobachten. Du wirst feststellen, dass viele
von ihnen Muster folgen, die nicht zufillig sind. Diese Muster heifden
kognitive Verzerrungen, und sie sind verantwortlich fiir einen grofien Teil

des Leids, das wir uns selbst zuftigen.
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Kapitel 3: Die Verzerrungen, die du
nicht siehst

Wenn du anfingst, deinen eigenen Gedanken zuzuschauen, fillt dir nach
einer Weile etwas auf. Es sind nicht beliebige Gedanken, die da kommen.
Es sind dieselben Gedanken in immer dhnlicher Verkleidung. Du wirst von
jemandem nicht zurtickgegrift und denkst ,Er mag mich nicht mehr”. Du
bekommst eine kritische E-Mail und denkst ,Mein Job ist in Gefahr”. Du
machst einen kleinen Fehler bei der Arbeit und denkst ,Heute war alles
umsonst”. Du siehst auf Instagram drei erfolgreiche Menschen und denkst
,Mit meinem Leben stimmt etwas nicht”.

Diese Gedanken sind nicht zufillig. Sie folgen Mustern, die so
verlésslich sind, dass man sie katalogisieren kann. Die Forschung tut das
seit den siebziger Jahren, und der Katalog hat einen Namen: kognitive
Verzerrungen.

Eine Verzerrung ist nicht das Gleiche wie ein Fehler. Ein Fehler ist eine
falsche Berechnung, die du beim nichsten Versuch besser machen kannst.
Eine Verzerrung ist ein systematischer Schiefstand deiner Wahrnehmung,
der bei jedem Versuch wieder auftaucht, weil er nicht aus Wissensmangel
kommt, sondern aus der Bauart deines Gehirns. Du kannst eine Verzerrung
kennen und sie trotzdem in der nichsten Sekunde wieder haben. Was du
erreichen kannst, ist nicht, sie loszuwerden. Es ist, sie zu erkennen, bevor

du auf sie reinfallst.
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Warum dein Gehirn so gebaut ist

Daniel Kahneman, ein israelisch-amerikanischer Psychologe, hat
zusammen mit seinem Kollegen Amos Tversky in den siebziger Jahren
begonnen, diese Verzerrungen systematisch zu erforschen. Aus dieser
Forschung wurde ein ganzes Programm, das heute unter dem Namen
Heuristics and Biases bekannt ist. Kahneman bekam dafir 2002 den
Wirtschaftsnobelpreis. Sein Buch Thinking, Fast and Slow aus dem Jahr 2011
fasst die Erkenntnisse der vorhergegangenen vierzig Jahre zusammen und
ist heute das wahrscheinlich wichtigste populiare Buch tber menschliches
Denken.

Kahnemans Kernunterscheidung: Dein Gehirn hat zwei Modi des
Denkens. System 1 arbeitet schnell, automatisch, mithelos, ohne dass du es
bemerkst. Es erkennt das Gesicht eines Freundes, liest ein Wort, schitzt
eine Entfernung. System 2 arbeitet langsam, anstrengend, kontrolliert. Es
16st eine Rechenaufgabe, prift ein Argument, plant eine komplexe
Handlung.

System 1 ist die meiste Zeit am Werk. Es muss so sein, weil dein Gehirn
nicht genug Energie hat, jede Wahrnehmung bewusst zu priifen. Es wiirde
zusammenbrechen. Also baut es Abkiirzungen, also Heuristiken, die in den
meisten Fillen schnell zu einem brauchbaren Ergebnis fihren. Diese
Abkirzungen sind die kognitiven Verzerrungen. Sie sind keine Bugs. Sie
sind Features, die in bestimmten Situationen zu falschen Schlissen fithren.

Das ist wichtig zu verstehen. Du hast keine Verzerrungen, weil du
dumm bist. Du hast sie, weil dein Gehirn aus guten Griinden so gebaut ist.
Ein Gehirn ohne Verzerrungen wire ldhmend langsam. Es gébe dich nicht.
Dein Vorfahre, der vor zehntausend Jahren ein Rascheln im Gebiisch horte,
hatte keine Zeit, alle Moglichkeiten rational abzuwigen. Er machte einen
schnellen Schluss (,wahrscheinlich ein Raubtier”) und rannte. Dass es
meistens nur Wind war, machte nichts. Das eine Mal, bei dem es

tatsachlich ein Raubtier war, hat ihm das Leben gerettet.
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Heute lebst du nicht mehr in dieser Welt. Aber dein Gehirn arbeitet
noch so, als wiirdest du es. Die Verzerrungen, die deinem Vorfahren das

Leben retteten, machen dir heute das Leben schwer.

Zehn Verzerrungen, die du erkennen solltest

Aaron Beck, der schon im Vorwort erwihnte amerikanische Psychiater, und
sein Schiler David Burns haben in den achtziger Jahren eine Liste der
héufigsten kognitiven Verzerrungen erstellt, die bei depressiven und
angstlichen Patienten auftauchen. Diese Liste hat sich als so robust
erwiesen, dass sie heute in fast jeder kognitiven Verhaltenstherapie
verwendet wird. Burns hat sie in seinem Buch Feeling Good aus dem Jahr
1980 populir gemacht.

Die folgende Auswahl bringt zehn davon. Du wirst dich an mehreren
wiedererkennen. Das ist normal. Du hast nicht alle. Aber du hast
wahrscheinlich drei bis vier, die dich héufig treffen.

Erstens: Alles-oder-nichts-Denken. Du beurteilst eine Situation in
extremen Kategorien. Entweder ein voller Erfolg oder eine totale Pleite.
Entweder perfekt oder schlecht. Diese Kategorie hat keinen Platz fir
yokay”, ,mittelmaflig”, ,verbesserungsfihig”. Wenn du in einer Prifung
achtundachtzig Prozent erreichst, fuhlt sich das nicht wie ein gutes
Ergebnis an, sondern wie ein Verfehlen der hundert Prozent.

Zweitens: Ubergeneralisierung. Aus einem einzelnen Ereignis wird
eine Regel. Eine Frau, die du angesprochen hast, hat abgelehnt. Daraus
wird ,Ich bin nicht der Typ, den Frauen mogen”. Eine Bewerbung wurde
abgesagt. Daraus wird ,Ich werde nie einen Job in diesem Feld
bekommen”. Eine Investition lief schief. Daraus wird ,Ich kann mit Geld

nicht umgehen”.
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Drittens: Mentaler Filter. Aus einer Situation, die mehrere Aspekte hat,
siehst du nur den negativen. Du hiltst einen Vortrag. Neunundzwanzig
Zuhorer sind begeistert, einer schaut skeptisch. Wen siehst du auf dem
Heimweg vor dir? Den Skeptiker. Die anderen kommen in deiner
Erinnerung nicht vor.

Viertens: Positives entwerten. Wenn doch einmal etwas Gutes
geschieht, findest du eine Erkliarung, die es kleinmacht. ,Das war Gluck.”
,Das hitte jeder geschafft.” ,Sie haben nur hoflich sein wollen.” So bleibt
die Bilanz deines Lebens in deinem Kopf negativ, egal was tatsichlich
passiert.

Funftens: Voreilige Schlussfolgerungen. Hier gibt es zwei Unterarten.
Gedankenlesen: Du weifit, was die andere Person iiber dich denkt, ohne sie
zu fragen. ,Er findet mich langweilig.” ,Sie halt mich fur arrogant.”
Hellsehen: Du weifdt, wie etwas ausgehen wird, bevor es passiert ist. ,Das
wird sowieso schiefgehen.” ,Ich werde dort niemanden kennen.”

Sechstens: Vergroflerung und Verkleinerung. Deine eigenen Fehler
werden riesig, deine eigenen Erfolge winzig. Bei anderen ist es umgekehrt.
Du machst einen kleinen Lapsus und siehst dich vor dem Untergang. Ein
anderer macht denselben Lapsus und es ist ,,eben passiert”.

Siebtens: Emotionale Beweisfithrung. Du fithlst etwas und nimmst
das Gefiihl als Beweis. ,Ich fithle mich unfihig, also bin ich unfihig.” ,Ich
fihle mich nicht geliebt, also werde ich nicht geliebt.” ,Ich habe Angst,
also ist die Sache wirklich gefdhrlich.” Gefthle sind nicht Wahrnehmungen
der Wirklichkeit. Sie sind Bewertungen, die dein Gehirn vornimmt, oft auf
Basis falscher Daten.

Achtens: Sollte-Sitze. Dein Denken ist voller Imperative. ,Ich sollte
fleiiger sein.” ,Ich miisste mehr Sport machen.” ,Ich darf nicht so

»

empfindlich sein.” Diese Sitze klingen wie Motivation, sind aber das
Gegenteil. Sie produzieren Schuld, nicht Verinderung. Wer sich téglich

sagt, was er sein sollte, hort irgendwann auf, sich anzusehen, was er ist.
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Neuntens: Etikettierung. Du machst aus einem Verhalten eine
Identitat. Statt ,Ich habe einen Fehler gemacht” wird ,Ich bin ein
Versager”. Statt ,Sie war heute kurz angebunden” wird ,Sie ist eine
arrogante Person”. Etiketten sind Sackgassen. Aus ,Ich habe einen Fehler
gemacht” kann man lernen. Aus ,,Ich bin ein Versager” kann man nichts.

Zehntens: Personalisierung. Du nimmst Dinge personlich, die nicht
personlich sind. Der Kollege grifit morgens nicht und du denkst, er sei
sauer auf dich. Vielleicht hatte er einen schlechten Morgen, einen Streit zu
Hause, Sorgen um seine Mutter. Es hatte nichts mit dir zu tun. Aber dein

Gehirn nimmt jede Liicke in der Welt und fillt sie mit dir.

Wie du sie erkennst

Diese zehn Verzerrungen erkennen zu lernen ist eine der besten
Investitionen, die du in dein Denken machen kannst. Es gibt eine Methode,
die ich dir empfehlen will. Sie ist alt, sie ist einfach, sie ist nicht angenehm.
Sie heifdt Gedanken-Protokoll.

Du nimmst dir einen kleinen Block oder eine Notiz-App. Jedes Mal,
wenn du in den nichsten Wochen ein starkes negatives Gefiihl bemerkst,
héltst du kurz inne und schreibst drei Dinge auf. Erstens: die Situation.
Was ist passiert? Zweitens: der Gedanke. Was ist dir durch den Kopf
gegangen? Drittens: das Gefithl. Was hast du gefthlt, und wie stark, auf
einer Skala von eins bis zehn?

Das ist alles. Du musst noch nichts andern. Du musst nur
protokollieren.

Nach zwei, drei Wochen schau dir die Liste an. Du wirst sehen, dass die
Situationen wechseln, aber die Gedanken sich wiederholen. Es sind immer
dieselben funf, sechs Satze in leicht anderer Verkleidung. Diese Sitze sind

deine personlichen Verzerrungen. Du weifdt jetzt, welche dein Gehirn liebt.
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Dann gehst du einen Schritt weiter. Bei jedem Gedanken auf deiner
Liste fragst du dich: Welche der zehn Verzerrungen ist das? Wenn dir ,,Sie
findet mich langweilig” durchgekommen ist, ist das Gedankenlesen. Wenn
dir ,Heute war komplett verloren” gekommen ist, ist das Alles-oder-
nichts-Denken. Wenn dir ,Ich bin so dumm” gekommen ist, ist das
Etikettierung.

Schon das Benennen verdndert die Macht des Gedankens. Solange er
namenlos durch deinen Kopf zieht, scheint er die Wahrheit zu sagen.
Sobald du ihn als ,Personalisierung Nummer fiinf” benennst, hat er einen

Namen wie ein Hund, den du an die Leine nehmen kannst.

Was Studien zeigen

Die kognitive Verhaltenstherapie, die genau diesen Mechanismus
systematisch anwendet, ist heute eine der am besten erforschten
Behandlungen fiir Depression und Angststorungen. Eine Meta-Analyse aus
dem Journal of Clinical Psychology (Hofmann et al., 2012) hat Hunderte von
Studien zusammengefasst und gefunden: CBT wirkt vergleichbar mit
Antidepressiva bei leichter bis mittelschwerer Depression, mit dem Vorteil,
dass die Wirkung nach Therapie-Ende anhilt, wihrend Medikamente nur
wirken, solange man sie nimmt.

Du brauchst keine Therapie, um den Kern dieser Methode zu nutzen.
Du brauchst nur ein Notizbuch und die Bereitschaft, deinen eigenen
Gedanken auf den Grund zu gehen. Das ist eine der wenigen Selbsthilfe-

Ubungen, die in Studien wirklich funktioniert.
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Eine Geschichte, die es zeigt

Albert Ellis, ein amerikanischer Psychologe, war einer der Pioniere der
kognitiven Verhaltenstherapie. Ellis war als junger Mann krankhaft
schiichtern, vor allem gegentiiber Frauen. Er konnte keine ansprechen. Er
konnte keine anlacheln. Er wagte nicht einmal, eine anzuschauen.

Mit neunzehn Jahren beschloss er, das zu andern. Er ging in den New
Yorker Bronx-Park, einen Park in der Mitte der Stadt. Er nahm sich vor, in
einem Monat hundert Frauen anzusprechen, die alleine auf einer Bank
sallen. Jeden Tag. Drei oder vier am Tag. Bis hundert voll waren.

In dem Monat sprach Ellis hundertneunundzwanzig Frauen an. Bei
dreiflig kam ein kurzes Gesprich zustande. Einundzwanzig liefen weg,
bevor er den ersten Satz beenden konnte. Genau eine willigte ein, mit ihm
aus zu gehen. Und sie kam nicht zum Treffen.

Was hatte Ellis am Ende dieses Monats? Auf dem Papier nichts. Keine
Freundin, kein Date, kein Erfolg.

Was er in Wirklichkeit hatte, war die Antwort auf eine Frage, die er sich
vorher nie gestellt hatte. Was passiert eigentlich, wenn ich abgelehnt
werde? Antwort: nichts. Kein Blitz aus heiterem Himmel. Kein Lachen der
Umstehenden. Kein Eintrag in einer Datenbank, die alle Frauen New Yorks
einsehen kénnen. Die meisten Frauen reagierten hoflich oder gar nicht.
Eine Welt, in der das Anspruchen einer Frau eine Katastrophe wire,
existierte nur in seinem Kopf.

Ellis nannte das spiter seinen grofiten therapeutischen Durchbruch. Er
hatte nicht eine bestimmte Frau gewonnen. Er hatte die Verzerrung ,,Wenn
ich angesprochen werde, sehen alle, dass ich versagt habe” durch eigene
Erfahrung widerlegt. Aus dieser Erfahrung wurde spéter seine Rational-
Emotive Behavior Therapy, eine der ersten Formen der kognitiven

Verhaltenstherapie tiberhaupt.
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Die Methode war geboren: Wenn du nicht weif’t, ob ein Gedanke
stimmt, prif ihn. Wenn du Angst hast, dass etwas passiert, lass es
passieren und schau, was wirklich geschieht. Meistens passiert nichts. Und
wenn doch etwas passiert, ist es selten so schlimm, wie deine Verzerrung

dir gesagt hat.

Das Bild dahinter

Stell dir vor, du trigst eine Brille mit leicht gefarbten Glasern. Die Glaser
sind nicht vollig undurchsichtig. Du siehst durch sie hindurch. Aber alles,
was du siehst, hat einen Ton, der nicht zur Wirklichkeit gehdrt. Wenn die
Glaser leicht grau sind, sieht die Welt grau aus, auch an einem sonnigen
Tag.

Die meisten Menschen haben solche Brillen, ohne es zu wissen. Sie sind
darauf eingestellt seit der Kindheit. Manche sehen die Welt durch eine
Angst-Brille, manche durch eine Scham-Brille, manche durch eine Wut-
Brille. Sie wissen nicht, dass sie die Brille tragen, weil sie sie nie
abgenommen haben. Sie halten den Ton der Brille fiir den Ton der Welt.

Die Methode dieses Kapitels ist nicht, dir die Brille abzunehmen. Du
kannst sie nicht abnehmen. Aber du kannst lernen, sie zu bemerken. Du
kannst dir sagen: ,,Ah, da ist wieder die Personalisierungs-Brille. Sie macht
aus jedem leeren Gesicht eine Ablehnung. Die Welt ist nicht wirklich so.
Ich sehe sie nur so.”

Dieses Sich-Bewusstwerden ist nicht die ganze Therapie. Aber es ist der
entscheidende erste Schritt. Wer nicht weif}, dass er eine Brille tragt, kann

nichts tun. Wer es weif$, hat eine Wahl.
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Was du jetzt schon tun kannst

Lege dir heute Abend einen kleinen Block neben das Bett oder 6ffne eine
Notiz-App. In den nichsten sieben Tagen schreibst du jedes Mal, wenn du
eine starke negative Reaktion bemerkst, drei Zeilen auf. Situation.
Gedanke. Gefiihl plus Zahl von eins bis zehn.

Mehr nicht.

Nach sieben Tagen schau dir die Liste an. Du wirst die Wiederholungen
sehen. Du wirst deine zwei oder drei hiufigsten Verzerrungen erkennen.
Du wirst zum ersten Mal in deinem Leben wissen, wie deine Brille
aussieht.

Diese kleine Ubung ist der Anfang. Wer sie eine Woche durchhilt, hat
schon mehr getan als neunzig Prozent der Menschen, die jemals ein
Mindset-Buch gelesen haben.

Im nachsten Kapitel 6ffnen wir den zweiten Block. Wir gehen weg vom
Diagnostizieren und hin zum Mechanismus. Wir schauen uns an, wie die
Aufmerksambkeit, die du jeden Tag wegen kleinster Reize verschenkst, das

ganze Spiel im Hintergrund verzerrt.
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Kapitel 4: Was du fiitterst, wichst

Stell dir vor, du wiirdest jeden Tag einem Algorithmus zeigen, was du
sehen willst. Du klickst auf bestimmte Inhalte, du verweilst bei
bestimmten Bildern, du lachst ber bestimmte Witze. Der Algorithmus
lernt aus diesem Verhalten und zeigt dir morgen mehr davon. Ubermorgen
noch mehr. Nach einem Jahr ist deine Welt verengt auf das, was du am
Anfang anklickst hast, in immer extremeren Varianten.

Diesen Algorithmus gibt es. Er heifst nicht TikTok und nicht Instagram,
obwohl sie ihn nutzen. Er sitzt in deinem Kopf. Er nimmt das, was du
regelmaflig konsumierst, und macht daraus den Filter, durch den du
anschlieffend die Welt siehst. Was du heute konsumierst, ist die Brille,
durch die du morgen schaust.

Wenn du jeden Morgen mit Nachrichten tber Katastrophen anfingst,
wachsen in dir Bilder von Katastrophen. Wenn du jeden Abend Vergleiche
auf Instagram durchscrollst, wachsen in dir die Maflstibe, an denen du
dich messen musst. Wenn du dich téglich mit Geschichten von
Komplotten, Untergangsszenarien und allgemeinem Verfall fallst, wirst du
irgendwann ein Mensch, der die Welt als Untergangsszene wahrnimmt.
Das ist keine Erfindung der Selbsthilfe-Branche. Es ist die direkte

Konsequenz der Bauart deines Gehirns als Mustererkennungs-Apparat.
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Aufmerksamkeit ist die Wahrung

Cal Newport, ein Informatiker an der Georgetown University, hat in seinen
Biichern Deep Work aus dem Jahr 2016 und Digital Minimalism aus dem
Jahr 2019 ein Argument formuliert, das den Hintergrund dieser
Beobachtung gibt. Newport sagt: Aufmerksambkeit ist die Wihrung des
einundzwanzigsten Jahrhunderts. Sie ist das Knappe, sie ist das Begehrte,
sie ist das, worum gekampft wird.

Dieser Kampf lduft seit etwa zwanzig Jahren. Vor zwanzig Jahren war
Aufmerksamkeit noch keine knappe Ressource. Du hattest morgens deine
Zeitung, abends die Tagesschau, am Wochenende eine Zeitschrift,
dazwischen lebtest du. Heute hast du fiinfzig Apps auf deinem Telefon, die
jede fur sich kdmpfen, deine Aufmerksamkeit so lange wie mdglich zu
halten. Diese Apps sind nicht naiv. Sie wurden von einigen der
intelligentesten Menschen unserer Zeit entworfen, mit Budgets in
Milliardenh6he, mit Verhaltens-Daten von Milliarden Nutzern, mit
Algorithmen, die in Echtzeit lernen, was dich halt.

Du verlierst diesen Kampf jeden Tag. Es ist keine Schande. Du verlierst
ihn, weil das, was gegen dich antritt, asymmetrisch starker ist als das, was
in dir die Verteidigung tibernehmen miisste. Auf der einen Seite stehen
Tausende von Ingenieuren mit Hunderten von Studien. Auf der anderen
Seite steht eine willkiirliche Selbstkontrolle, die durch Schlafmangel, Stress
und Blutzucker schwankt.

Tristan Harris, ein ehemaliger Google-Designer, hat dafiir einen Namen
gepragt: Attention Hijacking, also die Entfihrung der Aufmerksamkeit.
Sein Punkt ist nicht, dass die Apps bése sind. Sein Punkt ist, dass die Apps
ein Geschiftsmodell haben, das auf deiner Aufmerksamkeit aufgebaut ist,
und dass dieses Geschiftsmodell zwangslaufig die Hebel benutzt, die in
deinem Gehirn die Aufmerksamkeit auslosen. Es ist nicht personlich. Es ist

Mathematik.
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Was das mit Dopamin zu tun hat

Anna Lembke, eine Psychiaterin an der Stanford University, hat in ihrem
Buch Dopamine Nation aus dem Jahr 2021 die neurobiologische Seite dieses
Mechanismus beschrieben. Dopamin ist ein Neurotransmitter, der im
Gehirn eine zentrale Rolle in Belohnungs-Prozessen spielt. Vereinfacht:
Wenn du etwas erlebst, das dein Gehirn als belohnend einstuft, wird
Dopamin ausgeschittet. Du fihlst dich gut. Du willst mehr.

Lembke zeigt, dass das Dopamin-System nicht fir die Welt entworfen
wurde, in der wir heute leben. Es wurde entworfen fiir eine Welt, in der
Belohnungen knapp waren. Ein stfier Apfel im Sommer. Eine erfolgreiche
Jagd. Ein soziales Treffen nach Wochen Einsamkeit. In dieser Welt
funktionierte das System gut. Die Dopamin-Spitze beim seltenen Apfel
verschwand wieder, das System pendelte sich auf einen ruhigen
Grundwert ein, und du gingst weiter durch dein Leben.

In der heutigen Welt sind diese Belohnungen aber nicht mehr knapp.
Du hast Zugang zu mehr siiflen Aprikosen, mehr lustigen Videos, mehr
aufregenden Nachrichten, mehr sozialen Bestitigungen, als dein System
verarbeiten kann. Du bekommst Dopamin-Spitzen den ganzen Tag. Die
Folge ist nicht, dass du dauernd glicklich bist. Die Folge ist, dass dein
System sich an die hohen Spitzen anpasst und der Grundwert sinkt. Du
brauchst immer mehr Reize, um dich iberhaupt normal zu fihlen. Wenn
du eine Stunde nichts konsumierst, hast du das Gefihl, etwas zu
verpassen.

Das ist nicht Charakter-Schwiche. Das ist Neurobiologie, die in einer
Welt arbeitet, fir die sie nicht gemacht wurde.

Die Konsequenz dieses Mechanismus ist tiefgreifend. Solange du jeden
Tag mehrere Stunden in einer Umgebung verbringst, die deine Dopamin-
Spitzen kunstlich ausldst, kannst du keine ruhige Konzentration mehr

haben. Du kannst nicht zwanzig Minuten lesen, ohne dass dein Gehirn
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nach dem Telefon greift. Du kannst nicht zehn Minuten in einem Café
sitzen, ohne dich gelangweilt zu fithlen. Du kannst nicht eine Stunde mit
einem Freund sprechen, ohne dass deine Hand zum Handy zuckt. Die
Fahigkeit, in einer einfachen Situation prisent zu sein, geht verloren.
Wenn du diese Fahigkeit verlierst, verlierst du nicht nur etwas Schones.
Du verlierst die Voraussetzung fiir alles, was in diesem Buch noch kommt.
Metakognition, Reframing, Habit-Bau, langfristige Ziele, all das setzt eine
Aufmerksambkeits-Spanne voraus, die du in einem permanenten Dopamin-

Bad nicht haben kannst.

Wie du deinen Konsum sortierst

Jonathan Haidt, ein Sozialpsychologe an der NYU, hat in seinem Buch The
Anxious Generation aus dem Jahr 2024 die Daten zusammengetragen, was
mit Jugendlichen passiert ist, die mit Smartphones aufgewachsen sind. Die
Diagnose: massiver Anstieg von Angststorungen und Depression bei
Teenagern in westlichen Landern, beginnend um 2012, also genau in den
Jahren, in denen Smartphones bei Jugendlichen Standard wurden. Haidts
Erkldrung wird in der Forschung diskutiert, aber die Korrelation ist robust.

Was Haidt fir Jugendliche empfiehlt, ist fir Erwachsene mit Anpassung
anwendbar. Reduziere die Quellen, die dich konsumieren. Erhohe die
Quellen, die dich nahren. Es ist nicht komplizierter.

Eine einfache Ubung: Mach eine Liste deines Konsums in einer
durchschnittlichen Woche. Schreib auf, welche Apps du benutzt, welche
YouTube-Kanile du schaust, welche Podcasts du horst, welche Biicher du
liest, welche Filme du siehst. Schreib daneben, wie viel Zeit du jeweils
investierst. Schreib in eine dritte Spalte, wie du dich nach der Nutzung
fuhlst.
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Du wirst eine Liste vor dir haben, die dich iiberraschen wird. Manche
Apps, die du jeden Tag 6ffnest, hinterlassen dich gereizt, leer oder traurig.
Du 6ffnest sie trotzdem, weil das Offnen automatisch geworden ist. Andere
Quellen, die du seltener nutzt, hinterlassen dich Kklarer, ruhiger,
motivierter. Du suchst sie nicht, obwohl sie dir guttun.

Das ist die Datenlage, die du brauchst. Wenn etwas regelmiflig
schlechte Spuren in dir hinterlasst, ist es Gift. Wenn etwas regelméflig gute
Spuren in dir hinterlésst, ist es Nahrung. Es ist nicht komplizierter.

Was du dann tun musst, ist nicht heroisch. Du musst nicht alle Apps
16schen. Du musst nicht in einen Wald ziehen. Du musst nur die Quellen,
die Gift sind, reduzieren, und die Quellen, die Nahrung sind, erhdhen.
Schritt fir Schritt. Eine App weniger pro Woche. Ein Buch mehr pro Monat.

Ein Podcast statt Nachrichten beim Frihstack.

Die Achtsamkeits-Ubung

Es gibt eine ergianzende Ubung, die dir hilft, die Aufmerksamkeits-Spanne
zu trainieren, die du brauchst. Sie heifdt Achtsamkeit, und sie kommt aus
den buddhistischen Traditionen, ist aber heute in einer sikularen Form
weit verbreitet.

Jon Kabat-Zinn, ein Molekularbiologe in Massachusetts, hat ab 1979 die
Methode Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) entwickelt. Sein
Punkt: Du brauchst keinen religiésen Hintergrund, um die Konzentrations-
Ubungen der Monche zu nutzen. Du kannst sie als Werkzeug nehmen, wie
Krafttraining fiir die Aufmerksamkeit.

Die Grundiibung ist simpel. Du setzt dich aufrecht hin. Du schliefit die
Augen oder lasst sie halb gedffnet. Du richtest deine Aufmerksamkeit auf
den Atem. Du fiihlst, wie er einstromt, wie er ausstromt. Du tust nichts. Du

atmest, wie du immer atmest. Du beobachtest nur.
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Nach kurzer Zeit wirst du bemerken, dass deine Aufmerksamkeit
abgeschweift ist. Du denkst an die Einkaufsliste, an den letzten Streit, an
die morgige Besprechung. In dem Moment, in dem du das bemerkst,
bringst du sie sanft zuriick zum Atem. Kein Vorwurf, kein Kommentar. Nur
zuriick.

Das ist die ganze Ubung. Sie sieht aus, als wiirde nichts passieren. Sie ist
eine der méichtigsten Trainings, die es gibt. Was du Ubst, ist nicht, ruhig zu
sein. Was du ubst, ist die Bewegung des Bemerkens und Zurtickbringens.
Diese Bewegung ist genau die, die du im Alltag brauchst, wenn dein Geist
zwischen Reizen springt. Je 6fter du sie geiibt hast, desto leichter fillt sie
dir, wenn du sie brauchst.

Richard Davidson, ein Neurowissenschaftler an der University of
Wisconsin, hat in jahrzehntelangen Untersuchungen gezeigt, dass diese
Ubung messbare Spuren im Gehirn hinterlisst. Die Areale, die fiir
Aufmerksamkeit und Emotionsregulation zustindig sind, zeigen
verdnderte Aktivitit. Die Verdnderungen sind klein, aber stabil, und sie
wachsen mit der Ubungsdauer.

Davidson und Daniel Goleman haben in ihrem Buch Altered Traits aus
dem Jahr 2017 die Forschung kritisch durchgesehen. Sie warnen vor der
Ubertreibung, die in vielen Achtsamkeits-Biichern verbreitet wird.
Meditation wird dich nicht erleuchten. Sie wird dich nicht heilen. Sie wird
dich nicht reich machen. Was sie kann, ist konkret und begrenzt: deine
Fahigkeit zur Aufmerksamkeits-Steuerung verbessern. Das ist nicht wenig.

Aber es ist nicht alles.
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Eine Person, die das gelebt hat

Cal Newport, dessen Werk wir in diesem Kapitel schon genutzt haben, hat
im Jahr 2010 etwas getan, was wenige Akademiker mit aufstrebender
Karriere tun. Er hat sich entschieden, sich aus den sozialen Medien
herauszuhalten. Kein Facebook, kein Twitter, kein Instagram, kein
LinkedIn. Bis heute, finfzehn Jahre spater, hat er keinen einzigen dieser
Accounts. Er hat eine berufliche E-Mail-Adresse und einen Blog. Mehr
nicht.

In dieser Zeit hat Newport sechs Biicher veroffentlicht, von denen die
meisten Bestseller wurden. Er ist Vollzeit-Professor an der Georgetown
University und hat zwei Kinder. Er arbeitet, nach eigener Aussage, etwa
funfzig Stunden pro Woche und ist um achtzehn Uhr zu Hause.

Newport sagt offen, dass er den Sog der Plattformen nicht unter
Kontrolle hitte, wenn er sich darauf eingelassen hitte. Er kennt seine
eigene Anfilligkeit. Statt zu versuchen, dagegen anzukidmpfen, hat er die
Tir gar nicht erst gedffnet. Das ist keine moralische Uberlegenheit. Das ist
Selbstkenntnis plus Entscheidung.

Was Newport zeigt, ist eine in unserer Zeit fast verschwundene Praxis.
Er hat sich gegen den Standard-Konsum seiner Berufsgruppe entschieden,
ohne ein Manifest zu schreiben, ohne andere zu missionieren. Er hat
einfach gelebt, als wiren die Plattformen fir ihn nicht da. Und sein Leben
ist nicht &rmer geworden. Es ist reicher geworden.

Das ist die unbequeme Wahrheit hinter diesem Kapitel. Du wirst nicht
kltger, wenn du mehr konsumierst. Du wirst klarer, wenn du gezielter

weglisst.
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Was du jetzt schon tun kannst

Drei einfache Schritte fiir die nachste Woche.

Erstens: Mach die Konsum-Bilanz. Schreib in einem Notizbuch oder
einer App auf, welche Quellen du téiglich konsumierst, und wie du dich
nach jeder fithlst. Sieben Tage. Mehr nicht.

Zweitens: Identifiziere die Top zwei Quellen, die regelmaflig schlechte
Spuren hinterlassen. Reduziere ihre Nutzung um die Hélfte. Wenn du
Instagram zwei Stunden am Tag nutzt, nutze es eine Stunde. Wenn du
jeden Morgen zwanzig Minuten Nachrichten liest, lies sie zehn.

Drittens: Ube jeden Morgen, bevor du das Telefon nimmst, drei Minuten
Atem-Aufmerksamkeit. Nur drei Minuten. Du setzt dich auf den Bettrand.
Du atmest. Du beobachtest. Wenn deine Gedanken abschweifen, bringst
du sie zurtck.

Diese drei Schritte sind klein. Sie werden dein Leben nicht in einer
Woche umkrempeln. Aber sie sind die Grundlage. Ohne sie kénnen die
Werkzeuge in den folgenden Kapiteln nicht greifen. Mit ihnen baust du
den Boden, auf dem alles Weitere wachsen kann.

Im nichsten Kapitel offnen wir die wichtigste philosophische
Unterscheidung dieses Buchs. Sie ist zweitausend Jahre alt und kommt aus
der Stoa. Sie unterscheidet zwischen dem, was in deiner Macht steht, und
dem, was nicht in deiner Macht steht. Wer diese Unterscheidung
verinnerlicht hat, hort auf, sein Leben zu verschwenden mit dem Versuch,

das Falsche zu kontrollieren.
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Kapitel 5: Die Dichotomie der
Kontrolle

Es gibt einen Satz, der vor neunzehnhundert Jahren in Rom aufgeschrieben
wurde und seitdem nicht an Schirfe verloren hat. Er steht am Anfang eines
kleinen Buchs, das Handbiichlein der Moral heifit, geschrieben von einem
ehemaligen Sklaven namens Epiktet. Der Satz lautet:

»2Manche Dinge stehen in unserer Macht, andere nicht. In unserer
Macht stehen Meinung, Streben, Begehren, Abneigung, mit einem Wort,
alles, was unser Werk ist. Nicht in unserer Macht stehen Korper, Besitz,
Ansehen, Amter, mit einem Wort, alles, was nicht unser Werk ist.”

Wenn du diesen Satz das erste Mal liest, denkst du vielleicht: Das weif$
ich doch. Das ist banal. Es ist nicht banal. Es ist die schirfste Diagnose des
menschlichen Leidens, die je formuliert wurde. Fast jedes Leid, das du in
deinem Leben kennst, kommt daher, dass du versuchst, etwas zu
kontrollieren, das nicht in deiner Macht steht. Und fast jede verlorene
Chance kommt daher, dass du etwas vernachlissigst, das tatsichlich in

deiner Macht steht.
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Wer Epiktet war

Epiktet wurde um 50 nach Christus in Phrygien geboren, einem Gebiet im
heutigen Turkei. Er kam als Sklave nach Rom, in den Haushalt eines
Mannes, der fur seine Brutalitit bekannt war. Eine Anekdote, die
wahrscheinlich nicht stimmt, aber zu seinem Leben passt: Sein Herr drehte
ihm aus Spaf$ das Bein, bis es brach. Epiktet sagte ruhig: , Ich habe dir doch
gesagt, dass es brechen wird.” Wahr ist, dass Epiktet sein Leben lang
humpelte.

Spater wurde er freigelassen. Er studierte Philosophie und grindete
eine Schule. Er schrieb selbst nichts. Was wir von ihm haben, sind Notizen
seines Schiilers Arrian, der die Vortrige protokollierte. Das Handbiichlein
der Moral ist eine konzentrierte Zusammenfassung dieser Vortrage.

Epiktet war kein abgehobener Theoretiker. Er war ein Mann, der iber
zehn Jahre als Sklave gelebt hatte, der kérperliche Schmerzen kannte, der
wusste, wie es war, machtlos zu sein. Aus dieser Erfahrung kam seine
Philosophie. Sie war nicht fiir Privilegierte gedacht, sondern fiir Menschen,

die unter Bedingungen leben mussten, die sie nicht gewahlt hatten.
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Was die Dichotomie meint

Die Dichotomie, die Epiktet zieht, ist einfach und radikal. Auf der einen
Seite stehen Dinge, die zu hundert Prozent in deiner Kontrolle sind. Deine
Urteile. Deine Reaktionen. Deine Aufmerksamkeit. Deine Wertung. Was du
als gut oder schlecht einstufst. Worauf du dich konzentrierst. Wie du etwas
interpretierst.

Auf der anderen Seite steht alles Ubrige. Das Wetter. Die Meinung
anderer Uber dich. Die Wirtschaft. Das Verhalten deines Partners. Das
Verhalten deiner Eltern. Krankheit. Alter. Tod. Das Ergebnis einer
Bewerbung. Der Lauf der Aktienkurse. Ob du einen Job bekommst. Ob ein
Kunde zahlt. Ob dein Buch sich verkauft.

Wer diese Unterscheidung ernst nimmt, dndert die Architektur seines
Lebens. Er hort auf, Energie in die zweite Spalte zu investieren, weil jede
Investition dort verloren ist. Er konzentriert seine Energie auf die erste
Spalte, weil dort tatsdchlich etwas zu bewegen ist.

Das klingt nach passiver Resignation. Es ist das Gegenteil. Es ist die
schirfste Form aktiver Verantwortung, die es gibt. Wer sagt ,ich kann
nichts machen”, lehnt sich zuriick. Wer sagt ,ich konzentriere mich auf

das, was in meiner Macht steht”, krempelt die Armel hoch.

43



Warum die meisten Menschen es falsch machen

Wenn du beobachtest, womit Menschen ihre Tage verbringen, siehst du
eine Verteilung, die fast genau umgekehrt zur Dichotomie ist. Sie
investieren neunzig Prozent ihrer Aufmerksamkeit in Dinge, die sie nicht
kontrollieren konnen, und zehn Prozent in Dinge, die sie kontrollieren
kénnen.

Sie lesen Nachrichten tiber Politik und drgern sich tiber Entscheidungen,
an denen sie nichts dndern kénnen. Sie diskutieren die Inflation, ohne sich
um ihre eigene Bilanz zu kimmern. Sie drgern sich tber das Wetter, ohne
eine Jacke einzustecken. Sie drgern sich iiber die Meinung eines Schwagers,
den sie nur einmal im Jahr sehen. Sie scrollen durch das Leben anderer auf
Instagram und vergleichen sich, ohne ihr eigenes Leben zu gestalten.

Wenn du eine ehrliche Bilanz deines letzten Tages machst, wirst du
wahrscheinlich erschrocken sein, wie viel Zeit du in der zweiten Spalte
verbracht hast. Wie viele Minuten hast du dich aufgeregt iiber jemanden,
der dich nicht hort? Wie viele Minuten hast du gelesen tber etwas, an dem
du nichts dndern kannst? Wie viele Minuten hast du gedacht uber die
Meinung eines anderen, die du sowieso nicht bestimmst?

Diese Minuten sind nicht nur verloren. Sie haben die andere Spalte
beraubt. Wer eine Stunde lang tiber die Wahlen schimpft, hat eine Stunde
nicht fur die eigene Arbeit, das eigene Buch, das eigene Geschift, das

eigene Kind, den eigenen Korper.
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Die moderne Version

William B. Irvine, ein amerikanischer Philosoph, hat in seinem Buch A
Guide to the Good Life aus dem Jahr 2009 eine wichtige Verfeinerung der
Dichotomie vorgeschlagen. Er bemerkt, dass viele Dinge weder ganz in
deiner Macht stehen noch ganz auflerhalb. Sie sind teilweise in deiner
Macht.

Ein Beispiel. Du spielst Tennis gegen einen besseren Spieler. Ob du
gewinnst, steht nicht ganz in deiner Macht, weil dein Gegner besser ist.
Aber wie gut du spielst, steht in deiner Macht. Wie konzentriert du bist.
Wie viel du trainierst hast. Wie ruhig du nach dem ersten verlorenen Spiel
bleibst.

Irvine schligt eine Trichotomie vor: Dinge, die ganz in deiner Macht
stehen, Dinge, die teilweise in deiner Macht stehen, Dinge, die gar nicht in
deiner Macht stehen. Fir die mittlere Gruppe gilt eine besondere Regel:
Setze internalisierte Ziele.

Statt dir zu sagen: ,Ich will dieses Tennisspiel gewinnen”, sagst du dir:
»lch will mein bestes Spiel spielen.” Das erste Ziel hingt teilweise vom
Gegner ab. Das zweite hingt nur von dir ab. Statt dir zu sagen: ,Ich will
mit dieser Bewerbung den Job bekommen”, sagst du dir: ,Ich will diese
Bewerbung so gut machen, wie ich es kann.” Statt: ,Ich will, dass mein
Buch ein Bestseller wird”, sagst du: ,,Ich will das beste Buch schreiben, das
ich schreiben kann.”

Diese Verschiebung ist nicht Wortklauberei. Sie ist die Verschiebung
deiner Aufmerksamkeit weg von Faktoren, die du nicht kontrollierst, hin zu
Faktoren, die du kontrollierst. Die Faktoren, die du nicht kontrollierst,
werden sich zeigen, ohne dass du dich darum kimmern musst. Die

Faktoren, die du kontrollierst, brauchen deine ganze Energie.
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Donald Robertson, ein britischer Therapeut, hat in seinen Biichern The
Philosophy of Cognitive-Behavioral Therapy und How to Think Like a Roman
Emperor gezeigt, dass die Stoa der direkte Vorlaufer der modernen
kognitiven Verhaltenstherapie ist. Aaron Beck und Albert Ellis, die
Begriinder der CBT, haben in ihren frithen Schriften ausdricklich auf
Epiktet verwiesen. Ellis sagte einmal, sein gesamtes Werk sei eine moderne
Ubersetzung des Stoa-Satzes ,Nicht die Dinge selbst beunruhigen die
Menschen, sondern ihre Meinungen tber die Dinge”. Die Linie ist direkt

und ungebrochen.
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Negative Vorstellung als Werkzeug

Die Stoa hatte fiir die Anwendung der Dichotomie ein konkretes Werkzeug.
Es heifSt praemeditatio malorum, lateinisch fiir ,Vorausdenken des Ubels”.
Es klingt dister. Es ist erstaunlich nitzlich.

Die Ubung geht so: Du stellst dir vor einer schwierigen Situation
systematisch vor, was alles schiefgehen koénnte. Nicht, um dich zu
angstigen. Sondern, um dich vorzubereiten und um zu uberprifen, ob
deine Angste tatsichlich begriindet sind. Du gehst innerlich durch die
Moglichkeiten: Was wire, wenn die Priasentation schiefgeht? Was wire,
wenn ich nicht eingeladen werde? Was wire, wenn der Vertrag platzt? Was
ware, wenn ich krank werde? Was wire, wenn ich diesen Menschen
verliere?

Wenn du diese Fragen ernsthaft durchgehst, passieren zwei Dinge.
Erstens, du erkennst, dass viele der gefiirchteten Szenarien, wenn sie
eintreten wiirden, weniger katastrophal wiren, als deine Angst suggeriert.
Eine fehlgeschlagene Priasentation ist unangenehm, aber nicht das Ende.
Eine geplatzte Verhandlung ist enttiuschend, aber nicht das Ende. Selbst
sehr harte Verluste, wenn sie eintreten, werden uberlebt. Die meisten
Menschen erleben Verluste in ihrem Leben, die sie sich vorher nicht
vorstellen konnten, und sie leben weiter.

Zweitens, du wirst handlungsfahig. Wenn du gedanklich durchgespielt
hast, was schiefgehen kann, kannst du dich darauf vorbereiten. Du baust
einen Plan B. Du legst eine Riicklage an. Du bittest jemanden, dich
anzurufen, falls das Treffen schwierig wird. Diese Vorbereitung ist keine
pessimistische Erwartung. Sie ist eine Form von Reife, die zwischen der
naiven Hoffnung und der lahmenden Angst liegt.

Es gibt eine moderne psychologische Forschung, die diesen alten Stoa-
Mechanismus bestitigt. Gabriele Oettingen, eine Psychologin in New York
und Hamburg, hat Gber zwanzig Jahre die Methode Mental Contrasting

untersucht. Sie zeigte: Reines positives Vorstellen einer Zukunft fiihrt dazu,
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dass Menschen weniger anstrengen und weniger erreichen. Wer sich nur
ausmalt, dass er reich, schlank, erfolgreich sein wird, sinkt in seinem
Antrieb, weil sein Gehirn schon vorab die Belohnung verbucht. Erst wenn
die positive Vorstellung mit einer realistischen Vorstellung der Hindernisse
kontrastiert wird, entsteht Energie zum Handeln.

Oettingen hat daraus eine Methode entwickelt, die sie WOOP nennt:
Wish, Outcome, Obstacle, Plan. Erst dein Wunsch. Dann das gewiinschte
Ergebnis. Dann das wahrscheinlichste Hindernis. Dann der konkrete Plan,
was du tust, wenn das Hindernis kommt. Das ist die moderne Form der

praemeditatio malorum, und sie funktioniert in Hunderten von Studien.

Was im Kopf passieren muss

Joseph LeDoux, ein Neurowissenschaftler an der NYU, hat in seinem Buch
The Emotional Brain aus dem Jahr 1996 den Angst-Schaltkreis im Gehirn
kartografiert. Die zentrale Struktur ist die Amygdala, ein mandelférmiges
Gebilde tief im Schliafenlappen. Die Amygdala bekommt Informationen
uber zwei Wege. Den langsamen, bewussten Weg iber den Kortex. Und
einen schnellen, unbewussten Weg direkt vom Thalamus.

Der schnelle Weg ist der, der fir die meisten Angst-Reaktionen
verantwortlich ist. Du horst ein Gerdusch, deine Amygdala feuert, dein
Korper reagiert, bevor dein Verstand mitkommt. Das ist evolutionir
sinnvoll. In einer gefihrlichen Welt war es besser, hundertmal grundlos zu
erschrecken als einmal nicht zu reagieren.

In der heutigen Welt ist diese Schnellschaltung oft eine Quelle
unnoétiger Reaktionen. Die Amygdala feuert auf E-Mails, auf Blicke, auf
Nachrichten in Gruppen-Chats. Sie behandelt soziale Krinkungen wie
korperliche Bedrohungen. Du bist in einem Sekundenbruchteil in einem
Zustand, in dem dein Korper aussieht, als wiirde er gleich vor einem

Sabelzahntiger fliehen. Tatséchlich hast du nur einen Tweet gelesen.
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LeDouxs Forschung zeigt, dass die Amygdala nicht direkt durch
Argumente beruhigt werden kann. Der Kortex kann sie nur mit
Verzogerung beeinflussen. Was aber funktioniert: Wenn du die Amygdala-
Reaktion bemerkst, sie benennst und kurz innehaltst, bevor du handelst,
gewinnst du Zeit fir den Kortex. Diese Pause ist klein, aber sie ist
entscheidend. Sie ist der Unterschied zwischen einer reflexhaften Reaktion
und einer bewussten Antwort.

Diese Pause ist das, was die Stoa seit zweitausend Jahren tbt. Du
bemerkst, dass deine Amygdala feuert. Du fragst: Liegt das in meiner
Macht? Wenn nein, lass es. Wenn ja, handle. Diese Pause ist der Knopf, an

dem alles hangt.
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Eine Person, die das in einer Lage gelebt hat, in der es um
alles ging

Im September 1942 wurde der Wiener Psychiater Viktor Frankl mit seiner
Familie nach Theresienstadt deportiert. Er war zu diesem Zeitpunkt schon
ein anerkannter Therapeut und arbeitete an einem Manuskript Gber das,
was er Logotherapie nannte, eine sinnzentrierte Form der Psychotherapie.
Das Manuskript trug er, in seine Jacke eingendht, mit nach Auschwitz,
wohin er 1944 verlegt wurde. Es wurde dort von den Wachen vernichtet. Er
sah seine Frau, seine Eltern, seinen Bruder nie wieder. Er iiberlebte drei
Jahre in vier Konzentrationslagern.

Frankl schrieb nach dem Krieg ein Buch, das im Deutschen unter dem
Titel ... trotzdem Ja zum Leben sagen erschien, im Englischen als Man’s Search
for Meaning. Er beschreibt darin Beobachtungen aus dem Lager, an
Mithéftlingen und an sich selbst. Sein Hauptbefund stimmt mit Epiktets
Dichotomie iiberein, in der schirfsten denkbaren Probe.

Frankl schreibt: ,Dem Menschen kann man alles nehmen aufler dem
einen: die letzte menschliche Freiheit, sich zu einer gegebenen Lage so oder
so einzustellen, sich so oder anders zu verhalten.” Den Haftlingen wurde
alles genommen. Name, Kleidung, Familie, Beruf, Wiirde, Hoffnung auf ein
normales Leben. Nicht genommen werden konnte ihre innere Haltung.
Manche wurden bitter. Manche wurden zynisch. Manche blieben
anstandig. Einige teilten ihr letztes Stiick Brot. Die Lage war fir alle
dieselbe. Die Reaktion war frei.

Frankls Punkt ist nicht romantisch. Er sagt nicht, dass die innere
Freiheit die 4ufere Holle aufgewogen hitte. Er sagt nur, dass sie existierte.
Und dass die Menschen, die sie nutzten, anders {iberlebten als die, die sie

aufgaben.
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Es gibt einen oft zitierten Satz, der Frankl zugeschrieben wird, der so
aber nicht wortlich in seinen Schriften steht. Er fasst trotzdem seinen
Befund zusammen: ,,Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem
Raum liegt unsere Macht, unsere Antwort zu wihlen. In unserer Antwort
liegt unser Wachstum und unsere Freiheit.”

Dieser Raum ist die Stoische Dichotomie, formuliert in der Sprache des
zwanzigsten Jahrhunderts. Was Epiktet als ehemaliger Sklave
aufgeschrieben hat, hat Frankl als Haftling uberpruft. Beide kamen zu
demselben Schluss. Es gibt einen Raum, der dir bleibt, wenn alles andere
weg ist. Was du mit diesem Raum machst, ist alles, was du wirklich
kontrollierst.

Die meisten Leser dieses Buches werden nie in einer solchen Lage
stehen. Aber sie stehen in vielen kleinen Lagen, in denen die gleiche
Mechanik gilt. Eine schwierige E-Mail vom Chef. Ein Streit mit dem
Partner. Eine Diagnose vom Arzt. Eine Absage auf eine Bewerbung. In jeder
dieser Lagen gibt es einen Reiz und eine Reaktion. Dazwischen liegt der
Raum. Wer den Raum gar nicht bemerkt, lebt reaktiv. Wer ihn bemerkt und

nutzt, lebt selbstbestimmt.
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Was du jetzt schon tun kannst

Zwei Ubungen fiir diese Woche.

Erstens: Mach eine Zwei-Spalten-Liste. Auf der linken Seite schreibst du
finf Dinge auf, iber die du dich in den letzten Tagen geérgert hast. Auf der
rechten Seite schreibst du, welcher Teil davon in deiner Macht steht und
welcher nicht. Du wirst sehen, dass die meiste Aufregung in den Teil ging,
der nicht in deiner Macht stand. Das ist nicht moralisch falsch. Es ist nur
eine Verschwendung deiner Zeit.

Zweitens: Bevor du in dieser Woche eine wichtige Sache angehst, mach
eine kleine praemeditatio malorum. Schreib in drei Minuten auf: Was konnte
schiefgehen? Was wiirdest du dann tun? Was wire wirklich das
Schlimmste? Du wirst merken, dass diese drei Minuten dich nicht
angstlicher machen, sondern ruhiger. Du hast die dunkle Moglichkeit nicht
mehr im Ricken, sondern vor dir, und du hast einen Plan dafur.

Im néchsten Kapitel beschiaftigen wir uns mit einer Form des Denkens,
die fast alle Menschen fir ein Problem halten und die in Wahrheit ein
zweischneidiges Werkzeug ist. Es geht um das Phanomen, das wir

Overthinking nennen.
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Kapitel 6: Overthinking als
Werkzeug, nicht als Krankheit

Wenn du Menschen fragst, was sie an sich selbst am meisten stért, kommt
eine Antwort sehr hiufig vor: dass sie zu viel denken. Sie nennen es
Overthinking. Sie liegen abends im Bett und kénnen nicht einschlafen, weil
ein Gesprich sich in ihrem Kopf wiederholt. Sie sollen eine Entscheidung
treffen und drehen die Optionen tagelang hin und her, ohne zu einem
Schluss zu kommen. Sie gehen aus dem Haus und kehren um, weil sie nicht
sicher sind, ob sie die Tur wirklich abgeschlossen haben. Sie kommen aus
einem Treffen und gehen jede ihrer Sitze nochmal durch, ob sie etwas
Dummes gesagt haben.

Die tbliche Diagnose, die sich selbst und andere stellen: zu viel denken
ist schlecht. Hor auf, so viel zu denken. Geh raus, mach Sport, lenk dich ab.

Diese Diagnose ist halb richtig. Die andere Hélfte fehlt.
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Das Messer in deiner Kiiche

Stell dir ein scharfes Messer in deiner Kiiche vor. Das Messer ist gefdhrlich.
Damit kannst du dich schneiden. Damit kannst du, wenn du
unaufmerksam bist, einen Finger verlieren. Es passieren jeden Tag
tausende Unfille mit Kiichenmessern.

Was wire die Losung? Soll jede Kiiche nur noch stumpfe Messer haben?

Die Antwort wire absurd, denn ein stumpfes Messer schneidet schlecht.
Mit einem stumpfen Messer brauchst du dreimal so lange, um eine Zwiebel
zu schneiden, und du rutschst 6fter ab, weil du mehr Kraft aufwenden
musst. Stumpfe Messer sind nicht sicherer. Sie sind nur weniger nttzlich.

Die wirkliche Losung ist anders. Du nimmst ein scharfes Messer und
lernst, es zu fihren. Du legst die Finger der Halte-Hand so an, dass die
Fingerkuppen geschiitzt sind. Du schneidest in einer Bewegung, die du
kontrollierst. Du legst das Messer ab, wenn du fertig bist. Du lisst es nicht
in der Sptle liegen, wo es ein Kind erwischen kann.

Profi-Koche arbeiten tiglich mit Messern, die rasiermesserscharf sind.
Sie verletzen sich kaum. Anfinger arbeiten mit stumpfen Messern und
verletzen sich ofter. Der Unterschied ist nicht das Messer. Der Unterschied
ist die Beherrschung.

Overthinking ist ein scharfes Messer. Es ist nicht das Problem. Das

Problem ist, dass die meisten Menschen es nicht beherrschen.
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Was Overthinking eigentlich ist

In der Forschung gibt es einen genaueren Begriff fir das, was wir meinen,
wenn wir Overthinking sagen. Er heifdt Rumination, das passive,
wiederholte Griubeln iber negative Inhalte, ohne dass es zu einer Losung
fihrt. Susan Nolen-Hoeksema, eine Psychologin an der Yale University, hat
diesen Begriff in den neunziger Jahren geprigt und ihn jahrzehntelang
erforscht.

Nolen-Hoeksemas Befunde sind klar. Rumination ist kein harmloser
Tick. In Lingsschnitt-Studien (verdffentlicht im Journal of Abnormal
Psychology tiber mehrere Jahre) sagt Rumination das Auftreten depressiver
Episoden voraus, kontrolliert fiir viele andere Faktoren. Menschen, die viel
ruminieren, werden haufiger depressiv. Menschen, die wenig ruminieren,
kommen mit denselben Belastungen besser zurecht.

Aber, und das ist die entscheidende Erginzung, Nolen-Hoeksema
unterschied klar zwischen zwei Formen des intensiven Nachdenkens.
Rumination ist die destruktive Form: passiv, wiederholend, im Kreis, ohne
Ergebnis, mit dem Schwerpunkt auf den eigenen Defiziten. Aktives
Problemldsen ist die konstruktive Form: gezielt, mit einer Frage im Kopf,
mit dem Ziel einer Antwort, mit dem Blick auf das, was du tun kannst.

Beide sehen von auflen dhnlich aus. Du sitzt still und denkst. Aber sie
fihren zu sehr unterschiedlichen Ergebnissen. Die eine macht dich krank,
die andere macht dich klug.

Der Unterschied liegt nicht in der Tiefe des Nachdenkens. Er liegt in der
Frage, die du dir stellst.

Ruminierende Frage: ,Warum bin ich so?” Diese Frage hat keine
Antwort, die dich weiterbringt. Du kannst stundenlang iber sie
nachdenken und kommst nicht voran. Sie ist eine Sackgasse.

Problemldsende Frage: ,Was kann ich konkret tun?” Diese Frage hat
eine Antwort. Vielleicht keine perfekte, vielleicht keine sofortige, aber eine,

mit der du arbeiten kannst. Sie ist ein Weg.
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Wer Overthinking als Krankheit behandelt, versucht, das Denken zu
reduzieren. Das funktioniert selten und macht oft das Gegenteil. Wer
Overthinking als zweischneidiges Werkzeug versteht, lernt, die Frage zu

wechseln. Nicht weniger denken. Anders denken.

Die weifde-Bar-Falle

Daniel Wegner, ein Psychologe an der Harvard University, hat in den
achtziger Jahren ein Experiment durchgefithrt, das so einfach wie
folgenreich war. Er bat Probanden, finf Minuten lang an alles zu denken,
was sie wollten, nur nicht an einen weiflen Biren. Die Probanden sollten
jedes Mal, wenn ihnen doch ein weifler Bir kam, eine Glocke lduten.

Die Glocken lauteten stindig.

Wegner nannte diesen Effekt Ironic Process, also ironischen Prozess.
Wenn du versuchst, einen Gedanken zu unterdriicken, rufst du ihn
héufiger hervor. Dein Gehirn muss prifen, ob der verbotene Gedanke da
ist, und schon mit dem Priifen ist er da. Je hirter du versuchst, ihn
loszuwerden, desto 6fter kommt er.

Diese Beobachtung erklart, warum die Strategie ,Denk doch einfach
nicht daran” so verlisslich scheitert. Wer einen Bekannten hat, der sich
von einer Beziehung trennt, kennt das Phanomen. Der Bekannte sagt: ,Ich
denke nicht mehr an ihn.” Eine Minute spiter spricht er wieder von ihm.
Er kann nicht anders. Das Unterdriicken ist ein Hinweis-System auf den
unterdrickten Inhalt.

Was funktioniert, ist die Gegenrichtung. Statt zu versuchen, einen
Gedanken wegzudriicken, gibst du ihm Raum, dann lenkst du die
Aufmerksamkeit aktiv auf etwas anderes. Nicht weg von, sondern hin zu.
Nicht ,denk nicht an ihn”, sondern ,denk an dieses konkrete Projekt, das

vor dir liegt”.
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Das ist eine kleine Verschiebung, aber sie macht den Unterschied

zwischen einer Strategie, die das Problem verstirkt, und einer, die es 19st.

Wann Overthinking schaden tut

Sian Beilock, eine Psychologin, die heute Prisidentin des Barnard College
in New York ist, hat eine besondere Form des Overthinkings erforscht, die
in Leistungs-Situationen auftritt. Sie hat ihr Buch Choke aus dem Jahr 2010
dieser Form gewidmet.

Beilocks Beobachtung: Profi-Sportler und Musiker scheitern in
entscheidenden Momenten oft nicht, weil sie zu wenig gelernt hitten. Sie
scheitern, weil sie in dem Moment, in dem sie die eingeiibte Bewegung
ausfihren mussen, anfangen, iber sie nachzudenken. Ein Golfer, der seit
Jahren einen Putt einlocht, denkt plotzlich: Wo lege ich genau die Hande?
Wie weit hole ich aus? Wie wird der Ball laufen? Das Nachdenken zerstort
die automatische Bewegung. Der Putt verfehlt.

Beilock nennt diesen Effekt Paralysis by Analysis, Lihmung durch
Analyse. Er gilt Uberall, wo eingelibte Fahigkeiten gefragt sind. Wer einen
Vortrag hilt und plotzlich tber jedes Wort nachdenkt, stolpert. Wer Auto
fahrt und plétzlich Uber jede Lenkbewegung nachdenkt, fahrt schlechter.
Wer in einem schwierigen Gesprich ist und gleichzeitig analysiert, wie er
klingt, klingt schlechter.

Die Lehre daraus: Es gibt Bereiche, in denen Overthinking wirklich
schadet. Es sind die Bereiche, in denen die Routine besser ist als das
bewusste Eingreifen. Hier gilt der alte Rat: Vertrau dem, was du kannst.
Lass den Reiter den Elefanten nicht im falschen Moment anhalten.

Aber das ist nur die eine Hélfte. Die andere Halfte ist genauso wichtig.
In Bereichen, in denen du keine Routine hast, ist Overthinking dein bestes
Werkzeug. Wenn du eine neue Entscheidung triffst, eine neue Sprache

lernst, eine neue Beziehung anfingst, dann ist es genau das genaue
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Nachdenken, das dich weiterbringt. Hier wire die Routine schlecht, weil
sie alte Muster auf neue Situationen anwendet.
Die Unterscheidung lautet: Wo du Koénnen hast, vertrau dem Kénnen.

Wo du keines hast, denk griindlich nach.

Wie du es lenkst

Es gibt eine konkrete Technik, mit der du das Messer schirfst, ohne dich zu
schneiden. Sie kommt aus der kognitiven Therapie und heifst Worry Time,
also Sorgen-Zeit.

Die Idee: Du sagst deinem Gehirn, dass es sich Sorgen machen darf,
aber zu einer bestimmten Zeit. Du legst zum Beispiel jeden Tag um 18 Uhr
funfzehn Minuten fest, in denen du dich gezielt mit deinen Sorgen
beschaftigst. In dieser Viertelstunde nimmst du deine dringendsten
Sorgen, schreibst sie auf, fragst zu jeder: Liegt das in meiner Macht? Wenn
ja, was kann ich konkret tun? Wenn nein, lasse ich es los.

Wenn dir zwischen den Sorgen-Zeiten ein Sorgen-Gedanke kommt,
sagst du dir innerlich: ,Notiere, spater.” Du schreibst die Sorge in eine
kleine Liste auf deinem Telefon. Du verschiebst sie auf die néchste Sorgen-
Zeit. Du arbeitest jetzt weiter an dem, was du gerade tust.

Diese Technik klingt zu einfach, um zu wirken. Sie wirkt. Sie wirkt aus
zwei Grinden. Erstens, sie nimmt deinem Gehirn die Angst, dass die
Sorgen vergessen werden. Wenn dein Gehirn weif}, dass es um 18 Uhr Zeit
fur die Sorge hat, kann es sie zwischendurch loslassen. Zweitens, wenn du
um 18 Uhr nochmal auf die Sorge schaust, ist sie oft schon kleiner. Viele
Sorgen verbrauchen ihre Wirkung in der Zeit, die zwischen ihrem

Auftauchen und der Sorgen-Zeit liegt.
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Eine zweite Technik

Die innere Stimme, die wir im zweiten Kapitel besprochen haben, lisst sich
auch hier nutzen. Ethan Kross, an dessen Forschung wir uns schon
erinnert haben, schlagt eine Frage vor, die in fast jedem Ruminations-
Strudel funktioniert.

Statt zu fragen ,Warum geht es mir so schlecht?“, fragst du dich: ,Was
wiirde ich einem Freund raten, dem es so ginge wie mir?”

Du wirst sofort einen anderen Ton in deinem Kopf héren. Du wirst
Argumente finden, die du dir selbst nicht zugestanden hittest. Du wirst
Moglichkeiten sehen, die dir vorher entgangen waren. Du wirst dich nicht
mehr fiir einen hoffnungslosen Fall halten, weil du den Freund ja nicht als
hoffnungslosen Fall siehst.

Diese Fremd-Perspektive nutzt einen Mechanismus, der in der
Forschung gut belegt ist. Es ist leichter, klug fiir andere zu denken als fur
sich selbst. Wenn du dich kiinstlich zum anderen machst, gewinnst du die

Klugheit zuriick, die ftr dich verschuttet war.
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Eine Person, die das gelernt hat

Hannah Arendt, die deutsch-amerikanische Philosophin, hat in ihren
spaten Jahren tiber das Denken selbst geschrieben. Ihr unvollendetes Werk
Vom Leben des Geistes, erschienen postum 1978, beginnt mit der Frage, ob
das Denken eine Tatigkeit ist wie andere oder etwas grundlegend anderes.
Arendt unterschied zwei Bewegungen des Geistes, die in der Alltags-
Sprache oft vermischt werden.

Die erste ist das Denken in der Welt. Du lost eine Aufgabe, du planst
einen Tag, du verhandelst einen Preis. Hier ist das Denken Werkzeug. Es
hat ein Ergebnis. Wenn es fertig ist, hort es auf. Diese Bewegung ist das,
was im Englischen problem-solving heifst.

Die zweite Bewegung nennt Arendt das Denken tiber die Welt. Es hat
kein Ziel. Es 16st keine Aufgabe. Es kreist um eine Frage, die grofier ist als
jede konkrete Antwort. Was ist Gerechtigkeit? Was ist ein gutes Leben?
Was ist Wahrheit? Diese Bewegung hort nicht von selbst auf. Sie ist ihre
eigene Tatigkeit.

Arendts Punkt war: Beide Bewegungen sind legitim. Beide haben ihren
Platz. Was schadet, ist, sie zu verwechseln. Wer das Denken in der Welt
benutzt, um eine philosophische Frage zu l6sen, scheitert, weil die Frage
keine technische Antwort hat. Wer das Denken tber die Welt benutzt, um
einen Steuerbescheid auszufiillen, scheitert auch, weil die Aufgabe ein
Ergebnis braucht, das er ihr nicht gibt.

Ubertragen auf dieses Kapitel: Wenn du griibelst, prif, welche
Bewegung gerade lauft. Ist es Rumination, die auf eine konkrete Frage zielt,
aber die Antwort nicht findet, weil die Frage falsch gestellt ist? Dann
formuliere die Frage anders. Ist es Tafakkur Uber eine grofiere Sache, die
kein schnelles Ergebnis hat? Dann gib ihr Raum, ohne von ihr ein Ergebnis

ZUu erwarten.
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Das Messer ist nicht eines, sondern zwei. Das eine schneidet Gemiise,
das andere ist ein Brieféffner. Wer das Briefoffner-Messer benutzt, um
Gemise zu schneiden, wird unzufrieden. Wer das Gemtise-Messer benutzt,
um einen Brief zu 6ffnen, beschadigt den Brief. Du wirst Overthinking
nicht loswerden. Du sollst es auch nicht loswerden, weil es zwei niitzliche

Werkzeuge ist. Was du lernst, ist, sie auseinanderzuhalten.

Was du jetzt schon tun kannst

Drei Ubungen fiir diese Woche.

Erstens: Wenn du dich beim Griibeln erwischst, frag dich: Ruminiere ich
oder 16se ich ein Problem? Wenn du nach zwei Minuten keine konkrete
Antwort auf eine konkrete Frage findest, ist es Rumination. Du brichst ab
und tust etwas anderes.

Zweitens: Lege dir eine Sorgen-Zeit fest. Jeden Tag um eine bestimmte
Uhrzeit, finfzehn Minuten. Auflerhalb dieser Zeit schiebst du Sorgen-
Gedanken auf eine Notiz-Liste und sagst dir: ,Spéter.”

Drittens: Bei einer Frage, die dich gerade plagt, mach den Pronomen-
Wechsel. Frag nicht: ,Was soll ich tun?” Frag: ,Was wirde ich einem
Freund in dieser Lage raten?” Schreib die Antwort auf. Du wirst Gberrascht
sein, wie viel klarer der Rat ist, der flir einen anderen formuliert wird.

Im nichsten Kapitel geht es um eine der wichtigsten und am meisten
missverstandenen Unterscheidungen fur jeden, der etwas an sich d4ndern
will. Es ist die Unterscheidung zwischen Identitit und Verhalten. Wer sie

versteht, hort auf, sich zu verurteilen, und beginnt, sich zu verandern.
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Kapitel 7: Identitit schligt
Motivation

Es gibt eine Frage, die fast jeder Mensch sich schon einmal gestellt hat,
ohne sie scharf zu formulieren: Warum tue ich Dinge, von denen ich weif,
dass sie mir schaden? Warum esse ich das, was ich nicht essen wollte?
Warum sage ich Ja, wenn ich Nein sagen wollte? Warum bleibe ich abends
vor dem Bildschirm, obwohl ich mir vorgenommen hatte, frith ins Bett zu
gehen?

Die ibliche Antwort heif’t: schwacher Wille. Du misstest dich nur mehr
anstrengen. Du musstest disziplinierter sein. Du misstest mehr
Motivation haben.

Diese Antwort ist eine der schédlichsten Erklirungen, die in der
modernen Selbsthilfe verbreitet wurden. Sie ist nicht nur falsch. Sie
verstirkt das Problem, das sie zu 16sen vorgibt.

Sie ist falsch, weil Motivation nicht der Hebel ist, an dem dauerhafte
Verdnderung hingt. Motivation ist ein Zustand, der von Schlaf, Blutzucker,
Hormonen und Stress abhingt. Sie kommt und geht. Wer auf sie wartet,
wartet auf etwas, das morgen vielleicht nicht da ist.

Sie verstarkt das Problem, weil sie aus jedem Riickfall einen Charakter-
Defekt macht. Wenn du es nicht geschafft hast, bist du schwach. Wenn du
wieder zur Schokolade gegriffen hast, hast du keine Selbstkontrolle. Wenn
du den Vorsatz gebrochen hast, bist du undiszipliniert. Diese Etikettierung
ist genau die Verzerrung aus Kapitel 3, und sie wirkt umso schlimmer, je
oOfter du sie Uber dich selbst hangst.

Was wirklich funktioniert, liegt eine Ebene tiefer.
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Was Identitit ist

James Clear, ein amerikanischer Autor, hat in seinem Buch Atomic Habits
aus dem Jahr 2018 eine Unterscheidung populir gemacht, die in der
Verhaltensforschung schon linger bekannt war, aber selten so Kklar
formuliert wurde. Clear unterscheidet drei Ebenen der Veridnderung. Die
auflerste Ebene sind die Ergebnisse. Was du erreichst. Die mittlere Ebene
sind die Prozesse. Was du tust. Die innerste Ebene ist die Identitidt. Wer du
bist.

Die meisten Menschen versuchen, von aufien nach innen zu andern. Sie
fangen bei den Ergebnissen an. ,Ich will finf Kilo abnehmen.” ,Ich will
mehr Geld verdienen.” ,Ich will diesen Job kiindigen und mich
selbststandig machen.” Sie gehen dann zu den Prozessen tber. ,Ich werde
dreimal die Woche Sport machen.” ,Ich werde an einem Buch schreiben.”
olch  werde ein Business aufbauen.” Wenn diese Prozesse
zusammenbrechen, kommen sie wieder zum Anfang. Sie suchen neue
Motivation, neue Ziele, neue Pline.

Was sie auslassen, ist die innerste Ebene. Sie dndern nicht, wer sie sind.
Sie sind weiterhin der, der nicht regelmafiig Sport macht und es jetzt
versucht. Sie sind weiterhin der, der nicht schreibt und es jetzt versucht.
Sie sind weiterhin der Angestellte, der versucht, selbststindig zu werden.

Diese innere Identitit ist das, woraus dein Verhalten dauerhaft wichst.
Wenn deine Identitit sagt ,Ich bin ein Mensch, der nicht regelmafig Sport
macht”, dann musst du jeden einzelnen Tag gegen diese Identitit
ankampfen, um Sport zu machen. Das ist anstrengend. Es ist wie gegen
einen starken Wind zu laufen. Die meisten geben nach drei Wochen auf,
nicht weil sie schwach sind, sondern weil sie die Identitdt nicht

mitverandert haben.
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Wenn deine Identitit sagt ,,Ich bin ein Mensch, der Sport macht”, dann
unterstiitzt dein Verhalten sie automatisch. Du gehst nicht ins Fitness-
Studio, weil du dich tiberwinden musst. Du gehst, weil das das ist, was du

tust. Das ist nicht Anstrengung. Das ist Selbstverstandlichkeit.

Wie sich Identitiat andert

Die Frage ist, wie du die innere Ebene anderst. Clear gibt darauf eine
Antwort, die zunichst paradox klingt. Identitit &ndert sich durch
Verhalten, nicht durch Vorsatze.

Das klingt umgekehrt, als wir es gerade beschrieben haben. Es ist nicht
umgekehrt. Es ist die andere Seite derselben Miinze. Hier ist die genaue
Bewegung.

Jede Handlung, die du tust, ist eine Stimme fir eine bestimmte
Identitdt. Wenn du heute zehn Minuten lang ein Buch geschrieben hast,
hast du eine Stimme dafiir abgegeben, dass du ein Schreibender bist. Wenn
du heute eine halbe Stunde laufen warst, hast du eine Stimme dafir
abgegeben, dass du ein Laufender bist. Wenn du heute Schokolade
gegessen hast, hast du eine Stimme dafiir abgegeben, dass du jemand bist,
der Schokolade isst.

Eine einzelne Stimme entscheidet nichts. Aber wenn du jeden Tag
dieselbe Stimme abgibst, wird iiber Monate eine Mehrheit daraus. Diese
Mehrheit ist deine neue Identitit.

Das ist eine wichtige Verschiebung gegentiber der tblichen Erzdhlung.
Ublich heifit es: ,Erst wirst du jemand, der Sport macht, dann macht dieser
Jemand Sport.” Tatsichlich ist es umgekehrt: ,Erst machst du Sport, dann
wirst du jemand, der Sport macht.” Aber nicht in der Weise, dass du dich
anstrengen musst, jemand zu sein, der du nicht bist. Sondern in der Weise,

dass jede Handlung eine Mikro-Stimme fiir die zukinftige Identitit ist.
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Wenn du das verstehst, dndert sich die Strategie. Du baust nicht grofie
Vorsitze fir eine ferne Zukunft. Du baust kleine Handlungen fir den
aktuellen Moment, die Stimmen fiir die Person sind, die du werden willst.
Du fragst dich nicht ,Wie schaffe ich es, finf Kilo abzunehmen?” Du fragst
dich ,Was wiirde jemand tun, der nicht abnehmen muss, weil er ein
gesunder Mensch ist?” Du fragst dich nicht ,Wie schaffe ich es, ein Buch zu
schreiben?” Du fragst dich ,,Was wiirde ein Schreiber heute tun?” Antwort:

Er wurde schreiben. Vielleicht nur zehn Minuten. Aber er wiirde schreiben.

Was die Forschung dazu weif3

Carol Dweck, eine Psychologin an der Stanford University, hat seit den
achtziger Jahren erforscht, wie Selbstbilder unsere Leistung beeinflussen.
Ihr Hauptwerk Mindset: The New Psychology of Success aus dem Jahr 2006
hat zwei Selbstbilder gegentibergestellt, die sie Fixed Mindset und Growth
Mindset nennt.

Im Fixed Mindset glaubt eine Person, ihre Fahigkeiten seien angeboren
und feststehend. Du bist entweder gut in Mathematik, oder du bist es
nicht. Du bist entweder ein Talent, oder du bist keines. Du bist entweder
zum Sportler geboren, oder du wirst nie einer.

Im Growth Mindset glaubt eine Person, ihre Fihigkeiten seien
entwickelbar. Du wirst gut in Mathematik, indem du Mathematik Gbst. Du
wirst zum Sportler, indem du Sport machst. Talent ist nicht das, womit du
anfingst. Talent ist das, was du nach jahrelanger Ubung hast.

Dweck zeigte in zahlreichen Studien, dass das Mindset die Leistung
beeinflusst. Kinder mit Growth Mindset hielten linger durch bei
schwierigen Aufgaben, lernten aus Fehlern, suchten Herausforderungen.
Kinder mit Fixed Mindset vermieden Herausforderungen, weil ein

Misserfolg ihre Identitdt bedroht hitte.
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Dwecks Befunde sind in den letzten Jahren in der Replikations-
Forschung etwas gedampft worden. Eine Meta-Analyse (Sivanathan et al.,
2018) fand kleinere Effekte als Dwecks Originalarbeiten. Das dndert die
Kern-Beobachtung nicht. Das Mindset beeinflusst das Verhalten. Es
beeinflusst nicht so viel, wie zwischenzeitlich angenommen wurde. Aber es
beeinflusst genug, dass es sich lohnt, daran zu arbeiten.

Was du daraus mitnehmen kannst: Wenn du dich beim Versuch
erwischst, eine schwierige Aufgabe abzubrechen mit der Begriindung ,Das
liegt mir nicht”, dann ist das Fixed-Mindset-Sprache. Wenn du sagen
kannst ,Das liegt mir noch nicht”, 6ffnest du eine Tir. Das Wort ,noch”

macht aus einer feststehenden Identitit eine Entwicklung.
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Charakter als tiagliche Vorschrift

Es gibt eine Stelle in den Selbstbetrachtungen des Marc Aurel, die diesen
Punkt schirfer ausdriickt, als die moderne Habit-Literatur es kann. Marc
Aurel schrieb an sich selbst, am Anfang vieler Notizen: ,Sobald du am
Morgen erwachst, bedenke: was fir ein Gluck, dass ich leben darf, atmen,
denken, lieben, mich freuen.” Und an anderer Stelle: ,,Sei wie der Felsen, an
dem die Wellen unaufhorlich brechen. Er steht, und um ihn herum legt
sich die Hitze des Wassers.” Und noch eine: ,Was nicht dem Schwarm der
Bienen schadet, schadet auch nicht der einzelnen Biene.”

Diese Sitze sind keine Affirmationen. Sie sind Selbst-Vorschriften. Marc
Aurel hat sie nicht aufgeschrieben, weil er sie schon glaubte. Er hat sie
aufgeschrieben, weil er sich am néichsten Morgen daran erinnern wollte,
sie zu glauben. Sein Charakter war nicht angeboren. Er war das Produkt
jahrzehntelanger téglicher Vorschriften an sich selbst.

Das ist die Stoa-Variante der modernen Identitdts-Forschung. Die
Forschung sagt: Identitdt wichst aus tiglichen Handlungen. Marc Aurel
sagt: Identitit wichst aus tiglichen Selbst-Erinnerungen, die in
Handlungen  tbergehen. Beide Aussagen sind dasselbe in
unterschiedlichen Sprachen.

Wer das ernst nimmt, fingt morgens nicht mit Twitter an. Er fingt
morgens mit drei Sitzen an, die ihm sagen, was er heute sein will. Nicht
erreichen will. Sein will. Die kleinen Handlungen folgen aus diesen Sitzen,
fast von selbst. Du musst nicht jeden Tag entscheiden, ob du ehrlich oder
unehrlich bist. Du hast es entschieden, bevor der Tag anfing. Die
Entscheidung selbst kostet keine Energie mehr. Sie kostet nur die zwei

Minuten am Morgen, an denen du sie wieder aktivierst.
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Eine Person, die das gezeigt hat

Stanistaw Szukalski war ein polnischer Bildhauer, der 1893 geboren wurde.
Im Alter von zwdlf Jahren produzierte er bereits Skulpturen, die
Kunstkritiker als auflergewohnlich bezeichneten. Er galt als einer der
groften Bildhauer seiner Generation.

Im Jahr 1939, als er gerade in Polen ausstellte, marschierten die
Deutschen ein. Sein gesamtes Lebenswerk wurde im Krieg zerstort.
Hunderte Skulpturen, Tausende Zeichnungen, ein Lebenswerk von dreiflig
Jahren. In wenigen Wochen war alles weg.

Szukalski floh in die USA. Er war Mitte vierzig, vollstindig ruiniert,
ohne Geld, ohne Werk, ohne Sprache. Er begann von vorne. Er arbeitete
tagstber als Bauarbeiter und Konstruktions-Assistent. Abends bildhauerte
er weiter. Bis zu seinem Tod 1987 produzierte er ein zweites Lebenswerk,
das mit dem ersten verloren gegangenen vergleichbar war.

Was ist Szukalskis Punkt fir unser Thema? Er hatte nicht mehr
Motivation als andere Kiinstler. Er hatte etwas anderes. Er hatte eine
Identitat, die mit dem aufleren Verlust nicht zerstért worden war. Er war
Bildhauer, bevor seine Skulpturen existierten. Er war Bildhauer, nachdem
sie zerstort waren. Er war Bildhauer in jedem Moment, auch wenn er
gerade keine Skulptur in der Hand hatte. Aus dieser Identitidt heraus
folgten die Werke. Sie waren das Nebenprodukt dessen, was er war.

Das ist die tiefste Lehre dieses Kapitels. Wer eine starke Identitit
aufgebaut hat, braucht keine Motivation mehr. Die Handlungen folgen aus
dem Sein. Nicht das Tun macht das Sein, sondern das Sein zeigt sich im
Tun.

Aber, und das ist der Punkt, das Sein wachst aus dem Tun. Niemand
wird Bildhauer, ohne irgendwann seine erste Skulptur zu machen.
Niemand wird Schreiber, ohne irgendwann seinen ersten Text zu

schreiben. Niemand wird Unternehmer, ohne irgendwann sein erstes
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Geschift zu starten. Die erste Handlung ist die Stimme fir die zukiinftige
Identitit.

Du wirst durch das, was du taglich tust.

Das Bild dahinter

Stell dir vor, du baust an einer Mauer. Jeden Tag legst du einen Stein. Du
legst nur einen Stein. Du legst nicht hundert. Es muss nicht der gréfite
Stein sein. Er muss nur gelegt werden.

Wenn du an einem Tag keinen Stein legst, fehlt der Tag in der Mauer.
Wenn du eine Woche keine Steine legst, fehlt eine Woche. Wenn du drei
Monate spater zurtickschaust, ist eine Mauer da, die dort vorher nicht war.
Du hast sie nicht in einem heroischen Akt gebaut. Du hast sie Stein fiir
Stein gelegt.

Identitit ist diese Mauer. Sie wird nicht in groflen Entschlissen
errichtet. Sie wird in kleinen taglichen Handlungen errichtet. Jeder Tag, an
dem du eine Stimme fiir die Person abgibst, die du werden willst, legt
einen Stein. Die Mauer steht irgendwann, ohne dass du gemerkt hast, wie
genau das passiert ist.

Das ist der Unterschied zwischen Motivation und Identitit. Motivation
ist die Frage, ob du heute Lust hast, einen Stein zu legen. Identitit ist die

Tatsache, dass du jemand bist, der Steine legt.
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Was du jetzt schon tun kannst

Drei Ubungen fiir die nichste Woche.

Erstens: Formuliere eine Identitit, an der du arbeiten willst. Nicht ein
Ziel, eine Identitat. Nicht ,Ich will finf Kilo abnehmen”, sondern ,,Ich bin
ein gesunder Mensch”. Nicht ,Ich will ein Buch schreiben”, sondern ,Ich
bin ein Schreiber”. Nicht ,Ich will mehr Sport machen”, sondern ,Ich bin
sportlich”. Schreib diesen einen Satz auf.

Zweitens: Definiere die kleinste tigliche Handlung, die zu dieser
Identitit passt. So klein wie moglich. Nicht ,Ich laufe jeden Tag finf
Kilometer”. Sondern ,Ich ziehe jeden Tag meine Laufschuhe an”. Nicht ,Ich
schreibe jeden Tag eine Stunde”. Sondern ,Ich o6ffne jeden Tag das
Dokument und schreibe einen Satz”.

Drittens: Mach diese kleine Handlung sieben Tage hintereinander. Mehr
verlangst du nicht von dir. Wenn nach den Schuhen die Lust zum Laufen
kommt, gehst du laufen. Wenn nicht, ziehst du sie wieder aus. Du hast
trotzdem eine Stimme fir die Identitiat abgegeben.

Im nichsten Kapitel 6ffnen wir den dritten Block dieses Buchs. Es geht
um die konkreten Werkzeuge, mit denen Menschen ihre Gewohnheiten
verandern. Wir beginnen mit dem &altesten und wirksamsten Werkzeug,

das die Forschung kennt: dem Klein-Anfangen.
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Kapitel 8: Klein anfangen

Wenn du eine Sportart neu lernen willst, ist die schlechteste Strategie, am
ersten Tag drei Stunden zu trainieren. Du wirst am néichsten Tag
Muskelkater haben, am tUbernichsten keine Lust mehr, und nach einer
Woche hast du die Sportart aufgegeben.

Wenn du dasselbe in kleinen Schritten beginnst, passiert etwas anderes.
Du machst am ersten Tag fiunfzehn Minuten. Am néichsten Tag wieder. Du
fuhlst dich gut, weil du es geschafft hast. Du wiederholst es am dritten
Tag. Nach einer Woche bist du an die fiinfzehn Minuten gewohnt. Du
erhohst sie auf zwanzig. Nach einem Monat sind es vierzig Minuten, und
sie fihlen sich nicht mehr nach Anstrengung an, sondern nach Routine.

Dieses Muster ist so banal, dass es niemand glauben will. Es
funktioniert trotzdem, und es funktioniert besser als jede andere
Verdnderungs-Strategie, die je entwickelt wurde. Die Wissenschaft, die das
untersucht, nennt sich Habit-Forschung. Die Methode, die dahintersteckt,

heifdt Kaizen, oder in der modernen amerikanischen Variante Tiny Habits.
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Warum klein anfangen funktioniert

Robert Maurer, ein klinischer Psychologe an der UCLA, hat in seinem Buch
One Small Step Can Change Your Life: The Kaizen Way aus dem Jahr 2004
den neurologischen Mechanismus beschrieben, warum kleine Schritte
besser funktionieren als grofie Vorsétze.

Maurers Argument: Wenn dein Gehirn vor einer grofien Veridnderung
steht, aktiviert es die Amygdala, die Bedrohungs-Zentrale, die wir schon im
funften Kapitel besprochen haben. Die Amygdala schaltet auf Flucht-oder-
Kampf-Modus. Sie macht es deinem Kortex schwer, klar zu denken. Sie
sabotiert die Veranderung im Voraus.

Wenn die Veridnderung aber so klein ist, dass die Amygdala sie nicht als
Bedrohung registriert, lauft sie unter dem Radar durch. Dein Gehirn macht
keine Alarm-Reaktion. Die kleine Handlung passiert. Sie wird wiederholt.
Aus der Wiederholung wird eine Gewohnheit. Aus der Gewohnheit wird,
langsam, eine grofere Verdnderung.

Das klingt nach einer Ausrede fiir Faulheit. Es ist das Gegenteil. Es ist
die Methode der Geduldigen, die wissen, dass Anstrengung in kleinen,
regelméfligen Dosen besser wirkt als in grofien, sporadischen Schiiben.

Maurers Standard-Beispiel: Eine Frau wollte regelméfig Sport machen.
Sie hatte es jahrelang versucht und immer abgebrochen. Maurer fragte sie:
»,Was ist das Kleinste, was du dir vorstellen kannst?” Sie sagte: , Ich konnte
vielleicht einmal am Tag eine Minute lang vor dem Fernseher
marschieren.” Maurer sagte: ,Gut, mach das.” Sie machte es. Eine Minute
pro Tag. Sechs Monate spiter lief sie taglich eine Stunde.

Das ist nicht magisch. Das ist neurobiologisch. Was klein ist, ruft keinen
Widerstand hervor. Was keinen Widerstand hervorruft, lasst sich

wiederholen. Was wiederholt wird, wird automatisch.
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Die moderne Wissenschaft dazu

BJ Fogg, ein Verhaltens-Wissenschaftler, der das Stanford Behavior Design
Lab leitet, hat dieselbe Beobachtung in eine formelle Theorie gegossen. In
seinem Buch Tiny Habits aus dem Jahr 2019 erklart er das Verhalten-
Modell, das er seit den neunziger Jahren erforscht: B = MAP.

B steht fiir Behavior, also Verhalten. Es entsteht aus dem
Zusammenspiel von M, also Motivation, A, also Ability, also Fiahigkeit, und
P, also Prompt, also einem Ausléser.

Foggs Punkt: Motivation ist die unzuverlassigste der drei Variablen. Sie
schwankt mit Schlaf, Stimmung, Tageszeit. Wenn du Verhalten von
Motivation abhingig machst, baust du auf Sand. Was du verdndern
kannst, sind die anderen beiden Variablen. Du kannst die Fihigkeit
erh6hen, indem du das Verhalten leichter machst. Du kannst den Ausloser
sicherstellen, indem du das Verhalten an ein bestehendes ankerst.

Wenn du das Verhalten so klein machst, dass die Fahigkeit hoch ist,
brauchst du fast keine Motivation. Wenn du den Ausléser an ein
bestehendes Verhalten ankerst, brauchst du dich nicht jedes Mal erinnern.

Konkretes Beispiel von Fogg selbst. Er wollte Liegestiitze machen,
regelméflig, ohne in das alte Muster , Ich nehme mir vor, dreifig pro Tag zu
machen, halte es eine Woche durch, breche dann ab” zu fallen. Sein neues
System: Nach jedem Toilettengang macht er zwei Liegestiitze. Nur zwei.
Das ist die ganze Vorschrift.

Zwei sind so wenig, dass die Motivation egal ist. Zwei sind so wenig,
dass die Fahigkeit immer da ist. Der Ausldser, der Toilettengang, kommt
mehrfach am Tag automatisch. Uber die Jahre hat Fogg diese Zahl langsam
erhoht, weil sein Korper damit umgehen konnte. Heute macht er
regelmiflig viel mehr. Aber die Methode hat gehalten, weil sie nie an der

Schwelle der Uberlastung war.
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Habit Stacking

Eine der wirksamsten Konkretisierungen dieser Idee ist das, was James
Clear in Atomic Habits Habit Stacking nennt. Du nimmst ein bestehendes
Verhalten, das du sowieso jeden Tag machst, und stapelst die neue kleine
Handlung darauf.

Die Formel: ,Nach [bestehende Gewohnheit] werde ich [neue Mini-
Gewohnheit] machen.”

Beispiele: - Nach dem Kaffeekochen schreibe ich einen Satz in mein
Journal. - Nach dem Zdhneputzen mache ich fiinf Kniebeugen. - Nach dem
Aufschliefen der Wohnung lege ich das Telefon in eine Schublade. - Nach
dem Zubettgehen lese ich eine Seite in einem Buch.

Der Trick: Du hingst die neue Handlung an eine alte. Die alte ist ein
Anker. Du musst dich nicht erinnern, etwas Neues zu tun. Die alte
Handlung erinnert dich, weil sie immer im selben Kontext stattfindet.

Wendy Wood, eine Psychologin an der University of Southern
California, hat in ihrem Buch Good Habits, Bad Habits aus dem Jahr 2019 die
Forschung zusammengefasst, die zeigt, wie sehr Gewohnheiten kontext-
gesteuert sind. Etwa 43 Prozent unseres tiaglichen Verhaltens ist nicht eine
bewusste Entscheidung, sondern eine automatische Reaktion auf einen
Kontext. Wir trinken Kaffee, weil wir in der Kiiche stehen. Wir checken das
Telefon, weil wir auf dem Sofa sitzen. Wir essen, weil wir vor dem
Fernseher sind.

Wer Gewohnheiten verandern will, verandert nicht in erster Linie die
Motivation. Er veridndert den Kontext. Das ist die operative Konsequenz
aus Woods Forschung. Wenn du nachts kein Telefon mehr nutzen willst,
leg es nicht auf den Nachttisch. Wenn du weniger Sufligkeiten essen willst,
hab keine in der Schublade. Wenn du mehr lesen willst, leg ein Buch auf

das Kopfkissen.
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Diese kleinen Umbauten des Kontexts wirken starker als jede
Selbstanstrengung. Sie sind die unsichtbare Architektur, die dein Verhalten

formt.

Implementation Intentions

Eine andere Forschungslinie hat denselben Mechanismus aus einer
anderen Richtung angegangen. Peter Gollwitzer, ein deutscher Psychologe
an der NYU, hat in den neunziger Jahren ein Konzept entwickelt, das
Implementation Intentions heifdt. Auf Deutsch: Umsetzungs-Absichten.

Die Idee: Statt dir vorzunehmen, ,,mehr Sport zu machen”, formulierst
du einen Wenn-Dann-Plan. ,Wenn es Dienstag 19 Uhr ist und ich von der
Arbeit komme, dann ziehe ich meine Laufschuhe an und gehe zwanzig
Minuten laufen.”

Diese kleine sprachliche Verschiebung hat einen grofien Effekt. In einer
Meta-Analyse aus dem Jahr 2006 (Gollwitzer und Sheeran) wurde gezeigt,
dass Implementation Intentions die Wahrscheinlichkeit der Zielerreichung
typischerweise um das zwei- bis dreifache erhohen, je nach Bereich.

Warum funktioniert das? Weil du die Entscheidung aus dem Moment
der Handlung in einen vorgelagerten Moment verschiebst. Im Moment der
Handlung selbst musst du nicht mehr entscheiden. Du musst nur den Plan
ausfiihren. Das spart die kognitive Energie, die sonst von der Entscheidung
aufgefressen wird. Es spart auch die Moglichkeit, dass du im Moment der
Handlung kalt fiflig wirst und es doch lasst.

Wer wartet, bis er ,Lust hat, laufen zu gehen”, wird in den meisten
Wochen nicht laufen gehen. Wer sich vorgenommen hat: ,Dienstag 19 Uhr

nach der Arbeit”, wird in den meisten Wochen laufen gehen.
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Das Drei-Saulen-Modell

Wenn du diese drei Erkenntnisse zusammenfiithrst, bekommst du ein
einfaches Modell fiir jede Veranderung, die du anstrebst.

Erste Saule: Mach es klein. So klein, dass die Amygdala keinen Alarm
gibt. So klein, dass du es auch an einem schlechten Tag schaffst. Eine
Minute, zwei Liegestlitze, ein Satz, eine Seite.

Zweite Siule: Hinge es an einen bestehenden Anker. Eine Gewohnheit,
die du sowieso tiglich machst. Kaffeekochen, Zahneputzen, Schlissel aus
der Tasche legen.

Dritte Saule: Formuliere einen Wenn-Dann-Plan. ,Wenn ich nach Hause
komme, dann lege ich das Telefon in die Schublade und nehme das Buch in
die Hand.”

Diese drei Saulen sind unspektakuldr. Sie versprechen keine schnelle
Transformation. Sie bauen, langsam und verldsslich, neue Verhalten in
dein tagliches Leben ein. Sie sind die operative Form dessen, was im
siebten Kapitel als Identitits-Wandel beschrieben wurde. Jede kleine

Stimme fiir die Identitit, die du werden willst, ist ein Stein in der Mauer.
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Was du nicht tun solltest

Es gibt drei typische Fallen, in die Menschen geraten, die mit dieser
Methode anfangen.

Erste Falle: Zu schnell zu erhohen. Du machst eine Woche lang
erfolgreich funf Liegestiitze pro Tag und denkst: ,Das ist mir zu wenig, ich
erhohe auf zwanzig.” Die Versuchung, die Methode zu beschleunigen, ist
grofd, weil die kleinen Schritte sich nach nichts anfiihlen. Bleib bei der
kleinen Zahl, bis sie sich vollstindig automatisiert hat. Das dauert nicht
zwei Wochen. Das dauert oft zwei oder drei Monate. Erst dann erhdhst du
leicht.

Zweite Falle: Zu viele Gewohnheiten gleichzeitig. Du liest ein Buch wie
Atomic Habits und nimmst dir zehn neue Gewohnheiten gleichzeitig vor.
Frihaufstehen, Tagebuch, Sport, Meditation, Lesen, weniger Telefon, mehr
Wasser, gesundes Essen. Nach drei Wochen sind alle zehn weg, weil du
zehn neue Verhaltens-Bahnen gleichzeitig 6ffnen wolltest und dein Gehirn
die Kapazitat dafir nicht hat. Nimm eine. Nur eine. Wenn sie nach drei
Monaten stabil ist, nimm die nachste.

Dritte Falle: Auf Motivation warten. Du denkst, dass eine gute Phase
kommen muss, in der du dich endlich motiviert genug fthlst, um
anzufangen. Diese Phase kommt nicht. Sie ist Mythos. Du fangst an, ohne
dich motiviert zu fihlen. Du fangst an, weil heute Mittwoch ist und nach

dem Kaffee zwei Liegestutze fillig sind. Mehr brauchst du nicht.
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Eine Person, die das gelebt hat

Es gibt eine Geschichte aus dem japanischen Industrie-Umfeld der
Nachkriegszeit, die einfingt, woher das Wort Kaizen kommt. Toyota stand
1950 vor dem Bankrott. Das Unternehmen, das heute einer der gréfiten
Autohersteller der Welt ist, war damals ein kleiner Betrieb in der
landlichen japanischen Provinz und konnte mit amerikanischen Riesen wie
General Motors nicht mithalten.

Was Toyota tat, war nicht eine grofle Revolution. Es war Tausende
kleine Veranderungen. Jeder Arbeiter wurde gebeten, jede Woche einen
Verbesserungs-Vorschlag einzureichen. Nicht einen grofien. Einen kleinen.
Eine Schraube, die finf Sekunden schneller eingedreht werden kann. Ein
Werkzeug, das funf Zentimeter niher an die Werkbank gelegt werden
kann. Ein Handgriff, der eliminiert werden kann.

Diese kleinen Verdnderungen wurden umgesetzt, sofort, ohne langes
Genehmigungs-Verfahren. Uber Jahrzehnte addierten sie sich. Toyota
wurde zum effizientesten Automobil-Hersteller der Welt. Andere Konzerne
versuchten, die Methode zu kopieren. Die meisten scheiterten, nicht weil
die Methode kompliziert wire, sondern weil sie der westlichen Mentalitat
widersprach, die grofie Losungen sucht.

Masaaki Imai, ein japanischer Management-Theoretiker, hat in seinem
Buch Kaizen: The Key to Japan’s Competitive Success aus dem Jahr 1986 die
Methode fur den Westen aufgeschrieben. Sein Kern-Argument: Eine grof’e
Reform fasst tausend kleine Verinderungen zusammen in einem groflen
Akt. Sie ist langsamer, fehleranfalliger und teurer als die laufende, kleine
Verbesserung jeder einzelnen Stelle.

Das gilt fiir Konzerne. Es gilt auch fiir Personen.
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Das Bild dahinter

Stell dir vor, du pflanzt einen Baum. Du grébst ein Loch, setzt einen kleinen
Setzling hinein, schiittest Erde darauf, gibst Wasser. Am nichsten Tag
schaust du nach. Der Setzling sieht aus wie gestern. Du gibst Wasser. Am
ubernichsten Tag schaust du wieder nach. Er sieht aus wie vorgestern.
Eine Woche spiter ist er kaum gewachsen. Ein Monat spéter ist er einen
Zentimeter grofier.

Wenn du nach drei Monaten aufgibst, weil du nichts siehst, hast du
verloren. Wenn du nach drei Jahren zuriickkommst, ohne dass jemand
dazwischen gegossen hat, ist er vermutlich vertrocknet. Wenn du drei
Jahre lang jeden zweiten Tag gegossen hast, ist er ein Baum.

Das tégliche Gieflen ist keine sichtbare Arbeit. Du siehst dem Baum
nicht zu, wie er grofler wird. Du siehst ihm nach drei Jahren an, dass er
grofer geworden ist. Dazwischen ist Glaube und Routine. Glaube, dass die
kleine Tatigkeit jeden Tag etwas tut, was nicht sichtbar ist. Routine, weil
sonst die Tage kommen, an denen du nicht gie’t, und nach genug solcher
Tage stirbt der Baum.

So funktioniert klein anfangen. Du gief’t jeden Tag. Du siehst zunéchst
nichts. Du gibst nicht auf. Nach Monaten merkst du, dass etwas
gewachsen ist, ohne dass du dem Wachsen zugesehen hast. Nach Jahren ist

ein Baum da, der vorher nicht war.

Was du jetzt schon tun kannst

Diese Woche.
Erstens: Wihle eine einzige Verdnderung, die du willst. Nicht drei. Eine.
Zweitens: Mach sie so klein, dass du sie auch an einem miesen Tag
schaffst. Nicht ,dreifig Minuten Sport”, sondern ,Laufschuhe an”. Nicht
,eine Stunde lesen”, sondern ,eine Seite lesen”. Nicht ,eine Stunde

meditieren”, sondern ,,drei Atemziige bewusst”.
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Drittens: Hinge sie an einen bestehenden Anker. ,Nach dem
Morgenkaffee tue ich X.” ,Nach dem Heimkommen tue ich X.” ,Vor dem
Schlafengehen tue ich X.”

Viertens: Mach sie sieben Tage hintereinander, ohne zu erhohen, ohne
mehr von dir zu verlangen. Sieben Tage. Dann sieben weitere. Dann sieben
weitere. Erst nach mehreren Monaten erhéhst du leicht.

Diese vier Schritte sind kein Versprechen. Sie sind ein Mechanismus.
Wer sie befolgt, baut Gewohnheiten auf, die in seinem Leben Bestand
haben. Wer sie ignoriert, baut Vorsétze auf, die in drei Wochen vergessen
sind.

Im nichsten Kapitel sehen wir uns die wichtigste Regel an, die in der
Habit-Forschung fir den Umgang mit Rickfillen formuliert wurde. Sie

heifdt: Nie zweimal hintereinander.
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Kapitel 9: Nie zweimal
hintereinander

Wenn du eine neue Gewohnheit aufbaust, wirst du irgendwann an einen
Punkt kommen, an dem du sie unterbrichst. Ein Tag, an dem du den Sport
ausfallen lasst. Eine Woche, in der du nicht schreibst. Ein Abend, an dem
du die Schokolade isst, obwohl du gesagt hast, du isst sie nicht. Diese
Unterbrechungen sind unvermeidlich. Niemand hélt eine Gewohnheit iiber
Jahre durch, ohne sie zwischendurch zu verfehlen.

Was dich auszeichnet, ist nicht, ob du verfehlst. Was dich auszeichnet,

ist, was du am néchsten Tag tust.

Die einfachste Regel der Habit-Forschung

James Clear hat sie in Atomic Habits in einer Formel zusammengefasst, die
seitdem oft zitiert wird: Never miss twice. Nie zweimal hintereinander
verfehlen.

Die Idee ist simpel und tief zugleich. Einmal verfehlen ist ein Unfall.
Zweimal verfehlen ist der Anfang einer neuen Gewohnheit. Wenn du am
Montag den Sport ausfallen lésst, ist es ein Tag. Wenn du am Dienstag
wieder ausfillst, ist es eine Woche. Wenn du am Mittwoch wieder
ausfillst, hast du aufgehort.

Du musst nicht jeden Tag perfekt sein. Du musst nur am Tag nach

einem Verfehlen wieder anwesend sein.
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Das klingt banal. In der Praxis ist es das Schwierigste an der ganzen
Ubung. Weil du am Tag nach dem Verfehlen mit einer ganz besonderen Art
von Widerstand zu tun hast, der nicht von der urspringlichen

Schwierigkeit der Gewohnbheit herrithrt, sondern von dem Verfehlen selbst.

Was am Tag nach dem Verfehlen passiert

Du hast am Montag deinen Sport-Termin nicht eingehalten. Du wachst am
Dienstag auf, und dein Kopf macht etwas, das du beobachten kannst,
wenn du genau hinschaust. Er erzahlt dir eine Geschichte.

Die Geschichte geht so: ,Du hast es gestern nicht geschafft, also bist du
keiner, der so etwas durchzieht. Lass es lieber. Es bringt sowieso nichts. Du
hast es schon zehnmal versucht und immer abgebrochen. Wer einmal
verfehlt, verfehlt immer wieder. Du bist halt nicht der Typ.”

Diese Geschichte ist eine Mischung aus den Verzerrungen aus Kapitel 3.
Ubergeneralisierung. Etikettierung. Hellsehen. Sie nimmt einen einzelnen
Tag und macht daraus eine Identitit. ,Ich habe gestern verfehlt” wird zu
,Ich bin einer, der verfehlt”.

Wenn du dieser Geschichte folgst, verfehlst du am Dienstag auch. Dann
ist die Geschichte bestitigt. Dann verfehlst du auch am Mittwoch. Nach
einer Woche ist die ganze Gewohnheit weg, und der Vorgang sieht von
auflen aus, als hattest du sie nicht gewollt. Innen sah er anders aus. Du
hast nicht aufgehort, weil du nicht wolltest. Du hast aufgehort, weil eine
Geschichte dich iiberzeugt hat, dass du nicht kannst.

Wer ,Never miss twice” als Regel installiert, hebelt diese Geschichte
aus. Er sagt sich am Dienstagmorgen: ,,Gestern habe ich verfehlt. Das war
ein Tag. Heute ist ein anderer Tag. Heute mache ich es wieder.” Diese kurze
Selbst-Anweisung ist ungefdhr drei Sitze lang. Sie ist die ganze Methode.

Sie wirkt, weil sie die Geschichte unterbricht, bevor sie sich festsetzt.

82



Was Forschung dariiber weif3

Charles Duhigg, ein amerikanischer Journalist, hat in seinem Buch The
Power of Habit aus dem Jahr 2012 ein Modell von Gewohnheiten vorgestellt,
das die Forschung der letzten Jahrzehnte gut zusammenfasst. Eine
Gewohnheit besteht aus drei Teilen: einem Ausléser (Cue), einer Routine
(Routine) und einer Belohnung (Reward).

Der Ausloser ist die Situation, die die Gewohnheit anstoft. Der Anblick
einer Schokoladenpackung. Das Gerdusch des Telefons. Das Gefiihl,
gestresst zu sein.

Die Routine ist das Verhalten selbst. Die Schokolade essen. Das Telefon
checken. Eine Zigarette rauchen.

Die Belohnung ist das, was du als Ergebnis bekommst. Den Geschmack.
Die Bestatigung. Die Beruhigung.

Wenn du eine Gewohnheit veridndern willst, kannst du an einer dieser
drei Stellen ansetzen. Du kannst den Ausldser vermeiden. Du kannst die
Routine austauschen. Du kannst die Belohnung umfunktionieren.

Was die wenigsten Versuche tberleben: das einfache Verbot der
Routine. Wer sich sagt ,Ich esse keine Schokolade mehr”, ohne Ausléser
und Belohnung mit zu verindern, wird in einer schwachen Stunde
ruckfallig. Was funktioniert: den Ausldser ausschalten (keine Schokolade
im Haus haben) oder die Routine austauschen (statt Schokolade einen
Apfel essen, in derselben Situation).

Wendy Wood, die wir schon im vorigen Kapitel besprochen haben, hat
in ihrer Forschung gezeigt, dass etwa 43 Prozent unseres taglichen
Verhaltens nicht aus bewusster Entscheidung kommt, sondern aus
Kontext-Reaktionen. Du isst nicht Schokolade, weil du dich entscheidest.
Du isst sie, weil sie in der Schublade liegt und du in der Kiche bist und
gestresst bist. Wenn du den Kontext dnderst, 4ndert sich das Verhalten oft,

ohne dass du dich tiberwinden musst.
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Die Falle der Willenskraft

Roy Baumeister, ein amerikanischer Sozialpsychologe, hat in den
neunziger Jahren ein Konzept namens Ego-Depletion populir gemacht.
Die Idee: Willenskraft ist eine begrenzte Ressource, die im Lauf des Tages
verbraucht wird. Wer morgens viel Selbstkontrolle aufwenden musste, hat
abends weniger davon ubrig. Deshalb fallen die meisten Didten und
Vorsitze in den Abend-Stunden.

Baumeisters Forschung wurde in den letzten Jahren stark relativiert.
Eine multi-laborige Replikations-Studie (Hagger et al., 2016) konnte den
Ego-Depletion-Effekt in seiner urspriinglichen Form nicht reproduzieren.
Die Forschung ist heute vorsichtiger geworden.

Was sicher iibrig bleibt: Selbstkontrolle ist abhéingig von korperlichen
Zustianden. Wer schlecht geschlafen hat, kontrolliert sich schlechter. Wer
hungrig ist, kontrolliert sich schlechter. Wer akut gestresst ist, kontrolliert
sich schlechter. Das ist nicht Charakter-Schwiche, das ist Biologie.

Die Konsequenz daraus: Du solltest deine Verdnderungs-Versuche nicht
in die Momente legen, in denen du korperlich erschopft bist. Du solltest sie
strukturell so anlegen, dass sie auch dann funktionieren, wenn du nicht in
Hochstform bist.

Wenn du jeden Tag um sechs Uhr morgens joggen gehen willst, ist das
eine schlechte Wette an einem Tag, an dem du schlecht geschlafen hast.
Wenn du aber den Lauf so klein gehalten hast, dass er auch nach
schlechtem Schlaf machbar ist, hilt er. Wenn du ihn an einen verlasslichen
Anker gehingt hast, der unabhingig von deiner Tagesform ist (zum
Beispiel: nach dem Toilettengang am Morgen, nicht ,wenn ich mich fit
fihle”), halter.
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Behavioral Activation

Es gibt eine therapeutische Methode, die fiir Depression entwickelt wurde,
aber fur jede Form von Niedergeschlagenheit hilft. Sie heifdt Behavioral
Activation, also Verhaltens-Aktivierung.

Peter Lewinsohn, ein amerikanischer Psychologe, hat in den siebziger
Jahren beobachtet, dass depressive Menschen weniger aktiv sind, weniger
positive Erfahrungen haben, weniger Belohnungen erleben. Der
Teufelskreis: Sie sind niedergeschlagen, also tun sie wenig. Sie tun wenig,
also gibt es wenig, was sie aufhellen konnte. Sie sind weiterhin
niedergeschlagen.

Lewinsohn schlug vor, diesen Kreis am anderen Punkt zu durchbrechen.
Statt zu warten, bis die Stimmung besser wird, fingst du an, dich zu
bewegen, kleine Aktivititen zu machen, mit Menschen Kontakt zu haben,
auch wenn du nicht willst. Die Stimmung folgt der Aktivitit, nicht
umgekehrt.

Klinische Studien (zusammengefasst in Jacobson et al., Journal of
Consulting and Clinical Psychology, 1996) zeigten, dass diese Methode bei
Depression genauso wirksam ist wie die volle kognitive
Verhaltenstherapie, oft schneller. Die Stimmung verindert sich, weil das
Verhalten sich veridndert.

Was du daraus fur dich mitnehmen kannst: Wenn du am Tag nach
einem Verfehlen aufwachst und keine Lust hast, die Gewohnheit wieder
aufzunehmen, ist das kein Signal, dass du nicht solltest. Es ist nur ein
Gefuihl. Das Gefithl wird sich dndern, sobald du angefangen hast. Du fangst
nicht an, weil du Lust hast. Du fingst an, und die Lust kommt wihrend der
Tatigkeit oder nicht. Auch wenn sie nicht kommt, war die Tatigkeit eine

Stimme fur die Identitét, die du baust.
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Michael Otto und Jasper Smits haben in ihrem Buch Exercise for Mood
and Anxiety aus dem Jahr 2011 die Forschung zur kérperlichen Bewegung
als Stimmungs-Heber zusammengefasst. Meta-Analysen (z.B. Schuch et
al., American Journal of Psychiatry, 2016) zeigen, dass regelmafiige
Bewegung bei leichter bis mittlerer Depression Effektstarken erreicht, die
mit Antidepressiva vergleichbar sind. Das ist nicht trivial. Das ist eine der
bestbelegten Wirkstrecken, die wir kennen.

Wenn du also am Tag nach einem Verfehlen wieder anfangen willst, ist
Bewegung einer der besten Knopfe. Auch wenn du keine Lust hast. Gerade

dann.

Die Selbstmitgefiihls-Komponente

Es gibt eine wichtige Ergdnzung, die in der &dlteren Habit-Literatur fehlte
und in den letzten Jahren stirker beachtet wird. Sie kommt aus der
Forschung von Kristin Neff, einer Psychologin an der University of Texas.
TIhr Buch Self-Compassion aus dem Jahr 2011 zeigt: Wer sich nach einem
Verfehlen hart bestraft, verfehlt haufiger. Wer sich nach einem Verfehlen
mit Selbstmitgefithl behandelt, kehrt eher zur Gewohnheit zurtick.

Das klingt umgekehrt. Es ist nicht umgekehrt. Es ist eine genaue
Beschreibung dessen, was im Kopf passiert.

Wenn du dich nach einem Verfehlen anschreist ,Du Versager, du
schaffst das nie”, aktivierst du das Bedrohungssystem. Dein Gehirn geht in
Stress-Reaktion. In Stress-Reaktion lernt man nichts. Man flieht oder
kdmpft. In Stress-Reaktion willst du dich von dem Schmerz weg betiduben,
oft mit genau dem Verhalten, das du eigentlich vermeiden wolltest. Du isst
Schokolade, weil du dich schuldig fihlst, weil du Schokolade gegessen
hast.
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Wenn du dich nach einem Verfehlen freundlich behandelst, ungefihr
wie du einen Freund behandeln wirdest, der dasselbe verfehlt haitte,
aktivierst du das Beruhigungssystem. Du kannst klar denken. Du kannst
die Lehre aus dem Verfehlen ziehen. Du kannst am néchsten Tag besser
machen.

Die Formel, die Neff vorschligt, ist einfach: Erkennen, dass du gerade
etwas Schwieriges erlebst. Erkennen, dass viele Menschen Ahnliches
erleben. Mit dir selbst freundlich umgehen. Drei kurze innere Sitze: ,Das
ist hart gerade. Andere erleben das auch. Sei freundlich mit dir.”

Das ist keine Esoterik. Das ist eine Verhaltens-Intervention, die in
mehreren Studien wirksam war. Sie ist die psychologische Form dessen,
was sportliche Coaches schon lange wissen: Wer einen Spieler nach einem
Fehler anschreit, macht ihn nicht besser. Wer ihn ruhig korrigiert, macht

ihn besser.

Das praktische System

Wenn du diese Erkenntnisse zusammenfihrst, bekommst du ein System
fir den Umgang mit Riickféllen. Es hat drei Schritte.

Erster Schritt: Erkenne, dass du verfehlt hast. Ohne Drama, ohne
Selbstvorwurf. ,Ich habe gestern die Gewohnheit nicht eingehalten.”
Faktisch.

Zweiter Schritt: Frag dich, was die Lehre ist. War der Ausldser anders?
War die Routine zu grof$? Hatte ich nicht geschlafen? War der Kontext
schwierig? Was kann ich am néchsten Tag anders machen? Diese Reflexion
ist kurz, maximal drei Minuten.

Dritter Schritt: Plan das Wieder-Anfangen. ,Heute mache ich die
Gewohnheit wieder. Ich verschiebe sie nicht. Ich erwarte nicht, dass ich
Lust habe. Ich tue sie um Uhrzeit X nach Anker Y.” Das ist die

Implementation Intention fir den heutigen Tag.
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Diese drei Schritte ersetzen die tibliche Reaktion. Die tibliche Reaktion
ist: Scham, dann Vermeidung, dann Aufgabe. Die neue Reaktion ist:

Erkennen, dann Lehre, dann Plan. Das ist alles.

Eine Person, die das gelebt hat

Es gibt eine Geschichte aus der Welt des Marathon-Laufs, die diesen Punkt
einfangt. Eliud Kipchoge ist ein kenianischer Liufer, der 2019 in Wien die
ersten Sub-Zwei-Stunden-Marathon der Geschichte gelaufen ist, 1:59:40.
Er ist einer der grofdten Langstreckenliufer aller Zeiten.

In einem Interview wurde er gefragt, was das Geheimnis seiner
Konstanz sei. Er sagte: ,Ich laufe jeden Tag. Manche Tage gut, manche
Tage schlecht. Die schlechten Tage zdhlen genauso. Sie sind nicht das
Problem. Das Problem wire, einen schlechten Tag mit einem zweiten zu
addieren.”

Das ist genau die Regel aus diesem Kapitel, in den Worten eines
Mannes, der sie zur Welt-Leistung gemacht hat. Er hatte schlechte Tage. Er
hatte Verletzungen. Er hatte Tiefs. Aber er fligte nie einen schlechten Tag
dem nichsten hinzu. Am Tag nach einem schlechten Tag stand er wieder
auf und lief.

Uber zwanzig Jahre summiert sich das zu einer Karriere, die alle

anderen Uberragt.
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Das Bild dahinter

Stell dir vor, du gehst auf einem langen Weg. Manchmal stolperst du. Du
fallst nicht hin. Du gehst leicht aus dem Tritt. Was tust du danach?

Du kannst hinfallen. Das ist Aufgabe. Wenn du hinfillst, weil du
gestolpert bist, hast du den Stolperer in eine Niederlage verwandelt.

Du kannst stehen bleiben und tber den Stolperer schimpfen. Das ist
Ruminieren. Du gehst nicht weiter. Du diskutierst mit dir selbst, warum
der Stolperer uberhaupt passiert ist, wer schuld ist, ob du den Weg
uberhaupt schaffst.

Du kannst weitergehen. Das ist die Regel aus diesem Kapitel. Du
nimmst den Stolperer als das, was er war: ein Stolperer. Du gehst den
niachsten Schritt. Wenn du zwoélf Stunden spater zuriickschaust, war der
Stolperer eine Mikro-Episode auf einem Weg, der weiterging.

Wer das auf jede Gewohnheit anwendet, baut sie auf. Wer es nicht

anwendet, baut sie ab, eine Episode nach der anderen.

Was du jetzt schon tun kannst

Drei Ubungen fiir die nichste Woche.

Erstens: Schreib dir die Regel auf einen kleinen Zettel und leg ihn an
einen Ort, den du jeden Tag siehst. Auf den Spiegel im Bad. Auf den
Kiihlschrank. In das Notizbuch. Drei Worte: Nicht zweimal hintereinander.

Zweitens: Bereite einen Plan vor fir den Fall, dass du verfehlst. Schreib
auf: ,Wenn ich heute die Gewohnheit X nicht gemacht habe, dann mache
ich sie morgen frih als Erstes nach dem Aufstehen.” Du hast deinen
Recovery-Plan, bevor du ihn brauchst.

Drittens: Wenn du diese Woche tatsichlich verfehlst (was
wahrscheinlich ist), beobachte die Geschichte, die dein Kopf am nichsten
Morgen erzéhlt. Schreib sie auf. Schreib daneben den Gegen-Satz. Beispiel:

,Du schaffst das nicht” gegen ,Das war ein Tag. Heute ist ein anderer.”
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Dann mach die Gewohnheit.

Im néichsten Kapitel beschiftigen wir uns mit einer Fahigkeit, die
deinen Erfolg in fast allen Lebensbereichen vorhersagt, mehr als IQ, mehr
als Talent, mehr als Herkunft. Es ist die Fahigkeit, eine sofortige Belohnung

aufzuschieben, um eine grofiere zu bekommen.
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Kapitel 10: Aufschub als Fahigkeit

Stell dir vor, du sitzt vor einem Tisch. Auf dem Tisch liegt ein
Marshmallow. Jemand sagt dir: Ich gehe jetzt aus dem Raum. Wenn ich
zuriickkomme und der Marshmallow noch da ist, bekommst du einen
zweiten dazu. Wenn er weg ist, bekommst du nur den einen, den du
gegessen hast.

Wenn du ein Erwachsener bist, klingt das einfach. Du wartest und
bekommst den zweiten. Wenn du vier Jahre alt bist, ist es das schwierigste
Problem deines bisherigen Lebens.

Walter Mischel, ein amerikanischer Psychologe o0sterreichischer
Herkunft, hat in den spiten sechziger Jahren genau dieses Experiment
durchgefithrt. Er safl im Bing Nursery School an der Stanford University
vor knapp sechshundert Kindern. Jedes Kind bekam denselben Test.
Manche aflen den Marshmallow sofort. Manche kidmpften ein, zwei
Minuten und gaben dann auf. Manche schafften die fiinfzehn Minuten
Wartezeit und bekamen den zweiten.

Mischel verlor die Kinder nicht aus den Augen. Uber die nichsten
Jahrzehnte verfolgte er ihre Schul-Leistung, ihre Berufs-Wege, ihre
Gesundheit, ihre Beziehungen. Was er fand, machte das Marshmallow-
Experiment zu einem der bertihmtesten Experimente der Psychologie
uberhaupt. Die Kinder, die warten konnten, hatten im Durchschnitt
bessere SAT-Werte, weniger Ubergewicht, geringere Drogenabhingigkeit,
stabilere Beziehungen, hohere Einkommen.

Die Schlussfolgerung schien klar: Wer als Kind warten konnte, war im

Vorteil im Leben. Wer nicht warten konnte, war im Nachteil.

91



Was die Replikation gezeigt hat

Diese erste Lesart ist zu einfach. Eine grofie Replikations-Studie aus dem
Jahr 2018 (Watts, Duncan und Quan, Psychological Science) mit tiber 900
Kindern hat die Ergebnisse Mischels uberpriuft. Sie fand: Der Effekt
existiert, aber er ist viel kleiner als bei Mischel. Und ein grofler Teil des
Effekts verschwindet, sobald man fir Familien-Hintergrund und kognitive
Fahigkeiten kontrolliert.

Das bedeutet: Kinder aus stabilen, gut situierten Familien konnten
besser warten und hatten spater bessere Leben. Aber der Vorteil kam nicht
in erster Linie aus dem Warten-Konnen. Er kam aus dem stabilen
Hintergrund, der sowohl das Warten als auch das spétere Leben giinstig
beeinflusst hat.

Diese Replikation ist wichtig, weil sie eine Verzerrung in der populéren
Darstellung korrigiert. Es ist nicht so, dass jemand, der als Kind nicht
warten konnte, im Leben verloren ist. Es ist auch nicht so, dass das
Marshmallow-Experiment dein Schicksal bestimmt. Es ist so, dass
Selbstkontrolle eine Fahigkeit ist, die in glinstigen Umfeldern leichter
wichst als in ungiinstigen.

Was aber unveridndert wahr bleibt: Selbstkontrolle ist eine Fahigkeit,
die man trainieren kann. Mischel selbst betonte das immer wieder. Sein
Buch The Marshmallow Test: Why Self-Control Is the Engine of Success aus
dem Jahr 2014 ist kein Plidoyer fir angeborene Willenskraft. Es ist ein

Pladoyer fur trainierbare Strategien.
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Was die Kinder lernten

Mischel beobachtete die Kinder, die warten konnten. Sie machten nicht
alle dasselbe, aber sie hatten Strategien. Sie schauten den Marshmallow
nicht an. Sie drehten den Stuhl weg. Sie sangen vor sich hin. Sie deckten
den Marshmallow mit einem Stlick Papier ab. Sie stellten sich vor, der
Marshmallow wire eine Wolke. Sie aktivierten ihre Aufmerksamkeit auf
etwas anderes.

Mischel nannte diese Strategien cool focus, also kithles Fokussieren. Die
Kinder, die den Marshmallow direkt anstarrten und an seinen Geschmack
dachten, scheiterten. Die Kinder, die ihre Aufmerksambkeit ablenkten oder
das Objekt in ihrer Vorstellung verfremdeten, schafften es.

Das ist eine wichtige Lehre. Selbstkontrolle ist nicht reine Willenskraft.
Selbstkontrolle ist die Fahigkeit, die eigene Aufmerksamkeit zu steuern.
Wer es schafft, die Aufmerksamkeit weg vom Ausloser zu lenken, braucht
keinen Heldenmut. Er braucht nur eine kleine Bewegung der
Aufmerksambkeit.

Das gilt auch fir Erwachsene. Wer eine Didt machen will und sich
darauf konzentriert, dass er gerade keine Schokolade isst, denkt die ganze
Zeit an Schokolade. Wer sich auf das néichste Gemiise-Gericht
konzentriert, das er kochen wird, denkt weniger an Schokolade. Wer Geld
sparen will und sich auf das Nicht-Kaufen konzentriert, denkt die ganze
Zeit an die Sache, die er nicht kauft. Wer sich auf das Sparziel konzentriert
(eine bestimmte Reise, eine Wohnung), denkt weniger an das Nicht-
Kaufen.

Aufmerksamkeit ist die Hebelstelle. Nicht Willenskraft.
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Die Reibungs-Strategie

Es gibt eine zweite, sehr praktische Strategie, die in den letzten
Jahrzehnten gut erforscht wurde. Sie heifst: Reibung einbauen.

Dan Ariely, ein amerikanisch-israelischer Verhaltens6konom an der
Duke University, hat in mehreren Studien gezeigt, dass Menschen
vorhersagbar gegen ihre eigenen Interessen handeln, wenn die Wahl-
Architektur dagegen spielt. Sein Buch Predictably Irrational aus dem Jahr
2008 hat das Konzept einer breiten Offentlichkeit zugénglich gemacht.

Eine seiner einfacheren Beobachtungen: Wer einen Stfdigkeiten-Vorrat
in seiner Schublade hat, isst 6fter Stfdigkeiten, als wenn er sie nicht hat.
Wer das Telefon auf dem Nachttisch liegen hat, checkt es nachts ofter, als
wenn er es im Wohnzimmer liegen lasst. Wer Bier im Kiithlschrank hat,
trinkt 6fter Bier, als wenn er es nicht hat.

Das klingt offensichtlich. Es ist trotzdem die wirksamste Hebel fir
Selbstkontrolle, die wir kennen. Wer eine Versuchung weiter entfernt,
muss seltener gegen sie ankdmpfen. Jede Stelle, an der du Reibung
einbauen kannst, ist eine Stelle, an der du Willenskraft sparst.

Beispiele fur Reibung: - Sufligkeiten nicht im Haus. Wer sie essen will,
muss zum Laden gehen. - Telefon nachts in der Schublade, nicht auf dem
Nachttisch. - Computer-Spiele de-installieren, statt sich vorzunehmen, sie
weniger zu spielen. - Streaming-Konten abmelden, wenn man sie abends
nicht nutzen will. - Kreditkarten nicht im Browser speichern, damit jeder
Online-Kauf einen extra Schritt braucht.

Die umgekehrte Strategie funktioniert auch. Wenn du etwas Gutes ofter

tun willst, mach es leichter.

o Laufschuhe schon abends rauslegen, dann ist morgens die Hiirde

kleiner.

» Buch auf das Kopfkissen legen, dann liest du eher, als das Telefon zu

nehmen.
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o Wasserflasche auf den Schreibtisch stellen, dann trinkst du eher

Wasser.

* Joggingkleidung als Pyjama anziehen, wenn du morgens laufen gehen

willst (eine Methode, die Forscher tatsichlich getestet haben).

Diese kleinen Architektur-Anderungen wirken stirker als jede Vorsatz-

Erkldrung.

Pre-Commitment

Ariely und andere Verhaltens-Okonomen haben eine weitere Strategie
untersucht, die in der Forschungs-Sprache Pre-Commitment heifit. Es geht
darum, dich gegen dein zukiinftiges Ich zu verteidigen.

Das Problem: Du machst Plane in einer Phase, in der du kithl denken
kannst. Du sagst: ,, Ich werde mich an X halten.” Dann kommt der Moment,
in dem du dich an X halten misstest, und du bist in einem anderen
Zustand. Du bist mude, gestresst, hungrig, frustriert. In diesem Zustand
entscheidest du anders, als du es kiithl getan hittest. Dein zukiinftiges Ich
ist eine andere Person als das, das den Plan gemacht hat.

Pre-Commitment heifdt: Du machst die Entscheidung, wihrend du noch
Kklar bist, so verbindlich, dass das spitere, weniger klare Ich sie nicht mehr
andern kann.

Beispiele: - Du transferierst am Anfang des Monats automatisch einen
festen Betrag auf das Sparkonto, bevor du das Geld ausgeben kannst. - Du
verabredest dich mit einem Freund zum Sport, sodass du nicht ohne
soziale Konsequenzen absagen kannst. - Du legst einen Anmelde-Schluss
fir einen Kurs fest, der dir wichtig ist, bevor der Tag kommt, an dem du
zogern wirst. - Du gibst einem Freund Geld, das er nur zuriickgibt, wenn

du dein Ziel erreicht hast.
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Ariely hat in einer berthmten Studie Studenten an der MIT gefragt, wie
sie ihre Hausarbeiten ablegen wollten. Eine Gruppe hatte eine einzige
Abgabe am Ende des Semesters. Eine andere Gruppe konnte sich selbst
zwischen-Deadlines geben. Die Gruppe mit Selbst-Deadlines lieferte
bessere Arbeiten ab. Die Gruppe mit einer einzigen End-Deadline schob bis
zum letzten Moment auf und lieferte schlechter ab.

Die Lehre: Wer sein zukunftiges Ich gut kennt, weify, dass es zur
Aufschiebung neigt. Wer das weif}, baut Strukturen, die die Aufschiebung

schwerer machen. Das ist nicht Selbstmisstrauen. Das ist Selbstkenntnis.

Die zwei Systeme

Daniel Kahneman, dem wir schon im dritten Kapitel begegnet sind, hat in
seinem Buch Thinking, Fast and Slow aus dem Jahr 2011 die Unterscheidung
zwischen System 1 und System 2 prominent gemacht. System 1 ist schnell,
automatisch, mithelos. System 2 ist langsam, kontrolliert, anstrengend.

Aufschub-Probleme sind fast immer Konflikte zwischen den beiden
Systemen. System 1 will den Marshmallow sofort. System 2 weif3, dass es
kluger wire, zu warten. System 1 will das Telefon scrollen. System 2 weif3,
dass es kluger wire, das Buch zu lesen. System 1 will die Schokolade.
System 2 weif}, dass es kliiger wire, die Schokolade zu lassen.

Wer System 2 zwingen will, jedes Mal gegen System 1 zu kdmpfen,
verliert. System 1 ist viel méchtiger, weil es schneller ist. Wer aber System 1
die Reibung erhoht, dass es iberhaupt zum Konflikt kommt, gewinnt. Wer
das Telefon in eine Schublade legt, hat System 1 eine Hurde gebaut. Wer
keine Schokolade im Haus hat, hat System 1 eine Hiirde gebaut. Wer den
Computer im anderen Raum 14dt, hat System 1 eine Hurde gebaut.

Selbstkontrolle ist nicht der Heldenmut, jeden Konflikt zu gewinnen.
Selbstkontrolle ist die Klugheit, viele Konflikte gar nicht erst entstehen zu

lassen.
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Aufschub als Tausch, nicht als Verzicht

Es gibt eine Verschiebung in der Sprache, die das ganze Verhiltnis zu
Aufschub verindert. Die meisten Menschen denken bei Aufschub an
Verzicht. Sie verzichten heute auf die Schokolade, um morgen weniger zu
wiegen. Sie verzichten heute auf den Kauf, um morgen ein Polster zu
haben. Dieses Wort, Verzicht, transportiert die Vorstellung von Verlust.
Wer verzichtet, gibt etwas auf.

Die genauere Beschreibung wire Tausch. Du tauschst heute eine kleine
Belohnung gegen eine gréfiere morgen. Du hast nicht verzichtet, du hast
getauscht. Der Schokoladen-Verzicht von heute wird zur Gesundheits-
Belohnung von morgen. Der nicht-getitigte Kauf von heute wird zur
finanziellen Sicherheit von ibermorgen.

Diese kleine sprachliche Verschiebung wirkt. Verzicht fuhlt sich nach
Mangel an. Tausch fahlt sich nach Investition an. Beide beschreiben
dasselbe Verhalten. Aber sie steuern es unterschiedlich. Wer den Tausch
sieht, halt linger durch als der, der den Verzicht sieht. Wer den Tausch
sieht, wartet nicht auf den Marshmallow-Moment, der vorbei sein muss.
Er sieht den zweiten Marshmallow schon, der wartet.

Das Konzept, dass Geld Lebens-Energie ist, also Stunden deines Lebens,
die du eingetauscht hast, vertiefen wir in Kapitel 13. Hier reicht der Punkt,

dass Aufschub kein Verlust ist, sondern eine andere Art zu ernten.
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Eine Person, die das gelebt hat

Niklas Luhmann, der deutsche Soziologe und Bielefelder Professor, hat in
seinem Berufsleben tber siebzig Biicher und mehrere hundert Artikel
verdffentlicht. Er gilt als einer der einflussreichsten Sozialwissenschaftler
des zwanzigsten Jahrhunderts. Wer einmal versucht hat, eines seiner
Biicher zu lesen, weif}, wie dicht und durchdacht sie geschrieben sind. Wie
schafft jemand diese Produktivitat?

Luhmanns Antwort war, in seinen spateren Jahren in einem Interview,
fast enttauschend nuchtern. ,Ich schreibe nie etwas, was schwierig ist. Ich
schreibe nur, wenn ich gerade weif}, was ich schreiben soll. Wenn ich das
nicht weif}, mache ich etwas anderes.” Auf die Nachfrage, was das Andere
sei, antwortete er: ,Ich mache dann etwas Leichtes. Ich gehe spazieren. Ich
lese etwas, das mir Freude macht. Ich koche.”

Das klingt gemutlich. Es war nicht gemitlich. Luhmann arbeitete im
Hintergrund an einem System, das er Zettelkasten nannte. Uber Jahrzehnte
sammelte er kleine Notizen auf Karteikarten, jede mit einer Nummer und
einem Verweis. Die Karten verbanden sich untereinander zu einem Netz
aus Ideen. Wenn Luhmann ,nichts” tat, dachte er in diesem Netz weiter.
Wenn er sich hinsetzte und schrieb, war die Arbeit schon zur Halfte fertig,
weil die Verkniipfungen schon im Zettelkasten lagen.

Luhmann hat seinen Erfolg nicht der Disziplin verdankt, sondern dem
Aufschub. Er widerstand der Versuchung, sich an schwierigen Tagen durch
zdhes Schreiben zu kdampfen. Er ging weg, lieR das Material reifen, kam
zurlick, wenn er bereit war. Was wie Faulheit aussah, war Geduld.

Das ist die Doppel-Sicht, die in diesem Kapitel beschrieben wird.
Luhmann sah den Text, der heute nicht entstehen will. Er sah aber auch
den Text, der in zwei Wochen entstehen wird, wenn er heute nicht
erzwingt. Beide waren fir ihn gleich real. Diese Fahigkeit, mehrere Zeit-
Horizonte zugleich zu sehen, ist die Voraussetzung jeder ernsten Aufschub-

Fahigkeit.
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Sie ist trainierbar. Du wirst nicht morgen wie Luhmann arbeiten. Du
wirst aber, wenn du ubst, die zukinftige Belohnung schirfer sehen als

heute, und das dndert deine heutigen Entscheidungen.

Das Bild dahinter

Es gibt ein altes finanzpsychologisches Bild, das die Mechanik gut einfingt.
Stell dir vor, du gehst durch einen Wald, in dem uberall Pilze wachsen.
Manche sind essbar, manche giftig. Du hast einen Korb dabei und einen
ganzen Tag.

Eine Strategie: Du nimmst jeden Pilz, den du siehst. Du isst die essbaren
sofort. Am Abend hast du einen vollen Bauch und kein Pilz im Korb. Du
gehst hungrig am néchsten Tag.

Eine andere Strategie: Du gehst durch den Wald, betrachtest die Pilze,
lasst die giftigen liegen, packst die essbaren in den Korb. Du isst tagsiiber
wenig, vielleicht ein paar Beeren am Wegesrand. Am Abend kommst du
nach Hause mit einem vollen Korb. Du kochst, du isst, du hast Vorrat fiir
die nichsten Tage.

Aufschub ist die zweite Strategie. Du verzichtest nicht. Du sammelst. Du
baust Vorrat. Du isst dann, wenn der Vorrat reicht, nicht dann, wenn der
erste Pilz vor dir steht.

Das ist die Methode jeder kultivierten Selbstkontrolle. Sie ist nicht

Verzicht. Sie ist eine andere Art zu ernten.
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Was du jetzt schon tun kannst

Drei Ubungen fiir die nichste Woche.

Erstens: Identifiziere die drei grofiten Schwachstellen, an denen dein
System 1 dich im Alltag erwischt. Schokolade nach 21 Uhr? Telefon im Bett?
Spontankiufe in einem bestimmten Online-Shop? Schreib sie auf. Du
musst noch nichts dndern.

Zweitens: Fir jede der drei Schwachstellen baue eine einzige Reibung
ein. Schokolade nicht im Haus. Telefon nicht im Schlafzimmer. Kreditkarte
nicht im Browser gespeichert. Eine konkrete, physische Verdnderung pro
Schwachstelle.

Drittens: Ube einmal pro Tag die Doppel-Sicht. Vor einer Konsum-
Entscheidung frag dich: ,Wenn ich das Geld stattdessen sparen wiirde, was
ware es in funf Jahren wert?” Das ist nicht, um dich zu kasteien. Es ist, um
beide Zeit-Horizonte gleichzeitig zu sehen. Manchmal ist die Antwort: ,Ich
kaufe es trotzdem.” Das ist okay. Du hast es nicht im Reflex getan. Du hast
es bewusst entschieden.

Im néchsten Kapitel beschiftigen wir uns mit dem, was unter allen
Werkzeugen dieses Buchs steht: dem Korper, der das Denken erst moglich
macht. Schlaf, Bewegung, Erndhrung. Wer hier nachlésst, kann oben alle

Techniken anwenden und wird trotzdem scheitern.
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Kapitel 11: Schlafen, essen,
bewegen, denken

Es gibt einen Witz unter Therapeuten, der mehr Wahrheit enthilt, als auf
den ersten Blick aussieht. Wenn ein Patient mit einer langen Liste von
Beschwerden in die Praxis kommt, fragt der Therapeut nicht zuerst nach
Kindheit, Beziehungen oder Triumen. Er fragt: ,Wie viele Stunden
schlafen Sie pro Nacht? Was haben Sie heute gegessen? Wann waren Sie
das letzte Mal eine halbe Stunde an der frischen Luft?”

Die Antworten sind oft schockierend. Funf, sechs Stunden Schlaf, oft
schlechter Qualitat. Kaffee und ein Brotchen am Morgen, Mittagessen vor
dem Bildschirm, Pizza am Abend. Keine Bewegung aufler der ndtigen Wege
zwischen Auto und Birotir.

Bevor irgendeine Therapie anfangt, ist klar, dass mindestens die Halfte
der Beschwerden aus dieser Liste kommt. Schlafmangel produziert
Reizbarkeit, Konzentrationsprobleme, Angst, Niedergeschlagenheit.
Schlechtes Essen produziert Blutzucker-Schwankungen, Energie-Tiefs,
Verdauungsbeschwerden. Bewegungsmangel produziert depressive
Verstimmung, Schlafprobleme, korperliche Verspannungen, die sich wie
Stress anfithlen.

Wer an seinem Denken arbeiten will, ohne diese Grundlagen zu pflegen,
baut auf Sand. Es ist, als wirde man versuchen, einen Garten zu

kultivieren, ohne der Erde Wasser zu geben.

101



Schlaf als die wichtigste Stellschraube

Matthew Walker, ein Neurowissenschaftler an der UC Berkeley, hat in
seinem Buch Why We Sleep aus dem Jahr 2017 die Schlafforschung der
letzten Jahrzehnte zusammengefasst. Sein Befund: Schlaf ist nicht eine
Phase, in der nichts passiert. Es ist die Phase, in der die wichtigsten
Reparaturen, Lern-Prozesse und emotionalen Verarbeitungen stattfinden.

Walker zeigt in Studie um Studie, dass Schlafmangel messbare Effekte
hat: - Die Reaktionszeit bei sechs Stunden Schlaf pro Nacht ist nach einer
Woche so schlecht wie nach 24 Stunden Wachsein. - Die Konsolidierung
von Erinnerungen passiert hauptsichlich im Tiefschlaf. Wer schlecht
schléft, lernt schlechter. - Die emotionale Regulation hingt stark vom
REM-Schlaf ab. Wer wenig REM-Schlaf hat, ist reizbarer und &ngstlicher. -
Selbst ein einziger Tag mit Schlafmangel macht die Insulin-
Empfindlichkeit messbar schlechter. - Schlafmangel uber Jahre korreliert
mit erh6htem Risiko fir Alzheimer, Diabetes Typ 2 und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Walker wurde in den letzten Jahren von Kritikern (vor allem Alexey
Guzey, 2019) fiir einzelne Ubertreibungen in seinem Buch kritisiert.
Manche seiner Aussagen sind in der Strenge nicht haltbar. Die Kern-
Befunde sind aber unstrittig und in Tausenden Studien repliziert.

Was du daraus mitnimmst, ist nicht kompliziert. Ziel sind sieben bis
acht Stunden Schlaf pro Nacht fir die meisten Erwachsenen. Die Qualitit

ist genauso wichtig wie die Menge. Was hilft:

» Eine feste Schlafenszeit, moglichst auch am Wochenende.

» Ein Schlafzimmer, das dunkel, kithl und ruhig ist.

e Kein Bildschirm-Licht in der letzten Stunde vor dem Schlafen.
» Kein Koffein nach dem Mittag.

o Kein Alkohol vor dem Schlafen. Er macht zwar miide, zerstort aber den
REM-Schlaf.

102



* Morgenlicht in den ersten Minuten nach dem Aufwachen. Es stellt die

innere Uhr.

Diese Liste ist nicht neu. Sie ist gut. Wer eine Sache aus diesem Kapitel

umsetzt, sollte es der Schlaf sein.

Was passiert, wenn du genug schléfst

Wer von chronischem Schlafmangel zu ausreichendem Schlaf wechselt,
erlebt oft eine Verdnderung, die er sich vorher nicht vorstellen konnte. Die
staindige Reizbarkeit nimmt ab. Die Konzentration kehrt zuriick. Die
emotionale Welle wird flacher. Probleme erscheinen lsbar, die vorher
unlésbar wirkten. Beziehungen werden geduldiger. Entscheidungen
werden klarer.

Das klingt nach Wunder. Es ist kein Wunder. Es ist die
Wiederherstellung des Normalzustands. Was die meisten als ,mein Leben”
empfinden, ist oft das Leben eines erschopften Menschen, das sich fir sie
zur Normalitit gesetzt hat. Wer aus dieser Erschépfung herauskommt,

merkt zum ersten Mal, was das Leben sein kann.
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Bewegung als Antidepressivum

John Ratey, ein Psychiater an der Harvard Medical School, hat in seinem
Buch Spark: The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain aus dem
Jahr 2008 die Forschung zusammengetragen, die zeigt, was Bewegung im
Gehirn macht. Sein Punkt: Bewegung ist nicht priméar fir den Korper,
sondern fur das Gehirn.

Bewegung erhoht die Produktion von BDNF (Brain-Derived
Neurotrophic Factor), einem Protein, das in der Forschung manchmal als
,Dunger furs Gehirn” bezeichnet wird. Es fordert das Wachstum neuer
Neuronen, vor allem im Hippocampus, der fir Lernen und Gedichtnis
zustindig ist. Bewegung erhoht auch die Verfiigbarkeit von Dopamin,
Serotonin und Noradrenalin, also genau der Neurotransmitter, die in
Antidepressiva angereichert werden.

Meta-Analysen (etwa Schuch et al., American Journal of Psychiatry, 2016)
zeigen, dass regelmiflige Bewegung bei leichter bis mittelschwerer
Depression Effektstiarken erreicht, die mit SSRI vergleichbar sind. Das ist
keine Werbung fiir Sport. Das ist eine harte Forschungs-Lage.

Wendy Suzuki, eine Neurowissenschaftlerin an der NYU, hat in ihrem
Buch Healthy Brain, Happy Life aus dem Jahr 2015 dhnliche Befunde aus
eigener Forschung zusammengefasst. Ihr Punkt: Schon kurze Bewegungs-
Einheiten zeigen messbare Effekte auf Stimmung und Konzentration. Du
musst kein Marathon laufen. Zwanzig bis dreifig Minuten ziigiges Gehen,
mehrmals pro Woche, reichen, um die Mehrheit der Effekte zu erzielen.

Was die meisten Menschen falsch verstehen: Sie denken, Bewegung sei
eine Frage der Disziplin, der Fitness, des Aussehens. Sie ist primér eine
Frage der psychischen Stabilitiat. Wer regelméfig sich bewegt, ist nicht nur
fitter. Er ist robuster gegen Stress, weniger anfillig fur

Niedergeschlagenheit, besser im Lernen, besser im Schlafen.
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Wer das ernst nimmt, plant Bewegung nicht als Bonus, wenn Zeit ist. Er
plant sie als Grund-Bedingung des Tages, wie Zihneputzen oder Essen.
Wer wartet, bis er Lust auf Sport hat, wird kaum jemals Sport machen. Wer

Sport in seinen Tag baut wie eine feste Verabredung, hilt es eher durch.

Essen fiir das Gehirn

Die Forschung zum Zusammenhang zwischen Erndhrung und Stimmung
ist junger und vorsichtiger als die zu Schlaf und Bewegung. Es gibt aber
genug stabile Befunde, um einige praktische Aussagen zu treffen.

Robert Lustig, ein Endokrinologe an der UC San Francisco, hat in
mehreren Buchern, zuletzt Metabolical aus dem Jahr 2021, die These
vertreten, dass der hohe Zucker- und Kohlenhydrat-Konsum der modernen
Erndhrung zu Blutzucker-Spitzen fihrt, die Stimmungs-Schwankungen,
Konzentrationsprobleme und langfristig metabolische Krankheiten
produzieren.

Lustig polarisiert, besonders mit seinen Aussagen zu Fructose. Der
wissenschaftliche Konsens ist enger als seine populidre Botschaft. Was
robust bleibt: Stark verarbeitete Lebensmittel mit viel Zucker und
einfachen Kohlenhydraten produzieren Blutzucker-Spitzen, die binnen
einer Stunde von einem Tief gefolgt werden. In diesem Tief bist du gereizt,
hungrig, konzentriert-schwach. Wer mehrmals am Tag durch diese Spitzen
und Taler geht, ist emotional in einem schlechteren Zustand als jemand,
der stabilere Blutzucker-Werte hat.

Was hilft: - Mahlzeiten, die Eiweif$, Fett und Ballaststoffe enthalten,
nicht nur Kohlenhydrate. - Wenig Snacks zwischen den Mahlzeiten, damit
der Blutzucker zwischen den Mahlzeiten sinken kann. - Genug Wasser.
Dehydration produziert Mudigkeit, die wie Hunger oder Gereiztheit
aussieht. - Wenig Alkohol. Er stort nicht nur den Schlaf, sondern auch die

Stimmungs-Regulation am néchsten Tag.
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Das ist keine Didt. Das ist eine Erndhrung, die die Hardware unterstitzt,
statt sie zu sabotieren. Wer diese Grundregeln einhilt, hat weniger
Stimmungs-Tiefs als jemand, der mit Stuigkeiten und stark verarbeiteten

Lebensmitteln durch den Tag geht.

Was passiert, wenn alle drei stimmen

Wenn du genug schlifst, dich regelmifig bewegst und verniinftig isst,
passiert etwas, das die meisten Menschen unterschitzen. Die Probleme,
die du vorher hattest, werden nicht weg sein. Aber sie werden anders
aussehen.

Ein Konflikt, der dich gestern aus der Bahn geworfen hitte, fithlt sich
heute 18sbar an. Ein Ruckschlag, der dich gestern niedergeschlagen hitte,
ist heute eine zu bewiltigende Aufgabe. Eine Sorge, die gestern den ganzen
Tag in dir gekreist hitte, kommt heute kurz auf und geht wieder.

Das ist keine Magie. Es ist die Tatsache, dass dein Gehirn auf einer
anderen biologischen Basis arbeitet. Wer mit funf Stunden Schlaf,
schlechter Erndhrung und keiner Bewegung versucht, seine Gedanken zu
kontrollieren, kampft eine viel hirtere Schlacht als jemand, der die
Grundlagen stabil hilt. Es ist nicht die Frage, ob man auch ohne diese
Grundlagen am Denken arbeiten kann. Man kann. Es ist die Frage, warum
man es sich so schwer machen soll.

Andrew Huberman, ein Neurowissenschaftler an der Stanford
University, ist in den letzten Jahren dber seinen Podcast bekannt
geworden. Er fasst Forschung zu praktischen Empfehlungen zusammen.
Manche seiner Empfehlungen sind in Studien gut belegt, andere

uberstrapazieren die Evidenz. Was bei ihm robust ist:

¢ Morgenlicht in den ersten dreiffig Minuten nach dem Aufwachen,
moglichst drauflen. Es stellt die innere Uhr und verbessert den

Nachtschlaf.
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e Vor dem Schlafen kein helles Licht, kein Bildschirm in den letzten ein

bis zwei Stunden.

* Bewegung am Morgen oder Mittag, nicht zu spit am Abend, damit sie

den Schlaf nicht stort.

» NSDR (Non-Sleep Deep Rest), eine zehn- bis zwanzigminiitige Liege-

Ubung mit gefithrter Aufmerksamkeit, als Mittagspausen-Reset.

Diese vier Punkte sind keine Heilung. Sie sind kleine Stellschrauben, die
zusammen eine Hardware-Pflege ergeben, die das Denken erst moglich

macht.

Selbstbestimmung als Energie-Quelle

Es gibt eine psychologische Theorie, die erklart, warum manche Menschen
trotz harter Lebensumstinde energievoll sind und andere mit allen
Annehmlichkeiten erschopft. Sie heif’t Selbstbestimmungs-Theorie, auf
Englisch Self-Determination Theory. Sie wurde von Edward Deci und
Richard Ryan an der University of Rochester ab den achtziger Jahren
entwickelt.

Die Theorie sagt: Menschen haben drei psychische Grundbedurfnisse,
die genauso real sind wie korperliche Bedurfnisse. Autonomie, also das
Gefihl, dass das, was du tust, von dir gew#hlt ist. Kompetenz, also das
Geftihl, dass du etwas gut kannst. Verbundenheit, also das Gefiihl, mit
anderen Menschen in Beziehung zu stehen.

Wenn diese drei Grundbediirfnisse erfiillt sind, entsteht intrinsische
Motivation. Du tust Dinge, weil sie dir aus sich heraus wichtig sind. Du
brauchst keine externe Belohnung. Du brauchst keine Drohung. Du

machst, weil es sich richtig anfthlt.
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Wenn eines oder mehrere dieser Bedtirfnisse blockiert sind, kostet jedes
Tun Energie. Du arbeitest, weil du musst, nicht weil du willst. Du gehst zu
sozialen Verabredungen, ohne mit jemandem wirklich verbunden zu sein.
Du tust Dinge, die du nicht gut kannst, ohne die Chance, besser zu werden.

Daniel Pink, ein amerikanischer Autor, hat in seinem Buch Drive aus
dem Jahr 2009 diese Theorie unter den Begriffen Autonomy, Mastery,
Purpose populdr gemacht. Autonomie, Beherrschung, Sinn. Wer diese drei
in seinem Leben hat, hat Energie. Wer eine vermisst, fithlt sich, egal wie
viel er schlaft und isst und sich bewegt, mude.

Das ist eine wichtige Ergidnzung zur korperlichen Hardware-Pflege. Du
kannst alles richtig machen mit Schlaf, Sport und Essen, und trotzdem
matt sein, weil du in einer Lebenssituation festgesteckt bist, in der eines
der drei Grundbediirfnisse blockiert ist. Wer das bei sich beobachtet, sollte
nicht versuchen, die Mudigkeit durch mehr Kaffee zu kompensieren. Er
sollte fragen, welches der drei Grundbedirfnisse nicht erfillt ist, und dort

ansetzen.
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Eine Person, die das gelebt hat

Joachim Bauer, ein deutscher Mediziner und Neurobiologe in Freiburg, hat
in mehreren Buchern, zuletzt Realititsverlust aus dem Jahr 2023, eine
Beobachtung formuliert, die zu diesem Kapitel passt. Bauer arbeitet seit
dreiflig Jahren an der Schnittstelle von Psychotherapie und Neurobiologie.
Er hat hunderte Patienten Dbegleitet, die mit Erschopfung,
Niedergeschlagenheit, Sinn-Verlust in seine Praxis kamen.

Sein Befund iber die Jahre, vereinfacht: Die meisten dieser Menschen
waren nicht primér krank. Sie waren entkoppelt. Entkoppelt von ihrem
Korper, weil sie ihn vernachléssigten. Entkoppelt von echter Beziehung,
weil ihre meisten sozialen Kontakte digital und flach waren. Entkoppelt
vom eigenen Tun, weil ihre Arbeit von ihrer eigenen Wirksamkeit
entkoppelt war. Bauers Therapie bestand oft nicht aus Medikamenten oder
tiefer Analyse. Sie bestand aus dem Wiederankoppeln: Bewegung im
Freien, ein konkretes Projekt mit eigener Hand, ein Mensch, mit dem man
wochentlich redet.

Bauers Beobachtung ist nicht originell. Sie ist seit Aristoteles bekannt.
Was originell ist, ist die Genauigkeit, mit der er den biologischen
Mechanismus dahinter beschreibt. Der menschliche Korper ist auf
Resonanz mit der Welt angelegt. Wer diese Resonanz unterbricht,
entwickelt Symptome, die wie Krankheit aussehen, aber eigentlich Mangel
sind.

Das passt zu allem, was in diesem Kapitel steht. Schlaf ist Re-Koppelung
an den korperlichen Rhythmus. Bewegung ist Koppelung an den eigenen
Korper. Verninftiges Essen ist Koppelung an metabolische Stabilitit.
Selbstbestimmung ist Koppelung an die eigenen Bedirfnisse.

Wer diese vier Kopplungen pflegt, lebt nicht nur gestnder. Er denkt
klarer. Er fihlt sich weniger als Sandsack der Umstédnde. Er hat eine

Grundlage, auf der alle anderen Werkzeuge dieses Buches greifen konnen.
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Das Bild dahinter

Stell dir vor, du willst ein Haus bauen. Du hast die Plane, du hast das Holz,
du hast die Werkzeuge. Aber du baust auf einem Fundament, das aus Sand
besteht. Du kannst die schonsten Mauern hochziehen. Sie werden
zusammenbrechen, weil der Boden unter ihnen nicht tragt.

Schlaf, Bewegung, Erndhrung, soziale Bindung sind das Fundament. Sie
sind nicht das Haus. Sie sind das, worauf das Haus steht. Wer am Haus
baut, ohne das Fundament zu prifen, baut Sand-Mauern.

Die Kapitel davor und danach in diesem Buch sind die Mauern. Die
Werkzeuge der Reflexion, der Aufmerksamkeit, der Gewohnheit, der
Aufschiebung. Sie funktionieren auf einem festen Boden. Auf einem

schlechten Boden funktionieren sie kaum.

Was du jetzt schon tun kannst

Drei Ubungen fiir die nichste Woche.

Erstens: Mach eine ehrliche Bilanz deiner Hardware. Wie viele Stunden
Schlaf bekommst du wirklich, gemessen, nicht geschitzt? Wie viele
Minuten Bewegung in der letzten Woche, im Schnitt? Was hast du in den
letzten drei Tagen gegessen? Schreib es auf, ohne zu beschonigen.

Zweitens: Wahle eine einzige Verinderung, an der du diese Woche
arbeiten willst. Nicht alle drei gleichzeitig. Eine. Wenn dein Schlaf schlecht
ist, geh die Schlaf-Liste durch und &4ndere eine Sache. Wenn deine
Bewegung gegen null geht, geh drei Tage in der Woche je zwanzig Minuten
spazieren. Wenn dein Essen aus Verarbeitetem besteht, koche zweimal in
der Woche selbst.

Drittens: Beobachte den Effekt. Schreib am Ende der Woche auf, was
sich an deiner Stimmung, deiner Konzentration, deiner Energie verandert
hat. Vielleicht wenig. Vielleicht mehr, als du erwartet hast. Du wirst Daten

haben, mit denen du die nachste Woche planen kannst.
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Im nichsten Kapitel 6ffnen wir den vierten und letzten Block dieses
Buchs. Wir gehen von den Werkzeugen zur Anwendung. Es beginnt mit
der Ressource, an der jeder Mensch frither oder spiter scheitert, weil er sie

flr etwas anderes gehalten hat als das, was sie wirklich ist: Zeit.
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Kapitel 12: Zeit ist deine Wiahrung

Stell dir vor, jemand kidme jeden Morgen zu dir nach Hause und legte einen
Briefumschlag auf deinen Kiichentisch. In dem Briefumschlag wiren
sechsundachtzigtausendvierhundert Miinzen. Eine Miinze pro Sekunde
des kommenden Tages. Auf dem Umschlag stiinde: ,Was du heute nicht
ausgegeben hast, verfillt um Mitternacht. Du kannst nicht sparen, du
kannst nicht tbertragen, du kannst nicht zurtickgeben.”

Wenn du dieses Geschenk wirklich bekdmst, wirdest du jeden Tag mit
dem Vorsatz aufwachen, die Minzen klug auszugeben. Du wirdest nicht
zehntausend Minzen einer App geben, die dich am Ende der Nutzung
leerer hinterlassen hat als vorher. Du wiirdest nicht fiinftausend Miinzen
einer Sorge widmen, die du sowieso nicht ldsen kannst. Du wiirdest sehr
genau hinschauen, wo deine Minzen hingehen.

Du bekommst dieses Geschenk jeden Tag. Es sind keine Miinzen, es sind
Sekunden. Es sind die sechsundachtzigtausendvierhundert Sekunden
deines Tages. Sie verfallen um Mitternacht. Sie sind nicht iibertragbar.

Du gibst sie aus, ohne nachzudenken. Die meisten Menschen tun das.
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Wie viel du wirklich hast

Oliver Burkeman, ein britischer Autor und langjihriger Guardian-
Kolumnist, hat in seinem Buch Four Thousand Weeks: Time Management for
Mortals aus dem Jahr 2021 eine Rechnung gemacht, die viele Leser
erschiittert hat. Bei einer durchschnittlichen Lebenserwartung von etwa
achtzig Jahren hast du in deinem Leben ungefihr viertausend Wochen.

Wenn du dieses Buch mit dreiflig liest, hast du etwa
zweitausendsechshundert Wochen vor dir. Wenn du es mit finfzig liest,
eintausendfiinfhundertsechsundsechzig. Wenn du es mit siebzig liest,
funfhundertzwanzig.

Diese Zahlen sind nicht grof3. Sie sind kleiner, als die meisten Menschen
sich vorstellen, weil wir Lebenszeit nicht in Wochen, sondern in
Jahrzehnten denken. In Wochen gerechnet ist ein Leben iiberschaubar.

Burkemans Punkt ist nicht, dich zu deprimieren. Sein Punkt ist, dich zu
zwingen, ehrlich zu sein. Du wirst nicht alles schaffen, was du dir
vornimmst. Du wirst auch nicht alles wollen, was du dir vornimmst,
sobald du diese Zahl ansiehst. Manche Dinge, die du heute fir wichtig
hiltst, werden dir in finf Jahren absurd vorkommen. Manche Menschen,
mit denen du dich heute viel triffst, wirst du in finf Jahren kaum noch
sehen. Manche Sorgen, die heute deinen Tag fressen, werden dann nicht
einmal eine Erinnerung sein.

Wer das ernst nimmt, wahlt anders.
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Die Beschleunigungs-Falle

Hartmut Rosa, ein Soziologe an der Universitit Jena, hat in seinen Biichern
Beschleunigung aus dem Jahr 2005 und Resonanz aus dem Jahr 2016 ein
Phinomen beschrieben, das er soziale Beschleunigung nennt. Die moderne
Gesellschaft beschleunigt auf drei Ebenen.

Erstens: technische Beschleunigung. Wir kommunizieren schneller,
reisen schneller, produzieren schneller.

Zweitens: soziale Beschleunigung. Beziehungen, Berufe, Wohnorte
wechseln haufiger. Was vor hundert Jahren ein Leben lang hielt, hilt heute
oft nur Jahre.

Drittens: Beschleunigung des Lebenstempos. Wir tun mehr Dinge in
derselben Zeit. Multitasking ist Standard. Pausen werden mit Bildschirm
gefillt.

Rosas Beobachtung: Die Beschleunigung produziert nicht mehr freie
Zeit. Sie produziert mehr Verdichtung. Du wirst nicht weniger gestresst,
sondern mehr, obwohl du angeblich mehr schaffen kannst.

Der Grund liegt in einer einfachen Mechanik. Sobald eine Tatigkeit
schneller geht, werden mehr Tatigkeiten in dieselbe Zeit gepackt. Du
brauchst nicht mehr eine Stunde, um eine E-Mail zu schreiben. Du
schreibst zwanzig E-Mails pro Stunde. Dein Arbeitstag wird nicht kiirzer,
er wird voller. Du hast nicht mehr Freizeit, du hast mehr To-dos in der
Freizeit.

Rosas Gegenbegriff zur Beschleunigung ist Resonanz. Resonanz ist das
Erleben, dass die Welt dich erreicht und du sie erreichst. Es ist das, was du
im Gespriach mit einem Freund empfindest, wenn ihr wirklich zuhort. Es
ist das, was du beim Lesen eines Buches empfindest, wenn du wirklich
versinkst. Es ist das, was du beim Spielen mit einem Kind empfindest,

wenn du wirklich da bist.
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Resonanz lésst sich nicht beschleunigen. Sie hat ihr eigenes Tempo. Wer
schneller resonant sein will, ist nicht mehr resonant. Wer in zehn Minuten
dreimal kurz mit seinem Kind spricht, hat keine zehn Minuten Resonanz.
Er hat dreifig Sekunden Resonanz und neun Minuten dreifdig
Beschleunigung.

Das ist der zentrale Konflikt der modernen Zeit. Du kannst alles
schneller machen, aber das, was wirklich wichtig ist, lasst sich nicht

beschleunigen.

Wo deine Zeit hingeht

Laura Vanderkam, eine amerikanische Autorin, hat in ihrem Buch 168
Hours aus dem Jahr 2010 die niichterne Methode entwickelt, die fast jeder
Mensch braucht, der das Gefiihl hat, keine Zeit zu haben. Sie heifst: Zeit-
Tagebuch.

Du nimmst eine Woche. Sieben Tage, hundertachtundsechzig Stunden.
Du protokollierst, ehrlich, was du in jeder Stunde tust. Nicht im Detail,
aber in groben Kategorien. Arbeit, Schlaf, Essen, Bildschirm, Familie, Sport,
Pendeln, Haushalt, Lesen, Sonstiges.

Wenn du das einmal gemacht hast, wirst du erschreckt sein. Du wirst
Zeit-Topfe finden, von denen du nicht wusstest, dass du sie hast. Du wirst
sehen, dass du zwei Stunden am Tag am Telefon scrollst, ohne dich zu
erinnern, was du gesehen hast. Du wirst sehen, dass die Pendel-Zeit linger
ist als die Zeit mit deinen Kindern. Du wirst sehen, dass die Stunden vor
dem Schlafen-Gehen die unproduktivsten sind, obwohl du sie fur die
Familie reservieren wolltest.

Vanderkams Pointe: Die meisten Menschen haben mehr Wahl-Zeit, als
sie behaupten. Sie ist nur unsichtbar in Mikro-Verbrauch. Wer eine Stunde
am Tag in zehn Minuten Phone-Scroll, fiinfzehn Minuten Email-Check,

zwanzig Minuten in der Kuche stehend, dreiffig Minuten halbher schauend
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YouTube zerstreut hat, hat eine Stunde nicht erlebt. Wer dieselbe Stunde in
einer einzigen Tétigkeit konzentriert verbringt, hat eine Stunde erlebt.

Das ist die Diagnose. Die Therapie ist die Konsolidierung. Du nimmst
die zerstreuten Minuten und bundelst sie. Du machst eine Stunde Phone-
Scroll am Tag, bewusst. Du checkst Email zu festen Zeiten, nicht stindig.
Du tust eine Sache nach der anderen, statt mehrere gleichzeitig. Du hast

am Ende derselben hundertachtundsechzig Stunden mehr erlebt.

Der Schedule-Audit

Es gibt eine Geschichte, die diesen Punkt einfingt. Ein Mann kommt zu
einem Freund und sagt: ,Ich habe seit zwei Jahren Geschéftsideen, die ich
umsetzen will. Aber ich habe keine Zeit.”

Der Freund fragt: ,Wie sieht dein Tag aus?”

Der Mann sagt: ,Ich stehe um acht auf, frihsttcke, fahre zur Arbeit, bin
um zehn dort. Arbeite bis sechs, fahre nach Hause, bin um acht zu Hause.
Esse mit der Familie, gebe den Kindern Zeit, gehe um zwolf ins Bett.”

Der Freund sagt: ,Acht Uhr abends bis Mitternacht. Das sind vier
Stunden. Was machst du in diesen vier Stunden?”

Der Mann sagt: ,Naja, eigentlich nichts. Wir schauen Fernsehen, weil
die Kinder schlafen. Manchmal scrolle ich am Handy.”

Der Freund sagt: ,Das sind vier Stunden pro Tag. Zwanzig Stunden pro
Woche. Achtzig Stunden pro Monat. Tausend Stunden pro Jahr. Wenn du
tausend Stunden in zwei Jahren in eine Geschiftsidee gesteckt hittest,
wire sie wahrscheinlich umgesetzt.”

Der Mann sah zum ersten Mal, wo seine Zeit hingeht. Sie ging in einen
Bereich des Tages, der fur ihn wunsichtbar war, weil er ihn als
y,Entspannung” eingeordnet hatte. Aber Entspannung kann auch die Form
haben, dass nichts wichst, und das ist auf Dauer keine Entspannung,

sondern eine schleichende Aushohlung.
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Diese Geschichte gilt fiir die meisten Menschen, die sich beklagen, keine
Zeit zu haben. Sie haben Zeit. Sie sehen sie nur nicht. Wenn man ihren Tag
von aufden anschaut, findet man die Stunden. Wenn man sie fragt, sehen
sie sie selbst.

Die Lehre: Bevor du sagst, du habest keine Zeit fur eine Sache, mach ein
Zeit-Tagebuch. Wenn du es ehrlich machst, wirst du wahrscheinlich Zeit

finden. Vielleicht nicht so viel, wie du brauchst, aber mehr als null.

Was du loslassen musst

Greg McKeown, ein britisch-amerikanischer Autor, hat in seinem Buch
Essentialism aus dem Jahr 2014 eine Frage formuliert, die in dieses Kapitel
gehort: If it’s not a hell yes, it’s a no.”

Wenn etwas nicht ein klares Ja ist, ist es ein Nein.

McKeowns Punkt: Die meisten Menschen sagen Ja zu zu vielen Dingen,
weil sie Angst haben, etwas zu verpassen, weil sie hoflich sein wollen, weil
sie sich nicht abgrenzen konnen. Jedes Ja ist aber implizit ein Nein zu
etwas anderem. Wer Ja zu einem Abendessen sagt, sagt Nein zu dem Buch,
das er an dem Abend hitte lesen kdnnen. Wer Ja zu einem Projekt sagt,
sagt Nein zu der Konzentration auf das eigentliche Hauptprojekt.

Wer das versteht, kalibriert seine Ja-Schwelle. Statt automatisch Ja zu
sagen und dann Stress zu haben, weil zu viel ansteht, hebt man die
Schwelle. Nur wenn etwas ein klares Ja ist, sagst du Ja. Bei allem anderen
sagst du Nein, hoflich, aber bestimmt.

Das klingt egoistisch. Es ist nicht egoistisch. Es ist die einzige
Moglichkeit, das, wozu du Ja sagst, wirklich gut zu machen. Wer zu allem
Ja sagt, macht alles halb. Wer zu wenigem Ja sagt, kann das, wozu er Ja

sagt, ganz machen.
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Die Flow-Erfahrung

Mihaly Csikszentmihalyi, ein ungarisch-amerikanischer Psychologe, hat in
den siebziger Jahren ein Phinomen erforscht, das er Flow nannte. In
seinem Buch Flow: The Psychology of Optimal Experience aus dem Jahr 1990
beschreibt er es: Flow ist der Zustand, in dem du in einer Tatigkeit so
versunken bist, dass du die Zeit vergisst.

Csikszentmihalyi fand, dass Flow drei Bedingungen braucht: eine klare
Aufgabe, sofortiges Feedback, eine Balance zwischen Anforderung und
Fahigkeit. Wenn die Aufgabe zu leicht ist, wird dir langweilig. Wenn sie zu
schwer ist, wirst du iiberfordert. Wenn sie genau passt, kannst du in Flow
geraten.

Im Flow verdndert sich deine Zeit-Wahrnehmung. Eine Stunde fihlt
sich wie zehn Minuten an. Du gehst aus der Tatigkeit nicht erschopft,
sondern beschenkt heraus. Du hast nicht das Gefiihl, Zeit verloren zu
haben. Du hast das Gefiihl, Zeit gewonnen zu haben.

Wer regelmaflig Flow-Erfahrungen hat, hat ein anderes Verhiltnis zu
Zeit als jemand, der den ganzen Tag in zerstreuter Aufmerksamkeit
verbringt. Die Stunden im Flow zdhlen anders. Sie sind dicht. Sie sind nicht
weniger, sie sind voller.

Wenn du nicht weifit, was deine Flow-Téatigkeiten sind, frag dich: Bei
welcher Tatigkeit habe ich schon einmal die Zeit vergessen? Beim
Schreiben? Beim Kochen? Beim Sport? Beim Tifteln an etwas
Technischem? Beim Gesprach mit einem bestimmten Menschen?

Diese Tatigkeiten sind deine Flow-Kandidaten. Wer sie identifiziert hat,
kann sie 6fter in seinen Tag einbauen. Wer Flow-Téatigkeiten in seinen Tag
einbaut, hat dichte Stunden, die er wirklich gelebt hat, statt nur durchlebt

zu haben.
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Das Lightness-Prinzip

Es gibt eine Beobachtung, die zu diesem Kapitel passt und die wir aus den
vorigen Kapiteln schon kennen. Ein Flugzeug hat ein Gewichts-Limit. Ein
Auto hat es weniger streng. Ein Wagen hat es kaum. Der Grund: Was
fliegen will, muss leicht sein.

Ubertragen auf das Leben: Was hoch hinauswill, muss vieles loslassen.
Was sich an alles klammert, kann nicht fliegen.

Wer sein Leben verdndern will, kann nicht alles behalten und nur Neues
dazu nehmen. Er muss auch loslassen. Loslassen alter Verpflichtungen, die
nicht mehr zu seinem Leben passen. Loslassen alter Gewohnheiten, die ihn
ziehen, statt zu tragen. Loslassen Beziehungen, die ihn auslaugen, ohne
ihn zu nihren. Loslassen materieller Dinge, die nur noch Pflege kosten,
ohne Nutzen zu bringen.

Diese Liste klingt hart. Sie ist nicht hart. Sie ist eine ehrliche Bilanz. Was
nicht tragt, zieht. Was zieht, kostet dich Energie, die du an anderer Stelle
besser einsetzen konntest.

McKeown nennt das Essentialismus. Stoa nennt es freiwilligen Verzicht.
Buddhismus nennt es Loslassen. Es ist im Kern dieselbe Idee, in
verschiedenen Sprachen formuliert. Wer wachsen will, muss zuerst

entrimpeln.
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Eine Person, die das gelebt hat

Annie Dillard ist eine amerikanische Schriftstellerin, die 1974 fiir ihr Buch
Pilgrim at Tinker Creek den Pulitzer-Preis bekam. In einem spiteren Buch,
The Writing Life aus dem Jahr 1989, schrieb sie einen Satz, der ihr Werk
uberdauern wird: ,How we spend our days is, of course, how we spend our
lives.”

Wie wir unsere Tage verbringen, ist, nattrlich, wie wir unser Leben
verbringen.

Dieser Satz ist banal und schneidend zugleich. Er ist banal, weil er
offensichtlich ist. Er ist schneidend, weil er die Gbliche Trennung zwischen
Alltag und Leben aufhebt. Wir denken, das Leben sei das Grofde, der Alltag
sei das Kleine. Wir denken, dass irgendwann eine bedeutende Phase
kommt, in der wir wirklich leben. Dillard sagt: Nein. Was du heute tust, ist
dein Leben. Was du diese Woche tust, ist dein Leben. Es gibt keine
bedeutendere Phase, die wartet. Wenn du heute zwolf Stunden vor dem
Bildschirm verbringst, ist dein Leben das Leben eines Menschen, der zwolf
Stunden vor dem Bildschirm verbringt. Wenn du heute drei Stunden mit
deinem Kind verbringst, ist dein Leben das eines Vaters, der drei Stunden
mit seinem Kind verbringt.

Diese Beobachtung ist hart und befreiend zugleich. Sie ist hart, weil sie
die Hoffnung auf eine zukiinftige Wendung wegnimmt. Sie ist befreiend,
weil sie dir die Macht zurtickgibt. Du musst nicht auf eine bedeutendere
Phase warten. Du kannst heute anfangen, dein Leben dort zu gestalten, wo

es stattfindet: in den Stunden, in denen du gerade bist.

120



Das Bild dahinter

Stell dir vor, du hast ein Konto bei einer ungewohnlichen Bank. Auf das
Konto wird jeden Morgen ein bestimmter Betrag eingezahlt. Du kannst
iber den Betrag verfigen, wie du willst. Du kannst sparen, kaufen,
verschenken, investieren. Bei Sonnenuntergang wird das Konto auf null
gestellt. Was du am Tag nicht ausgegeben hast, verfallt.

Du kannst weder mehr einzahlen lassen noch das Verfallen aufschieben.
Die Regeln sind absolut. Nur dein Verhalten am Tag selbst ist frei.

Die Mehrheit der Menschen wiirde mit einem solchen Konto sehr klug
umgehen. Sie wirden morgens schauen, wie viel da ist, und vorab
entscheiden, wofiir sie es brauchen. Sie wiirden grofie Betrige nicht aus
Versehen verlieren. Sie wiirden am Ende des Tages ihre Bilanz machen.

Du hast ein solches Konto. Es lautet auf vierundzwanzig Stunden. Die
Mehrheit der Menschen geht mit diesem Konto schlechter um als mit dem
fiktiven Geld-Konto, weil sie es nicht sehen. Zeit hat keine Zahl auf dem
Auszug. Sie wird unsichtbar verbraucht. Aber sie ist genauso real.

Wer die Analogie ernst nimmt, behandelt seine vierundzwanzig
Stunden wie ein Tagesguthaben. Er schaut morgens, was er hat. Er
entscheidet vorab, wofiir er es braucht. Er macht am Ende die Bilanz. Und
er argert sich dariber, wenn er drei Stunden unbewusst weggegeben hat,
ungefahr so wie er sich dariiber drgern wirde, wenn ihm jemand drei

Stunden Geld vom Konto abgebucht hitte, ohne ihn zu fragen.
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Was du jetzt schon tun kannst

Drei Ubungen fiir die nichste Woche.

Erstens: Mach ein Zeit-Tagebuch tber drei Tage. Nicht eine ganze
Woche, das ist zu viel fir den ersten Versuch. Drei Tage. Eine Notiz alle ein
bis zwei Stunden. Was hast du gemacht? Du wirst Topfe finden, von denen
du nicht wusstest, dass sie existieren.

Zweitens: Identifiziere die zwei grofiten Zeit-Topfe, die du wirklich
loslassen willst. Reduziere sie um die Halfte. Wenn du zwei Stunden
taglich am Handy bist, mach eine Stunde daraus. Wenn du jeden Abend
zwei Stunden Streaming-Serien guckst, mach eine Stunde daraus.

Drittens: Identifiziere eine Tatigkeit, in der du schon einmal Flow erlebt
hast. Plane drei feste Termine in der nichsten Woche dafiir. Nicht ,,wenn
Zeit ist”. Fest, mit Anfang und Ende.

Im nichsten Kapitel beschiftigen wir uns mit dem zweiten grofien
Bereich, in dem deine Denkmuster sich konkret zeigen. Es ist der Bereich,
in dem fast jeder Mensch im Lauf seines Lebens scheitert, weil er ihn nicht

reflektiert. Es ist das Geld.
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Kapitel 13: Geld als Spiegel deines
Denkens

Geld ist eines der besten Spiegel, die das Leben bereithilt. Was du mit Geld
tust, zeigt, wie du denkst. Was du dir leistest, was du dir verbietest, was du
als Verschwendung empfindest, was als Notwendigkeit, was als Geiz und
was als Grofdztigigkeit, all das sind sichtbare Spuren deiner Denkmuster.

Die meisten Menschen schauen nicht in diesen Spiegel. Sie verdienen
Geld, sie geben Geld aus, und wenn etwas Ubrig bleibt, ist es Gliick. Wenn
nichts tbrig bleibt, ist es Pech. Sie denken nicht dartiber nach, warum sie
das ausgeben, was sie ausgeben. Sie denken nicht dariiber nach, was hinter
ihrer Beziehung zum Geld steht.

In diesem Kapitel schauen wir in den Spiegel.
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Money Scripts

Brad Klontz, ein klinischer Psychologe und Finanz-Therapeut, hat in
seinem Buch Mind Over Money aus dem Jahr 2009 ein Konzept eingefihrt,
das er Money Scripts nennt. Money Scripts sind tief verwurzelte, oft
unbewusste Uberzeugungen tiber Geld, die wir vor dem sechzehnten
Lebensjahr aus unserer Familie ibernommen haben.

Klontz unterscheidet vier Haupt-Skripte.

Das erste ist Money Avoidance, also Geld-Vermeidung. Wer dieses
Skript tragt, glaubt, Geld sei schlecht, reiche Menschen seien moralisch
zweifelhaft, oder er verdiene Geld nicht. Er vermeidet, sich mit seinen
Finanzen auseinanderzusetzen. Er 6ffnet Bank-Briefe nicht. Er kennt seine
Ausgaben nicht. Er hat oft Schulden, ohne es zu wollen, weil er nicht
hinschaut.

Das zweite ist Money Worship, also Geld-Verehrung. Wer dieses Skript
tragt, glaubt, Geld werde die Lésung aller Probleme bringen. Mehr Geld
werde mehr Glick bringen. Wer reich ist, miisse zufrieden sein. Diese
Menschen jagen oft Geld hinterher, ohne zu fragen, wofir sie es eigentlich
brauchen. Sie sind selten zufrieden, weil das nichste Ziel immer hoéher
liegt.

Das dritte ist Money Status, also Geld als Status. Wer dieses Skript tragt,
glaubt, sein Wert als Mensch hinge davon ab, was er verdient und besitzt.
Er kauft Dinge, um damit zu zeigen, wer er ist. Das Auto ist nicht ein
Transportmittel, sondern ein Signal. Die Wohnung ist nicht ein Zuhause,
sondern eine Visitenkarte. Diese Menschen geben oft mehr aus, als sie
haben, weil das Signal wichtiger ist als die Soliditit.

Das vierte ist Money Vigilance, also Geld-Wachsamkeit. Wer dieses
Skript trégt, ist vorsichtig im Umgang mit Geld, manchmal so vorsichtig,
dass es ihn lahmt. Er hat Angst, etwas auszugeben. Er hortet. Er génnt sich
nichts, obwohl er es konnte. Dieses Skript ist scheinbar das verntinftigste

der vier, kann aber genauso dysfunktional sein wie die anderen.
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Klontzs Pointe: Du trigst eines oder mehrere dieser Skripte, ohne es zu
wissen. Sie kommen aus deiner Kindheit. Wer in einem Haushalt
aufwuchs, in dem Geld immer knapp war, tragt oft Money Avoidance oder
Money Vigilance. Wer in einem Haushalt aufwuchs, in dem Geld Status
zeigte, triagt oft Money Status. Wer in einem Haushalt aufwuchs, in dem
uber Geld nicht gesprochen wurde, tragt oft eine diffuse Verlegenheit, die
alle vier Skripte enthalt.

Diese Skripte zu erkennen ist die Voraussetzung dafiir, sie zu veridndern.

Die vier Fragen vor jedem Kauf

Es gibt eine alte Methode, die in vielen Kulturen vorkommt und die in der
modernen Finanz-Psychologie wieder auftaucht. Sie heifit: Vor jedem
nicht-trivialen Kauf vier Fragen stellen.

Erste Frage: Brauche ich es oder ist es nur Komfort?

Brauchen heifdt, dass dein Leben ohne diese Sache merklich anders
wire. Eine Waschmaschine in einem Haushalt mit kleinen Kindern ist
Brauchen. Eine zweite Waschmaschine, weil die alte langsam ist, ist
Komfort. Ein Mantel im Winter ist Brauchen. Ein dritter Mantel, weil die
anderen zwei zu langweilig sind, ist Komfort.

Die Frage ist nicht moralisch. Komfort ist nicht schlecht. Du darfst
Komfort wollen. Du musst nur wissen, dass du Komfort kaufst, nicht
Notwendiges. Das dndert die Verhandlungsmacht, mit der du auf den Preis
schaust.

Zweite Frage: Brauche ich es oder ist es Show-off?

Show-off heifit, dass die Sache nicht fir dich gekauft wird, sondern fur
die Wirkung auf andere. Die teure Uhr, die dasselbe anzeigt wie die billige.
Die Marken-Tasche, die dasselbe trigt wie die markenlose. Das grofie Auto,

das dieselbe Strecke fihrt wie das kleine.
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Wer ehrlich auf seine Kaufe schaut, findet oft, dass ein erheblicher Teil
davon Show-off ist. Wer das erkennt, kann entscheiden, ob er das wirklich
will. Manchmal will man Show-off. Es ist legitim, sich Status zu winschen.
Aber das bewusste Show-off ist etwas anderes als das unbewusste. Im
unbewussten gibst du Lebens-Energie fiir etwas aus, das du nicht einmal
geniefdt, sondern nur signalisierst.

Dritte Frage: Ist es richtig erworben?

Das ist die ethische Frage. Ist das Geld, mit dem ich das kaufe, ehrlich
verdient? Wird die Sache, die ich kaufe, unter Bedingungen produziert, die
ich mit meinem Gewissen vereinbaren kann? Diese Frage ist in einer
globalisierten Wirtschaft oft schwer zu beantworten, aber das Stellen der
Frage allein verandert das Verhalten.

Vierte Frage: Kann ich es mir leisten?

Leisten heifdt nicht, das Geld auf dem Konto zu haben. Leisten heifit,
dass der Kauf deine langfristige Stabilitit nicht gefadhrdet. Eine Mercedes-
Limousine kann sich leisten, wer regelmiaflig genug verdient, um sie ohne
Kredit zu bezahlen, und der danach noch genug fiir Notfille,
Altersvorsorge und Familien-Bediirfnisse ubrig hat. Eine Mercedes-
Limousine kann sich nicht leisten, wer dafiir sechs Jahre einen Kredit
aufnimmt, der ihn jeden Monat an die Grenze bringt.

Diese vierte Frage entscheidet dariiber, ob ein Kauf Verschwendung ist
oder nicht. Es ist keine Frage des Preises an sich. Es ist eine Frage des

Verhiltnisses zwischen Preis und Tragkraft.
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Mercedes oder Hemd

Es gibt ein einfaches Bild, das die Frage ,,Was ist Verschwendung?” gut
beantwortet. Stell dir zwei Menschen vor. Der erste kauft eine Mercedes-
Limousine fiir sechzigtausend Euro. Er hat das Geld auf dem Konto. Er hat
es ohne Kredit gekauft. Er kann sich danach immer noch eine Wohnung
leisten, Familie erndhren, sparen. Der zweite kauft sich ein zweites Hemd
fur vierzig Euro. Er hat das Geld nicht auf dem Konto. Er muss es vom
Lebensmittelgeld abzweigen. Er weify, dass er das erste Hemd noch eine
Weile getragen hitte.

Wer von beiden ist verschwenderisch?

Die ubliche Antwort wire: der Mercedes-Kaufer, weil der Mercedes
teurer ist. Diese Antwort ist falsch. Verschwendung ist nicht eine Frage des
absoluten Preises. Verschwendung ist eine Frage des Verhiltnisses
zwischen Preis und Tragkraft.

Der Mercedes-Kaufer ist nicht verschwenderisch, weil er sich den
Mercedes leisten kann. Der Hemd-K&ufer ist verschwenderisch, weil er sich
das Hemd nicht leisten kann.

Diese Verschiebung ist wichtig, weil sie eine Falle aufdeckt. Viele
Menschen verbieten sich kleine Kaufe, die sie sich leisten konnten, und
nehmen dann grofle Kiufe vor, die sie sich nicht leisten konnen. Sie
kommen sich sparsam vor, weil sie auf einen Cappuccino verzichten, und
stiirzen sich dann in einen Auto-Kredit, der ihre Finanzen fir Jahre
belastet. Das ist die umgekehrte Verschwendung. Sie ist hiufiger als die
offensichtliche.

Wer klug mit Geld umgeht, schaut nicht priméir auf den Preis. Er schaut
auf die Tragkraft. Was er innerhalb seiner Tragkraft kauft, ist nicht
Verschwendung, egal wie teuer es ist. Was er auflerhalb seiner Tragkraft

kauft, ist Verschwendung, egal wie billig es ist.
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Das eigene Maf} erh6hen

Es gibt einen alten Satz: ,Strecke dich nach der Decke.” Er meint: lebe
innerhalb deiner Mittel, klage nicht Gber das, was nicht fir mehr reicht.

Der Satz hat seinen Wert. Wer Uber seine Mittel lebt, hat in zehn Jahren
ein Schuldenproblem. Innerhalb der eigenen Mittel zu wirtschaften ist die
Basis jeder finanziellen Gesundheit.

Aber der Satz hat einen blinden Fleck. Wenn du dich nur nach dem, was
du hast, ausstreckst, behaltst du, was du hast. Wenn du das, was du hast,
als feststehend ansiehst, horst du auf zu fragen, ob es grofier werden kann.

Es gibt zwei Bewegungen, die zusammen funktionieren. Die erste heifdt:
Ich passe mein Leben meinen Mitteln an. Ich werde sparsam, ich richte
mich nach dem, was moglich ist. Die zweite heifdt: Ich arbeite an meinen
Mitteln. Ich erh6he mein Einkommen. Ich baue Fihigkeiten auf. Ich
verdndere meinen Beruf oder mein Geschift. Ich verlege mich auf etwas,
das mehr Wert fiir andere produziert und mir deshalb mehr einbringt.

Beide Bewegungen sind legitim, und sie schliefien sich nicht aus. Wer
nur die erste wiahlt, lebt am Limit dessen, was er heute hat. Wer beide
kombiniert, lebt weiter sparsam, aber an einem wachsenden Maf3.

Carol Dweck, an deren Mindset-Forschung wir uns aus Kapitel 7
erinnern, sah genau diesen Unterschied zwischen Fixed Mindset und
Growth Mindset auch im Umgang mit Geld. Fixed Mindset sagt: ,Ich
verdiene, was ich verdiene, daran ist nichts zu 4ndern.” Growth Mindset
sagt: ,Was ich heute verdiene, ist eine Funktion dessen, was ich heute
kann. Wenn ich mehr lerne, kann ich mehr verdienen.”

Das ist keine naive Verheifdung. Es gibt strukturelle Grenzen, nicht jeder
kann jedes Einkommen erreichen. Aber innerhalb der Grenzen, die jeder
Mensch hat, ist Bewegung moglich. Wer sie ignoriert, schlief3t sich selbst

eine Tdr.
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Geld als Lebens-Energie

Vicki Robin und Joe Dominguez haben in ihrem Buch Your Money or Your
Life aus dem Jahr 1992 das Konzept formuliert, das wir im vorigen Kapitel
schon angesprochen haben. Geld ist Lebens-Energie. Jeder Euro
reprisentiert Stunden deines Lebens, die du eingetauscht hast.

Wenn du nach Abzug aller Kosten zwanzig Euro pro Stunde netto
verdienst, dann ist ein Bier in der Bar fiir zwolf Euro nicht zwolf Euro. Es
ist sechsunddreifig Minuten Lebenszeit. Eine Jeans fiir neunzig Euro ist
nicht neunzig Euro. Es sind viereinhalb Stunden Lebenszeit. Ein neues
Auto fir dreiffigtausend Euro ist nicht dreiffigtausend Euro. Es sind
eintausendfinfhundert Stunden Lebenszeit, also fast neun Monate
Vollzeit-Arbeit.

Wenn du das ernst nimmst, schaust du anders auf Kiufe. Manche
bekommen Klarheit. ,Ja, das ist es mir wert. Ich tausche neun Monate fiir
dieses Auto, weil ich dieses Auto wirklich will und es mein Leben jeden Tag
besser macht.” Andere bekommen ein Stocken. ,Neun Monate fiir etwas,
das mich nach einem Jahr nicht mehr begeistert? Lieber nicht.”

Diese Verschiebung ist nicht eine Form der Selbst-Kasteiung. Sie ist eine
Form der Ehrlichkeit. Du tauschst ohnehin Lebenszeit fir Geld und Geld
fur Dinge. Die Frage ist nur, ob du den Tausch bewusst machst oder

unbewusst.
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Morgan Housels Beobachtung

Morgan Housel, ein amerikanischer Finanz-Autor, hat in seinem Buch The
Psychology of Money aus dem Jahr 2020 eine Beobachtung formuliert, die zu
diesem Kapitel passt. Er nennt sie das Man in the Car Paradox, das Paradox
des Mannes im Auto.

Es geht so: Wenn du einen Mann in einem teuren Auto siehst, denkst du
nicht: ,Was flr ein cooler Mann.” Du denkst: ,Was fiir ein cooles Auto.
Wenn ich dieses Auto hitte, wiirden die Leute denken, ich sei cool.” Du
denkst nicht an den Mann. Du denkst an dich.

Housels Punkt: Andere Menschen reagieren auf deine Statussymbole
genauso. Sie denken nicht an dich, sie denken an sich selbst. Das teure
Auto, die teure Uhr, die teure Tasche, das alles wirkt nicht auf andere so,
wie du erwartest. Es wirkt vor allem auf dich selbst, weil du es kaufst und
damit ein Selbstbild bestatigst.

Wenn du das verstehst, sparst du oft viel Geld. Die Statussymbole, die
du gekauft hast, um beeindrucken zu wollen, beeindrucken die anderen
viel weniger, als du dachtest. Was du wirklich kaufst, ist ein inneres
Geftihl, ein bisschen Selbstbestitigung. Und dieses Gefiihl kannst du oft

auf andere Wege haben, die billiger und nachhaltiger sind.
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Eine Geschichte, die das zeigt

Es gibt eine Anekdote aus dem Leben von Kurt Vonnegut, dem
amerikanischen Schriftsteller, die diesen Punkt einfangt. Vonnegut war auf
einer Party bei einem reichen Verleger. Auch Joseph Heller, ein anderer
bertthmter Schriftsteller, war da. Vonnegut sagte zu Heller: ,Joe, dieser
Gastgeber hat in einem Jahr mehr verdient, als du an deinem ganzen
Roman Catch-22 verdienen wirst.”

Heller dachte nach und sagte: ,Ja. Aber ich habe etwas, was er nie
haben wird.”

Vonnegut fragte: ,Was denn?”

Heller sagte: ,Genug.”

Diese kurze Geschichte hat einen Kern, der fiir dieses Kapitel zentral ist.
Genug ist nicht eine bestimmte Zahl. Genug ist eine Einstellung. Wer
genug erreicht hat, ohne zu wissen, was genug ist, wird nie genug haben.
Wer frith in seinem Leben Klarheit gewinnt, was fiir ihn personlich genug
ist, kann sehr glicklich werden mit viel weniger als jemand, der immer
mehr will.

Das ist nicht ein Argument fir Armut. Es ist ein Argument fur
Bewusstheit. Manche Menschen brauchen fir ihr Genug viel Geld. Andere
brauchen wenig. Die Frage ist nicht, wie viel. Die Frage ist, ob du weifit,
wann du angekommen bist.

Wer das nicht weif}, jagt sein Leben lang. Wer es weif3, lebt es.
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Das Bild dahinter

Stell dir vor, du fahrst auf einer langen Reise. Du hast einen Tank voll
Benzin. Du kannst entscheiden, wie du das Benzin nutzt. Du kannst alles
auf die ersten hundert Kilometer setzen und schnell fahren. Du kannst
alles auf die ganze Strecke verteilen und langsam fahren. Du kannst eine
Mischung wihlen.

Wer das Benzin als unbegrenzt behandelt, fahrt unbedacht. Er gibt Gas,
wenn er Lust hat, ohne darauf zu schauen, wo er hinwill. Er hilt an, wo er
gerade einen Imbiss sieht, ohne zu prifen, ob er ihn wirklich braucht.
Wenn er sich einmal umsieht, ist er weiter, als er wollte, oder noch nicht
da, wo er hinwollte, und der Tank ist halb leer.

Wer das Benzin als begrenzt behandelt, fahrt anders. Er schaut auf die
Tankanzeige. Er schaut auf die Karte. Er entscheidet vor jeder
Beschleunigung, ob es sich lohnt. Er hilt nur an, wo er wirklich essen will.
Er fahrt zwar langsamer, aber er kommt verlésslicher an.

Geld ist dieser Tank. Lebenszeit ist dieser Tank. Wer beide als
unbegrenzt behandelt, fihrt durch sein Leben, ohne anzukommen. Wer

beide als begrenzt behandelt, plant seine Reise.
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Was du jetzt schon tun kannst

Drei Ubungen fiir die nichste Woche.

Erstens: Identifiziere dein dominantes Money Script. Frag dich: War in
deinem Elternhaus Geld ein Tabu (Avoidance)? War es der Schlissel zum
Glick (Worship)? War es Statussymbol (Status)? War es etwas, vor dem
man sich vorsichtig schiitzen musste (Vigilance)? Schreib eine halbe Seite
dartiber, wie deine Eltern mit Geld umgingen und was du davon
ubernommen hast.

Zweitens: Vor deinem néchsten nicht-trivialen Kauf stelle dir die vier
Fragen. Brauche ich es oder ist es nur Komfort? Brauche ich es oder ist es
Show-off? Ist es richtig erworben? Kann ich es mir leisten? Schreib die
Antworten auf, bevor du kaufst. Nicht um den Kauf zu verbieten, sondern
um ihn bewusst zu machen.

Drittens: Berechne deinen Stundenlohn nach allen Abziigen. Verwende
ihn in der nichsten Woche bei jedem Kauf. Ubersetze den Preis in
Lebenszeit. Du musst nichts dndern. Du musst nur beide Groflen
gleichzeitig sehen.

Im letzten Kapitel beschiaftigen wir uns mit dem, wofir all die Kapitel
davor eine Vorbereitung waren. Es geht um den Traum, der dich

erschiittert, und um die Frage, was zwischen dir und ihm steht.
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Kapitel 14: Der Traum, der dich
erschiittert

Es gibt eine Frage, die in fast keinem Mindset-Buch ehrlich gestellt wird,
und die doch iber fast alles entscheidet, was nach dem Lesen des Buches
passieren wird. Die Frage geht so: Hast du einen Traum, der so grof} ist,
dass er dich erschiittert, wenn du ihn aussprichst?

Die meisten Menschen haben keinen. Sie haben Wiinsche. Sie haben
Vorstellungen. Sie haben Vorlieben. Wiinsche, Vorstellungen und Vorlieben
sind nicht das Gleiche wie ein Traum. Wiinsche kann man revidieren.
Vorstellungen kann man anpassen. Vorlieben kann man umpolen. Ein
Traum sitzt tiefer. Er bewegt dich, wenn du an ihn denkst. Er macht dir
Angst, weil du ahnst, was er kosten wird. Er ist nicht beliebig
austauschbar.

Wer keinen solchen Traum hat, lebt ein verntnftiges Leben. Er macht
das, was sich anbietet. Er nimmt die Optionen, die seine Umgebung ihm
hinhilt. Er ist nicht ungliicklich, aber er ist auch nicht gespannt. Er lebt ein
Drehbuch, das von anderen geschrieben wurde.

Wer einen solchen Traum hat, lebt anders. Er hat eine innere Spannung,
die ihn morgens aus dem Bett zieht. Er hat eine Richtung, die ihm hilft,
Entscheidungen zu treffen. Er hat einen Mafstab, an dem er messen kann,
ob er auf seinem Weg ist oder nicht.

Dieses letzte Kapitel handelt davon, wie du diesen Traum findest, wenn

du ihn noch nicht hast. Und davon, wie du ihn lebst, wenn du ihn hast.
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Was ein grofer Traum ist

Naval Ravikant, ein indisch-amerikanischer Unternehmer und Investor,
hat in seinem Sammelband The Almanack of Naval Ravikant, herausgegeben
von Eric Jorgenson im Jahr 2020, eine einfache Probe formuliert. Sie geht
so: Wenn dein Plan verniinftig klingt, wenn du ihn anderen erzéhlst, ist er
wahrscheinlich nicht der richtige.

Naval sagt nicht, dass jeder verriickte Plan gut sei. Er sagt: Was alle fur
eine gute Idee halten, ist meistens schon getan. Was alle fir verninftig
halten, hat schon jemand vor dir gemacht. Wo es Wettbewerb gibt, gibt es
Standard-Losungen. Wo Standard-Loésungen sind, ist die Belohnung klein.

Wenn du etwas Grofles erreichen willst, wirst du an einer Stelle
ansetzen missen, die andere fir absurd halten. Nicht weil das Absurde gut
ist, sondern weil das, was alle fiir gut halten, schon besetzt ist.

Peter Thiel, ein deutsch-amerikanischer Unternehmer und Investor, hat
in seinem Buch Zero to One aus dem Jahr 2014 eine Frage formuliert, die er
angeblich jedem Bewerber bei seinen Firmen stellt: ,Welche wichtige
Wahrheit teilst du mit fast niemandem?”

Diese Frage ist hart zu beantworten. Wer keine Antwort hat, hat keine
eigene Sicht auf die Welt. Wer eine Antwort hat, hat eine Mdglichkeit.
Thiels Punkt: Echte Innovation entsteht aus contrarian beliefs, also aus
Uberzeugungen, die sich von der Mehrheit unterscheiden und die sich
spater als richtig erweisen.

Wer einen Traum hat, der ihn erschiittert, hat oft genau eine solche
contrarian belief im Kern. Er sieht etwas, was andere nicht sehen. Er ist
uberzeugt von etwas, was andere fur unrealistisch halten. Aus dieser

Uberzeugung entsteht der Antrieb, den ein Standard-Plan nicht erzeugt.
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Die Gegenstimme

Es gibt eine wichtige Gegenstimme, die zu diesem Kapitel gehort. Sie heifst
nichtern: Leidenschaft folgt nicht dem Wunsch, sie folgt der Fahigkeit.
Wer ohne Fihigkeit nach Leidenschaft jagt, wechselt alle paar Jahre seine
Richtung und wird in nichts gut. Wer sich konzentriert auf eine seltene,
wertvolle Fihigkeit, baut Uber Jahre etwas auf, das die Welt brauchen
kann. Aus dieser Fahigkeit erwichst Autonomie, also die Mdglichkeit, die
eigene Arbeit selbst zu gestalten. Aus Autonomie wichst Sinn, weil die
Arbeit dann wirklich zu einem gehort.

Diese Beobachtung gehort zur Traum-These wie das Salz zum Brot. Der
erschiitternde Traum ist nicht ein Spontan-Wunsch, der dir morgen
kommt. Er ist eine Vision, die entsteht, wihrend du gut wirst in etwas, das
die Welt braucht. Wer einen Traum hat, ohne die Fihigkeit zu entwickeln,
hat eine Fantasie. Wer eine Fihigkeit entwickelt, ohne einen Traum zu

haben, hat einen Job. Beides gehort zusammen.
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Sacrifice und Ratio

Es gibt eine Mechanik, die in fast jedem Leben sichtbar ist, sobald man
genau hinschaut. Sie heifdt: Erfolg ist proportional zu Sacrifice.

Sacrifice ist nicht primir materielles Opfer. Es ist die Bereitschaft,
andere mogliche Leben aufzugeben, um dieses eine zu leben. Wer
Unternehmer wird, gibt das Leben des Angestellten auf. Wer schreibt, gibt
die Stunden auf, in denen er etwas anderes hitte tun konnen. Wer ein
Instrument lernt, gibt die Stunden auf, in denen er hitte Fernsehen
konnen. Wer eine schwere Beziehung pflegt, gibt die Stunden auf, in denen
er eine leichtere hitte fiihren kénnen.

Angela Duckworth, eine Psychologin an der University of Pennsylvania,
hat in ihrem Buch Grit aus dem Jahr 2016 diesen Mechanismus erforscht.
Sie definiert Grit als Ausdauer plus Leidenschaft fir langfristige Ziele. Ihre
Studien zeigen: Grit sagt Erfolg in vielen Bereichen besser voraus als 1Q.

Duckworths Befunde sind in den letzten Jahren leicht relativiert
worden. Eine Meta-Analyse aus dem Jahr 2017 (Crede et al.) zeigte, dass
Grit hoch mit Conscientiousness aus den Big-Five-
Personlichkeitsmerkmalen korreliert und vielleicht weniger eigenstiandig
ist, als Duckworth urspringlich meinte. Was robust bleibt: Wer schwere
Ziele iber Jahre verfolgt, ohne aufzugeben, erreicht oft Dinge, die
Talentierte ohne Ausdauer nicht erreichen.

Anders Ericsson, ein schwedisch-amerikanischer Psychologe, hat in
seinem Buch Peak aus dem Jahr 2016 das Konzept der Deliberate Practice
formuliert. Spitzenleistung in jedem Bereich kommt nicht aus Talent. Sie
kommt aus jahrelanger, gezielter Ubung in Bereichen, die gerade an der
Grenze des bisher Moglichen liegen. Wer sich nur das iibt, was er schon
kann, wird nicht besser. Wer sich gezielt mit dem konfrontiert, was er noch

nicht kann, wird besser.

137



Die populidre Zehntausend-Stunden-Regel von Malcolm Gladwell ist
eine Vereinfachung von Ericssons Forschung, die Ericsson selbst kritisiert
hat. Aber der Kern stimmt: Spitzenleistung entsteht aus tausenden
Stunden gezielter Ubung, nicht aus Begabung.

Das hat eine harte Konsequenz fiir jeden, der einen groflen Traum hat.
Der Traum wird nicht von selbst wahr. Er wird wahr durch jahrelange,
gezielte Ubung in dem Bereich, in dem er liegt. Wer den Traum hat, aber
die Ubung scheut, hat eine Fantasie. Wer die Ubung macht, hat eine

Chance.

Das Schuh-Polish-Bild

Es gibt ein einfaches Bild, das diesen Mechanismus einfingt. Wenn du
einen Schuh polierst, nimmst du eine Biirste und reibst sie tiber das Leder.
Was du dabei tust, ist eine Art kleiner Zerstérung. Du nimmst etwas von
der Oberflache weg. Du fiigst etwas hinzu. Die Bewegung dauert. Sie ist
anstrengend.

Was passiert mit dem Schuh? Er glinzt. Er glidnzt nicht trotz der
Reibung, sondern wegen der Reibung. Ohne die Reibung wire er stumpf.
Erst durch die Reibung kommt der Glanz.

So ist es mit dem Traum. Wer ihn realisieren will, wird gerieben. Er
verliert Stunden. Er verliert Energie. Er verliert manche Beziehungen, die
nicht zu seinem Weg passen. Er verliert manche Bequemlichkeiten, die mit
dem Weg nicht vereinbar sind. Aus dieser Reibung kommt etwas, das er
nicht hitte, wenn er stumpf geblieben wire. Der Glanz seines Lebens.

Das ist nicht eine Verheiffung, dass alle Reibung sich lohnt. Manche
Menschen reiben sich an Dingen, die ihnen nichts geben. Das ist die
schlimmste Form der Anstrengung. Aber wer sich an etwas reibt, das ihm
wichtig ist, erlebt eine Mechanik, die sich auszahlt. Das Wichtige ist der

Bezug. Reibung ohne Bezug ist Quilerei. Reibung mit Bezug ist Aufbau.
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Wie du den Traum findest

Wenn du keinen Traum hast, der dich erschiittert, gibt es eine einfache
Methode, ihn zu suchen. Sie kommt aus mehreren Quellen und 13sst sich in
vier Schritten zusammenfassen.

Erster Schritt: Was hast du als Kind gemacht, wenn niemand dir gesagt
hitte, was du tun sollst? Vor dem zehnten Lebensjahr, vor der Anpassung
an die Erwartungen der Umgebung. Hast du gezeichnet? Erfunden?
Geredet mit imaginidren Menschen? Mit Holz gebaut? Tiere beobachtet?
Schreib auf, was du in Erinnerung hast.

Zweiter Schritt: Welche Menschen bewunderst du? Nicht fir ihren
Reichtum oder ihren Ruhm, sondern fiir das, was sie sind. Welche drei
Menschen wiirdest du gerne kennenlernen, wenn du wéahlen kénntest?
Was haben sie gemeinsam? Was unterscheidet sie?

Dritter Schritt: Welche Probleme der Welt machen dich zornig? Nicht
abstrakt, sondern konkret. @ Welche Ungerechtigkeit, welche
Verschwendung, welcher dummer Standardweg argert dich, wenn du
daran denkst? Was wiirde dich aufstehen lassen?

Vierter Schritt: Schau die drei Antworten an. Wo gibt es
Uberschneidungen? Wo zeigen sie eine Richtung? Was wire eine Arbeit, in
der das Kind in dir, die bewunderten Menschen und der Zorn auf das
Falsche gemeinsam Platz hitten?

Das ist keine Garantie. Manche Menschen haben am Ende dieser Ubung

mehr Klarheit, andere weniger. Aber die meisten haben mehr als vorher.
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Eine Person, die das gelebt hat

Frida Kahlo wurde 1907 in Mexiko-Stadt geboren. Mit sechs Jahren bekam
sie Polio. Mit achtzehn Jahren wurde sie in einen schweren Bus-Unfall
verwickelt. Thr Becken wurde gebrochen, ihre Wirbelsdule mehrfach
gequetscht, ihr rechter Fufd war stark beschidigt. Sie verbrachte den Rest
ihres Lebens in chronischen Schmerzen und mehreren Operationen.

Wihrend der ersten Genesung, monatelang im Bett liegend, begann sie
zu malen. Thre Mutter lie ihr eine Staffelei iber das Bett bauen und einen
Spiegel an der Decke befestigen, damit sie ihre eigene Bilder als Modell
sehen konnte. Aus diesen Bildern wurde eines der bedeutendsten Werke
der mexikanischen Kunst des zwanzigsten Jahrhunderts.

Frida Kahlo hat nicht trotz ihrer Verletzungen gemalt. Sie hat aus ihren
Verletzungen gemalt. Thre Bilder zeigen Schmerz, Sehnsucht, Identitét. Sie
zeigen Dinge, die niemand sonst so gezeigt hatte. Hitte sie ein leichteres
Leben gehabt, hitte sie vielleicht nie gemalt. Thre Reibung war ihr
Material.

Was Frida Kahlo zeigt: Ein grofier Traum ist oft nicht das, was du dir
wiunschst, sondern das, was aus dem entsteht, was du nicht weglegen
kannst. Wer sich seinem schwierigsten Material zuwendet, statt es zu

fliehen, findet darin oft einen Beruf, den niemand sonst haben kénnte.
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Die Selbstwirksamkeit als Schluss

Albert Bandura, an dessen Forschung wir uns im siebten Kapitel erinnert
haben, hat in seinen letzten Vortrigen oft eine einfache Beobachtung
wiederholt. Selbstwirksambkeit ist keine Eigenschaft. Sie ist eine Bewegung.
Du erhohst sie, indem du sie nutzt.

Jede kleine Handlung, die etwas in der Welt verandert, ist eine Stimme
fur die Identitit, dass du jemand bist, der etwas verdndern kann. Jeder
Brief, den du schreibst und der eine Antwort bekommt. Jedes Projekt, das
du anfingst und das jemanden erreicht. Jede Idee, die du umsetzt und die
in der Welt eine kleine Spur hinterlisst.

Wer das oft genug erlebt hat, glaubt nicht mehr daran, dass er Wirkung
haben kann. Er weifd es. Aus diesem Wissen kommt eine Energie, die ein
vorgestellter Glaube nicht erzeugen kann.

Wer einen grofien Traum hat, beginnt nicht mit dem Traum. Er beginnt
mit der kleinsten Stimme fur ihn. Ein Satz, der heute geschrieben wird. Ein
Kunde, der heute angerufen wird. Ein Studio, das heute finfzehn Minuten
lang besucht wird. Ein Liegestiitz, der heute gemacht wird. Diese kleinen
Stimmen addieren sich nicht arithmetisch, sondern in einer Weise, die nur

sichtbar wird, wenn man Jahre spéter zuriickschaut.

Das Bild dahinter

Stell dir vor, du gehst zu einem Berg. Der Berg ist weit weg, und er ist hoch.
Wenn du ihn dir aus der Ferne anschaust, scheint er nicht zu erreichen.

Du fiangst trotzdem an. Du gehst einen Schritt. Du gehst noch einen. Du
gehst tausende. Du machst Tage, an denen du miude bist, und Tage, an
denen du verlaufen bist. Du hast Tage, an denen du den Berg gar nicht
siehst, weil Nebel ist.

Du gehst weiter, weil das das ist, was Leute tun, die auf den Berg

wollen. Sie gehen weiter.
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Irgendwann, du weifdt nicht wann genau, schaust du auf und siehst,
dass du oben bist. Du hast es nicht in einem heroischen Akt erreicht. Du
hast es in tausenden kleinen Schritten erreicht. Jeder Schritt war nichts.
Alle zusammen waren der Weg.

Das ist die Mechanik jedes groflen Traums. Er wird nicht erreicht durch
grofe Akte. Er wird erreicht durch tausende kleine Stimmen, die alle in die

gleiche Richtung gehen.

Was du jetzt schon tun kannst

Drei Ubungen fiir die nichste Woche und dariiber hinaus.

Erstens: Wenn du noch keinen groflen Traum hast, mach die Vier-
Schritte-Ubung aus diesem Kapitel. Schreib auf, was du als Kind gemacht
hast, welche Menschen du bewunderst, welche Probleme dich zornig
machen, und was die Uberschneidung der drei Antworten ist. Du wirst
nicht in einer Sitzung deinen Traum finden. Aber du wirst Material haben,
an dem du in den nichsten Monaten weiter arbeiten kannst.

Zweitens: Wenn du einen groften Traum hast, formuliere die kleinste
tagliche Handlung, die zu ihm passt. Nicht ,Ich will Romanautor werden”,
sondern ,Ich 6ffne jeden Tag das Dokument und schreibe einen Satz.”
Nicht ,Ich will Unternehmer werden”, sondern ,Ich spreche jeden Tag mit
einem potenziellen Kunden, auch wenn das Gesprich nur fiunf Minuten
dauert.”

Drittens: Identifiziere die drei grofiten Sacrifices, die der Traum
verlangt, und schau ihnen ins Auge. Was musst du loslassen? Welche
Bequemlichkeit? Welche Erwartung anderer? Welche Vorstellung von dir
selbst? Schreib es auf. Du musst es nicht heute loslassen. Aber du musst

wissen, was zu lassen ist.
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Was bleibt

Albert Bandura, der kanadisch-amerikanische Psychologe, dessen Konzept
der Selbstwirksamkeit in diesem Buch mehrfach Anwendung gefunden
hat, hat in einer seiner letzten Vorlesungen einen Satz gesagt, der diesen
Schluss tragen kann. Selbstwirksamkeit, sagte Bandura, ist keine
Eigenschaft, sondern eine Bewegung. Du erhohst sie, indem du sie nutzt.

Jede kleine Handlung, die etwas in der Welt verandert, ist eine Stimme
fur die Identitit, dass du jemand bist, der etwas veriandern kann. Jeder
Brief, den du schreibst und der eine Antwort bekommt. Jedes Projekt, das
du anfingst und das jemanden erreicht. Jede Idee, die du umsetzt und die
in der Welt eine kleine Spur hinterlisst.

Wer das oft genug erlebt hat, glaubt nicht mehr daran, dass er Wirkung
haben kann. Er weif} es. Aus diesem Wissen kommt eine Energie, die ein
vorgestellter Glaube nicht erzeugen kann.

Wir sind am Ende eines langen Wegs. Wir haben gesehen, dass du nicht
denkst, sondern gedacht wirst. Wir haben den inneren Beobachter
gefunden. Wir haben die Verzerrungen benannt. Wir haben uber
Aufmerksamkeit als Wahrung gesprochen, tiber die Stoische Dichotomie
der Kontrolle, iiber Overthinking als zwei Werkzeuge, tiber Identitat als
den Hebel, an dem dauerhafte Veranderung hiangt.

Wir haben uns die Werkzeuge angeschaut. Klein anfangen. Nie zweimal
hintereinander verfehlen. Aufschub als Fihigkeit. Schlaf, Bewegung,
Erndhrung als Hardware-Pflege.

Wir haben die Werkzeuge in den drei Bereichen erprobt, in denen die
meisten Menschen scheitern. Zeit. Geld. Der Traum, der einen erschiittert.

Was bleibt am Ende, ist nicht ein Vorsatz. Es ist eine Beobachtung.

Du gehst jetzt aus diesem Buch heraus und in deinen nichsten Tag
hinein. In diesem Tag wird etwas geschehen, das du nicht erwartet hast.
Eine schwierige E-Mail. Ein Streit. Eine Ablehnung. Eine Versuchung. Eine

Stunde, die du nicht zuriickbekommst, wenn du sie verlierst.
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Zwischen diesem Ereignis und deiner Reaktion liegt der Raum, von dem
Frankl geschrieben hat. Vor diesem Buch hast du den Raum vielleicht nicht
bemerkt. Nach diesem Buch wirst du ihn bemerken. Was du in diesem
Raum tust, ist nicht das Leben. Es ist die Art und Weise, wie du es
interpretierst.

Und genau dort, in diesem kleinen Raum, der dir bleibt, wenn alles
andere unkontrollierbar ist, beginnt alles, was du je in deinem Leben

verandern wirst.
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Anhang: Quellen und
weiterfithrende Literatur

Dieser Anhang listet die wichtigsten Quellen auf, die im Buch verwendet
wurden, geordnet nach Kapiteln. Wer ein Thema vertiefen will, findet hier

den Einstieg.
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Hinweis

Die Quellen sind nach bestem Wissen recherchiert und repréasentieren den
Stand der Forschung beim Schreiben dieses Buchs. Wer einzelne Befunde
uUberprufen will, findet bei den genannten Autoren ausfihrliche
Belegketten. Bei Studien, deren Replikations-Lage diskutiert wird (etwa
Dweck zum Growth Mindset, Mischel zum Marshmallow-Test, Baumeister
zu Ego-Depletion), habe ich im Text auf die Einschrinkungen

hingewiesen, damit du dir ein eigenes Urteil bilden kannst.
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Klappentext (Riickseite)

Hauptversion

Dein Problem ist nicht das Leben. Es ist die Art und Weise, wie du es

interpretierst.

Diese eine Erkenntnis hat Epiktet vor zweitausend Jahren aufgeschrieben.
Heute ist sie der best-belegte Befund der modernen Psychologie. Trotzdem
leben die meisten Menschen weiter, als wire sie nicht wahr. Sie versuchen,
ihr Leben zu reparieren, indem sie an dufSeren Umstinden schrauben. Sie
wechseln den Job. Sie wechseln den Partner. Sie hoffen auf das néchste

Wochenende, die niichste Beforderung, das ndchste Jahr.

Was sie nicht tun, ist an dem zu arbeiten, der diese Umstinde

interpretiert.

Dieses Buch ist ein Werkzeugkasten fiir eine bestimmte Art zu denken.
Vierzehn Kapitel, vier Blocke. Diagnose, Mechanik, Werkzeuge,
Anwendung. Von der Stoa bis zur kognitiven Verhaltenstherapie. Von

Aristoteles bis Kahneman. Mit tiber siebzig Quellen aus Forschung,
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Philosophie und Biographie. Ohne Coach-Pose, ohne Manifest-Sprache,

ohne Heilsversprechen.

Am Ende dieses Buches wird dein Leben nicht anders sein. Dein Konto
wird nicht voller sein. Dein Partner wird nicht anders sein. Deine Arbeit

wird nicht anders sein.

Aber du wirst anders auf all das schauen. Und das ist der einzige Hebel,

den du wirklich in der Hand hast.

Kurzversion (fiir Online-Listings)

Du denkst nicht. Du wirst gedacht. Diese Erkenntnis ist zwei Jahrtausende
alt und nie veraltet. Mogli verbindet Stoa, kognitive Verhaltenstherapie,
Habit-Forschung und Neurowissenschaft zu einem Werkzeugkasten, mit
dem du deine Denkmuster verdndern kannst, statt sie zu erleiden.

Vierzehn Kapitel, iiber siebzig Quellen, keine Floskeln.

Autoren-Zeile

Mogli schreibt Sachbiicher iiber Identitit, Wahrnehmung, Zeit und
Denken. Die Mogli-Reihe ,,Biicher gegen das ungefragte Drehbuch”
umfasst die Binde Identitdt, Realitit, Zeit und Tun. ,Die Art und Weise

wie du denkst” ist ein Standalone-Buch auflerhalb der Reihe.
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