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Einleitung: Du weif3t schon alles.
Du tust trotzdem nichts.

Es ist Sonntagabend, 21:14 Uhr, in einer Wohnung in Mannheim. Auf dem
Tisch liegen drei Bucher. Eines hat Eselsohren auf Seite 47, eines liegt
aufgeschlagen mit dem Ricken nach oben, eines steckt mit einem
Lesezeichen zwischen Seite 112 und 113. Daneben ein Notizbuch mit zwei
Zeilen aus dem letzten Kapitel, in einer Schrift, die mit dem dritten Kaffee
schmaler wurde. Der Mann am Tisch ist 31. Er hat in den letzten zwei
Jahren ungefihr vierzig Sachbticher gelesen. Stoizismus. Habit-Forschung.
Selbst-Wirksamkeit. 4000 Wochen. Atomic Habits. Tiefes Arbeiten. Er kennt
die Begriffe, er kann sie unterscheiden, er erkennt die Studien, die hinter
den Schlagworten stehen. Er weif}, dass Aktion vor Motivation kommt,
nicht umgekehrt. Sein Leben ist seit zwei Jahren unverindert.

Eine Studentin in Halle hat heute Morgen eine TikTok-Serie zur
Selbstdisziplin gesehen. Sechs Folgen, jede 90 Sekunden. Sie hat genickt.
Sie hat gespeichert. Sie hat heute Abend nichts von dem getan, was sie sich
gestern vorgenommen hat. Sie weify, dass das ein Muster ist. Sie hat es in
einem Buch gelesen, das sie nicht zu Ende gelesen hat.

Ein Selbststandiger in Dresden plant seit acht Monaten die Anmeldung
seiner zweiten Firma. Er hat zwei Beratungstermine gehabt, beide haben
ihn vergewissert, dass der Plan trigt. Er hat das Anmeldeformular dreimal
geodffnet. Er denkt: ,Sobald ich Zeit habe, mach ich das.” Er hat Zeit gehabt.
Mehrmals.

Drei Menschen, drei Wissensstinde, ein gemeinsamer Befund. Sie
wissen, was zu tun wire. Sie tun es nicht. Dieses Buch sagt: Diese Lucke ist
nicht personlich, sie ist beschreibbar, und sie hat einen Namen, der nicht

,Disziplin” lautet.



Drei Biicher waren der Anlauf, dieses Buch ist der Schritt

Wer die ersten drei Binde dieser Reihe gelesen hat, kommt mit drei
Werkzeugen an. Aus Band 1 mit dem Bewusstsein, dass Identitit geformt
ist, nicht gewéhlt, und dass sie sich durch Wiederholung verschieben ldsst
(Bourdieu 1979, Bandura 1997, Frankl 1946). Aus Band 2 mit dem Wissen,
dass deine Wahrnehmung Vorhersagen sind, die dein Gehirn produziert
und dann mit der Welt vergleicht (Friston 2010, Clark 2013, Kahneman
2011). Aus Band 3 mit dem Bewusstsein, dass deine Zeit nicht dir gehort,
sondern in vier Schichten verteilt wird, von denen drei dir nicht gehéren
(Rosa 2005, Burkeman 2021, Newport 2016, Waldinger 2023).

Drei Biande, drei Diagnosen. Was sie nicht liefern: die Bricke vom
Verstehen zum Verdndern.

In einer Meta-Analyse iber 691 Studien zeigt Piers Steel (The
Procrastination Equation, 2010), dass das Ausmafl der Aufschiebung in
entwickelten Gesellschaften steigt, und zwar parallel zum Wissens-
Konsum Uber Selbst-Optimierung. Wir lesen mehr, wir tun weniger. Tim
Pychyl (Solving the Procrastination Puzzle, 2013) fasst zwanzig Jahre
Forschung an der Carleton University in einer Beobachtung zusammen:
Aufschub ist nicht Zeitmanagement-Defizit, er ist Affektregulation. Wer
aufschiebt, regelt eine unangenehme Emotion, nicht ein Kalender-
Problem. Fuschia Sirois (2015, 2020) zeigt, dass diese Regulation den
Cortisol-Spiegel hebt, den Schlaf stért und das kardiovaskulare Risiko
erhoht. Wissen tber Aufschub mindert ihn nicht. Es kann ihn sogar
verschirfen, wenn das Wissen als Selbst-Bestitigung dient, ohne dass eine

Handlung folgt.



Was zwischen dir und dem Tun steht

Steven Pressfield hat in The War of Art (2002) fiir dieses Phanomen einen
Begriff geprigt: Resistance. Eine Kraft, die im Verhiltnis zum Wert der
Handlung wichst. Je wichtiger ein Vorhaben fiir dich ist, desto starker wird
der Widerstand davor. Pressfields Buch ist poetisch, nicht
wissenschaftlich. Das Phinomen, das er beschreibt, ist es. Karl Friston
nennt es Active Inference: das Gehirn handelt, um Vorhersage-Fehler zu
reduzieren. Wer nicht handelt, hat keine Daten zur Korrektur seiner
Vorhersagen. Hannah Arendt (Vita Activa, 1958) nennt es das
Verschwinden des Handelns hinter dem Arbeiten und Herstellen. Pierre
Hadot (Philosophie als Lebensform, 1981) sagt es trockener: Die antike
Philosophie war Praxis. Heute ist sie Theorie Uber Praxis. Aus Praxis ist
Stoff geworden.

Vier Sitze, vier Disziplinen, ein gemeinsamer Befund: Wissen ist eine
Operation im Kopf. Aktion ist eine Operation in der Welt. Beide sind nicht
identisch. Und der Ubergang ist nicht trivial.

Dieses Buch beschreibt diesen Ubergang in elf Kapiteln. Jedes Kapitel ist
ein Werkzeug, keine Lehre. Jedes Werkzeug ist mit Studien, Autoren und
Biographien belegt. Keine Methode mit Akronym. Keine Morgenroutine.
Keine VerheifSung iiber Anzahl gesparter Stunden. Stattdessen: was die

Forschung an konkreter Aktions-Erzeugung weifd, und wo die Liicken sind.

Was dieses Buch nicht ist, zur Klarheit

Es ist kein Motivations-Buch. Wenn du nach dem Lesen motivierter bist,
ist das ein Nebeneffekt, kein Ziel. In der klinischen Verhaltens-Aktivierung
(Martell 2001, Dimidjian 2006) kommt Motivation nach der Handlung,
nicht vor ihr. Wer eine Stunde wartet, bis er sich motiviert fihlt, wartet

falsch herum.



Es ist kein Coach-Buch. Keine Du-schaffst-das-Rhetorik. David Goggins
(Can’t Hurt Me, 2018) ist eine Stimme im Feld, eine militarisch eingefarbte.
Sie ist hier nicht zentral, sie wird zwischen zwei Sitzen erwéhnt, in Kapitel
6, mit klarer Distanzierung. Wer Schreierei sucht, findet sie woanders.

Es ist kein Selbst-Optimierungs-Buch im Mode-Sinn. Selbst-
Optimierung als Marktware hat ein Problem: sie verkauft ein Versprechen,
das sie nicht halten muss. Die Lese-Erfahrung selbst ersetzt die Handlung,
um die es ging. In diesem Buch geht es um das Gegenteil. Wenn du nach
dem Lesen handelst, hat das Buch funktioniert. Wenn du danach nur
informierter bist, hat es nicht funktioniert.

Es ist auch kein religioses Buch. Kapitel 7 zitiert ein Hadith, das von
Vogeln spricht, die morgens leer ausziechen und abends gefillt
zuriickkehren (Sunan al-Tirmidhi 2344). Es zitiert Rumi, die Bhagavad-
Gita und Matthius. Es liest alle vier siakular. Wer die religiése Lesart
bevorzugt, wird durch den Text nicht gestort. Wer die sdkulare Lesart
wihlt, findet eine psychologische Beobachtung, die quer durch Kulturen
wiederkehrt: Aktion in radikaler Unsicherheit ohne Erfolgs-Garantie ist
eine Haltung, die jede ernsthafte Tradition kennt, jede mit anderem

Vokabular.

Drei Annahmen, die unter den elf Kapiteln liegen

Erstens: Aktion erzeugt Information, Theorie nicht. Eric Ries (Lean Startup,
2011), Nassim Taleb (Antifragile, 2012), Atul Gawande (Complications, 2002)
zeigen es aus drei verschiedenen Disziplinen. Sobald du einen Schritt in die
Welt machst, lernst du etwas, was du im Kopf nie hittest lernen kénnen.
Pline kollabieren beim ersten Kontakt mit Wirklichkeit. Das ist kein
Argument gegen Pline. Es ist ein Argument fir frihe, kleine, reversible

Schritte.



Zweitens: Motivation folgt der Handlung. Christopher Martell
(Behavioral Activation, 2001), Aaron Beck und Sona Dimidjian (2006)
zeigen das in der klinischen Praxis. Patienten mit schwerer Depression
werden zuerst zum Handeln gebracht, die Stimmung folgt. Was klinisch
wirkt, wirkt auch sub-klinisch. Die richtige Reihenfolge ist nicht ,warten
bis ich Lust habe, dann tun”, sondern ,tun, dann beobachten was passiert”.

Drittens: Aktions-Lahmung ist nicht charakterlich, sie ist beschreibbar.
Procrastination ist messbar. Implementation Intentions verdoppeln die
Aktions-Wahrscheinlichkeit in randomisierten Studien (Gollwitzer 1999,
Sheeran und Orbell 1999). Tiny Habits funktionieren (Fogg 2019), weil sie
die Aktivierungs-Energie senken. Stoische Discipline funktioniert teilweise
(Marc Aurel, Epiktet), in den Grenzen, die Hadot beschreibt. All das ist

beforscht. All das hat Grenzen. Beide Seiten gehoren in dieses Buch.

Wie die elf Kapitel zusammenhingen

Die erste Halfte raumt auf. Kapitel 1 beschreibt, wie dein Gehirn auf Status-
Quo voreingestellt ist (Kahneman, Thaler). Kapitel 2 zeigt, warum Wissen
ohne Handlung psychologisch leer bleibt (Pressfield, Arendt, Hadot).
Kapitel 3 erkldrt Procrastination als Emotionsregulation (Steel, Pychyl,
Sirois). Bis hier hin: Diagnose.

Die mittlere Hélfte liefert die Werkzeuge. Kapitel 4 baut Tiny Habits und
Habit Stacking (Fogg, Clear, Wood). Kapitel 5 bringt Implementation
Intentions (Gollwitzer, Oettingen, Gawande). Kapitel 6 6ffnet und schliefit
die stoische Tradition mit ihren Grenzen (Marc Aurel, Epiktet, Hadot,
Holiday). Kapitel 7 zieht eine sikulare Briicke zur Vertrauens-Haltung in

radikaler Unsicherheit (Tirmidhi, Rumi, Gita, Taleb).



Die zweite Hilfte zieht das Werkzeug in den Alltag. Kapitel 8 zeigt
Behavioral Activation als klinisch validierten Reihenfolge-Wechsel: Aktion
vor Motivation (Martell, Dimidjian, Hayes). Kapitel 9 unterscheidet
sinnvolle von wertloser Aktion tber Deliberate Practice (Ericsson,
Newport, Epstein). Kapitel 10 erinnert daran, dass Aktion ohne eigenes
Risiko keine ernsthafte Aktion ist (Taleb, Naval, Sivers, Duke).

Das letzte Kapitel ist die nachste Stunde. Es ist kiirzer als die anderen.
Es enthalt keine neuen Theorien. Es enthalt Sitze, die du nach dem Buch in
die nichsten 60 Minuten setzen kannst. Wenn du danach die nichsten 60
Minuten anders verbringst als die letzten 60 Minuten, hat das Buch sein

Ziel erreicht.

Anschluss an die Reihe

Diese vier Biande sind nicht zufillig in dieser Reihenfolge entstanden. In
Band 1 hast du verstanden, dass dein Selbst nicht gewahlt, sondern
wiederholt ist. In Band 2 hast du gesehen, dass deine Welt nicht gefunden,
sondern vorhergesagt ist. In Band 3 hast du erfahren, dass deine Zeit nicht
gegeben, sondern verteilt ist. Wer alle drei Schichten kennt und weiter
wartet, wartet auf eine Erlaubnis, die nicht kommen wird. Dieses vierte
Buch beschreibt, wie der Schritt aussieht, der nicht mehr auf Erlaubnis
wartet.

Die Tetralogie ist damit komplett. Die Reihen-Tagline heifdt seit dem
ersten Band: Bucher gegen das ungefragte Drehbuch. In Band 4 zeigt sich,
dass es ein Drehbuch hinter dem Drehbuch gibt: das Drehbuch des
Aufschiebens, das sich als Reflexion tarnt, als Vorbereitung, als noch-nicht-

bereit. Dieses letzte Drehbuch geht erst weg, wenn du es verlasst.



Eine Bitte und ein Hinweis

Eine Bitte: Lies dieses Buch nicht in einem Zug durch. Wer Aktions-Biicher
in einem Zug durchliest, hat das Ziel des Genres verfehlt. Lies ein Kapitel.
Mache eine Sache aus dem Kapitel. Lies dann das néchste. Die Differenz
zwischen einem Buch, das du gelesen hast, und einem Buch, das gewirkt
hat, liegt in dem Abstand zwischen den Kapiteln.

Ein Hinweis: Wenn du an einer Stelle das Gefiihl bekommst, dass eine
Studie zu glatt klingt, dass eine Aussage zu eindeutig ist, dass eine Quelle
zu frith als gesichert behandelt wird, dann ist das ein gutes Zeichen. Im
Anhang Al stehen iber zweihundert Quellen. Im Anhang A2 stehen die
Begriffe mit ihrer Reichweite und Grenze. Die Replikations-Krise in der
Psychologie ist im Buch markiert, nicht versteckt. Ego-Depletion wird
kritisch gelesen (Hagger 2016). Die 10.000-Stunden-Regel wird
differenziert (Ericsson 2013, Macnamara 2014). Wer das Buch nutzen will,
soll es nutzen konnen, ohne in zehn Jahren zu merken, dass eine zentrale
These widerlegt ist.

Die nichste Seite ist Kapitel 1. Sie kostet dich vielleicht zehn Minuten.

Was du danach tust, ist die eigentliche Frage.

Kapitel 1: Action-Bias und Status-
Quo-Bias

Dein Gehirn ist auf Nicht-Handeln voreingestellt. Das ist kein Vorwurf, das
ist Messung. In einer Studie von Eric Johnson und Daniel Goldstein
(Science, 2003) lag die Quote der Organspende-Bereitschaft in Deutschland
bei 12 Prozent, in Osterreich bei 99,98 Prozent. Beide Bevélkerungen sind

sich kulturell dhnlich. Der Unterschied lag in einem einzigen Wort im
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Formular: Deutschland verwendete Opt-in, Osterreich Opt-out. Wer aktiv
zustimmen musste, hat selten zugestimmt. Wer aktiv widersprechen
musste, hat selten widersprochen. Die Voreinstellung hat entschieden,
nicht die Werte.

Das Phanomen heifdt Status-Quo-Bias. Daniel Kahneman und Amos
Tversky haben es in ihrer Prospect Theory (1979) formuliert: Menschen
uberschitzen den Schmerz aus Veridnderung relativ zum Schmerz aus
Stillstand, in einem Verhiltnis von ungefahr 2:1. Verluste wiegen doppelt
so schwer wie gleichwertige Gewinne. Wer umziehen musste, um néiher
am Job zu sein, rechnet die Kosten des Wechsels mehrfach. Den Verlust an
Lebenszeit durch den langen Arbeitsweg rechnet er einmal, wenn
uberhaupt.

Richard Thaler und Cass Sunstein haben in Nudge (2008) die
Konsequenzen daraus gezogen: Wer das Verhalten von Menschen
verandern will, verandert nicht ihre Werte oder ihre Information. Er
verdndert die Voreinstellung. Krankenkassen, Banken, Renten-Anbieter,
Online-Plattformen tun das, seit Thaler und Sunstein es beschrieben
haben. Sie tun es nicht, um dich zu manipulieren. Sie tun es, weil die
Voreinstellung wirkt, egal ob jemand sie absichtlich setzt oder zufillig
findet.

Was bedeutet das fiir dich heute Abend? Die Voreinstellung deines
Tages ist: Couch, Telefon, scrollen. Die Voreinstellung deiner Woche ist:
gleicher Weg, gleiche Mittagspause, gleicher Schlafzeitpunkt. Wer dagegen
aktiv handeln will, kdmpft nicht gegen Faulheit, sondern gegen eine

kognitive Voreinstellung mit Faktor zwei.
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Action-Bias als Gegenkraft

Es gibt eine Gegenkraft, die in der Forschung Action-Bias heifit. In
bestimmten Situationen handeln Menschen, obwohl Nicht-Handeln die
bessere Wahl wire. Michael Bar-Eli, Ofer Azar und Kollegen haben das
2007 in einer Studie an Fufiball-Torwarten gezeigt: bei Elfmetern springen
Torwarte in 93,7 Prozent der Falle nach links oder rechts, obwohl der Ball
in 28,7 Prozent der Fille in die Mitte geht. Wer in der Mitte stehenbleibt,
halt statistisch hdufiger. Aber wer in der Mitte stehenbleibt, sieht fir die
Zuschauer aus wie jemand, der nichts gemacht hat.

Action-Bias wirkt dort, wo das Handeln offentlich sichtbar ist, und das
Nicht-Handeln als Versdumnis ausgelegt wird. In der Medizin gibt es das
Phinomen ebenfalls: bei unklarer Diagnose verschreiben Arzte hiufig
Antibiotika, auch wenn die Indikation dinn ist. Nicht-Verschreiben fiihlt
sich fir beide Seiten an wie Nichts-Tun. Der Bias ist hier nicht der
Stillstand, er ist die Bewegung.

Du brauchst beide Begriffe. In Bereichen, wo Tragheit dominiert, fehlt
dir der Sprung. In Bereichen, wo Aktionismus dominiert, fehlt dir das
Stehenbleiben. Das Buch handelt iberwiegend von der ersten Variante. Die
zweite wird in Kapitel 9 wiederkommen, wenn es um die Frage geht,

welche Aktion sich iberhaupt lohnt.

Zwei Tiren, eine Entscheidungs-Heuristik

Jeff Bezos hat in seinem Aktionédrs-Brief 2015 eine Unterscheidung
getroffen, die in den Stoa-Kreisen ungern zitiert wird, in den Action-
Kreisen oft. Er unterscheidet zwei Arten von Ttren. ,Two-way doors” sind

reversible Entscheidungen. Wenn du sie 6ffnest und sie passt nicht, gehst
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du zurtck. ,One-way doors” sind irreversibel. Einmal durch, kein Weg
zuriick. Bezos schreibt: Die meisten Entscheidungen sind Two-way doors,
werden aber wie One-way doors behandelt. Das ist der Hauptgrund fir
Stillstand in Organisationen, und vermutlich in Privatleben.

Was sind Two-way doors? Eine Mail schreiben. Einen Anruf machen.
Sich fir einen Kurs anmelden. Ein Buch kaufen. Eine Bewerbung
abschicken. Eine Stunde Sport machen. Mit jemandem tiiber eine Idee
sprechen. Wenn du eine dieser Aktionen machst und es passt nicht, bist du
in einer Stunde wieder am gleichen Punkt wie vorher. Der Preis dieser
Aktionen ist niedrig, der Lerngewinn potenziell hoch.

Was sind One-way doors? Eine Wohnung kiindigen ohne neue zu
haben. Einen Job kiindigen ohne Plan. Heiraten. Ein Kind bekommen. Ein
Studium abbrechen im siebten Semester. Eine Tatowierung an sichtbarer
Stelle. Diese Aktionen verdienen Vorab-Reflexion, manchmal Monate
davon. Bezos sagt: behandle One-way doors mit Sorgfalt, Two-way doors
mit Geschwindigkeit.

Im Privatleben wird die Heuristik tdglich missbraucht. Eine Mail an
einen Kontakt, den du nicht angeschrieben hast, ist eine Two-way door.
Wenn er nicht antwortet, hast du nichts verloren. Wenn er antwortet, hast
du etwas gelernt. Die typische Aufschiebung dieser Mail behandelt sie wie
eine One-way door: was-wenn-er-mich-komisch-findet, was-wenn-ich-
dumm-riberkomme. Bezos wiirde antworten: Niemand erinnert sich

morgen daran, wer ihm geschrieben hat. Geh durch die Tdr.

Aktion erzeugt Information, Theorie nicht

In Lean Startup (2011) hat Eric Ries das Konzept des Minimum Viable
Products formuliert. Der Grundgedanke: Ein Plan trifft auf Wirklichkeit,
sobald du ein Produkt baust und Menschen es nutzen. Was du vor dem

Bauen weiflt, ist Hypothese. Was du nach dem Bauen weiflt, ist
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Information. Die Differenz ist grof3, oft grofier als der Plan vermutet.

Was bei Startups gilt, gilt fir Lebens-Entscheidungen. Wer uiberlegt, ob
er Lehrer werden soll, lernt durch das Lesen von Lehrer-Memoiren wenig.
Er lernt durch eine Hospitation in einer Schule mehr. Wer tberlegt, ob er
ein Buch schreiben kann, lernt durch ein-Tausend-Worter-pro-Tag mehr
als durch zehn Biicher Gber Buchschreiben. Der Lerngewinn pro Stunde ist
beim Tun ungleich hoher als beim Vorbereiten.

Nassim Taleb hat das in Antifragile (2012) systematisch formuliert. Er
nennt es Optionalitét. Eine kleine reversible Aktion gibt dir eine Option auf
eine grofere Erkenntnis, ohne dich an einen grofien Verlust zu binden.
Theorie gibt dir Hypothesen ohne Optionen. Optionen entstehen erst,
wenn du in der Welt einen Versuch unternimmst.

Atul Gawande hat das in Complications (2002) aus chirurgischer
Perspektive beschrieben. Junge Chirurgen, schreibt er, glauben am Anfang,
dass Wissen die Operation entscheidet. Erfahrene Chirurgen wissen: die
Operation entscheidet die Operation. Was du im Vorhinein liest, ist

Vorbereitung. Was du im Schnitt lernst, ist die Realitat.

Das Gehirn als handelndes System

Karl Friston, einer der einflussreichsten Neurowissenschaftler der letzten
zwanzig Jahre, hat eine Theorie vorgelegt, die das Verhiltnis von
Wahrnehmung und Handlung umkehrt. Sie heifdt Active Inference (Friston
2010, 2017). Die zentrale Idee: Das Gehirn ist keine passive Verarbeitungs-
Maschine, die Reize aufnimmt und reagiert. Es ist ein Vorhersage-Apparat,
der Vorhersagen dariiber macht, was als nachstes geschieht, und der dann

handelt, um diese Vorhersagen zu priifen oder anzupassen.

14



Wer nicht handelt, priuft seine Vorhersagen nicht. Wer seine
Vorhersagen nicht priift, lauft mit veralteten Modellen durch die Welt.
Andy Clark hat das in Surfing Uncertainty (2016) zusammengefasst:
Wahrnehmung und Handlung sind nicht zwei Funktionen, sie sind ein
Kreislauf. Wer den Kreislauf unterbricht, indem er nur denkt, denkt mit
Daten von gestern.

Praktische Konsequenz: Wer drei Wochen uber eine Entscheidung
nachdenkt, ohne eine einzige Probe-Handlung zu unternehmen, denkt
schlechter, nicht besser. Er hat keine neuen Daten. Er bewegt die alten

Vorstellungen im Kopf hin und her.

Eine Gegen-These: Sapolsky und der Determinismus

Bevor dieses Buch weitergeht, sollte eine Stimme zu Wort kommen, die
seine ganze Logik bestreitet. Robert Sapolsky, Neurobiologe an der
Stanford University, hat 2023 in Determined: A Science of Life Without Free
Will die radikalste Gegen-These zu diesem Buch formuliert. Sapolsky
argumentiert: Jede Handlung, die ein Mensch ausfiihrt, ist Resultat einer
kausalen Kette, die Sekunden, Stunden, Jahre und Generationen
zuriickreicht. Was wir Wahl nennen, sei in dieser Lesart eine Empfindung,
kein realer Kausal-Vorgang.

Sapolskys Argument ist nicht trivial. Er stitzt es auf Befunde aus seiner
Affen-Forschung, auf Verhaltens-Genetik (Plomin 2018), auf Neuro-
Imaging-Studien zur Willensfreiheit (Libet 1983, Soon et al. 2008), auf
Verhaltens-Endokrinologie und auf Daten zur Kindheits-Pragung. Wer
diese Befunde ernst nimmt, kommt zu einer Position, in der ein Buch tber

Aktion ein Buch tber erlebte, aber nicht ontologische Wahl ist.
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Dieses Buch akzeptiert Sapolskys Hauptbefund und bestreitet seinen
praktischen Schluss. Die kausale Kette ist real. Die erlebte Wahl ist
trotzdem die Schnittstelle, an der das System sich justieren lédsst.
Implementation Intentions, Tiny Habits und Behavioral Activation wirken
auch dann, wenn das, was sie wirkt, nicht ein freier Wille ist, sondern eine
programmierbare Routine. Sapolskys These ist nicht falsch. Sie &ndert nur
das Vokabular, in dem die Werkzeuge dieses Buches beschrieben werden.
Aus ,,du wihlst” wird ,dein System lasst sich konfigurieren”. Die Aktion
bleibt dieselbe.

Mogli-Lese-Hinweis: Wer Sapolsky bereits gelesen hat, kann das ganze
Buch als praktische Anleitung fiir ein System lesen, das sich nicht selbst
entwirft, aber sich justieren ldsst. Wer Sapolsky nicht gelesen hat, verliert

nichts. Die Werkzeuge funktionieren beide Lesarten.

Asymmetrie der Empathie-Liicke

George Loewenstein hat in Hot-Cold Empathy Gap (2005) eine Asymmetrie
beschrieben, die fir das Verstindnis von Aufschub zentral ist. In ruhigen,
kithlen Zustinden kann sich ein Mensch nicht vorstellen, wie er in heifden
Zustinden handeln wird. Wer am Sonntag plant, am Montag um 6 Uhr
aufzustehen und joggen zu gehen, ist um 6 Uhr ein anderer Mensch als am
Sonntag.

Das hat Folgen fiir die Art, wie du Pline machst. Plane im Ruhezustand
gelten fir jemanden im Stress-Zustand, der gerade nicht du bist. Hal
Hershfield hat 2009 in einer fMRI-Studie gezeigt, dass dein Gehirn dein
zukunftiges Selbst in denselben Regionen verarbeitet wie eine fremde
Person. Du planst Aktionen fur jemanden, den du im

Kernspintomographen nicht als dich erkennst.
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Daraus folgt: Plane miussen die Hot-Cold-Liicke einkalkulieren.
Implementation Intentions (Kapitel 5) tun das. Tiny Habits (Kapitel 4) tun
das. Eine zu grofle, motivations-abhingige Aktion am Montagmorgen

ohne externen Cue ist ein Plan, der die Asymmetrie ignoriert.

Eine kurze Geschichte aus Amazon-Anfangszeit

Brad Stone hat in The Everything Store (2013) eine Episode aus Amazon-
Anfangszeit dokumentiert. 1995 musste Bezos entscheiden, ob er Amazon
als Online-Buchhandel starten oder zuerst eine Marktanalyse beauftragen
sollte. Die Investoren wollten die Analyse. Bezos wollte den Versuch. Sein
Argument: Die Analyse wird mir Wahrscheinlichkeiten geben. Der Versuch
wird mir Daten geben. Eine Two-way door, sagte er sinngemafs. Wenn es
nicht funktioniert, kehre ich zu McKinsey zurick.

Er hat die Tur geodffnet. Sie hat funktioniert. Was an dieser Episode
interessant ist, ist nicht der Ausgang. Es ist die Entscheidungs-Heuristik.
Bezos hat nicht gewihlt, weil er besser informiert war. Er hat gewahlt, weil
er die Reversibilitit der Entscheidung hoher gewichtet hat als die
Vollstandigkeit der Information.

Wer Bezos romantisiert, tibersieht: Amazon war eine Two-way door,
weil Bezos sie als solche behandelt hat. Wer dieselbe Entscheidung
getroffen hiatte, ohne den Riickweg zu sichern, hitte gewettet, nicht
entschieden. Skin in the Game (Kapitel 10) ist hier vorgreifend: Wer eine
Tur als Two-way door behandelt, ohne sie zu sein, wird im falschen

Spielfeld erwischt.

Was du in der nichsten Stunde tun kéonntest

Nimm eine Aktion, die du seit Wochen aufschiebst. Prife sie auf zwei

Fragen.
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Erstens: Ist sie reversibel? Wenn du sie machst und es passt nicht, bist
du in einer Woche wieder am gleichen Punkt? Wenn ja, ist sie eine Two-
way door. Mach sie heute.

Zweitens: Ist sie irreversibel? Wenn ja, beschreibe dir auf einem Zettel,
welche Information dir noch fehlt. Wenn du keine konkrete Information
mehr brauchst und nur noch wartest, ist es keine One-way door, es ist
Aufschub.

In Band 2 hast du gelernt, dass deine Wahrnehmung Vorhersagen sind.
In diesem Kapitel hast du gesehen, dass dein Gehirn Vorhersagen nur
korrigiert, wenn du handelst. Die néchste Aktion, die du machst, ist nicht
eine Mut-Probe. Sie ist eine Datenerhebung.

Im néchsten Kapitel geht es um die Frage, warum Wissen ohne Tun
psychologisch leer bleibt. Wer am Ende des letzten Buches eine bessere
Erklarung fir sein Leben hatte, aber keine neue Aktion daraus, hat eine

Antwort auf diese Liicke verdient.

Kapitel 2: Warum Wissen ohne Tun
leer bleibt

Du hast in den letzten zwolf Monaten vermutlich mehr Sachbticher
gelesen, mehr Podcasts gehort und mehr YouTube-Vortrige gesehen, als
ein durchschnittlicher Universitits-Professor in seinen ersten zehn Jahren
konsumiert hat. Du kennst Konzepte, die in der Forschung zehn Jahre alt
sind. Du kannst Begriffe unterscheiden, die in deinem Bekanntenkreis
niemand auseinanderhalten kann. Wenn jemand ,,Growth Mindset” sagt,

weifdt du, was bei Carol Dweck (1988) original stand, und du weiflt, dass
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Mueller und Dweck (1998) Lob-Effekte differenziert haben. Wenn jemand
»Atomic Habits” sagt, weiflt du, dass die Habit-Loop-Idee bei Duhigg
(2012) &lter ist und urspringlich bei Wood und Neal (2007)
wissenschaftlich formuliert wurde.

Dein Wissens-Vorrat ist beachtlich. Deine Aktions-Bilanz nicht.

Das ist der Punkt, an dem die meisten Selbst-Biicher trosten: Du
brauchst nur den richtigen Trick. Dieses Buch trigt eine andere These vor.
Wissen ohne Tun ist nicht eine harmlose Etappe vor dem Tun. Wissen
ohne Tun ist eine eigene Existenz-Form, die sich selbst stabilisiert. Sie hat
einen Namen. Bei Pressfield heifdt sie Resistance. Bei Arendt heifst sie der
Verlust der Vita Activa. Bei Hadot heift sie die Umwandlung der
Philosophie aus Praxis in Stoff. In der Suchtforschung gibt es Parallelen zu
Verhaltens-Stchten, die das Belohnungs-System des Gehirns aktivieren,

ohne dass eine Handlung in der Welt erfolgt.

Resistance, Pressfields Diagnose

Steven Pressfield hat in The War of Art (2002) und Turning Pro (2012)
versucht, ein Phinomen zu beschreiben, das er aus eigener Schreib-
Erfahrung kannte. Er nennt es Resistance, mit groflem R, und schreibt:
Resistance wichst proportional zum Wert der Handlung. Je wichtiger ein
Vorhaben fir dein langfristiges Wohl ist, desto stirker wird der
Widerstand davor in der Stunde, in der du es tun kénntest.

Pressfield ist kein Wissenschaftler. Sein Buch ist poetisch, in
Aphorismen geschrieben, an manchen Stellen mystisch. Wer das Buch
zitiert, riskiert den Vorwurf der Pop-Psychologie. Was bei Pressfield aber
zutreffend ist: Er hat das Phidnomen genau beschrieben, das in der
akademischen Forschung in mehreren Disziplinen wiederkehrt, jeweils

unter anderem Namen.
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In der Procrastination-Forschung heifdt es Affektregulation (Pychyl
2013). In der Verhaltensokonomie heif’t es Hyperbolic Discounting
(Loewenstein und Prelec 1992). In der klinischen Psychologie heifit es
Vermeidungs-Verhalten (Hayes ACT, 1999). Karl Friston nennt es eine
Aversion gegen Vorhersage-Fehler, die mit hohem affektiven Aufwand
verbunden wiren. Vier verschiedene Disziplinen, vier verschiedene
Begriffe, ein gemeinsamer Mechanismus. Pressfield hat ihn intuitiv erfasst.

Was Pressfield nicht hat, ist das Werkzeug. Sein Vorschlag, kurz: Werde
Profi. Tu es trotzdem. Das ist Diagnose ohne Therapie. Dieses Buch erginzt

die Diagnose mit Werkzeugen in den Kapiteln 4 bis 10.

Ideen sterben auf der Seite, wenn sie nicht gesprochen
werden

Es gibt einen Satz, der diesen Mechanismus verkurzt. Eine Idee, die du nur
aufschreibst und nicht aussprichst, stirbt auf der Seite. Eine Idee, die du
nur aussprichst und nicht testest, stirbt im Gespréach. Eine Idee, die du nur
testest und nicht wiederholst, stirbt im Versuch.

Das klingt einfach. Es ist es nicht. Wer eine Geschiftsidee zwei Jahre
lang nur in Notizen pflegt, hat in dem Moment, in dem er sie zum ersten
Mal jemandem erzihlt, das erste Mal echte Daten. Bis dahin sind alle Vor-
und Nachteile, die er aufgeschrieben hat, hypothetisch. Sobald die Idee
einen anderen Kopf trifft, verdndert sie sich. Sie wird konkreter, oder sie
kollabiert. Beides ist Information.

In der Innovations-Forschung (Tom Wujec, IDEO 2001 ff., Steven
Johnson Where Good Ideas Come From 2010) gilt: Ideen, die in Kdpfen
einzelner stagnieren, bleiben unfertig. Ideen, die in Gesprach und Probe-

Handlung gehen, werden vollstindig. Die romantische Vorstellung des
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einsamen Genies, das im Kopf ein perfektes Werk fertigstellt, halt der
historischen Priifung nicht stand. Edison hatte ein Labor mit zwanzig
Mitarbeitern. Einstein hatte den Olympia-Kreis. Marie Curie hatte Pierre.
Fur dich bedeutet das: Ideen, die du in deinem Notizbuch sammelst,
sind Anfinge, nicht Endergebnisse. Sie sind erst Endergebnisse, wenn sie
auf eine Welt aulerhalb deines Notizbuchs getroffen sind. Aussprechen ist
die billigste Form dieses Tests. Wer ein Vorhaben fir drei Wochen vor sich
hat und es niemand erzahlt, hat ein Vorhaben in Quarantine. Quarantine

ist die Voreinstellung, in der Vorhaben sterben.

Wissen-Belohnung ohne Handlung

In einer Studienreihe haben Peter Gollwitzer, Paschal Sheeran, Verena
Michalski und Andrea Seifert 2009 (Personality and Social Psychology
Bulletin) untersucht, was Menschen empfinden, wenn sie tiber zukiinftige
Aktionen sprechen. Probanden, die ihre Ziele 6ffentlich verkiindet hatten,
fihlten sich kompetenter, glicklicher und nidher am Ziel. Ohne dass sie die
Ziele tatsichlich verfolgt hatten. Die Veroffentlichung selbst hatte den
emotionalen Effekt der Erreichung simuliert. Der Mechanismus wirkt vor
allem bei bestimmten Personlichkeitstypen, die ihre Identitat stark tiber
Selbstbild-Aussagen definieren.

Ubertragen auf Sachbuch-Konsum: Wer ein Buch tber Discipline liest,
fuhlt sich disziplinierter, ohne diszipliniert zu handeln. Wer ein Buch tber
Produktivitét liest, fithlt sich produktiver, wahrend er das Buch liest. Das
Buch selbst wird zum Ersatz der Aktion. Der Belohnungs-Kreislauf schliefdt
sich im Kopf, nicht in der Welt.

Hier ist die Schraube, an der Sachbiicher dieser Art ihren Markt finden:
Sie liefern das emotionale Erleben der Verinderung, ohne die Mihe der
Verinderung zu verlangen. Wer das Buch zu Ende liest, hat sich verandert

gefithlt. Was er danach tut, ist Sache des Marktes nicht mehr.
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Mogli macht das Gegenteil. Wenn du dieses Buch zu Ende liest und
nichts tust, war das Buch nutzlos. Wenn du nach Kapitel 4 etwas dnderst
und das Buch nicht fertig liest, war das Buch wertvoll. Biicher dieser Art
sind kein Konsum-Gut. Sie sind Werkzeug. Werkzeuge, die du nicht

benutzt, hingen an der Wand, sie sind nicht das Werkzeug.

Hannah Arendyt, die Differenz zwischen Arbeiten und
Handeln

Hannah Arendt hat in Vita Activa oder Vom titigen Leben (1958) eine
Unterscheidung getroffen, die heute kaum jemand kennt. Sie unterscheidet
drei Modi des Tatigen: Arbeit, Herstellen und Handeln.

Arbeit (animal laborans) ist die zyklische Tatigkeit, die das Leben am
Leben erhalt. Essen, Wasche, Putzen, Einkaufen, Aufstehen, Kinder zur
Schule bringen. Arbeit endet nie. Sie wiederholt sich. Sie hinterldsst nichts.

Herstellen (homo faber) erzeugt Gegenstinde. Eine Tabelle, ein
Mobelstiick, ein Bericht, eine Webseite. Herstellen hat einen Anfang und
ein Ende. Es hinterlasst etwas, das vorher nicht war. Es richtet sich aber an
niemand Bestimmtes. Es ist Produktion.

Handeln (vita activa im engsten Sinn) ist das, was sich an andere
Menschen richtet, in der Offentlichkeit, in der ein Mensch sich als jemand
Spezifisches zeigt. Politik, freundschaftliches Eintreten, der Mut zu einer
unbequemen Aussage, das Beginnen von etwas Neuem zwischen
Menschen. Arendt halt dieses Handeln far das, was den Menschen vom
Tier und der Maschine unterscheidet.

Arendts Diagnose der Moderne lautet: Wir haben den grofiten Teil
unseres Lebens auf Arbeit und Herstellen reduziert. Handeln im engsten
Sinn ist selten geworden. Das hat Folgen, die nicht unmittelbar als Aktion-

Problem erscheinen, aber dahinter stehen. Wer keine vita activa kennt, hat
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keine Erfahrung damit, etwas Neues zu beginnen, mit Konsequenz, mit
Sichtbarkeit, mit dem Risiko, falsch zu liegen.

Dieses Buch handelt iberwiegend von der zweiten und dritten
Kategorie, vom Herstellen und Handeln. Die erste, die Arbeit, lassen wir
hier weitgehend stehen. Sie ist nicht das Problem dieses Buches. Wenn du
zu wenig handelst, weil du zu viel arbeitest, ist das ein anderes Problem
(Band 3). Wenn du zu wenig handelst, obwohl du Zeit hittest, dann ist

Arendts Begriff hilfreich. Du hast das Handeln verloren, ohne es zu merken.

Pierre Hadot, Philosophie als Praxis

Pierre Hadot war ein franzosischer Philosophie-Historiker, der bis 2010
lebte. Sein Hauptwerk Philosophie als Lebensform (1981, deutsche
Ubersetzung 2005) riumt mit einem Missverstindnis auf, das die
akademische Philosophie selbst tragt. Antike Philosophie, schreibt Hadot,
war keine Theorie. Sie war Praxis. Stoa, Epikureismus, Skeptizismus,
Platonismus waren tigliche Ubungs-Programme, sogenannte askesis. Sie
sollten die Sicht auf die Welt und das Verhalten veridndern. Sie wurden
ausgetiibt, nicht gelesen.

Die antiken Philosophen schrieben Bicher, aber die Biicher waren
Hilfsmittel fiir die tigliche Ubung, nicht das Ziel. Marc Aurels Meditationen
ist ein Tagebuch, kein Manifest. Epiktets Handbiichlein ist eine Sammlung
von Ubungs-Sitzen, keine Doktrin. Senecas Briefe sind Anweisungen an
einen Freund, keine Theorie.

Hadots Beobachtung an der modernen Philosophie ist trocken: Sie hat
die Texte behalten und die Ubung vergessen. Stoa wird in Vorlesungen
unterrichtet, nicht ausgeiibt. Wer einen Lehrstuhl in antiker Philosophie
hat, muss kein Stoiker sein, er muss sie nur erkliren koénnen. Das
Verhiltnis zwischen Wissen und Handeln, das die antiken Schulen prigte,

istin der akademischen Reproduktion verloren gegangen.
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Was bei der Stoa passiert ist, passiert seit zwanzig Jahren in der Selbst-
Optimierungs-Literatur erneut, in einer Konsum-Variante. Bicher tber
Aktion, ohne Ubung, ohne téigliches Tun. Vortrige tiber Habits, ohne dass
jemand Habits aufbaut. Podcasts tiber Discipline, deren Konsum selbst
undisziplinierten Aufschub bedient.

Hadot wire nicht Uberrascht. Er hat den Mechanismus bereits an

antiken Texten beschrieben.

Bandura, Selbst-Wirksamkeit als Wahrnehmungs-
Konsequenz

Albert Bandura hat von 1977 bis zu seinem Tod 2021 das Konzept der Self-
Efficacy ausgearbeitet. Self-Efficacy ist die Uberzeugung, dass die eigenen
Handlungen in einer bestimmten Situation zu einem gewiinschten
Ergebnis fihren konnen. In seinem Hauptwerk Self-Efficacy: The Exercise of
Control (1997) hat er die Wirkung der Self-Efficacy quer durch Studien-
Felder belegt: Schulleistungen, sportliche Leistungen, Therapie-Erfolge,
beruflicher Aufstieg, Gesundheitsverhalten.

Was an Banduras Arbeit fir dieses Kapitel zentral ist: Self-Efficacy
entsteht durch Aktion, nicht durch Reflexion. Konkret durch vier Quellen,
in absteigender Bedeutung:

Erstens, Mastery Experience: gelungene Aktion in der relevanten
Domine. Wer einmal eine Bewerbung geschrieben hat und ein
Vorstellungs-Gesprach hatte, glaubt eher daran, dass er das nochmal tun
kann.

Zweitens, Vicarious Experience: die Beobachtung, dass andere dhnliche
Menschen eine Aktion erfolgreich durchgefithrt haben. Eine
Studienkollegin, die ihre Masterarbeit abgegeben hat, veridndert deine

eigene Erwartung an dich.
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Drittens, Verbal Persuasion: jemand sagt dir glaubhaft, du konntest das.
Effekt-Stirke deutlich geringer als bei den ersten beiden.

Viertens, Physiological State: dein kdrperlicher Zustand. Ausgeschlafen,
gesund, ruhig steigert Self-Efficacy; ibermudet, krank, gestresst senkt sie.

Drei Konsequenzen folgen daraus. Wer nicht handelt, hat keine Mastery
Experience. Wer keine Mastery Experience hat, hat niedrige Self-Efficacy.
Wer niedrige Self-Efficacy hat, handelt seltener. Der Kreislauf schliefdt sich
nach unten.

Martin Seligman hat 1972 dasselbe Phianomen experimentell in seinen
Hunde-Studien beschrieben und als Learned Helplessness bezeichnet.
Hunde, die zunichst keinen Ausweg aus einem aversiven Reiz hatten,
blieben passiv, auch wenn der Ausweg spiter mdglich wurde. Bei
Menschen lauft der Mechanismus ahnlich. Wer wiederholt erfahren hat,
dass seine Aktionen folgenlos bleiben, lernt, nicht mehr zu handeln.

Praktische Konsequenz fir dich: Wenn deine Self-Efficacy niedrig ist,
brauchst du nicht mehr Wissen tber Aktion. Du brauchst eine kleine,
gelingbare Aktion. Tiny Habits (Kapitel 4) sind die direkte Anwendung

dieser Forschung, auch wenn Fogg sie nicht so etikettiert.

Frankl, Sinn durch Handeln in der Situation

Viktor Frankl hat im KZ Auschwitz seine Familie, seine Habilitations-
Manuskripte und fast sein Leben verloren. Er hat danach zwei Biicher
geschrieben, die fir dieses Kapitel relevant sind. Arztliche Seelsorge (1946)
ist sein systematisches Werk, ... trotzdem Ja zum Leben sagen (1946) seine
schmalere Lager-Erinnerung mit der Theorie-Skizze.

Frankls These ist provokant. Sinn entsteht nicht durch Reflexion, er
entsteht durch eine konkrete Antwort auf eine konkrete Situation. Wer
fragt: Was ist der Sinn meines Lebens?, fragt zu grofR. Frankl dreht die Frage

um: Welche Situation fragt mich gerade etwas, und welche Handlung wire
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meine Antwort? Sinn ist nichts, was du findest, indem du suchst. Sinn ist
etwas, was du erzeugst, indem du in einer Situation handelst, die etwas
von dir verlangt.

Frankls Beispiel aus dem Lager: ein Mithéftling, der sich aufgegeben
hat. Frankl hat ihn nicht mit Trost-Worten angesprochen, sondern mit
einer Frage. ,Wer wartet drauflen auf dich? Welche Arbeit ist nicht zu
Ende?” Wenn die Antwort eine konkrete Aktion war, wenn auch eine
zukiinftige, hat der Mensch haufiger iiberlebt. Wenn die Antwort abstrakt
blieb, hat er haufiger aufgegeben.

Was Frankl in extremer Lage beschreibt, gilt auch in normaler Lage. Die
abstrakte Frage ,Was sollte ich mit meinem Leben tun?” lihmt. Die
konkrete Frage ,Welche Aktion wire meine Antwort auf das, was diese
Woche von mir verlangt wird?” aktiviert.

In Band 1 hast du Frankl unter anderem als Stimme zur Identitéts-Frage
gesehen. Hier geht es um Frankl als Stimme zum Aktions-Ausldser. Beide
Lesarten passen zusammen. Sinn ist die Briicke zwischen wer-du-bist und

was-du-tust.

Eine Anmerkung zum Buch in deiner Hand

Bis hierhin hast du mehrere Theorien gelesen. Pressfield, Arendt, Hadot,
Bandura, Frankl. Jede ist solide, jede ist belegt, jede ist gut zu zitieren.
Wenn du das Kapitel jetzt zumachst und morgen weiterliest, hat das
Kapitel sein Ziel nicht erreicht.

Frag dich, bevor du das Buch wegliegst, eine Frage. Sie ist nicht grof3.
Welche Aktion, die du seit mindestens vier Wochen vor dir herschiebst,
wire eine Two-way door, ein reversibler Schritt? Schreib sie auf einen
Zettel. Mach sie heute Abend, falls moglich. Wenn nicht, mach sie morgen

vor 12 Uhr.
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Hannah Arendt wiirde sagen: Du beginnst etwas. Frankl wiirde sagen:
Du beantwortest eine Situation. Bandura wiirde sagen: Du sammelst
Mastery Experience. Pressfield wiirde sagen: Du tberwindest Resistance.
Hadot wiirde sagen: Du tibst Philosophie. Sie wiirden alle dasselbe meinen.

Das nichste Kapitel beschreibt, was in deinem Kopf vorgeht, wenn du
eine solche Aktion verschiebst. Es geht um Procrastination als
Emotionsregulation, nicht als Zeitmanagement. Wer das Phinomen

versteht, wird seltener daran verzweifeln.

Kapitel 3: Die Procrastination-
Wissenschaft

Es ist 23:51 Uhr in einer Wohnung in Erfurt. Eine Frau hat seit 19 Uhr vor
einer Steuererklarung gesessen, die seit drei Wochen fillig ist. Sie hat in
dieser Zeit den Kiichen-Tisch zweimal abgewischt, fast zwanzig TikTok-
Videos gesehen, eine Nachricht an eine Freundin geschickt, die sie seit
Monaten nicht gesehen hat, und einen Newsletter abonniert iiber einen
Online-Kurs zu Tax-Optimierung. Sie weify, dass sie aufschiebt. Sie weif},
dass sie morgen die gleiche Stelle anschauen wird. Sie denkt: ,Ich habe
einfach nicht die Disziplin.”

Diese Diagnose ist falsch. Sie hat seit zwei Jahrzehnten in der Forschung
keine Stiitze mehr. Was diese Frau gerade tut, hat einen anderen Namen.

Sie reguliert eine Emotion.
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Die zentrale Studie der letzten zwei Jahrzehnte

Piers Steel, Professor an der University of Calgary, hat 2007 in Psychological
Bulletin die grofite Meta-Analyse zu Procrastination verdffentlicht. Sie
umfasst 691 Studien aus dreiflig Jahren. Steels Befund: Procrastination ist
nicht charakterlich, sie ist mit einer Formel beschreibbar. In The
Procrastination Equation (2010) hat er die Formel popularisiert: Motivation
= (Expectancy x Value) + (Impulsiveness x Delay).

Vier Variablen, vier Hebel. Expectancy: deine Erwartung, dass die Aktion
gelingt. Wenn sie nahe Null ist, schiebst du auf. Value: der subjektive Wert
der Aktion fir dich. Wenn er nahe Null ist, schiebst du auf. Impulsiveness:
deine Neigung, kurzfristige Belohnungen zu nehmen. Wenn sie hoch ist,
schiebst du auf. Delay: die Zeit bis zur Belohnung. Wenn sie grof ist,
schiebst du auf.

Steel hat damit etwas Wichtiges getan. Er hat die moralische Aufladung
des Aufschubs entfernt. Wer aufschiebt, ist nicht charakterschwach. Er ist
in einer Konstellation, in der die Variablen ungiinstig stehen. Die richtige
Antwort ist nicht ,mehr Disziplin”, sondern ,andere Variablen-
Konstellation”.

Beispiel: Du schiebst die Steuererkliarung auf. Expectancy: gering, weil
du noch nie eine fehlerfreie gemacht hast. Value: gering, weil du dich davor
furchtest und keinen klaren Nutzen siehst. Impulsiveness: hoch, weil dein
Telefon TikTok zeigt. Delay: hoch, weil das Finanzamt erst in vier Wochen
reagiert. Vier von vier Variablen stehen schlecht. Steel wiirde sagen: Es

ware Uberraschend, wenn du es nicht aufschiebst.
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Pychyl, der Paradigma-Wechsel

Timothy Pychyl, Carleton University in Ottawa, hat in den 2000er Jahren
das Paradigma in der Procrastination-Forschung verschoben. Sein Buch
Solving the Procrastination Puzzle (2013) und seine wissenschaftlichen
Arbeiten (Pychyl und Sirois 2016) formulieren die These Kklar:
Procrastination ist Affektregulation. Sie ist der Versuch, einen negativen
Affekt kurzfristig zu mildern. Pychyls These ist 2019 in einer New-York-
Times-Reportage von Charlotte Lieberman einem Massen-Publikum
bekannt gemacht worden (NYT, 25. Mirz 2019). Sie ist im akademischen
Bereich seit 15 Jahren etabliert, im populéren erst seit dieser Reportage.

Eine Replikations-Anmerkung gehort dazu. Pychyls Affekt-Regulations-
These ist in der Procrastination-Forschung seit 2010 herrschende Meinung.
Sie ist aber nicht durch Multilab-Replikations-Studien auf demselben
Niveau abgesichert wie Implementation Intentions (Gollwitzer 1999,
Kapitel 5). Wenn dieses Buch sie in mehreren Kapiteln nutzt, dann mit dem
Vorbehalt, dass auch zentrale Sozial-Psychologie-Thesen in den néchsten
zehn Jahren revidiert werden kénnen. Wer mit dieser Vorsicht liest, nutzt
das Werkzeug richtig.

Die Logik dahinter. Eine anstehende Aufgabe 16st einen unangenehmen
Affekt aus: Frust, Angst, Langeweile, Selbst-Zweifel, Uberforderung. Dein
Gehirn hat zwei Optionen. Die Aufgabe anpacken und den Affekt
durchhalten. Oder die Aufgabe meiden und den Affekt sofort senken. Die
zweite Option ist kurzfristig billiger, langfristig teurer. Dein Gehirn wihlt
die billige Option, wenn die Hot-Cold-Empathy-Liicke grofy ist (siehe
Kapitel 1).

Was Pychyls These so wirksam macht, ist eine zweite Beobachtung. Wer
Procrastination als Charakter-Problem behandelt, verschlimmert sie.
Selbst-Harte erhoht den negativen Affekt. Hoherer negativer Affekt fihrt
zu mehr Vermeidung. Mehr Vermeidung fithrt zu mehr Selbst-Hérte. Der

Kreislauf 1auft nach unten.
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Fuschia Sirois hat in mehreren Studien gezeigt, dass Selbst-Mitgefthl,
nicht Selbst-Hirte, Procrastination senkt (Sirois 2014, Self and Identity).
Wer sich nach einem Aufschub-Episode mit den Worten ,Das ist eine
menschliche Reaktion auf eine schwierige Aufgabe” anspricht, schiebt
beim nichsten Mal weniger auf, als wer sich mit ,Ich bin disziplinlos”

anspricht. Die Forschung steht hier gegen das Bauchgefiihl.

Cortisol, Schlaf, Herz

Procrastination ist nicht nur psychologisch unangenehm. Sie hat
korperliche Korrelate. Fuschia Sirois und Kollegen haben in mehreren
Studien dokumentiert, dass chronische Procrastinatoren erhéhte Cortisol-
Spiegel haben (Sirois 2015), schlechter schlafen (Kroese 2014) und ein
hoheres Risiko fiir Bluthochdruck und kardiovaskuldre Ereignisse
aufweisen (Sirois 2015, Procrastination and Health).

Der Mechanismus ist nicht mysterios. Eine aufgeschobene Aufgabe ist
eine offene Schleife im Hintergrund. Sie verbraucht Aufmerksamkeit, sie
hailt Stress-Hormone auf einem leicht erh6hten Niveau, sie unterbricht den
Schlaf. Bluma Zeigarnik hat 1927 als Doktorandin von Kurt Lewin den nach
ihr benannten Effekt beschrieben: unerledigte Aufgaben werden mental
aktiv gehalten, erledigte fallen aus dem Bewusstsein. Wer Aufgaben
aufschiebt, schleppt sie im Hintergrund mit, ohne den Vorteil der
Erledigung.

Praktische Konsequenz: Die Steuererklirung aufzuschieben ist nicht
kostenlos. Sie kostet Schlaf, Stress, und in Langzeit-Bilanz Lebensjahre.
Wer das einmal verinnerlicht hat, hat einen Grund zur Aktion, der nicht

moralisch ist. Er ist physiologisch.
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Hyperbolic Discounting, warum Morgen-Du gemeint ist

George Loewenstein und Drazen Prelec haben 1992 in Anomalies in
Intertemporal Choice ein Phinomen formalisiert, das in der &lteren
Verhaltens6konomie als ritselhaft galt. Menschen entwerten zukinftige
Belohnungen nicht linear, sondern hyperbolisch. Eine Belohnung in einer
Woche fiihlt sich nicht wie 7/7 einer heutigen Belohnung an, sondern wie
4/7. Eine Belohnung in einem Monat fihlt sich wie 1/7 an. Die
Diskontierung beschleunigt sich in der Ndhe der Gegenwart.

Das hat Folgen. Wer am Freitag plant, am Samstag frith aufzustehen
und Sport zu machen, plant fir ein Selbst, das er gerade nicht ist. Sein
gegenwirtiges Selbst, das Samstag-7-Uhr-Selbst, wird beim Klingeln des
Weckers eine andere Rechnung aufmachen. Die Belohnung des Sports
(langfristig) wird mit dem Schmerz des Aufstehens (sofort) verglichen.
Hyperbolisch diskontiert, gewinnt der Schmerz.

Wie in Kapitel 1 beschrieben, zeigt Hershfields fMRI-Studie 2009, dass
das gegenwirtige Selbst und das zukinftige Selbst neurologisch wie
verschiedene Personen behandelt werden. Hershfield hat in Folgestudien
gezeigt, dass das gezielte Visualisieren des eigenen alteren Selbst die
Bereitschaft erhoht, heute zu handeln. Das Werkzeug ist nicht trivial, aber

wirksam.

Die Ego-Depletion-Debatte

Roy Baumeister hat in Willpower: Rediscovering the Greatest Human Strength
(2011) eine These populdr gemacht, die jahrelang als unstrittig galt:
Willenskraft ist eine erschopfbare Ressource. Wer im Laufe des Tages viele
Entscheidungen treffen muss, verliert die Fahigkeit, sich zu disziplinieren.
Glucose-Verbrauch im préfrontalen Cortex sei der biologische

Mechanismus.
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Diese These war populidr, vor allem in der Selbst-Optimierungs-
Literatur. Biicher wie Make Your Bed (McRaven 2017) oder The 5 AM Club
(Sharma 2018) bauen auf der Annahme, dass Morgen-Routinen die
Willenskraft schonen. Pop-Psychologie machte daraus eine Generation von
Bett-Machern.

Die Forschungs-Realitit ist komplizierter. Martin Hagger und Kollegen
haben 2016 in Perspectives on Psychological Science eine Multilab-
Replikations-Studie verdffentlicht (Hagger et al. 2016). Sie konnten den
Ego-Depletion-Effekt nicht replizieren. Eine Folge-Meta-Analyse (Dang
2018) zeigt, dass die Effekt-Stirke nahe Null liegt, wenn Publikations-Bias
herausgerechnet wird.

Was bedeutet das praktisch? Es bedeutet, dass eine ganze Familie von
Selbst-Disziplin-Empfehlungen auf wackligem Boden steht. Es bedeutet
nicht, dass Willenskraft Mythos ist. Es bedeutet, dass die einfache Glucose-
Erschopfungs-These nicht tragt. Die wirksameren Strategien sind nicht
willenskraft-zentriert, sie sind cue-zentriert (Tiny Habits, Kapitel 4) und
plan-zentriert (Implementation Intentions, Kapitel 5).

Mogli-Lese-Hinweis: Wenn du in Biichern liest, dass Willenskraft eine
erschopfbare Ressource ist, behalte den Vorbehalt im Kopf. Das ist nicht

widerlegt, aber es ist nicht so robust, wie die Pop-Literatur es darstellt.

Joseph Ferrari, die 20-Prozent-Marke

Joseph Ferrari, DePaul University in Chicago, hat iber drei Jahrzehnte
chronische Procrastination klinisch erforscht. Sein zentraler Befund
(Ferrari 2010, Still Procrastinating): Etwa 20 Prozent der Erwachsenen in
westlichen Lindern leiden unter chronischer, behandlungsbedurftiger
Procrastination. Sie verschieben Aufgaben in einem Ausmaf}, das ihre
Gesundheit, ihre Karriere wund ihre Beziehungen substantiell

beeintrichtigt.
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Diese 20 Prozent sind keine Charakter-Schwachen. Sie haben eine
erkennbare Verhaltensmuster-Konstellation: hohe Sensibilitit fiir negative
Emotionen, geringe  Selbst-Wirksamkeits-Erwartung,  ungiinstige
Verstarker-Geschichte.  Ferrari  behandelt sie  mit  kognitiver
Verhaltenstherapie, dhnlich wie Angst- und Zwangsstorungen behandelt
werden.

Wenn du dich in dieser 20-Prozent-Gruppe wiedererkennst, ist dieses
Buch ein Anfang, aber kein Ersatz fir professionelle Hilfe. Pychyl, Sirois
und Ferrari schreiben das in ihren Bichern in unterschiedlicher Klarheit.
Mogli sagt es hier direkt: chronische Procrastination ist ein Befund, kein
Charakterzug. Wer sie hat, sollte einen klinischen Verhaltens-Therapeuten

konsultieren, nicht ein weiteres Sachbuch.

Was die Forschung als wirksame Gegenmittel etabliert
hat

Drei Strategien sind in randomisierten Studien wiederholt wirksam.

Erstens, Implementation Intentions (Gollwitzer 1999, Sheeran und
Webb 2016). Wenn-dann-Sétze verdoppeln die Aktions-
Wahrscheinlichkeit. Kapitel 5 erklért sie ausfihrlich.

Zweitens, Selbst-Mitgefiihl (Sirois 2014, Wohl, Pychyl, Bennett 2010).
Wer sich nach Aufschub-Episoden mit Mitgefiihl statt mit Harte begegnet,
schiebt beim nichsten Mal weniger auf. Kontraintuitiv, aber empirisch
belegt.

Drittens, Behavioral Activation (Martell 2001, Dimidjian 2006). Aktion
zuerst, Motivation folgt. Kapitel 8 erklart es ausfihrlich. Klinisch

entwickelt fir Depression, ibertragbar auf sub-klinische Procrastination.
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Drei Werkzeuge, alle in den folgenden Kapiteln vertieft. Was hier vor
allem zahlt: Du hast jetzt ein Modell der Aufschiebung, das nicht moralisch
ist. Du weif’t, dass dein Aufschub eine Affekt-Regulation ist, kein
Charakterfehler. Wer das weif8, hat schon den ersten Schritt weg vom

Selbst-Vorwurf gemacht.

Was du in der nichsten Stunde damit machen kannst

Du hast in diesem Kapitel ein Modell gesehen. Vier-Variablen-Formel,
Affekt-Regulation, Hyperbolic Discounting, Ego-Depletion mit Vorbehalt.
Wenn du das Modell fiir die nachsten Stunden nutzen willst, mach einen
kleinen Test.

Nimm eine Aufgabe, die du gerade aufschiebst. Schreib auf, welche der
vier Variablen schlecht steht. Expectancy zu niedrig? Was wiirde sie
erhéhen (eine kleinere Aufgabe, eine Ubungs-Version, ein Beispiel von
jemandem, der das gemacht hat)? Value zu niedrig? Was wire der
eigentliche Wert fir dich, jenseits der Pflicht? Impulsiveness zu hoch?
Welche Ablenkungen kannst du in der nichsten Stunde mechanisch
entfernen (Telefon in anderen Raum, Browser-Tab schlieflen)? Delay zu
hoch? Was wire ein sofortiger Mikro-Reward (eine Tasse Tee danach, ein
kurzes Streichholz auf einer Liste)?

In Band 3 hast du gelernt, dass dir deine Zeit nicht selbst gehort. Dieses
Kapitel hat ergénzt: Dein Aufschub ist eine vorhersagbare Antwort auf eine
vorhersagbare Konstellation. Beides zusammen heift: Wer sich selbst
dafiir kritisiert, dass er aufschiebt, kritisiert die falsche Person.

Im néichsten Kapitel geht es um das wirksamste Werkzeug, das die
Forschung an Aktions-Erzeugung kennt: Tiny Habits. Klein genug, dass die

vier Variablen aus diesem Kapitel giinstig stehen.

34



Kapitel 4: Tiny Habits, Habit
Stacking, B = MAP

BJ Fogg ist Verhaltens-Forscher an der Stanford University. Er hat sich 1997
hingesetzt, um die Frage zu beantworten, warum Menschen mit guten
Vorsitzen scheitern. Zwanzig Jahre spiter hat er eine Formel formuliert,
die heute in Verhaltens-Design-Kursen weltweit gelehrt wird. Sie hat drei
Buchstaben: B = MAP. Behavior gleich Motivation mal Ability mal Prompt.

Drei Variablen. Wenn eine davon Null ist, wird das Verhalten Null. Das
ist mathematisch trivial. Es ist verhaltens-psychologisch fundamental,
weil es eine ganze Generation von Selbst-Optimierungs-Versprechen
umstofit.

Motivation ist die Variable, an der die meisten Biicher hingen. Sei
motivierter, sei diszipliniert, finde dein Warum, wisse, woftir du brennst.
Fogg sagt: Motivation ist eine Welle. Sie steigt und sie fallt. Wer ein
Verhalten an Motivation hingt, hat es an etwas Schwankendes gekntpft.
Wenn die Welle hoch ist, geht es gut. Wenn die Welle niedrig ist, bricht das
Verhalten ein.

Ability ist die zweite Variable. Wie leicht ist die Aktion zu machen? Eine
Aktion, die 60 Minuten braucht und Schritt 1 ist die Hiirde, ist schwerer als
eine Aktion, die 30 Sekunden braucht. Ability ldsst sich durch Verkleinern
der Aktion mechanisch erhdhen. Foggs zentrale Empfehlung: Mach die
Aktion so klein, dass selbst an schlechten Tagen Ability mal Motivation
grofer als Null ist.

Prompt ist die dritte Variable, und sie ist die unterschitzte. Eine Aktion
ohne Prompt findet nicht statt. Du kannst hoch motiviert und féhig sein,
beide Werte hoch. Wenn nichts dich daran erinnert, dass jetzt der Moment

ist, passiert nichts. Foggs Buch Tiny Habits (2019) verbringt mehr Zeit auf
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Prompts als auf den anderen beiden Variablen.

Drei Design-Prinzipien

Fogg formuliert in Tiny Habits drei Prinzipien. Make it small. Make it
specific. Make it now.

Make it small heifdt: Die Aktion muss so klein sein, dass sie kein
nennenswertes Motivations-Budget verbraucht. Wer Sport machen will,
beginnt nicht mit 30 Minuten Joggen, sondern mit einer einzigen
Liegestitze. Wer flossen will, fingt nicht mit dem ganzen Mund an,
sondern mit einem einzigen Zahn. Das klingt absurd, ist aber empirisch
belegt. Das Problem ist nicht, dass Menschen kleine Aktionen nicht
durchhalten. Das Problem ist, dass sie zu grofse Aktionen nicht beginnen.

Make it specific heifit: Eine vage Absicht wirkt nicht. ,Ich will mehr
Sport machen” ist ein Wunsch, kein Plan. ,Nach dem Zihneputzen heute
Abend mache ich eine Liegestiitze” ist ein Plan. Spezifitét ist die operative
Schraube zwischen Wunsch und Handlung. Implementation Intentions
(Kapitel 5) sind die akademische Vertiefung dieses Prinzips.

Make it now heifdt: Die Aktion soll bald geschehen, idealerweise heute.
Verhaltens-Forschung zeigt, dass die Wahrscheinlichkeit einer Aktion
exponentiell abfillt, je weiter sie in die Zukunft verlegt wird (hyperbolic
discounting, siehe Kapitel 3). Wer ,,ab Montag” sagt, sagt selten ,heute”.
Wer ,,ab heute” sagt, hat die gréfite Chance auf Umsetzung.

Drei Prinzipien, ein Hebel. Foggs Versprechen ist unwahrscheinlich
klein. Sein Beleg: Tausende Probanden in seinem Tiny-Habits-Programm
haben mit dieser Methode messbare Verhaltens-Anderungen erreicht,
dokumentiert in Foggs eigenen Studien und Replikationen (siehe Fogg

2019, Lally et al. 2010 zu Habit-Formations-Zeit).
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Habit Stacking, die Andock-Technik

James Clear hat in Atomic Habits (2018) eine Technik aus Foggs Repertoire
popularisiert, die er Habit Stacking nennt. Die Formel: ,After I
[bestehender Habit], I will [neuer Habit].” Du baust den neuen Habit nicht
ins Leere, sondern an einen bereits etablierten Trigger.

Beispiel. Du putzt jeden Abend die Zihne. Das ist ein bestehender
Habit, mit eingebauter Prompt-Struktur. Du willst téglich kurz dehnen.
Statt ,ich will jeden Tag dehnen” formulierst du ,nachdem ich die Z&dhne
geputzt habe, dehne ich fiir 30 Sekunden den Rucken.” Der Bestand-Habit
liefert den Cue, den der neue Habit nicht selbst aufbringen muss.

Wendy Wood, Professorin an der University of Southern California, hat
in threm Buch Good Habits, Bad Habits (2019) und in Studien mit Quinn
(Wood, Quinn, Kashy 2002) gezeigt, warum das funktioniert. Habits sind
context-cued, nicht goal-cued. Wenn du in einem bestimmten Kontext bist
(Kiiche am Morgen, Bad nach dem Aufstehen, Auto auf dem Weg zur
Arbeit), aktivieren sich automatisierte Verhaltens-Routinen, ohne dass du
sie willens-getrieben anstoffen musst. Wer den Kontext gleich halt, hilt die
Routine gleich. Wer den Kontext veridndert, verliert die Routine. Eine
Beobachtung, die aus Umzugs-Forschung gut belegt ist (Verplanken und
Wood 2006).

Clear erweitert das Konzept mit Habit Bundling (eine Aktion, die du
tust, an eine Aktion, die du tun willst, koppeln) und Habit Tracking
(Visualisierung des Fortschritts). Beides hat empirische Unterstiitzung,
beides hat aber Grenzen. Tracking-Apps foérdern manchmal Streak-
Obsession statt Verhaltens-Etablierung. Wer einen Tag verpasst hat und
die App ihm das durch ein rotes Symbol signalisiert, wirft die Bemthungen
hiufiger weg, als wenn er den Tag ohne Tracking verpasst hitte. Clear
formuliert die Gegenregel: ,Never miss twice.” Ein Tag Lucke ist kein

Bruch. Zwei Tage Licke schon.
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Wendy Wood und die 43 Prozent

Wendy Wood und David Neal haben in Studien (Wood, Quinn, Kashy
2002; Wood, Neal 2007) untersucht, wie viel Prozent der Tageshandlungen
automatisiert sind, also habit-getrieben. Die Antwort: rund 43 Prozent.
Fast die Hilfte deiner Tageshandlungen lauft, ohne dass du sie aktiv
steuerst.

Diese Zahl hat zwei Konsequenzen. Erstens, du steuerst weniger, als du
glaubst. Wer denkt, sein Tag sei ein bewusstes Konstrukt aus tausend
Entscheidungen, irrt. Sein Tag ist Uberwiegend eine Wiederholung des
Vortags. Zweitens, wer seine 43 Prozent andert, dndert seinen Tag
substantiell, ohne mehr Willenskraft aufzuwenden. Habits sind, im
Gegensatz zur Willenskraft, kein erschopfbares Gut. Sie sind eine
Investition: einmal etabliert, laufen sie billig.

Wood unterscheidet in ihren Studien zwischen Strong Habits und Weak
Habits. Strong Habits sind tief in den Kontext eingebrannt. Wenn du in die
Kiche kommst, machst du Kaffee, ohne dariiber nachzudenken. Weak
Habits sind absichtsbasiert: Du musst dich erinnern, sie zu tun. Foggs und
Clears Empfehlungen zielen darauf, Weak Habits tiber Wiederholung in
Strong Habits zu verwandeln. Die Forschung sagt: Das dauert. Phillippa
Lally und Kollegen haben 2010 in einer Studie an der University College
London durchschnittlich 66 Tage zur Habit-Automatisierung gemessen,
mit grofler Streuung (18 bis 254 Tage je nach Aktion und Person).

Mogli-Hinweis: Biicher, die 21-Tage- oder 30-Tage-Habit-Versprechen
machen, kiirzen die Forschung. Habits brauchen lianger als drei Wochen.

Wer das weif}, gibt nicht in der vierten Woche auf.
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Identitits-basierte Habits

Clear hat in Atomic Habits eine Verschiebung formuliert, die fur die
Aktions-Frage zentral ist. Wer einen Habit etablieren will, sollte nicht iiber
das Ziel sprechen, sondern tber die Identitit. Nicht ,jich will abnehmen”,
sondern ,ich bin jemand, der gesund isst”. Nicht ,ich will ein Buch
schreiben”, sondern ,jich bin Schreiber”.

Der Hintergrund. In Band 1 hast du gesehen, wie Identitit durch
Bourdieus Habitus geformt wird: durch Wiederholung von Praktiken, nicht
durch bewusste Wahl. Was du wiederholt tust, wirst du. Das gilt nach
oben und nach unten. Wer téglich liest, wird Leser. Wer tiglich scrollt,
wird Scroller.

Clear nennt das identity-based habits. Foggs Tiny-Habits-Programm
endet jede Aktion mit einem Mini-Feiermoment, einer Bewegung, einem
Satz, einer Geste, die dem Gehirn sagt: das war ich, das hat mich verstarkt.
Self-Reward (Bandura 1986) ist nicht trivial, ist aber wirksam: er starkt die
assoziative Verknipfung zwischen Aktion und positiver Bewertung.

Eine Anmerkung zur Vorsicht. Identitéts-Sprache wird in der Selbst-
Optimierungs-Literatur manchmal diberfrachtet. ,,Ich bin Schreiber, ich bin
Athlet, ich bin Unternehmer” kann zu einem inneren Druck werden, der
das Gegenteil von hilfreich ist. Frankl (Band 1) und Roger Walsh
(transpersonale Psychologie) warnen vor zu festen Identitits-Etiketten.
Clears Sprache funktioniert am besten in der Phase, in der ein Verhalten
noch nicht etabliert ist. Sie funktioniert weniger gut, wenn das Verhalten
schon da ist, und sie wird kontraproduktiv, wenn die Identitit als Lasten-

Heft missbraucht wird.
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Keystone Habits, die Kaskaden-Effekte

Charles Duhigg hat in The Power of Habit (2012) ein Konzept eingefiihrt,
das er Keystone Habits nennt. Bestimmte einzelne Habits triggern
kaskadierend andere Verhaltens-Anderungen. Klassisches Beispiel aus
seinem Buch: Menschen, die regelmifig anfangen, Sport zu machen,
erndhren sich danach hiufig auch besser, schlafen besser, rauchen
weniger. Ein Habit 4ndert mehrere Bereiche.

Duhighs These ist populdr, sie ist aber empirisch differenziert zu
betrachten. In randomisierten Studien lassen sich Keystone-Effekte zeigen
(siehe McGonigal 2015 zu Bewegung und Stress; Walker 2017 zu Schlaf und
Entscheidungs-Qualitit), aber sie sind kleiner und domanen-spezifischer
als die Pop-Lese-Version suggeriert. Ein Habit verandert nicht das ganze
Leben. Ein Habit verdndert plausibel angrenzende Verhaltens-Felder.

Praktisch heif$t das: Wenn du nur einen Habit aufbauen wiirdest,
welcher wire eine plausible Kaskade? Drei Kandidaten, die in Studien
wiederholt erscheinen: tiglich 15 Minuten Bewegung im Freien, sieben
Stunden Schlaf, eine begrenzte Bildschirmzeit nach 21 Uhr. Alle drei sind
Tiny Habits, alle drei haben Korrelations-Belege zu anderen Verhaltens-

Bereichen, alle drei sind in Minuten formuliert, nicht in Stunden.

Benjamin Franklin und die 13 Tugenden

Benjamin Franklin hat in seiner Autobiographie (1791, posthum 1818
erstmals  vollstindig  verdffentlicht) ein  Habit-Tracking-System
beschrieben, das er als junger Mann entworfen hat. Er hatte 13 Tugenden
auf einer Liste: Temperance, Silence, Order, Resolution, Frugality, Industry,
Sincerity, Justice, Moderation, Cleanliness, Tranquility, Chastity, Humility.
Jede Woche fokussierte er auf eine. Er fiihrte ein kleines Tagebuch, in dem

er fir jede Tugend téglich einen Punkt machte, wenn er sie verletzt hatte.

40



Das System ist eine historische Vorform von Habit-Tracking, mehr als
zweihundert Jahre vor Atomic Habits. Walter Isaacson beschreibt in
Benjamin Franklin: An American Life (2003), dass Franklin das System selbst
nie konsequent durchgehalten hat. Er hat in seiner Autobiographie
zugegeben, dass ,Order”, die Tugend der Aufgaben-Organisation, ihm
zeitlebens schwer fiel. Er hat es trotzdem weitergefithrt, weil ihm das
tagliche Sich-Bewusst-Machen wertvoll war, auch ohne perfekte
Umsetzung.

Was an Franklin lernenswert ist: zweihundertfiinfzig Jahre vor der
modernen Habit-Forschung hat ein praktisch denkender Mensch ein
System entwickelt, das die Kern-Mechanismen kannte. Spezifitit (klare
Tugend-Namen), Tracking (tigliche Bewertung), Fokus (eine Tugend pro
Woche), Selbst-Mitgefiihl (Akzeptanz, dass ,,Order” nie perfekt wiirde).

Wer Franklins System heute kopieren wollte, wiirde Tiny Habits, Habit
Stacking und Implementation Intentions nutzen. Die Wissenschaft hat

Franklins Intuition formalisiert, nicht ersetzt.

In Band 1 hast du gesehen, wer du wirst

In Band 1 hast du Bourdieus Habitus-Konzept gelesen. Identitéit ist die
Summe der wiederholten Praktiken eines Menschen. Sie ist nicht statisch,
sie ist veranderbar. Aber sie verandert sich nicht durch Vorsatz, sie
verdndert sich durch Wiederholung neuer Praktiken.

Dieses Kapitel zeigt dir die Schraube. Wenn du wer-anderes werden
willst, brauchst du andere Praktiken. Wenn du andere Praktiken willst,
brauchst du Tiny Habits, klein genug fiir deine schlechten Tage, spezifisch

genug fur klare Cues, schnell genug fiir das Heute-Selbst.
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Im nichsten Kapitel geht es um Implementation Intentions, die
akademische Vertiefung der Spezifitits-Forderung. Drei Worte, ,,Wenn-
dann-Plan”, verdoppeln die Aktions-Wahrscheinlichkeit in randomisierten
Studien. Eines der am besten belegten Werkzeuge der Verhaltens-

Wissenschaft.

Kapitel 5: Implementation Intenti-
ons, drei Worte verdoppeln deine
Aktions-Wahrscheinlichkeit

Es gibt in der akademischen Verhaltens-Wissenschaft wenige Werkzeuge
mit so robuster Beleg-Lage wie Implementation Intentions. Sie sind
unspektakular. Sie kosten nichts. Sie brauchen kein App, kein Coaching,
keine Mitgliedschaft. Sie bestehen aus drei Worten: Wenn, dann, plus.

Peter Gollwitzer hat das Konzept 1999 in American Psychologist unter
dem Titel Implementation Intentions: Strong Effects of Simple Plans formal
eingefithrt. Eine Implementation Intention ist eine Wenn-dann-Regel der
Form: ,Wenn Situation X eintritt, dann werde ich Y tun.” Der Effekt: Die
Aktions-Wahrscheinlichkeit verdoppelt sich relativ zur gleichen Aktion
ohne Wenn-dann-Plan. In einer Meta-Analyse von Gollwitzer und Sheeran
(2006) tber 94 Studien wurde dieser Effekt mit einer Effekt-Stirke von
Cohen’s d = 0,65 bestitigt, was in der Sozialpsychologie als mittel-bis-grof
gilt.

Worum geht es genau? Eine Goal Intention ist eine Absicht der Form
»Ich will Y tun.” Sie ist motivational, aber sie ist nicht situativ verankert.
Wenn der richtige Moment kommt, ist sie hiufig nicht abrufbar. Eine

Implementation Intention ist eine Erweiterung dieser Absicht um eine
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konkrete Situations-Komponente: ,Wenn X eintritt, dann werde ich Y tun.”
Diese Erweiterung verankert die Handlung an einen Cue in der Umwelt.

Wenn der Cue eintritt, lduft die Handlung halbautomatisch ab.

Eine klinische Studie als Beleg

Paschal Sheeran und Sheina Orbell haben 2000 eine Studie veroffentlicht
(Sheeran, Orbell 2000, journal of Applied Social Psychology), die zum
klassischen Beleg fiur die Wirksamkeit von Implementation Intentions
geworden ist. Gegenstand: Gebarmutterhals-Krebs-Vorsorge. Eine Gruppe
von Probandinnen wurde gebeten, sich vorzunehmen, im niachsten Monat
zur Vorsorge zu gehen. Eine zweite Gruppe wurde gebeten, das gleiche zu
tun, plus einen Wenn-dann-Plan zu formulieren: wann genau, wo genau,
mit welchem Transportmittel.

Ergebnis nach einem Monat: In der Goal-Intention-Gruppe waren 53
Prozent zur Vorsorge gegangen. In der Implementation-Intention-Gruppe
waren 92 Prozent gegangen. Eine Differenz von 39 Prozentpunkten durch
drei Sitze auf einem Zettel.

Sheeran und Webb haben 2016 in einem Review-Artikel die
Wirksamkeit iiber zahlreiche Studien hinweg dokumentiert (Sheeran,
Webb 2016, Health Psychology Review). Implementation Intentions wirken
bei Didt-Adhirenz, Medikamenten-Einnahme, Sport-Verhalten, Verkehrs-
Verhalten, Lernen, Sparen. Die Effekt-Stirken variieren, sie sind aber

durchgehend positiv und in den meisten Doménen statistisch signifikant.
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Warum drei Worte so viel ausmachen

Der Mechanismus ist in mehreren Studien geklart (Webb, Sheeran 2004;
Gollwitzer, Brandstétter 1997). Implementation Intentions externalisieren
die Willens-Last. Die Aktion wird nicht mehr vom ,Ich will jetzt”
angestoflen, das im Moment hiufig schwach ist. Sie wird vom Situations-
Cue ausgel0st, der mit der vorher festgelegten Handlung assoziiert ist.

Praktisches Beispiel. Du willst jeden Tag finf Minuten meditieren. Ohne
Implementation Intention denkst du jedes Mal: ,Ich sollte meditieren,
vielleicht spater.” Mit Implementation Intention hast du formuliert:
»Wenn ich nach dem Aufstehen die erste Tasse Kaffee in der Hand habe,
dann setze ich mich auf den Kichen-Stuhl und meditiere finf Minuten.”
Die Tasse Kaffee ist der Cue. Sie 16st die Handlung aus, ohne dass du in
dem Moment ,Ich will” entscheiden musst.

Foggs Habit Stacking (Kapitel 4) und Gollwitzers Implementation
Intentions sind im Kern identisch. Fogg ist Praktiker, Gollwitzer
akademischer Forscher. Beide haben dieselbe Schraube erkannt: Aktion an

Cue koppeln, nicht an Willen.

WOOP, die Erweiterung um Hindernis-Antizipation

Gabriele Oettingen, Psychologie-Professorin an der NYU und Ehefrau von
Peter Gollwitzer, hat das Konzept um eine Komponente erweitert, die in
der Praxis erheblich macht. Sie nennt es WOOP: Wish, Outcome, Obstacle,
Plan. Beschrieben in Rethinking Positive Thinking (2014).

Die Logik. Klassische Selbst-Hilfe-Literatur empfiehlt positives
Visualisieren. Stell dir vor, du hast das Ziel erreicht. Stell dir den Erfolg in
lebendigen Farben vor. Oettingen hat in mehreren Studien gezeigt, dass
dieses positive Visualisieren allein die Erreichungs-Wahrscheinlichkeit

senkt, nicht erhéht (Oettingen, Mayer 2002).
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Der Mechanismus: Wer sich den Erfolg lebhaft vorstellt, simuliert ihn
neurologisch, ohne dass die Handlung folgt. Das Belohnungs-System
reagiert, der Drang zur tatsichlichen Handlung sinkt. Die Vorstellung
selbst hat die Belohnung schon kassiert.

Mental Contrasting ist Oettingens Gegenkonzept. Stell dir den Wunsch
vor (Wish), stell dir das gewiinschte Ergebnis vor (Outcome), dann
kontrastiere mit dem inneren Hindernis (Obstacle), das dich davon abhalt.
Erst dann formuliere den Wenn-dann-Plan (Plan).

Beispiel. Wish: Ich will mein Buch fertig schreiben. Outcome: Ich habe
ein Manuskript, das in den Druck geht. Obstacle: Wenn ich abends nach
Hause komme, bin ich miide und gehe direkt aufs Telefon. Plan: Wenn ich
nach Hause komme und miide bin, dann lege ich das Telefon in eine
andere Schublade und setze mich fiir 30 Minuten an den Schreibtisch,
bevor ich es wieder hervorhole.

WOOP ist Implementation Intention mit eingebauter Vorab-
Vermeidungs-Analyse. Studien (Oettingen 2014, Rethinking Positive
Thinking; Oettingen, Stephens, Mayer, Brinkmann 2010) zeigen Effekt-
Starken vergleichbar mit klassischen Implementation Intentions, mit

zusitzlichen Effekten bei chronischen Vermeidungs-Mustern.

Atul Gawande und die OP-Checkliste

Atul Gawande, Chirurg an einem Boston-Krankenhaus und Autor, hat in
The Checklist Manifesto (2009) eine industrielle Anwendung der
Implementation-Intentions-Logik beschrieben. Die
Weltgesundheitsorganisation hat in den 2000er Jahren eine Surgical
Safety Checklist entwickelt, ein einfaches 19-Punkte-Papier, das bei jeder
Operation vor dem ersten Schnitt durchgegangen wird. Studie aus The New
England Journal of Medicine (Haynes et al. 2009): Die Mortalitit nach

Operationen sank in den acht beteiligten Krankenhdusern um 47 Prozent.
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Was hat eine Liste mit Implementation Intentions zu tun? Die Liste
codifiziert ,Wenn-dann”-Strukturen. Wenn der Patient auf dem OP-Tisch
liegt, dann lese ich zuerst seinen Namen vor. Wenn ich den Namen
vorgelesen habe, dann frage ich, welche Allergien er hat. Wenn ich die
Allergien geklart habe, dann frage ich nach dem geplanten Eingriff. Jede
Stufe ist ein Wenn-dann-Knoten. Die Liste ist eine fixierte
Implementation-Intention-Sequenz, die menschliche Erinnerungs-
Schwichen umgeht.

Gawande zitiert in seinem Buch Studien aus der Luftfahrt (B-17-Bomber
im Zweiten Weltkrieg, Boeing 1934), der Bauwirtschaft (Hochhaus-
Checklisten in den USA seit den 1980ern) und der Intensivmedizin
(Provonosts Katheter-Checkliste, Johns Hopkins 2001, Reduktion der
Infektions-Rate um 66 Prozent in 18 Monaten). Die Befunde sind robust: In
komplexen Dominen mit hoher Versagens-Folgen-Schwere reduzieren
Checklisten Fehler deutlich, ohne dass die Beteiligten besser ausgebildet,
motivierter oder kluger sein missen.

Ubertragung auf dein Leben: Eine Aktions-Liste ist eine externe
Implementation-Intentions-Architektur. Wer eine Morgen-Routine als
feste Liste codifiziert, muss nicht morgens entscheiden, was er macht. Die
Liste hat entschieden. Was Foggs Tiny-Habits-Programm intuitiv
anwendet, was Clear in Atomic Habits paraphrasiert, ist die Gawande-Logik

der Aktion-Strukturierung.

Wofiir Implementation Intentions weniger wirken

Die Forschungs-Lage ist nicht uneingeschrinkt positiv. Bestimmte

Bedingungen schwichen die Wirkung.
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Erstens, wenn die zugrunde liegende Goal Intention schwach ist. Wer
keinen ernsthaften Wunsch hat zu meditieren und trotzdem ein Wenn-
dann-Plan formuliert, profitiert wenig. Implementation Intentions
verstirken bestehende Absichten, sie erzeugen keine neuen.

Zweitens, wenn die Cue-Situation mehrdeutig ist. ,Wenn ich abends
Zeit habe” ist kein verlédsslicher Cue, weil ,,abends Zeit haben” je nach Tag
anders aussieht. Cues mussen konkret, klar identifizierbar und im Alltag
verlasslich auftretend sein.

Drittens, in Doménen mit hoher Selbst-Kontroll-Belastung (Sucht-
Verhalten, Ess-Storungen, Spielsucht). Hier konnen Implementation
Intentions als Ergdnzung wirken, aber sie ersetzen keine therapeutische
Behandlung (Webb, Sheeran 2008).

Viertens, bei Personen mit niedrigem Bildungs-Niveau oder
eingeschrinkter exekutiver Funktion. Die Formulierungs-Aufgabe selbst
kann hier eine Hurde sein. Manche Studien zeigen reduzierte Effekt-

Starken in diesen Gruppen (Sheeran, Webb 2016 Review).

Wie du Implementation Intentions praktisch nutzt

Eine Implementation Intention besteht aus drei Komponenten. Erstens,
der Cue: eine konkrete, identifizierbare Situation. Zeitpunkt (,nach dem
Mittagessen”), Ort (,am Kiichentisch”) oder Vorganger-Habit (,nachdem
ich die Zahne geputzt habe”) sind die typischen Cue-Formen. Zweitens, die
Aktion: was du in Reaktion auf den Cue tust. Drittens, der Plan: die
explizite Verknipfung von Cue und Aktion in der Wenn-dann-Form.
Beispiele aus dem Studien-Repertoire. - ,Wenn ich morgen frih
aufstehe und in die Kiiche komme, dann fille ich ein Glas Wasser, bevor
ich den Kaffee mache.” - ,Wenn ich heute Abend Schliissel und Telefon in

die Schale lege, dann lege ich daneben das Buch, das ich anfangen will.” -
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,Wenn ich montags die erste Mail des Tages 6ffne, dann 6ffne ich vorher
die To-Do-Liste fir die Woche.” - ,Wenn ich Lust habe, TikTok
aufzumachen, dann 6ffne ich stattdessen Kindle und lese eine Seite.”
Schreibe drei Implementation Intentions fir die nichste Woche auf
einen Zettel. Hinge ihn an einen Ort, an dem du ihn beim Cue siehst.
Wenn nach einer Woche zwei der drei Plane nicht funktioniert haben, war
der Cue nicht konkret genug oder die Aktion zu grofs. Anpassen, neu

testen.

Was Habit Stacking, Tiny Habits und Implementation In-
tentions gemeinsam haben

Drei Werkzeuge, drei Autoren, drei Disziplinen. B] Fogg aus dem Behavior-
Design. James Clear aus der Selbst-Optimierungs-Schreiber-Szene. Peter
Gollwitzer aus der akademischen Sozialpsychologie. Alle drei beschreiben
dasselbe Prinzip: Aktion an Cue koppeln, nicht an Willen.

Wer eines der drei Konzepte verstanden hat, hat die anderen beiden im
Grundsatz auch verstanden. Die Praxis-Frage ist nicht ,welches ist das
richtige”. Sie ist: ,welches funktioniert fiir mich, in welcher Form, in
welcher Doméne”. Manche Menschen profitieren von Foggs Tiny-Habits-
Format mit Mini-Feier am Ende. Manche von Clears Habit-Stacking-
Formulierung. Manche von Gollwitzers niichternem Wenn-dann-Plan. Du
musst testen.

In Band 2 hast du gelernt, dass dein Gehirn Vorhersagen macht.
Implementation Intentions sind Vorhersagen, die du selbst programmierst.
Du schreibst eine kleine Routine in dein Vorhersage-System. Wenn der Cue

eintritt, lauft die Routine. Das Gehirn macht den Rest.
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Im nichsten Kapitel geht es um die Stoa. Sie ist die alteste, am
grindlichsten dokumentierte Aktions-Tradition, die wir kennen. Sie
funktioniert teilweise. Wo sie nicht funktioniert, weif’t du nach diesem

Kapitel.

Kapitel 6: Stoische Discipline und
ihre Grenzen

Im Jahr 161 nach Christus tibernimmt ein Mann das romische Reich, der
vermutlich nicht Kaiser sein wollte. Sein Name ist Marcus Annius Verus,
spater Marcus Aurelius Antoninus. Er regiert neunzehn Jahre, fihrt Kriege
an der Donau und in Mesopotamien, Ubersteht die Antoninische Pest,
verliert mehrere Kinder, und schreibt zwischen den Feldziigen ein
Tagebuch in zwolf Bichern. Das Tagebuch erscheint posthum, ohne dass
er die Veroffentlichung autorisiert hat. Es heifdt Ta eis heauton, ,An sich
selbst”, lateinisch  Meditationes, deutsch Selbstbetrachtungen oder
Meditationen.

Buch 5 beginnt mit einem Satz, den Pierre Hadot zu einem der
wichtigsten der antiken Stoa erklart hat: ,In der Frithe, wenn du
widerwillig erwachst, sei dieser Gedanke gegenwirtig: zu eines Menschen
Werk erwache ich. Argere ich mich also noch, dass ich aufstehe, um das zu
tun, wozu ich da bin?”

Marc Aurel beschreibt einen Aktions-Konflikt, der zweitausend Jahre alt
ist und sich nicht verandert hat. Es ist morgens. Er will nicht aufstehen. Er
ist der méachtigste Mann des damals bekannten Reichs. Niemand zwingt
ihn. Trotzdem zwingt ihn etwas. Er nennt es seine Pflicht. Er schreibt es in

sein Tagebuch, um sich selbst zu erinnern, was er tun soll.
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Was die Stoa kann, was sie nicht kann

Die Stoa ist die am grindlichsten dokumentierte Aktions-Tradition der
westlichen Geistesgeschichte. Drei Autoren tragen das Erbe: Marc Aurel im
zweiten Jahrhundert, sein &lterer Zeitgenosse Epiktet (etwa 50 bis 135),
und Seneca im ersten Jahrhundert. Drei Biicher gehéren in das
Handgepick jedes Lesers, der sich ernsthaft mit Aktions-Disziplin
beschéftigt:  Marc  Aurels  Meditationen, Epiktets  Encheiridion
(Handbtchlein), Senecas Epistulae morales ad Lucilium (Briefe an Lucilius).

Pierre Hadot hat in Philosophie als Lebensform (1981) und La Citadelle
Intérieure (1992) gezeigt, dass die antike Stoa Praxis war, nicht Doktrin. Sie
bestand aus drei Disziplinen, die tiglich getibt wurden. Disziplin des
Begehrens: nur das wollen, was in deiner Kontrolle liegt. Disziplin des
Handelns: in Ubereinstimmung mit deiner Natur als denkendes, soziales
Wesen handeln. Disziplin der Zustimmung: deine Urteile prifen, bevor du
sie akzeptierst.

Epiktet, der Sklave, der sich freikaufte und Lehrer wurde, hat im
Handbiichlein 81 die bertihmteste stoische Unterscheidung formuliert:
,Einiges hangt von uns ab, anderes nicht. Von uns héngen ab: das Meinen,
das Streben, das Begehren, das Verabscheuen, kurz alles, was unser eigenes
Tun ist.” Was nicht von uns abhingt: Kérper, Besitz, Ansehen, Amter. Wer
die beiden verwechselt, leidet. Wer sie unterscheidet, handelt klar.

Das ist solide. Es funktioniert in vielen Lebenslagen. Es hat aber

Grenzen.
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Grenze eins: die Stoa unterschitzt unbewusste
Hindernisse

Die stoische Theorie geht davon aus, dass dein Handeln Resultat deiner
Urteile ist. Wer richtig urteilt, handelt richtig. Die Disziplin der
Zustimmung soll dich dazu bringen, falsche Urteile vor der Handlung zu
prifen.

Diese Annahme ist teilweise korrekt, aber nicht vollstindig. Die
moderne Procrastination-Forschung (Pychyl 2013, Sirois 2014, Steel 2010,
Kapitel 3) zeigt: Aufschub ist nicht primar ein Urteils-Problem, sondern ein
Affekt-Regulations-Problem. Du schiebst die Steuererkldrung nicht auf,
weil du falsch urteilst, dass sie wichtig ist. Du schiebst sie auf, weil das
Anpacken einen kurzfristig unangenehmen Affekt auslést, den du
vermeidest. Dein Urteil ist korrekt. Dein Verhalten weicht trotzdem ab.

Daniel Kahneman hat in Schnelles Denken, langsames Denken (2011) die
Zwei-System-Theorie zusammengefasst, die in der kognitiven Psychologie
seit den 1970er Jahren entwickelt wurde. System 1: schnelles,
automatisches, intuitives Denken. System 2: langsames, bewusstes,
anstrengendes Denken. Die Stoa adressiert iberwiegend System 2. System
114auft wahrenddessen weiter, mit eigenen Routinen, eigenen Cues, eigenen
Reaktionen.

Wer sich morgens zwingt aufzustehen, indem er an Marc Aurel denkt,
nutzt System 2 gegen System 1. Das funktioniert, manchmal. Tiny Habits,
Implementation Intentions und Behavioral Activation arbeiten anders. Sie
umgehen System 2 weitgehend und programmieren System 1 direkt. Das

ist effizienter, wenn die Aufgabe wiederholbar ist.
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Grenze zwei: die Stoa ist eine Lebenshaltung, kein opera-
tives Werkzeug

Hadot betont mehrfach, dass Stoa Ubung sei, askesis. Sie braucht
Wiederholung tber Jahre, um Wirkung zu entfalten. Die Meditationen sind
nicht eine Anleitung fir die nachste Woche. Sie sind eine Sammlung von
Reflexionen, die Marc Aurel Gber zehn Jahre téglich aufgeschrieben hat, um
sich selbst zu kalibrieren.

Wer mit der Stoa eine Aktion in den nachsten 60 Minuten starten will,
hat das falsche Werkzeug gewihlt. Stoa baut eine Haltung uber Jahre.
Implementation Intentions und Tiny Habits bauen Aktionen in den
nichsten Stunden. Beide Zeitriume sind notig. Wer nur Stoa hat, wartet
auf die Wirkung Jahre. Wer nur Tiny Habits hat, hat keine Haltung gegen
die Tage, an denen die Cue-Architektur zusammenbricht.

In der Praxis sieht das so aus. Du nutzt Implementation Intentions, um
die nichsten 30 Tage zu strukturieren. Parallel fithrst du, weil die Stoa tber
lange Zeit wirkt, ein kurzes Tagebuch mit den Marcus-Aurel-Fragen: Was
habe ich heute getan? Was hitte ich anders machen sollen? Was werde ich
morgen tun? Das eine ist Aktion. Das andere ist Reflexion iiber Aktion.

Beide sind nicht dasselbe und keines ersetzt das andere.

Die moderne Wiederbelebung und ihre Probleme

Ryan Holiday hat seit 2014 mit The Obstacle Is the Way, The Daily Stoic
(2016, mit Stephen Hanselman) und Discipline Is Destiny (2022) eine
moderne Stoa-Welle geformt. Er erreicht Millionen-Auflagen und hat ein
eigenes Verlagshaus aufgebaut. William Irvine hat akademischer in A

Guide to the Good Life (2009) eine zugingliche Einfihrung geschrieben.
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Massimo Pigliucci hat in How to Be a Stoic (2017) eine philosophisch
differenzierte Variante vorgelegt. Donald Robertson hat in How to Think
Like a Roman Emperor (2019) Stoa mit kognitiver Verhaltenstherapie
verzahnt.

Diese Wiederbelebung ist nicht harmlos. Sie hat drei Probleme, die ein
aufmerksamer Leser kennen sollte.

Erstens: Holiday und &hnliche Autoren tendieren zur Maénner-
Zentrierung der Stoa. Sie heben Beispiele aus Krieg, Sport,
Unternehmertum hervor. Stoische Frauen in der Antike (Porcia Catonis,
Arria) und in moderner Praxis (in Stoa-Communities heute) tauchen
weniger auf. Das ist nicht zwingend, aber es prigt das Bild.

Zweitens: Stoa wird in der Pop-Variante manchmal als Hérte
missverstanden. Wer die Dichotomie der Kontrolle so liest, dass alles
auflere egal ist, kommt zu einer Haltung der emotionalen Abstinenz, die
nicht stoisch ist. Die antiken Stoiker forderten nicht Gefithllosigkeit,
sondern Klarheit tber Gefithle. Apatheia (Freiheit von stérenden
Leidenschaften) ist nicht Eupatheia (gute Gefiilhle wie Freude,
Wohlwollen, vorsichtige Vorsicht), die die Stoa ausdriicklich erlaubt.

Drittens: Stoa wird oft mit militarischer Sprache versehen, die David-
Goggins-Komponente. ,Bezwinge dich”, ,kiampfe gegen die Schwiche”,
,bezahle den Preis”. Das ist nicht falsch, es ist aber eine Wahl. Marc Aurel,
der tatsdchlich an der Front war, schreibt nicht in dieser Sprache. Er
schreibt niichtern, oft fast melancholisch. Wer sich fur die Pop-Variante
interessiert, sollte zumindest einmal den Original-Text in einer guten
Ubersetzung lesen (Hays 2002 ist englisch zuginglich; deutsch
Mauersberger 2008).

53



Marcus Aurelius, eine knappe Bio

Marcus Aurelius wurde 121 in Rom geboren. Sein Vater starb frih, er wurde
von Grofdvater und einem Mentor erzogen, Antoninus Pius adoptierte ihn
138 als Erbe. 161 iibernahm er das Reich, zuniachst mit Lucius Verus als
Mitregent, ab 169 allein. Er fithrte Kriege gegen die Parther und die
Markomannen. Die Antoninische Pest tOtete in seiner Regierungszeit
vermutlich Millionen Menschen. Er verlor selbst mehrere Kinder, darunter
seinen &ltesten Sohn Marcus Annius Verus im Alter von sieben Jahren.

Wihrend dieser Zeit schrieb er, vermutlich in militarischen Lagern an
der Donau, sein Tagebuch. Es ist nicht fiir die Nachwelt geschrieben. Es ist
fiir ihn selbst, als Ubung. Pierre Hadot hat es als ,,Ubung der Lebenskunst”
beschrieben. Die Meditationen sind die radikalste Anwendung der askesis,
von der Hadot spricht: ein Mensch in einer extremen Position, der téglich
versucht, sich selbst zu kalibrieren, durch Schreiben.

Was du daraus fir dein eigenes Leben mitnehmen kannst, ohne Kaiser
sein zu mussen. Marc Aurel hat keine Erfindung im Werkzeug-Kasten der
Stoa hinterlassen. Er hat keine neue Lehre formuliert. Er hat die antike
Stoa, die er gelernt hatte, jeden Tag versucht, in seinem Leben
anzuwenden. Sein Beitrag war Konsequenz, nicht Originalitit.

Konsequenz, schreibt Donald Robertson (2019), ist die Tugend der Stoa,
die am ehesten in heutiger Praxis ankommt. Wer finf Minuten am Tag in
einem Tagebuch festhilt, was er getan hat, was er falsch gemacht hat, was
er morgen tun will, ibt etwas, das in den Meditationen vorgezeichnet ist.

Das ist niedrigschwellig. Es funktioniert.
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Seneca, die Briicke zu Band 3

Seneca, geboren um 4 v. Chr., reicher romischer Senator und zeitweise
Berater Neros, hat 124 Briefe an einen jingeren Freund namens Lucilius
hinterlassen. Sie sind nicht Privat-Korrespondenz im modernen Sinn,
sondern Lehr-Briefe in epistolarer Form. Brief 1 beginnt: ,Tu so, mein
Lucilius, beanspruche dich fir dich selbst, und die Zeit, die bisher
entweder genommen oder gestohlen wurde oder die entlief, sammle und
bewahre auf.”

In Band 3 hast du Seneca zum Thema Lebenszeit gesehen, vor allem in
De brevitate vitae. Hier nutzt du ihn anders. Seneca koppelt die Erkenntnis
der Zeit-Endlichkeit an eine Handlungs-Forderung. Nicht ,erkenne, dass
deine Zeit endlich ist”. Sondern: ,nimm deine Zeit zuriick, handle in ihr
selbst.”

In der Hadith-Tradition uberliefert (klassisch bei al-Hakim in al-
Mustadrak 7846 als sahih ala shart al-shaykhayn, parallel bei al-Bayhaqi)
findet sich eine vergleichbare Mahnung: ,Nutze fiinf vor finf: deine Jugend
vor deinem Alter, deine Gesundheit vor deiner Krankheit, deinen Reichtum
vor deiner Armut, deine Freizeit vor deiner Beschiftigung, dein Leben vor
deinem Tod.” Sékular gelesen ist das eine Memento-Mori-Aktivierung, die
dieselbe Funktion erfullt wie Senecas Brief 1.

Beide Traditionen, antike Stoa und arabische Hadith-Sammlung,
kommen aus vollig verschiedenen Welten zu derselben Aktions-

Konsequenz: handle, weil du nicht mehr unbegrenzt Zeit hast.

Wo Stoa, Tiny Habits und Implementation Intentions
zusammenkommen

Die Frage ist nicht ,welches System ist richtig”. Die Frage ist: welches

Werkzeug passt zu welcher Aufgabe.
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Tiny Habits und Implementation Intentions: fir die Etablierung neuer
Verhaltensweisen iiber Wochen. Operativ, klein, cue-basiert.

Stoa: fiir die Haltung tber Jahre. Fir die Frage, wie du mit Rickschlidgen
umgehst. Fir die Reflexion am Abend iber den Tag. Fir die Disziplin der
Zustimmung, also die Prifung deiner Urteile.

Behavioral Activation (Kapitel 8): fiir die schwierigen Wochen, in denen
die Cue-Architektur zusammenbricht. Klinisch, aktion-zuerst, motivation-
folgt.

Tawakkul (Kapitel 7): fir die Aktionen, deren Ergebnis du nicht
kontrollieren kannst.

Antifragile Action (Kapitel 10): fiir die Risiken, die du in deine Aktionen
einbaust.

Sechs Werkzeuge, ein Ziel: Aktion. Wer alle sechs hat und keines
verabsolutiert, ist besser geriistet als jemand, der ein System gelernt hat

und gegen die anderen verteidigt.

In Band 3 hast du Seneca schon getroffen

In Band 3 hast du gesehen, dass deine Zeit nicht dir gehért, sondern in vier
Schichten  zwischen Industrie, Plattformen, Care-Arbeit und
Wahrnehmung verteilt wird. Senecas Brief 1 stand dort als antike Diagnose
dieser Lage.

Hier in Band 4 ist Senecas Forderung nicht ,erkenne, dass dir Zeit
gestohlen wird”. Sie ist: ,handle in der Zeit, die du hast, jetzt.” Beide Bande
sind notwendig. Wer nur Band 3 liest, hat die Diagnose. Wer nur Band 4
liest, ohne die Diagnose, handelt vielleicht falsch herum.

Im néchsten Kapitel geht es um eine Haltung, die quer durch Kulturen
wiederkehrt. Sie heifst im Arabischen Tawakkul, im Sanskrit Karma-Yoga,
im Christentum auch unter dem Begriff der providentia. Sikular gelesen ist

sie das, was Implementation Intentions und Stoa nicht abdecken: handeln,
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ohne das Ergebnis zu kontrollieren.

Kapitel 7: Vertrauen und Aktion,
eine Haltung quer durch Kulturen

Der Hadith ist auf den ersten Blick unscheinbar. Drei Zeilen. Er steht in der
Sammlung Jami® at-Tirmidhi, einer der sechs kanonischen Hadith-
Sammlungen des sunnitischen Islam, im Buch 36 (Kitab az-Zuhd, Buch der
Askese und Bescheidenheit). Hadith Nummer 2344. Uberliefert von Umar
ibn al-Khattab, dem zweiten Kalifen.

Der Prophet Mohammed sagt sinngemify: ,Wirdet ihr euer Vertrauen
wirklich auf Allah setzen, wiirde Er fur euch sorgen wie fiir die Vogel: Sie
gehen hungrig am Morgen aus und kehren satt am Abend zuriick.”

Klassifikation: Tirmidhi selbst hat den Hadith als hasanun sahih
eingestuft (gut, authentisch). Die Darussalam-Ausgabe sagt hasan. Albani,
ein einflussreicher Hadith-Gelehrter des 20. Jahrhunderts, sagt sahih. Drei
Klassifikationen, alle drei zitierbar. Eine Parallel-Tradition findet sich in
Sunan Ibn Majah 4164. Beide Sammlungen sind weltweit zuginglich
(sunnah.com, gemeinfrei).

Dieses Kapitel zitiert den Hadith nicht als religiose Wahrheits-Aussage.
Es liest ihn als psychologische Beobachtung. Eine Beobachtung, die quer
durch Kulturen und Religionen wiederkehrt, jedes Mal mit anderem
Vokabular, jedes Mal mit derselben Grund-Aussage. Sie lautet, sdkular:
Handle, ohne das Ergebnis kontrollieren zu kénnen. Tu, was zu tun ist, lass

das, was nicht in deiner Hand liegt.
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Tawakkul, das Konzept

Im Islamischen heifst diese Haltung Tawakkul. Wortlich: Sich-Verlassen. In
der Sufi-Tradition wurde Tawakkul jahrhundertelang differenziert. Drei
Schulen sind dokumentiert. Erste Schule (extreme Asketen wie al-Shaqiq
al-Balkhi, gestorben 810): radikales Sich-Verlassen, ohne eigene
Anstrengung. Zweite Schule (Mainstream der frithen Sufis): Anstrengung
plus Sich-Verlassen, beides notwendig. Dritte Schule (al-Ghazali, 1058 bis
1111, in Ihya’ Ulum ad-Din, Buch 35): das tiefste Tawakkul ist nicht
Untatigkeit, sondern Aktion ohne Anhaftung ans Ergebnis.

Al-Ghazalis Position ist die, die in der Sufi-Tradition kanonisch
geworden ist. Sie ist auch die, die sdkular am ehesten iibersetzbar ist. Sie
unterscheidet sich entscheidend von dem, was in westlichen Lese-
Verkiirzungen manchmal aus Tawakkul gemacht wird (passives Hoffen,
fatalistisches Abwarten). Tawakkul, in der Mainstream-Lesart, ist eine
Aktions-Haltung, keine Unterlassungs-Lehre.

Es gibt einen zweiten Hadith, der diese Lesart absichert. Tirmidhi 2517:
Ein Beduine kommt zum Propheten mit dem Kamel und fragt, ob er es
einfach loslaufen lassen und auf Allah vertrauen soll. Mohammed
antwortet sinngemaf: ,Binde dein Kamel und vertraue auf Allah.” (I'qil-ha
wa tawakkal.)

Klassifikation: Tirmidhi 2517 wird je nach Gelehrten hasan oder da'’if
klassifiziert. Die Aussage ist als Lehr-Hadith etabliert, ihre Authentizitits-
Stufe ist niedriger als bei Tirmidhi 2344.

Das ist der Pointe-Satz, der die Tradition vor dem Missverstindnis
schiitzt. Vertrauen ohne Anstrengung ist nicht Tawakkul. Anstrengung
ohne Vertrauen ist auch nicht Tawakkul. Beides zusammen ist Tawakkul.
Sakular: handle so verantwortungsvoll, wie du kannst. Akzeptiere, dass das

Ergebnis nicht vollstindig in deiner Hand liegt.
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Was die Bibel dazu sagt

Matthaus 6,26: ,Seht die Vogel des Himmels an. Sie siden nicht, sie ernten
nicht, sie sammeln nicht in Scheunen. Und euer himmlischer Vater ernihrt
sie doch.”

Theologisch ist das eine andere Aussage als das Tirmidhi-Hadith. Bei
Matthéius geht es um Versorgung, die ohne menschliche Aktion erfolgt. Bei
Tirmidhi gehen die Vogel ausdriicklich morgens aus, sie handeln. Die
Theologien gehen auseinander.

Psychologisch ist der Effekt dhnlich. Beide Stellen reduzieren die
Erwartung, dass das Ergebnis menschlicher Anstrengung vollstindig
kontrollierbar ist. Beide stellen den Verzweiflungs-Spirale gegeniiber, die
entsteht, wenn ein Mensch glaubt, er allein miisse das Ergebnis
garantieren.

Ein Bibel-Zitat, das die andere Halfte der Sufi-Mainstream-Position
abdeckt, ist Jakobus 2,17: ,So ist es auch mit dem Glauben: Wenn er nicht
Werke vorzuweisen hat, ist er fur sich allein tot.” Glaube ohne Aktion ist im
Christentum (zumindest in der katholischen und ostkirchlichen Lese-
Tradition; Luther sieht es anders) toter Glaube. Aktion und Vertrauen,

wieder beides zusammen.

Karma-Yoga, die ostliche Variante

Die Bhagavad-Gita, ein etwa 2000 Jahre alter Sanskrit-Text und Teil des
Mahabharata, formuliert die Position in einer berithmten Sloka, 2.47.
Krishna sagt zu Arjuna sinngemifd: ,Du hast ein Recht nur auf die
Handlung, niemals auf ihre Fruchte. Lass die Frucht der Handlung nicht

dein Motiv sein, aber sei auch nicht an Untétigkeit gebunden.”
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Karma-Yoga, die Yoga-Schule des Handelns, baut auf dieser Sloka auf.
Sie unterscheidet sich von Bhakti-Yoga (Yoga der Hingabe) und Jnana-Yoga
(Yoga der Erkenntnis). Im Karma-Yoga handelt der Mensch, weil Handeln
seine Pflicht ist, aber er hiangt nicht an dem, was die Handlung bringt.

Die psychologische Logik ist identisch mit dem Tirmidhi-Hadith und
mit al-Ghazalis Tawakkul. Wer handelt mit Anhaftung an das Ergebnis,
leidet jedes Mal, wenn das Ergebnis ausbleibt. Wer mit derselben Sorgfalt
handelt, aber das Ergebnis als aufierhalb seines Kontroll-Bereichs versteht,
kann handeln, ohne von Ergebnissen aufgefressen zu werden.

In Band 1 hast du Frankls Logotherapie gesehen. Sinn entsteht nicht
durch Suche nach Sinn, er entsteht durch konkrete Handlung in einer
konkreten Situation. Karma-Yoga formuliert dieselbe Beobachtung im
hinduistischen Vokabular: Sinn ist die Handlung selbst, nicht das Resultat

der Handlung.

Rumi und die Sufi-Dichter

Jalal ad-Din Rumi (1207 bis 1273) war Sufi-Lehrer und Dichter in Konya,
Anatolien. Sein Hauptwerk, das Masnavi-i Ma’navi in sechs Biichern, gilt
als Hohepunkt der persischen Sufi-Dichtung. Rumi paraphrasiert das
Tirmidhi-Hadith vom Kamel binden mehrfach. In Buch 1 (zitiert nach
Nicholson 1925/1940 Ubersetzung) heifSt es sinngemif: ,Vertraue, doch
binde das Kamel zuerst. Hore den Rat des Propheten: handle und vertraue,
beides ist Pflicht.”

Die genaue Vers-Nummer in der Nicholson-Edition variiert je nach
Ausgabe. Wer den Vers wortlich zitieren will, sollte die Nicholson-
Ubersetzung (frei zuginglich auf archive.org) konsultieren. Mojaddedis

Penguin-Ubersetzung (2004) ist moderner und ebenfalls solide.
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Hafiz (um 1325 bis 1390), persischer Dichter aus Shiraz, formuliert die
Haltung lyrischer. In seinen Ghaselen (gesammelt im Divan) tauchen
wiederholt Bilder von Aktion und Loslassen auf, vom Wein als Metapher
ftr die Hingabe an das Tun ohne Anhaftung an den Erfolg. Wer Hafiz lesen
will, muss vorsichtig sein. Daniel Ladinsky hat in den 1990er Jahren
englische ,Ubersetzungen” verdffentlicht, die nachweislich keine
Ubersetzungen sind, sondern frei erfundene Texte unter Hafiz’ Namen (al-
Jazeera 2020, Fake Hafez). Wer Hafiz im Original-Sinn lesen will, sollte
Wilberforce-Clarke (1891, gemeinfrei auf sacred-texts.com) oder neuere
akademische Ubersetzungen wihlen.

Mogli-Lese-Hinweis: Im Buchhandel sind viele ,Hafiz”-Bénde eigentlich
Ladinsky-Erfindungen. Eine Fufinote in eurer Hafiz-Lektiire, die nur ,,From
the Penguin edition” sagt, ist verdachtig. Akademische Ubersetzungen sind

die sichere Wahl.

Mo Gawdat, eine moderne Briicke

Mo Gawdat, geboren 1967 in Agypten, war von 2007 bis 2018 Chief
Business Officer bei Google [X], der Innovation-Abteilung von Google. Er
hat danach zwei Bicher geschrieben, die fir dieses Kapitel relevant sind.
Solve for Hapypy (2017) und Scary Smart (2021).

Gawdat verlor 2014 seinen 21-jahrigen Sohn Ali bei einer Routine-
Operation in Dubai an einem chirurgischen Fehler. Solve for Happy ist die
Konsequenz aus dieser Erfahrung. Sein Buch ist sikular geschrieben, mit
einer Software-Ingenieur-Logik. Er entwirft eine Gliicks-Gleichung: H=P -
E, Happiness equals Perception minus Expectation. Wer seine
Erwartungen niedriger setzt als seine Wahrnehmung, ist glicklich. Wer

hohere Erwartungen hat als die Wahrnehmung sie hergibt, ist ungltacklich.
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Was Gawdats Buch hier nitzlich macht: er formuliert eine moderne,
sakulare Version des Tawakkul-Prinzips. Er kennt die religiése Tradition
(er ist Muslim), er nutzt sie aber nicht als Argument. Er argumentiert mit
Daten, mit eigenen Erfahrungen, mit Software-Logik. Das macht sein Buch
zuganglich fir Leser, die mit religioser Sprache nicht arbeiten wollen.

Eine kurze Quellen-Notiz. Im populdren Diskurs wird der Vogel-Satz
manchmal Mo Gawdat oder anderen modernen Stimmen aus Dubai
zugeschrieben. Die Recherche zeigt: Der Satz selbst stammt aus dem
Tirmidhi-Hadith, nicht aus einem zeitgendssischen Autor. Gawdat ist
Vermittler einer breiten arabischen Tradition, in der der Hadith
Allgemeingut ist. Die Quelle ist sieben Jahrhunderte élter als jede moderne

Zuschreibung.

Siakulare Briicke: Bias zum Handeln in radikaler
Unsicherheit

Was hat all das mit deinem Leben zu tun, wenn du nicht muslimisch, nicht
hinduistisch, nicht christlich bist? Die Antwort liegt in einer sidkularen
Ubersetzung, die Nassim Taleb in Antifragile (2012) und Skin in the Game
(2018) vorgelegt hat.

Talebs Position. Die Welt ist nicht-deterministisch. Du kannst die
Folgen deiner Handlungen nicht vollstindig vorhersagen. Wer in einer
solchen Welt rein rationale Entscheidungs-Theorie anwenden will,
scheitert, weil die Annahmen der Theorie (Wahrscheinlichkeiten
kalkulierbar, Outcomes klar) in den meisten Lebenslagen nicht zutreffen.
Was wirkt: kleine, reversible Aktionen mit asymmetrischem Upside. Du

machst sie. Du beobachtest, was passiert. Du justierst.
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Diese Logik ist sakulares Tawakkul. Du handelst sorgfiltig (binde dein
Kamel). Du akzeptierst, dass das Ergebnis nicht in deiner Hand liegt
(vertraue auf Allah). Was Taleb mit Wahrscheinlichkeits-Sprache
ausdriickt, was al-Ghazali mit theologischer Sprache ausdrickt, was die
Gita mit yogischer Sprache ausdriickt, ist im psychologischen Kern
dieselbe Beobachtung.

Naval Ravikant formuliert dieselbe Position in westlicher Tech-Sprache.
In The Almanack of Naval Ravikant (Jorgenson 2020) heif’t es sinngemafi:
,You will always be working without complete information. Get used to it.
Play long-term games with long-term people.” Aktion in radikaler
Unsicherheit, ohne Erfolgs-Garantie, mit asymmetrischen Wetten.

Sakulares Tawakkul, in San-Francisco-Idiom.

Eine wichtige Trennung

In der theologischen Lesart ist Tawakkul ein Verhiltnis zu Gott. Es gibt
einen Geber. Wer auf ihn vertraut, vertraut auf einen Akteur, der nicht der
Mensch ist.

In der sadkularen Lesart ist Tawakkul eine Haltung gegeniiber
Unsicherheit. Es gibt keinen personifizierten Geber. Es gibt
Wabhrscheinlichkeiten, die du nicht kennst, und Folgen, die du nicht
kontrollierst.

Beide Lesarten fithren zu denselben Verhaltens-Empfehlungen. Handle
sorgfaltig. Hinge nicht am Ergebnis. Wiederhole.

Wer die religiose Lesart bevorzugt, findet bei al-Ghazali, in der Gita, bei
Matthius, in Rumis Masnavi einen reichen Schatz. Wer die sdkulare Lesart
bevorzugt, findet bei Taleb, Naval, Sivers, Gawdat moderne
Formulierungen. Wer beide gleichzeitig lesen will, kann das. Sie

widersprechen sich nicht.
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Dieses Buch ist sikular geschrieben. Es zitiert die religiosen Quellen,
weil sie die altesten dokumentierten Formulierungen einer Beobachtung
sind, die die Psychologie heute mit anderem Vokabular bestatigt. Es zitiert
sie nicht, um zu missionieren. Es zitiert sie, weil das Auslassen kultureller

Tiefe die Beobachtung verkiirzen wiirde.

Was du in der nachsten Woche damit machen kannst

Nimm eine Aktion vor, deren Erfolg du nicht kontrollieren kannst. Eine
Bewerbung. Ein erster Date-Vorschlag. Eine Mail an einen Mentor. Ein
Pitch. Eine Ver6ffentlichung.

Trenne die Aktion vom Ergebnis. Schreibe auf: Was werde ich tun? Was
wire eine sorgfiltige Ausfithrung? Was kann ich kontrollieren (Form,
Inhalt, Zeitpunkt)? Was kann ich nicht kontrollieren (Antwort, Reaktion,
Outcome)?

Mache die Aktion mit voller Sorgfalt. Schick sie ab. Hiange nicht am
Ergebnis. Wiederhole nichste Woche mit einer anderen Aktion.

Wenn das Ergebnis ausbleibt oder negativ ist, ist deine Aktion nicht
falsch gewesen. Sie ist nur eine Aktion gewesen. Die nichste folgt.

Naval wiirde sagen: ,,Play long-term games.” Krishna wiirde sagen: ,,Du
hast nur ein Recht auf die Handlung.” Marc Aurel wirde sagen: ,,Du hast
die Aktion in deiner Kontrolle, das Ergebnis nicht.” Al-Ghazali wirde
sagen: ,,Binde dein Kamel.”

Sie sagen alle dasselbe.
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In Band 2 hast du gelernt, dass deine Wahrnehmung Vor-
hersagen sind

In Band 2 hast du die Active-Inference-Theorie von Karl Friston gesehen.
Dein Gehirn ist ein Vorhersage-Apparat, der Vorhersagen mit der Welt
vergleicht. Vorhersagen sind nie sicher. Sie sind Hypothesen.

Tawakkul, sdkular gelesen, ist die psychologische Konsequenz aus
dieser Erkenntnis. Du handelst auf der Basis deiner besten Vorhersagen, du
erwartest aber nicht, dass die Vorhersagen Wahrheit sind. Wer das
verinnerlicht, handelt freier. Er hingt nicht an der Vorhersage, er handelt
aus ihr heraus.

Im nichsten Kapitel geht es um eine klinische Anwendung dieser Logik.
Behavioral Activation ist die wirksamste Therapie-Form gegen schwere
Depression, die in den letzten zwanzig Jahren entwickelt wurde. Ihr Kern:
handle zuerst, fithl danach. Eine Reihenfolgen-Umkehr, die du an dir selbst

testen kannst, auch ohne klinische Diagnose.

Kapitel 8: Behavioral Activation,
Aktion vor Motivation

Christopher Martell, klinischer Psychologe in Seattle, hat 2001 ein Buch
geschrieben, das in der Welt der schweren Depressionen vieles verandert
hat. Es heifdt Behavioral Activation for Depression, geschrieben mit Sona
Dimidjian und Ruth Herman-Dunn. Die These des Buches widerspricht der
klinischen Intuition: bei Patienten mit schwerer Depression nicht zuerst
die Gedanken behandeln, nicht zuerst die Stimmung behandeln, sondern
zuerst das Verhalten.

Die Reihenfolge ist nicht zufillig. Sie ist empirisch belegt.
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In der Dimidjian-Studie 2006 (Dimidjian et al., Journal of Consulting and
Clinical Psychology) wurden 241 Patienten mit schwerer Depression
randomisiert in drei Gruppen geteilt. Eine Gruppe bekam Behavioral
Activation. Eine Gruppe bekam kognitive Therapie nach Beck. Eine Gruppe
bekam Paroxetin, ein Antidepressivum. Ergebnis nach 16 Wochen:
Behavioral Activation war so wirksam wie das Antidepressivum bei
mittelschwerer Depression, und wirksamer bei schwerer Depression.
Behavioral Activation ubertraf die kognitive Therapie bei schwerer
Depression um eine klinisch bedeutsame Marge. Folge-Studien (Ekers 2014
Meta-Analyse, 25 Studien) haben den Befund bestatigt.

Beide Ansitze, Behavioral Activation und kognitive Therapie,
funktionieren, aber sie funktionieren in unterschiedlichen Bevélkerungs-

Gruppen unterschiedlich gut.

Was Behavioral Activation tut

Die Therapie hat einen Kern, der einfach klingt und in der klinischen Praxis
sorgfaltig durchgefithrt werden muss. Der Patient analysiert mit dem
Therapeuten zusammen, welche Aktivititen in seinem Leben
verschwunden sind, seit die Depression begonnen hat. Sport, Treffen mit
Freunden, Hobbies, Spazierginge, alltiagliche Titigkeiten. Die Liste wird
konkret erstellt.

Dann wird eine Reaktivierung dieser Aktivititen geplant. Klein
anfangen, mit der Aktivitit mit der niedrigsten Schwelle. Eine Person, die
seit drei Monaten kaum das Haus verlassen hat, beginnt nicht mit ,,einmal
die Woche zum Sport”. Sie beginnt mit ,heute fiinf Minuten in den Garten
gehen”. Die Aktion wird so klein gesetzt, dass sie ausgefiihrt werden kann,

auch wenn die Motivation null ist.
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Der zweite Schritt: nach der Aktion wird beobachtet, was passiert. Die
Beobachtung wird notiert. Hat die Stimmung sich veridndert? Hat sich die
Erschopfung erhoht? Hat sich ein Geftihl von ,das war wenigstens etwas”
eingestellt? Diese Beobachtung ist nicht Reflexion tiber die Aktion, sie ist
Datenerhebung.

Der dritte Schritt: die nichste Aktion wird geplant, basierend auf der
Beobachtung. Wenn die finf Minuten im Garten halfen, werden es morgen
sechs. Wenn sie nichts halfen, wird die Aktion modifiziert, nicht
aufgegeben.

Dieses Vorgehen widerspricht der intuitiven Annahme, dass Stimmung
zuerst da sein muss, damit Aktion folgt. Sie kehrt die Annahme um: Aktion
zuerst, Stimmung folgt. Und die empirische Evidenz steht hinter der

Umbkehrung.

Warum die Reihenfolge umgekehrt ist

Aaron Beck, der Vater der kognitiven Therapie, hat in den 1960er und
1970er Jahren die Theorie entwickelt, dass kognitive Verzerrungen die
Hauptursache von Depression sind. Wer denkt ,jich bin wertlos, alles ist
sinnlos, nichts wird sich dndern”, fihlt sich entsprechend. Becks Therapie
zielt darauf, diese Gedanken zu identifizieren und zu korrigieren. Das
wirkt, in moderatem Umfang, in vielen Fallen.

Was Becks Theorie unterschitzt: Die kognitiven Verzerrungen sind
teilweise Folge des Verhaltens, nicht nur Ursache. Wer drei Monate nichts
tut, hat empirische Belege fir ,jich schaffe nichts mehr”. Wer drei Monate
kaum spricht, hat empirische Belege fur ,niemand interessiert sich fur
mich”. Die Gedanken sind nicht falsche Inferenzen aus dem Nichts. Sie sind
teilweise zutreffende Inferenzen aus einer Verhaltens-Reduktion. Wer das

Verhalten andert, gibt den Inferenzen neue Daten.
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In Banduras Sprache (Kapitel 2): Self-Efficacy entsteht durch Mastery
Experience, also durch gelungene Aktionen. Wer keine Aktionen
unternimmt, hat keine Mastery Experience. Wer keine Mastery Experience
hat, hat niedrige Self-Efficacy. Wer niedrige Self-Efficacy hat, unternimmt
weniger Aktionen. Der Kreislauf 1auft nach unten. Behavioral Activation
unterbricht den Kreislauf am Verhaltens-Punkt, nicht am Gedanken-Punkt.

In Fristons Sprache (Kapitel 1): Das Gehirn macht Vorhersagen. ,Wenn
ich heute einen Spaziergang mache, werde ich noch erschopfter sein.”
Diese Vorhersage wird im depressiven Zustand hiufig gemacht. Sie wird
hiufig falsch sein. Aber sie wird nur falsifiziert, wenn der Spaziergang
gemacht wird. Wer aufgrund der Vorhersage nicht handelt, gibt seinem
Vorhersage-Apparat keine Daten zur Korrektur. Die Vorhersage stabilisiert

sich. Behavioral Activation produziert genau diese Daten.

Wo die Ubertragung trigt, und wo Vorsicht geboten ist

Behavioral Activation ist klinisch entwickelt fir schwere Depression.
Lejuez et al. 2011 und Manos et al. 2010 haben gezeigt, dass die Methode
auch bei sub-klinischen depressiven Zustinden wirkt. Die Ubertragung auf
chronische Procrastinatoren ohne klinische Diagnose ist empirisch weniger
gut belegt. Mogli zitiert sie hier als plausible Anwendung, nicht als
bewiesene Therapie. Wer sich in seiner Procrastination klinisch
wiederfindet (Kapitel 3 zu Ferraris 20-Prozent-Marke), sollte einen
Verhaltens-Therapeuten konsultieren, nicht dieses Buch. Eine zusétzliche
Vorsicht: Bei bestimmten klinischen Bildern, etwa Bipolaritit oder
Trauma-Folge-Stérung, kann eine zu schnelle Aktivierung kontraproduktiv

sein. BA ist nicht universal; die Indikation entscheidet.
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Der Mechanismus ist derselbe. Procrastination ist, in Pychyls Lesart
(Kapitel 3), Affekt-Regulation. Wer eine Aufgabe meidet, weil sie
unangenehmen Affekt auslost, sammelt empirische Daten dafiir, dass die
Aufgabe unangenehm ist. Wer die Aufgabe angeht, sammelt Daten
dartiiber, wie unangenehm sie tatsichlich ist (hiufig weniger als
beftirchtet) und welche Belohnung am Ende steht (haufig grofer als
erwartet). Behavioral Activation produziert diese Daten.

Praktisch sieht das so aus. Du hast seit drei Wochen eine Mail nicht
beantwortet, die dich nervt. Du fithlst dich schuldig, wenn du an die Mail
denkst. Du vermeidest deshalb das Postfach. Behavioral Activation schligt
vor: 6ffne das Postfach. Tippe einen Satz. Beobachte, was passiert.

Drei mogliche Ergebnisse. Erstes: Du tippst den Satz, beendest die Mail
in vier Minuten, fiihlst dich danach leichter als die letzten drei Wochen.
Zweites: Du tippst den Satz, das Schreiben ist mihsamer als erwartet, du
brauchst dreifig Minuten, fithlst dich danach erschopft aber etwas freier.
Drittes: Du tippst keinen Satz, du schlieft das Postfach wieder. Die ersten
beiden sind haufiger als das dritte, sobald du das Postfach ge6ffnet hast.

Was Behavioral Activation lehrt: Die Vorhersage ,,das wird schrecklich”
wird nicht durch Reflexion korrigiert. Sie wird durch das Tippen des ersten

Satzes korrigiert. Aktion erzeugt Information.

Reward-Sampling, Anti-Anhedonia

Eine zweite Komponente der Behavioral Activation, die in der Ubertragung
auf nicht-klinische Bereiche wertvoll ist, heifit Reward-Sampling.
Patienten werden gebeten, jeden Tag eine kleine angenehme Aktivitét
durchzufiihren, ohne dass sie eine Wirkung erwarten missen. Die Aktivitat
ist klein, dauert hochstens 30 Minuten, und sie wird nur durchgefihrt,
weil sie auf einer Liste ,Dinge, die mir friher Freude gemacht haben”

stand.
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Der Hintergrund. Anhedonia, die Unfiahigkeit, Freude zu empfinden, ist
ein Kernsymptom der Depression. Wer Anhedonia hat, glaubt, dass nichts
mehr Freude macht. Die Vorhersage ist hartnickig. Wer aber eine
angenehme Aktivitit durchfiihrt, ohne Erwartung, sammelt Daten
dariiber, ob die Anhedonia wirklich vollstandig ist. In den meisten Fillen
ist sie es nicht. Eine kleine Restfreude ist in den meisten Aktivititen noch
da. Reward-Sampling macht diese Restfreude sichtbar.

Ubertragen auf den Alltag. Eine Erwachsene mit erfiilltem Berufsleben
hat seit Jahren kein Hobby mehr. Sie hat das Lesen, das Malen, das
Wandern aufgegeben, weil ,dafiir ist keine Zeit”. Reward-Sampling wiirde
sagen: Mache jede Woche eine Stunde von einem dieser Hobbies. Ohne
Ziel. Ohne Output. Beobachte, ob du noch Freude daran hast.

In den meisten Fillen kommt die Freude zurick, in kleineren Dosen als
friher, aber sie ist da. Was Behavioral Activation in der Klinik gegen
Anhedonia tut, tut Reward-Sampling im Alltag gegen die Verarmung der

Lebens-Aktivititen.

Self-Determination Theory, der Motivations-Hintergrund

Edward Deci und Richard Ryan haben seit 1980 die Self-Determination
Theory entwickelt (Deci, Ryan 1985; Ryan, Deci 2017, Self-Determination
Theory). Sie postulieren drei psychologische Grund-Bediirfnisse: Autonomy
(Kontrolle iiber das eigene Handeln), Competence (das Gefiihl, etwas zu
kénnen), Relatedness (Verbindung zu anderen Menschen).

Wenn eine Aktion in einem dieser Bedirfnis-Felder liegt, ist sie
intrinsisch motivierend. Wenn sie aus extrinsischen Griinden kommt
(Geld, Druck, Schuldgefiihl), wirkt sie haufig demotivierend, sogar wenn
sie kurzfristig durchgefiihrt wird (Crowding-out-Effekt, Deci 1971; Lepper,
Greene, Nisbett 1973, Overjustification).
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Praktisch heifst das: Wenn Behavioral Activation eine Aktion vorschlagt,
sollte sie in mindestens einem der drei Bedirfnis-Felder verankert sein.
Sport, der nur aus Schuldgefithl gemacht wird, halt nicht lange. Sport, der
aus dem Bediirfnis nach Competence kommt (,ich werde besser darin”)
oder Relatedness (,,ich treffe dort meine Freunde”) halt langer.

Daniel Pink hat in Drive (2009) die Self-Determination Theory in
popularisierter Form geschrieben. Er nennt die drei Bediirfnisse Autonomy,
Mastery, Purpose. Die Ubersetzung ist nicht ganz akademisch korrekt
(Purpose ist nicht identisch mit Relatedness), aber sie ist fiir die Praxis
brauchbar.

Sonja Lyubomirsky, was Gliick evidenzbasiert erh6ht

Sonja Lyubomirsky, Psychologie-Professorin an der University of California
Riverside, hat in The How of Happiness (2007) und in zahlreichen Studien
gezeigt, dass etwa 40 Prozent des subjektiven Wohlbefindens durch
intentionale Aktivititen beeinflussbar sind (die restlichen 60 Prozent teilen
sich auf zwischen genetischer Veranlagung, etwa 50 Prozent, und
Lebensumstinden, etwa 10 Prozent; die Zahlen sind als Schiatzungen zu
verstehen und werden in neueren Studien diskutiert, siehe Brown, Rohrer
2020).

Lyubomirskys Liste der zwolf evidenzbasiert wirksamen Glicks-
Aktivitaten enthilt unter anderem: Dankbarkeit ausdriicken, Optimismus
uben, soziale Vergleiche vermeiden, Akte der Freundlichkeit, Beziehungen
pflegen, Bewailtigungs-Strategien entwickeln, Vergebung tiben, Flow-
Aktivitaten kultivieren, Genuss kultivieren, Ziele verfolgen, Religion oder
Spiritualitét (sikular: bedeutsame Praktiken) pflegen, korperliche Aktivitit

austiben.
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Was an dieser Liste fir dieses Kapitel relevant ist: Es sind alles
Aktionen. Keine Reflexionen. Keine Vorsitze. Aktionen mit messbarem
Effekt. Lyubomirsky hat damit eine Briicke zwischen Behavioral Activation
und positiver Psychologie geschlagen. Die klinische Logik (handle, fiihl

danach) wirkt auch im nicht-klinischen Bereich.

Sonja Lyubomirsky, kurze Bio

Lyubomirsky wurde 1966 in Moskau geboren. IThre Familie emigrierte in
den 1970ern in die USA. Sie hat in Harvard und Stanford studiert, ist seit
1994 an der University of California Riverside. Thre Doktorarbeit
beschiftigte sich mit der Frage, warum manche Menschen unter gleichen
Umstanden glicklicher sind als andere. Sie hat iiber 100 wissenschaftliche
Artikel veroffentlicht, das oben genannte Buch ist die popular-
wissenschaftliche Zusammenfassung der ersten zwanzig Jahre ihrer
Forschung. The Myths of Happiness (2013) ist die Fortsetzung.

Lyubomirskys Beitrag zur Glicks-Forschung ist methodisch. Sie hat als
eine der ersten konsequent randomisierte Kontroll-Studien zur
Wirksamkeit von Glicks-Interventionen durchgefuhrt. Was bei ihr
sevidenzbasiert” heifdt, ist tatsidchlich evidenzbasiert, nicht nur
korrelationsbasiert. Das unterscheidet sie von dem Grofsteil der Selbst-

Hilfe-Literatur, die auf Beobachtungs-Studien oder Anekdoten beruht.

In Band 1 hast du gesehen, wie Identitit durch Wirksam-
keit wichst

In Band 1 hast du Banduras Self-Efficacy-Theorie gesehen. Identitit ist
nicht statisch, sie wichst durch gelungene Aktion. Wer handelt und Erfolg
erlebt, sieht sich selbst als handlungsfihig. Wer nicht handelt, sieht sich

selbst als nicht handlungsfihig.
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Behavioral Activation ist die klinische Anwendung dieser Theorie. Wer
in der Depression nicht handelt, verliert Self-Efficacy. Wer in der
Depression beginnt, kleine Aktionen zu unternehmen, baut Self-Efficacy
zurlick. Identitit wird neu zusammengefiigt, nicht durch Reflexion,
sondern durch Verhalten.

Im nichsten Kapitel geht es um die Frage, welche Aktion sich tberhaupt
lohnt. Nicht jede Aktion ist sinnvoll. Nicht jede Stunde Ubung macht dich
besser. Deliberate Practice ist die Forschungs-Tradition, die untersucht,

welche Art von Aktion zu Verbesserung fithrt und welche nicht.

Kapitel 9: Deliberate Practice, die
richtige Art zu Tun

Anders Ericsson, geboren 1947 in Schweden, gestorben 2020 in Florida, hat
sein Berufsleben darauf verwendet, eine einzige Frage zu kliren. Wie
werden Menschen gut in etwas? Nicht im Sinne von ,talentiert geboren”.
Im Sinne von ,,durch wiederholtes Tun verbessert”.

Er hat in dieser Frage uber vierzig Jahre lang Studien an Schach-
Grofimeistern, Musikern, Athleten, Chirurgen und Schach-Spielern
publiziert. Sein Hauptwerk Peak: Secrets from the New Science of Expertise
(2016, mit Robert Pool) fasst seine Forschung in zugénglicher Sprache
zusammen. Sein zentrales Konzept heifdt Deliberate Practice.

Deliberate Practice ist nicht Wiederholung. Sie ist nicht einfach ,viel
iiben”. Sie ist eine sehr spezifische Art von Ubung, mit fiinf Komponenten,
die alle zusammen wirken mussen.

Erstens: eine klar definierte Aufgabe, die an der Performance-Grenze
liegt. Etwas, das du gerade noch nicht kannst. Etwas, das mehr

Anstrengung verlangt als das, was du gestern getan hast.
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Zweitens: volle Aufmerksamkeit wihrend der Ubung. Keine Ablenkung,
kein Multitasking. Wer beim Klavier-Uben gleichzeitig auf das Telefon
schaut, ibt nicht im Ericsson-Sinn.

Drittens: sofortiges Feedback. Du musst sehen, ob du die Aufgabe
richtig oder falsch ausgefiihrt hast. Ohne Feedback wiederholst du Fehler.

Viertens: die Moglichkeit zur Korrektur. Du modifizierst deine Aktion
auf Basis des Feedbacks und versuchst es nochmal.

Funftens: ein mentales Modell der Performance. Du hast eine
Vorstellung davon, wie die richtige Ausfithrung aussieht, sodass du
Abweichungen davon erkennen kannst.

Wenn eine dieser fiinf Komponenten fehlt, wird die Ubung weniger
effektiv. Wer wiederholt, ohne Feedback zu bekommen, automatisiert auch
Fehler. Wer Feedback bekommt, aber nicht in der Lage ist zu korrigieren,

lernt nicht. Wer abgelenkt ist, pragt sich weniger ein.

Die 10.000-Stunden-Regel und ihre Korrektur

Malcolm Gladwell hat in Outliers (2008) eine These popularisiert, die er
aus einer Ericsson-Studie von 1993 (Ericsson, Krampe, Tesch-Rémer)
abgeleitet hat. Wer in einem Bereich Weltklasse werden will, brauche
10.000 Stunden Ubung. Die Zahl ging in den Pop-Diskurs ein und wird seit
anderthalb Jahrzehnten zitiert, oft als gesetzméfige Regel.

Ericsson selbst hat in den folgenden Jahren wiederholt darauf
hingewiesen, dass Gladwells Lese-Verkiirzung seine Forschung verzerrt
(Ericsson 2013, Why expert performance is special; Ericsson 2016 in Peak,
Kapitel 6). Drei Korrekturen sind wichtig.

Erstens: Die 10.000 Stunden waren ein Durchschnitt aus seiner Studie
an Berliner Geigern. Es war keine Schwelle, sondern eine durchschnittliche
Ubungs-Zeit. Manche Geiger waren frither gut, manche spiter. Die

individuelle Streuung war grof.
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Zweitens: Es ging nicht um irgendeine Ubung, sondern um Deliberate
Practice. Eine Person, die 10.000 Stunden mit klavier-spielen verbringt,
ohne die finf Komponenten oben, wird nicht Weltklasse. Sie wird
routinierter Klavier-Spieler.

Drittens: Doméanen unterscheiden sich. In Schach, Musik, Sport ist die
Korrelation zwischen Deliberate-Practice-Stunden und Performance hoch.
In komplexeren, weniger strukturierten Dominen (Unternehmertum,
Politik, Wissenschaft) ist die Korrelation schwicher (Macnamara,
Hambrick, Oswald 2014, Meta-Analyse).

Macnamaras Meta-Analyse zeigt: In Spielen erklirt Deliberate Practice
etwa 26 Prozent der Performance-Varianz. In Musik 21 Prozent. In Sport 18
Prozent. In Bildung 4 Prozent. In Berufen 1 Prozent. Das heifit: in
unstrukturierten Doménen reicht Ubung nicht aus. Andere Faktoren
(Personlichkeit, Glick, soziale Umgebung) sind wichtiger.

Was bei dieser Korrektur nicht dndert: Deliberate Practice ist die
wirksamste bekannte Methode zur Verbesserung in einer Domine, in der
die Performance klar messbar ist. Sie ist nicht das einzige, was zdhlt. Aber

sie ist das wirksamste an dem, was du selbst beeinflussen kannst.

David Epstein und der Range-Effekt

David Epstein hat 2019 in Range: Why Generalists Triumph in a Specialized
World eine These vorgelegt, die Ericssons Deliberate-Practice-Lehre in
einer Hinsicht ergidnzt. In komplexen Doménen, schreibt er, gewinnen
Generalisten haufiger als Spezialisten.

Roger Federer als Beispiel. Federer hat als Kind verschiedene Sportarten
gespielt, bevor er sich auf Tennis spezialisiert hat. Tiger Woods, das
gegenliber, hat ab dem Alter von zwei Jahren mehr oder weniger
ausschlieflich Golf gespielt. Beide sind Weltklasse. Federer ist Standard fiir

»Spat spezialisiert”, Tiger Woods fur ,frith spezialisiert”.
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Epsteins Befund: Welcher Weg besser ist, hangt von der Doméne ab. In
hochstrukturierten Doménen mit klaren Regeln (Schach, klassische Musik,
Golf, Schwimmen) fihrt frithe Spezialisierung hiufiger zu Spitzenleistung.
In weniger strukturierten Doméanen mit offenen Regeln (Unternehmertum,
Wissenschaft, Tennis, kreative Berufe) fiihren breitere Erfahrungen
hiufiger zu Spitzenleistung. Die Frage ist nicht ,spezialisieren oder nicht”,
sondern ,wie strukturiert ist meine Domane”.

Fur dich heifdt das. Wenn du in einem Kklar strukturierten Bereich
arbeitest, ist konzentrierte Deliberate Practice das wirksamste Werkzeug.
Wenn du in einem unstrukturierten Bereich arbeitest, sind Ubungs-
Stunden in der unmittelbaren Doméine weniger entscheidend als breite
Erfahrungen, intellektuelle Querverbindungen und das, was Epstein
y,match quality” nennt: die Passung zwischen Person und Tatigkeit, die

hiufig erst nach Experimenten in verschiedenen Feldern klar wird.

Cal Newport, das Skill-Stack-Konzept

Cal Newport, Informatik-Professor an der Georgetown University, hat in So
Good They Can’t Ignore You (2012) eine pragmatische Variante der
Deliberate-Practice-Logik formuliert. Newports Kern-These: ,Follow your
passion” ist schlechter Karriere-Rat. ,Get good at something rare and
valuable” ist besserer Karriere-Rat.

Die Begriindung. Passion entsteht haufig nach Kompetenz, nicht vor ihr.
Wer in einem Bereich gut wird, beginnt haufig, ihn zu lieben, auch wenn er
ihn am Anfang nicht geliebt hat. Selbst-Determination-Theory (Kapitel 8)
liefert den Mechanismus: Competence ist eines der drei Grundbedtrfnisse.
Wer competent wird, erlebt das Bedirfnis als gestillt, was als Liebe zur

Tatigkeit fuhlt.
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Newports Skill-Stack-Konzept (dhnlich Scott Adams 2013) lautet:
Werde gut in zwei oder drei Skills, die selten zusammen vorkommen. Wer
durchschnittlich gut in Programmierung, durchschnittlich gut in
Piadagogik und durchschnittlich gut in Wirtschaft ist, hat einen seltenen
Stack. Niemand muss in einer einzelnen Komponente Weltklasse sein. Die
Seltenheit der Kombination macht den Wert.

In Band 3 hast du Newports Slow Productivity (2024) gesehen. Hier nutzt
du sein alteres Buch anders. Deliberate Practice ist das Werkzeug. Skill
Stack ist die strategische Wahl der Doméne. Beide sind notwendig. Wer
Deliberate Practice an der falschen Skill-Kombination einsetzt, wird
Meister in etwas, das wenig nachgefragt wird. Wer den richtigen Skill-

Stack ohne Deliberate Practice wihlt, hat eine Idee, aber keine Kompetenz.

Angela Duckworth und die Grit-Debatte

Angela Duckworth hat 2007 mit einer Studie auf sich aufmerksam
gemacht, in der sie den Begriff ,Grit” einfiithrte: die Kombination aus
Passion und Perseverance iiber einen langen Zeitraum. Thr Buch Griz (2016)
wurde Bestseller. IThre TED-Talks wurden millionenfach gesehen. Grit galt
eine Zeitlang als die wichtigste Charakter-Variable fiir Erfolg.

Die Forschungs-Lage ist heute differenzierter. Marcus Credé hat 2017
(Credé, Tynan, Harms, Journal of Personality and Social Psychology) eine
Meta-Analyse tber 88 Grit-Studien veréffentlicht. Befund: Grit korreliert
mit Erfolg, aber deutlich schwicher, als Duckworths Bestseller suggeriert.
Effekt-Stirken sind klein bis moderat. Grit ist auf’erdem hochkorreliert mit
Gewissenhaftigkeit  (Conscientiousness), einem der Big Five
Personlichkeits-Faktoren. Es ist nicht klar, ob Grit eine eigenstiandige
Variable ist oder ein neues Etikett fur etwas, das die Psychologie seit

Jahrzehnten misst.
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Duckworth hat in den Folgejahren die Kritik ernst genommen und in
Folge-Studien differenziertere Aussagen getroffen. Was tibrig bleibt:
Langes Durchhalten korreliert mit Erfolg in vielen Doméinen. Aber Grit ist
nicht der eine Faktor, der Uber Erfolg entscheidet. Wer Grit als Losung
verkauft, verkauft die Forschung verkirzt.

Mogli-Lese-Hinweis: Wenn ein Sachbuch eine einzelne Personlichkeits-
Variable als Schlissel zu Erfolg darstellt, lohnt sich Skepsis. Erfolg ist
multikausal. Persdnlichkeit ist nur ein Cluster von Faktoren. Selbst

innerhalb dieses Clusters wirken die Variablen interagierend.

Carol Dweck und das Mindset

Carol Dweck, Psychologie-Professorin an der Stanford University, hat in
den 1980er Jahren eine Forschungs-Linie er6ffnet, die in Mindset: The New
Psychology of Success (2006) populidr geworden ist. Dweck unterscheidet
zwei Grundhaltungen.

Fixed Mindset: Die Annahme, dass Fihigkeiten weitgehend angeboren
sind. Wer dieser Annahme folgt, vermeidet Aufgaben, die er nicht sofort
kann, weil ein Versagen seine Fihigkeit infrage stellen wiirde.

Growth Mindset: Die Annahme, dass Fiahigkeiten durch Anstrengung
wachsen. Wer dieser Annahme folgt, sieht Versagen als Lern-Daten, nicht
als Identitats-Bedrohung.

Dwecks Studien (Mueller, Dweck 1998; Blackwell, Trzesniewski, Dweck
2007) zeigen, dass Schiiler mit Growth Mindset bessere Lern-Resultate
haben, vor allem unter Bedingungen, die hohe Anstrengung erfordern. Die
Befunde haben in der Bildungs-Politik Eingang gefunden. Curricula in

vielen Landern integrieren heute Mindset-Komponenten.
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Wie bei Grit gilt: die Pop-Lese-Version ibertreibt. Yeager und Kollegen
haben 2019 (Yeager et al, Nature) eine grofl angelegte Mindset-
Intervention an US-amerikanischen High-Schools durchgefithrt. Effekt-
Starken waren kleiner als die urspringlichen Studien suggeriert hatten,
aber in bestimmten Subgruppen statistisch signifikant. Mindset wirkt, in
geringerem Umfang als zuerst angenommen. Es ist ein Werkzeug, kein
Hebel.

Was Dweck mit der Mindset-Forschung beigetragen hat, ist eine
Differenzierung des Lob-Verhaltens. Mueller und Dweck (1998) haben
gezeigt, dass Kinder, die fir ihre Fahigkeit gelobt werden (,du bist klug”),
weniger Anstrengung zeigen als Kinder, die flr ihre Anstrengung gelobt
werden (,,du hast hart gearbeitet”). Erstere fiirchten nach dem Lob, dass
eine Aufgabe ihre Klugheit infrage stellen konnte. Letztere haben eine
Strategie, die sie kontrollieren konnen: harte Arbeit.

Fir deine eigene Aktion: Lob dich nicht fir Eigenschaften, lob dich fur
Aktionen. ,Ich bin diszipliniert” ist eine Eigenschafts-Aussage, die einen
Tag mit niedriger Aktion zu einer Identitits-Krise machen kann. ,Ich habe
heute zwei Stunden gearbeitet” ist eine Aktions-Aussage, die morgen

reproduzierbar ist.

Flow als Reward der Deliberate Practice

Mihaly Csikszentmihalyi, ungarisch-amerikanischer Psychologe, hat ab
den 1970er Jahren das Konzept des Flow gepragt (Csikszentmihalyi Flow,
1990). Flow ist ein Zustand vollkommener Vertiefung in eine Tatigkeit.
Drei Bedingungen miissen erfillt sein.

Klares Ziel: Du weifdt, was du tun willst. Sofortiges Feedback: Du siehst,
ob du auf dem Weg dorthin bist. Balance zwischen Herausforderung und
Fahigkeit: Die Aufgabe ist nicht zu leicht (Langeweile) und nicht zu schwer

(Angst), sondern genau an deiner Performance-Grenze.
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Wenn du die fiinf Komponenten der Deliberate Practice anschaust, fallt
auf: Sie uberlappen mit den drei Flow-Bedingungen. Klares Ziel ist
Komponente eins. Sofortiges Feedback ist Komponente drei. Balance
Herausforderung-Fihigkeit ist Komponente eins, an der Performance-
Grenze. Deliberate Practice und Flow sind nicht identisch, aber sie sind
nah verwandt.

Was bedeutet das praktisch? Deliberate Practice ist anstrengend, aber
sie ist nicht ausschlieflich unangenehm. In den Phasen, in denen du gut
justiert bist, kann sie in Flow umschlagen. Flow ist die intrinsische
Belohnung der Ubung, die sie nachhaltig macht. Wer Deliberate Practice
ohne Flow durchhilt, verbrennt aus. Wer Flow ohne Deliberate Practice

sucht, bleibt auf einem mittleren Niveau hingen.

Marie Curie, eine Mikro-Bio zur Forschungs-Disziplin

Marie Sklodowska wurde 1867 in Warschau geboren. Sie konnte als Frau in
Polen nicht studieren. Sie zog 1891 nach Paris, schrieb sich an der Sorbonne
ein. Sie lernte Franzdsisch durch Mitschriften, arbeitete tagsiber, studierte
abends. Sie schloss 1893 als Erste in Physik ab, 1894 als Zweite in
Mathematik.

Susan Quinn beschreibt in Marie Curie: A Life (1995), wie Curies
Forschungs-Disziplin gegen institutionelle Widerstinde aussah. Sie und
Pierre forschten in einem alten Schuppen mit lochrigem Dach. Sie
verarbeiteten tonnenweise Pechblende, um messbare Mengen Radium zu
isolieren. Sie machten das vier Jahre lang, von 1898 bis 1902. Ihre Hiande
waren nach kurzer Zeit von Strahlen-Schiden gezeichnet. Sie wussten

nicht, dass die Substanzen, die sie isolierten, todlich sein wirden.
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Was an Curies Biographie fiir Deliberate Practice interessant ist: Es ist
die Konsequenz, nicht die Intensitit. Sie hat vier Jahre lang denselben
muhsamen Prozess wiederholt. Sie hat ihn justiert. Sie hat Daten
gesammelt. Sie hat publiziert. 1903 erhielt sie den Nobelpreis fiir Physik,
gemeinsam mit Pierre und Henri Becquerel. 1911 erhielt sie den Nobelpreis
fir Chemie, allein. Sie ist die einzige Person, die Nobelpreise in zwei
verschiedenen Wissenschaften erhalten hat.

Was an dieser Biographie kein Mythos sein sollte: Curie hatte Pierre. Sie
hatte ein Forschungs-Stipendium (knapp). Sie hatte eine Sprache, die sie
lernen musste, aber sie hatte das Privileg, lernen zu durfen. Vier Jahre
Pechblende-Verarbeitung sind nicht alleinige Folge ihrer Disziplin. Sie sind
Folge einer Konstellation, die nicht jedem Menschen offen steht.

Wer aus Curies Geschichte ,,du musst auch nur diszipliniert sein, dann
wirst du Nobelpreis-Tragerin” liest, liest sie verkiirzt. Was du mitnehmen
kannst: vier Jahre Konsequenz an einer einzigen Frage ist eine
auflergewdhnliche Strategie. Sie funktioniert in seltenen Fillen. Wer sie
versucht und es nicht zu Curies Ergebnis bringt, hat trotzdem etwas getan,

das die meisten Menschen nicht tun.

Wo Deliberate Practice zur Falle wird

Eine Differenzierung fehlt in vielen Deliberate-Practice-Empfehlungen.
Wer eine Fahigkeit beforscht, in der seine Identitit nicht hiangt, profitiert
davon. Wer eine Fahigkeit beforscht, in der seine Identitiat hingt, kann
durch Deliberate Practice schlechter werden, nicht besser. In Kapitel 6 hast
du die Holiday-Kritik gelesen: Stoa wird in der Pop-Variante manchmal mit
Hustle-Sprache versehen. Diese Kritik gilt auch fir Deliberate Practice in

ihrer aktuellen Pop-Form.
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Oliver Burkeman hat in 4000 Wochen (2021) eine Beobachtung dazu
formuliert. Optimierungs-Logik verbraucht Lebenszeit, die nicht wieder
kommt. Wenn eine Person 20.000 Stunden auf das Klavierspiel verwendet,
hat sie nicht 20.000 Stunden in andere mogliche Leben investiert. Die
Frage ist nicht ,werde ich besser im Klavierspielen”. Die Frage ist ,auf
Kosten welcher anderen Moglichkeit”.

Jenny Odell formuliert in How to Do Nothing (2019) eine Variante
derselben Position. Aufmerksamkeits-Aktion ist eine Aktion. Nicht-Uben
ist nicht Nichts-Tun. Wer in der Sport-Mentalitit von Stunden-Sammeln
steckt, verliert die Wahl, andere Aktions-Formen ernst zu nehmen.
Spazierginge, Gespriche, Lesen ohne Zweck, Beobachten ohne Ziel sind
nicht produktivitits-frei. Sie sind nur in einer bestimmten Definition von
Produktivitit nicht zéhlbar.

Mogli-Konsequenz: Deliberate Practice ist das scharfste Werkzeug der
Verbesserung, das die Forschung kennt. Es ist nicht das einzige Werkzeug.
Wer es verabsolutiert, optimiert auf Kosten von Dingen, die er erst
bemerkt, wenn es zu spét ist. Mogli ist nicht gegen Anstrengung. Mogli ist
gegen die Logik, dass Anstrengung um ihrer selbst willen tugendhaft sei.

Anstrengung ist Mittel, nicht Tugend.

Adam Grant und das Hidden-Potential-Buch

Adam Grant, Wharton-Professor und Organisations-Psychologe, hat 2023
Hidden Potential veroffentlicht. Sein zentraler Befund: Talent ist
uberschiatzt, Lern-Fahigkeit ist unterschitzt. Grant zitiert Studien aus
verschiedenen Doménen, die zeigen, dass die wirklich Erfolgreichen hiufig
nicht die Talentierten sind, sondern die, die ihre Lern-Strategie

kontinuierlich verbessern.
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Eine seiner zentralen Empfehlungen: Schwammige Wiederholung
durch deliberate Ubungs-Sequenzen ersetzen. Nicht ,eine Stunde lesen”,
sondern ,dreifig Minuten ein Konzept verstehen, dreiffig Minuten es einer
fiktiven Person erkliren, funf Minuten in eigenen Worten
zusammenfassen”. Das ist Ericssons Deliberate Practice in einer fir
Wissens-Arbeit zugianglichen Form.

Grant beschreibt seine eigene Methode auflerdem nicht als
abgeschlossen, sondern als iterativ entwickelt. Das ist die Mogli-relevante
Lese-Anweisung. Biicher dieser Art sind Beobachtungen aus Studien plus

Ubersetzungen in Praxis. Beide Teile miissen unabhingig gepriift werden.

Was du in der nichsten Stunde tun kannst

Wenn du eine Fahigkeit verbessern willst, mach folgendes. Identifiziere
eine konkrete Sub-Fertigkeit innerhalb der Fihigkeit, an der du arbeiten
willst. Nicht ,besser werden im Klavierspielen”. Sondern: ,die schnellen
Triolen in Takt 47 fehlerfrei spielen kénnen.”

Ube diese Sub-Fertigkeit fiir 25 Minuten. Mit voller Aufmerksamkeit.
Mit sofortigem Feedback (Aufnahme machen, dann anhoéren). Mit
Korrektur. Mit einem mentalen Modell der korrekten Ausfihrung
(vielleicht ein Aufnahmen-Beispiel von einem Profi).

Mache am Ende eine kurze Notiz: Was hat sich verbessert? Was war
heute schwerer als gestern? Was tibst du morgen?

Wiederhole das funf Mal pro Woche, vier Wochen lang. Dann beurteile,
ob sich etwas geindert hat. Wenn nicht, justiere die Ubung. Wenn ja,
weiter so.

In Band 3 hast du gelernt, dass deine Zeit knapp ist. Deliberate Practice
ist die wirksamste Verwendung dieser Zeit, wenn du in einer Fihigkeit
besser werden willst. Eine Stunde mit Deliberate Practice ist mehr wert als

drei Stunden mit oberfldchlicher Wiederholung.
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Im néchsten Kapitel geht es um eine Frage, die in der Aktions-Literatur
haufig tbersehen wird. Wer eine Aktion empfiehlt, ohne selbst die
Konsequenzen zu tragen, ist Theoretiker, nicht Praktiker. Skin in the Game

ist die Antwort auf diese Verwechslung.
Kapitel 10: Antifragile Action, Skin
in the Game

Nassim Nicholas Taleb, geboren 1960 im Libanon, war in den 1990er
Jahren Optionen-Handler in New York. Er hat dort beobachtet, was er
spater in finf Blichern systematisch beschreiben wiirde. Die Welt ist nicht-
deterministisch. Risiko ist nicht gleichmiaflig verteilt. Wer Risiko-
Empfehlungen gibt, ohne selbst dem Risiko ausgesetzt zu sein, spielt ein
anderes Spiel als der, der empfiehlt.

Seine funf Bucher, der Incerto-Zyklus, sind ein zusammenhéingendes
Werk. Fooled by Randommess (2001), The Black Swan (2007), The Bed of
Procrustes (2010), Antifragile (2012), Skin in the Game (2018). Fir dieses
Kapitel sind vor allem die letzten beiden relevant.

Antifragile ist Talebs Begriff fiir etwas, was nicht nur Volatilitat
ubersteht, sondern davon profitiert. Drei Kategorien. Fragil: zerbricht unter
Belastung. Robust: Ubersteht Belastung unveréndert. Antifragil: wird unter
Belastung stirker. Beispiele aus Talebs Buchern: Glas ist fragil. Stein ist
robust. Muskel ist antifragil: er wichst unter Belastung. Eine Wirtschaft,
die kleine Krisen aushilt und daraus lernt, ist antifragil; eine, die
wegoptimiert ist und beim ersten Schock kollabiert, ist fragil.

Was hat das mit deiner Aktion zu tun? Aktionen mit asymmetrischem
Profil sind antifragil. Wenn das Schlimmste, was bei einer Aktion passieren
kann, klein ist, und das Beste grof’ sein kann, ist die Aktion antifragil. Eine

Bewerbung mit niedrigen Kosten und hohem moglichen Gewinn. Ein
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erstes Date mit niedrigen Kosten und hohem mdglichen Gewinn. Eine
Geschifts-Idee mit niedrigem Einsatz und potentiell groRem Outcome. All
das sind antifragile Aktionen.

Aktionen mit umgekehrtem Profil sind fragil. Wenn das Schlimmste
grof} sein kann und das Beste nur klein, ist die Aktion fragil. Spekulation
mit dem ganzen Ersparten in einer einzigen Aktie. Ein Job-Wechsel ohne
finanzielle Reserve. Ein Investment in eine Idee, die du nicht reversen
kannst. All das sind fragile Aktionen.

Talebs zentrale Empfehlung: maximiere antifragile Aktionen, minimiere
fragile. Das ist keine Empfehlung gegen Risiko. Es ist eine Empfehlung

gegen asymmetrisches Risiko, das gegen dich lauft.

Skin in the Game

In Skin in the Game (2018) bezieht Taleb diese Logik auf ethische Fragen.
Wer Empfehlungen gibt, ohne selbst die Konsequenzen zu tragen, wenn
die Empfehlung falsch ist, sollte nicht ernst genommen werden. Das gilt
fur Berater, die Investitionen empfehlen, ohne selbst zu investieren. Es gilt
fur Politiker, die in den Krieg schicken, ohne dass ihre eigenen Séhne
kdmpfen. Es gilt fur Selbst-Optimierungs-Autoren, die Aktionen
verschreiben, ohne dass sie selbst die Aktionen durchgefithrt haben.

Talebs Begriff stammt aus dem Optionen-Handel. Wer ein Asset besitzt,
hat skin in the game. Wer nur iiber das Asset spricht, hat keine. Talebs
Argument: die Qualitit von Empfehlungen korreliert stark mit dem
Ausmaf, in dem der Empfehlende von einer falschen Empfehlung selbst
betroffen wire.

Fir deine eigene Aktion. Wenn du eine Entscheidung triffst, frag dich:
Habe ich skin in the game? Wenn die Antwort nein ist, frag dich, ob du
dann tberhaupt die Person bist, die diese Entscheidung treffen sollte. Wer

einem Kollegen rit, seinen Job zu wechseln, ohne selbst je den Job zu
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wechseln, gibt einen schwachen Rat.

Im Buchmarkt heifdt das: Biicher von Praktikern, die selbst getan haben,
was sie empfehlen, sind robustere Quellen als Bicher von Akademikern
oder Kommentatoren, die das Empfohlene nicht ausgeiibt haben. Naval
Ravikant, Derek Sivers, Phil Knight haben skin in the game. Mel Robbins,
Hal Elrod, Tony Robbins haben es weniger, weil ihr Hauptgeschift das
Coaching ist, nicht das, was sie coachen. Diese Unterscheidung sollte deine

Lese-Auswahl prigen.

Naval Ravikant, die westliche Tawakkul-Variante

Naval Ravikant, geboren 1974 in Neu-Delhi, in den USA aufgewachsen, war
Mitgriinder von AngelList und ist heute einer der einflussreichsten
Stimmen in der Silicon-Valley-Subkultur. Eric Jorgenson hat 2020 seine
Tweets, Podcasts und Interviews in The Almanack of Naval Ravikant
gesammelt, frei verfiigbar als PDF (navalmanack.com).

Navals Position zur Aktion ist konsistent mit Talebs Skin-in-the-Game-
Argument, formuliert aber in Tech-Idiom. ,Play long-term games with
long-term people.” ,Equity beats salary.” ,Be a doer, not a thinker.” ,The
pure act of doing something will teach you more than reading a hundred
books about it.”

Was Naval mit Taleb teilt: die Beobachtung, dass die Welt nicht-
deterministisch ist und dass kleine, reversible Aktionen mit Skin in the
Game robuster sind als komplexe Plane ohne Skin.

Was Naval ergéanzt: eine Briicke zur 6stlichen Tradition. Er liest Lao Tzu,
die Bhagavad-Gita, Krishnamurti. Er ist nicht religids, aber er nutzt die
Ostliche Aktion-ohne-Anhaftung-Tradition (Karma-Yoga, Kapitel 7) als

praktisches Werkzeug. Das ist eine moderne, sikulare Synthese von Stoa,
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Tawakkul und Antifragile. Sie ist nicht in einem einzigen Buch
dokumentiert, sondern verstreut in Tweets, Podcasts und der Almanack-
Sammlung.

Mogli-Note: Naval wirkt im Audio besser als auf Papier. Sein YouTube-
Channel und sein Podcast (mit Tim Ferriss, mit Joe Rogan, mit Shane
Parrish) sind die zugéinglichste Form. Wer lieber lesen will, beginnt mit

dem Almanack.

Derek Sivers, Aktion als Anti-Theorie

Derek Sivers, geboren 1969 in Kalifornien, war Profi-Musiker, dann
Grinder von CD Baby, einer der ersten Plattformen fiir Independent-
Musiker. Er verkaufte 2008 fiir 22 Millionen Dollar und liefs den Grofiteil
der Summe an eine Stiftung gehen.

Sivers hat zwei kurze Biicher geschrieben, die fur dieses Kapitel relevant
sind. Anything You Want (2011) ist eine Sammlung von Lessons aus dem
Aufbau von CD Baby. Hell Yeah or No (2020) ist eine Sammlung von
Aktions-Prinzipien.

Sivers’ bekanntestes Prinzip ist die titelgebende Hell-Yeah-or-No-Regel.
Wenn du auf eine Entscheidung nicht mit klarem , Hell yeah” reagierst, sag
,2No”. Die Logik: die meisten Menschen sagen hiufig ,vielleicht” zu
Optionen, die sie eigentlich nicht wollen, weil sie hoflich sein wollen oder
weil sie Optionen offen halten wollen. Die Folge: ihr Kalender fiillt sich mit
mittelméfigen Verpflichtungen, und sie haben keine Zeit fur die wenigen
Dinge, die sie wirklich wollen.

Praktisch. Eine Einladung zu einer Konferenz, die du eigentlich nicht
spannend findest, aber die ,vielleicht hilfreich sein konnte”. Sivers: Hell no.
Ein Treffen mit einem Bekannten, das du seit Monaten verschiebst. Sivers:

entweder Hell yeah oder Hell no, kein ,vielleicht im nachsten Quartal”.
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Sivers’” Empfehlungen sind aphoristisch. Sie sind nicht akademisch
belegt. Sie sind das Ergebnis einer Praxis. Sie haben skin in the game. Das
macht sie fir viele Leser robuster als akademische Empfehlungen ohne

Praxis.

Annie Duke, Entscheidung vs. Ergebnis

Annie Duke, ehemalige Poker-Profi-Spielerin und heute Beraterin und
Autorin, hat in Thinking in Bets (2018) eine Unterscheidung formalisiert,
die in der Aktions-Diskussion oft fehlt.

Duke nennt es Resulting. Resulting ist der Fehler, die Qualitit einer
Entscheidung anhand ihres Ergebnisses zu bewerten. Wenn eine
Entscheidung zu einem guten Ergebnis fihrt, halten wir sie fir gut. Wenn
sie zu einem schlechten Ergebnis fithrt, halten wir sie fur schlecht. Das ist
in nicht-deterministischen Doménen ein systematischer Fehler.

Beispiel aus dem Poker. Ein Spieler hat eine starke Hand und setzt all-
in. Er verliert, weil der Gegner zufillig die einzige Karte zieht, die ihn
schldgt. War die Entscheidung schlecht? Im Resulting-Sinn ja, weil das
Ergebnis schlecht war. In Dukes Sinn nein, weil bei den
Wahrscheinlichkeiten, die in dem Moment bekannt waren, das All-in die
richtige Entscheidung war.

Ubertragen auf dein Leben. Du bewirbst dich auf zehn Stellen,
bekommst neun Absagen und eine Zusage. War die Strategie schlecht?
Nein, sie war richtig. Du hattest keine andere Moglichkeit, die Zusage zu
bekommen, ohne dich auf mehrere Stellen zu bewerben. Die neun Absagen
sind Folge der Wahrscheinlichkeits-Verteilung, nicht Folge schlechter

Entscheidung.
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Resulting fihrt zu zwei haufigen Fehlern. Erstens: gute Entscheidungen
werden aufgegeben, weil sie zu schlechten Ergebnissen gefithrt haben.
Zweitens: schlechte Entscheidungen werden verstirkt, weil sie zufillig zu
guten Ergebnissen gefithrt haben. Beides verzerrt das Lernen aus Aktionen.

Dukes Empfehlung: Bewerte Entscheidungen anhand der Information,
die zum Entscheidungs-Zeitpunkt vorlag, nicht anhand des Ergebnisses.
Lerne aus Mustern iiber viele Entscheidungen hinweg, nicht aus einzelnen

Outcomes.

Phil Knight, Nike als Serie von Aktionen

Phil Knight hat 1962 mit Bill Bowerman, seinem ehemaligen Track-Coach,
einen Vertrieb fir japanische Laufschuhe gegriindet, spater unter dem
Namen Nike. Sein Buch Shoe Dog (2016) ist eine Memoirs-Form der
Geschichte. Es ist eines der wenigen Griunder-Bicher, das nicht
selbstheroisierend ist.

Was Knights Geschichte zur Skin-in-the-Game-Frage beitragt: Er hat
uber zwanzig Jahre lang stindig Geld geliehen, stindig kurz vor der Pleite
gestanden, stidndig personlich haften missen fir Geschifts-
Verbindlichkeiten. Er hatte skin in the game in einem extremen Sinn. Wire
Nike gescheitert, wire er privat bankrott gewesen.

Das macht seine Aktionen anders als die eines Beraters, der zur gleichen
Branche Empfehlungen gibt, ohne selbst Risiken zu tragen. Knight hat
Entscheidungen getroffen, bei denen falsche Entscheidungen ihn ruiniert
hitten. Diese Bedingungen pragen das Denken anders, als wenn falsche
Entscheidungen nur akademische Folgen haben.

Wer Knights Buch liest, sollte nicht den Schluss ziehen ,ich muss auch
alles riskieren”. Knight hat iberlebt; viele andere mit dhnlichen Wetten
sind nicht Uberlebt. Was bleibt: Die Qualitit von Entscheidungen in

Situationen mit echtem Einsatz ist anders als in Situationen ohne. Knight
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ist Beleg daftr. Er ist nicht Beispiel zur Nachahmung.

Anita Roddick, Body Shop und eine andere Route

Anita Roddick, geboren 1942 in England, hat 1976 in Brighton den ersten
Body Shop erdffnet. Sie war Konsumentin gewesen, die mit den
verfligbaren Kosmetik-Produkten nicht zufrieden war (Tierversuche,
Verpackung, Ethik). Sie hat aus dieser Unzufriedenheit eine Geschifts-Idee
gebaut. Body Shop wurde zu einem Konzern mit iber 2.000 Filialen in
uber 50 Landern, bevor sie das Unternehmen 2006 an L’Oréal verkaufte.

Roddick beschreibt in Business as Unusual (2000), wie ihre Aktionen aus
Unzufriedenheit mit dem Markt entstanden sind. Sie hat nicht zuerst
geplant, dann gehandelt. Sie hat zuerst gehandelt, dann gelernt. Sie hat die
ersten Produkte selbst im Hinterzimmer gemischt, sie hat die ersten
Verpackungen selbst recycelt. Skin in the Game von Tag eins.

Was Roddick neben Knight stellt, ist ein zweiter Pfad zum gleichen
Punkt. Knight kam aus dem Sport-Coaching und der Wirtschaft. Roddick
kam aus dem Konsum-Frust. Beide hatten skin in the game. Beide haben
Aktionen begonnen, ohne den vollen Weg zu kennen. Beide haben tber
Jahre justiert.

Was Roddick gegentiber Knight differenziert: Sie hat von Anfang an
ethische Werte in das Geschifts-Modell eingebaut. Fair-Trade-Bezlige in
den 1980ern, gegen Tierversuche in den 1990ern, gegen Frauenhandel in
den 2000ern. Das hat sich fur Body Shop in den meisten Phasen als
wirtschaftlich tragfahig erwiesen. Skin in the Game muss nicht heiflen

»Risiko um jeden Preis”. Es kann heifsen ,Risiko mit klaren Werten”.

Was in der niachsten Stunde

Frag dich, bei der nichsten Aktions-Entscheidung, drei Fragen.
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Erstens: Ist diese Aktion antifragil? Wenn sie schief geht, ist der Verlust
klein. Wenn sie gelingt, ist der Gewinn substantiell. Wenn ja, mach sie
heute.

Zweitens: Habe ich skin in the game? Wenn ich falsch liege, trage ich die
Konsequenzen? Wenn nein, frag dich, wer dann.

Drittens: Bewerte ich die Aktion nach Resulting? Wenn ich sie nur
deshalb mache oder vermeide, weil eine ahnliche Aktion in der
Vergangenheit zu einem bestimmten Ergebnis geftihrt hat, fall ich in den
Resulting-Fehler. Bewerte stattdessen die Entscheidung anhand der jetzt
verfigbaren Information.

Drei Fragen, drei Werkzeuge. Alle aus Quellen mit eigenem Skin in the

Game. Nicht aus Lehrbiichern.

In Band 3 hast du gelernt, dass deine Zeit endlich ist

In Band 3 hast du gesehen, dass deine Zeit endlich ist und dass dir die
meisten Stunden des Tages nicht selbst gehdren. Dieses Kapitel erginzt:
Wer in der wenigen Zeit, die ihm bleibt, antifragil handelt, multipliziert
seine Optionen. Wer fragil handelt, halbiert sie. Die Mathematik der
Optionalitét ist nicht-linear.

Wer in der Stoa nur Hirte sieht (Kapitel 6), Gibersieht die Stoa-eigene
Empfehlung der vorsichtigen Vorsicht (eupatheia). Wer in Tawakkul nur
Loslassen sieht (Kapitel 7), iibersieht das Kamel-binden-Prinzip. Wer in
Antifragile nur Risiko sieht, ubersieht Talebs Anti-Empfehlung gegen
fragiles Risiko. Drei Traditionen, drei differenzierte Aktions-Lehren. Keine
davon ist ,immer hau drauf”.

Im néchsten Kapitel geht es um die néachste Stunde. Was du jetzt tust,
ist das, was zahlt. Drei Biicher haben dich begleitet, dieses ist das vierte.
Wenn am Ende eine Aktion in der nichsten Stunde steht, hat die Reihe ihre

Aufgabe erfillt.
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Kapitel 11: Die erste Stunde

Du hast jetzt zehn Kapitel hinter dir. Du hast in jedem ein Werkzeug
bekommen. Du weif’t, dass dein Gehirn auf Status-Quo voreingestellt ist
und dass diese Voreinstellung kalibriert werden kann. Du weifdt, dass
Wissen ohne Tun leer bleibt, weil Self-Efficacy aus Aktion entsteht, nicht
aus Reflexion. Du weifdt, dass Procrastination Affekt-Regulation ist, nicht
Charakter-Schwiche. Du weifdt, dass Tiny Habits und Implementation
Intentions die wirksamsten cue-basierten Aktions-Werkzeuge sind. Du
weifdt, dass Stoa eine Haltung tber Jahre baut, kein Werkzeug fir die
nichste Stunde. Du weifdt, dass Tawakkul sdkular gelesen Aktion in
radikaler Unsicherheit ohne Erfolgs-Garantie ist. Du weifdt, dass
Behavioral Activation die Reihenfolge umdreht: Aktion vor Motivation. Du
weiflt, dass Deliberate Practice die wirksamste Art ist, in einer Fihigkeit
besser zu werden, an deliberater, klarer, mit Feedback. Du weifst, dass
Aktionen ein asymmetrisches Risiko-Profil haben sollen, antifragil mit Skin
in the Game.

Wenn du dieses Kapitel zu Ende liest, ohne in der nichsten Stunde
etwas zu tun, wars das. Das Buch hat sein Ziel verfehlt. Wenn du das
Kapitel jetzt schlieft und einen Wenn-dann-Plan auf einen Zettel
schreibst, hat das Buch sein Ziel erreicht.

Dieses Kapitel ist kein neues Thema. Es ist eine Operations-Anleitung.

Der Plan in funf Minuten

Hol einen Zettel. Schreibe oben drauf das Datum. Schreibe darunter eine
Implementation Intention. Format: ,Wenn X, dann tue ich Y.”

Beispiele.
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,Wenn ich morgen aufstehe und in der Kiche stehe, fille ich ein Glas
Wasser, bevor ich den Kaffee mache, und setze mich fir drei Minuten auf
den Kiichen-Stuhl mit dem Glas.”

,2Wenn ich heute Abend mein Telefon in die Ladestation lege, lege ich
daneben das Buch, das ich seit drei Wochen anfangen will, und lese eine
halbe Seite.”

,Wenn ich morgen das Postfach 6ffne, schreibe ich erst die eine Mail,
die ich seit Wochen schiebe, bevor ich neue Mails lese.”

,2Wenn ich am Mittwoch nach der Arbeit nach Hause komme, ziehe ich
die Sportschuhe direkt an, bevor ich mich setze, und gehe fiir zehn
Minuten um den Block.”

Vier Beispiele, vier Kategorien. Such dir eine. Schreib sie auf den Zettel.

Hinge ihn an einen Ort, an dem du ihn beim Cue siehst.

Die nachste Stunde

Was machst du jetzt, nicht morgen.

Wenn das Buch dich an einer Stelle beriihrt hat, mach eine Aktion, die
mit dem beriihrten Punkt zu tun hat. Eine Aktion, die du in der nachsten
Stunde tun kannst.

Mach sie klein. Make it small (Fogg, Kapitel 4).

Mach sie spezifisch. Make it specific.

Mach sie jetzt, in der nichsten Stunde. Make it now.

Wenn du sie nicht machst, lies dieses Kapitel morgen nochmal.

Die haufigsten Fehler

Erstens: Du machst die Aktion zu grof3. ,Ab morgen jeden Tag eine Stunde
Sport.” Du weifdt aus Kapitel 4, dass das nicht funktioniert. Mach es

kleiner. Mach es so klein, dass es selbst an schlechten Tagen klappt.
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Zweitens: Du planst die Aktion ohne Cue. ,Ich werde jeden Tag
meditieren.” Das ist kein Plan. ,Nachdem ich morgen den ersten Kaffee in
der Hand habe, setze ich mich fiir eine Minute auf den Kichen-Stuhl” ist
ein Plan.

Drittens: Du wartest auf Motivation. Du weif3t aus Kapitel 8, dass die
Reihenfolge umgekehrt ist. Motivation kommt nach Aktion, nicht davor.
Wer auf Motivation wartet, wartet falsch herum.

Viertens: Du erwartest, dass die Aktion das gewiinschte Ergebnis bringt.
Sie wird haufig nicht das genaue Ergebnis bringen, das du dir vorstellst. Sie
wird etwas anderes bringen. Das ist Tawakkul-sdkular (Kapitel 7) und
Antifragile-Logik (Kapitel 10). Du handelst, weil Handeln das einzige ist,
was du kontrollieren kannst. Das Ergebnis ist offen.

Funftens: Du kritisierst dich, wenn die Aktion einmal scheitert. Du
weifSt aus Kapitel 3 (Sirois 2014), dass Selbst-Harte Procrastination
verschirft. Selbst-Mitgeftihl senkt sie. Wer einen Tag verpasst, hat einen

Tag verpasst, nicht ein Leben.

Der Plan fur die nichste Woche

Sieben Wenn-dann-Satze. Einer pro Tag. Alle so klein, dass sie an
schlechten Tagen klappen. Alle so spezifisch, dass sie einen klaren Cue
haben.

Eine Aktion soll in einem der drei Self-Determination-Bedirfnis-Felder
liegen (Kapitel 8): Autonomy (du wihlst sie selbst), Competence (du wirst
dabei besser), Relatedness (du verbindest dich mit jemandem).

Eine Aktion soll antifragil sein (Kapitel 10): kleiner moglicher Verlust,
grofierer moglicher Gewinn.

Eine Aktion soll mit deliberater Komponente sein (Kapitel 9): klares

Ziel, Feedback, an deiner Performance-Grenze.
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Eine Aktion soll in Pychyl-Logik (Kapitel 3) eine Konfrontation mit
einem aufgeschobenen unangenehmen Affekt sein.

Drei Aktionen sind Wiederholungen einer der ersten vier. Wiederholung
baut Habit (Kapitel 4). Eine Woche reicht nicht, um einen Habit zu
etablieren (Lally 2010: 66 Tage Durchschnitt). Aber sieben

Wiederholungen sind sieben Probe-Punkte.

Theodore Roosevelt, der Schluss-Aphorismus

Am 23. April 1910 hat Theodore Roosevelt eine Rede an der Sorbonne in
Paris gehalten. Die Rede ist als ,,Citizenship in a Republic” uberliefert, der
bekannteste Abschnitt heifft ,The Man in the Arena”. Edmund Morris
dokumentiert sie ausfithrlich in der Roosevelt-Trilogie (Morris Theodore
Rex, 2001).

Roosevelt sagte sinngemafd: ,Es ist nicht der Kritiker, der zahlt; nicht
der Mann, der darauf zeigt, wie der starke Mann strauchelt, oder wo der
Tuende es besser hiatte machen kdnnen. Die Ehre gehort dem Mann, der
tatsachlich in der Arena ist, dessen Gesicht von Staub, Schweiff und Blut
gezeichnet ist; der tapfer kampft; der scheitert, der wieder und wieder zu
kurz kommt, weil es keine Anstrengung ohne Fehler und Unzulénglichkeit
gibt; der tatsichlich danach strebt, die Taten zu tun; der die groflen
Begeisterungen kennt, die groflen Hingaben; der sich fir eine wirdige
Sache aufbraucht; der bestenfalls am Ende den Triumph hoher Leistung
kennt, und der schlimmstenfalls, falls er scheitert, zumindest mit groflem
Wagnis scheitert, sodass sein Platz niemals unter jenen kalten und
schiichternen Seelen sein wird, die weder Sieg noch Niederlage kennen.”

Roosevelt ist hier nicht ohne Probleme zu zitieren. Er war Imperialist. Er
hat Kriege gefitlhrt. Seine Ménner-zentrierte Sprache ist veraltet. Hannah

Arendt wirde seine Heldenpose-Tendenz kritisieren.
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Was an dem Zitat trotzdem brauchbar bleibt: Die Unterscheidung
zwischen Kritiker und Akteur. Der Kritiker ist die Person, die kommentiert,
ohne zu handeln. Der Akteur ist die Person, die handelt, mit Skin in the
Game, mit Risiko, mit Méglichkeit zu scheitern.

In der Welt der Sachbucher und Podcasts gibt es viele Kritiker und
wenige Akteure. Roosevelt selbst war beides, mit allen Widerspriichen, die
das einschliefst. Was du aus seiner Sorbonne-Rede mitnehmen kannst,

ohne ihn zu romantisieren: Handle. Mach den Kritiker nicht zur Identitit.

Frederick Douglass, eine Mikro-Bio zum Abschluss

Frederick Douglass wurde um 1818 in Maryland in Sklaverei geboren. Sein
Geburtsdatum ist unsicher, weil Sklaven keine Geburtsurkunden hatten. Er
hat in seiner Narrative of the Life of Frederick Douglass, an American Slave
(1845) und in zwei spiteren erweiterten Autobiographien beschrieben, wie
er sich durch Lesen, Schreiben und Reden befreit hat.

Lesen war fur Sklaven in Maryland verboten. Douglass hat es heimlich
gelernt, indem er weiflen Kindern auf der Strafle kleine Geschenke
gemacht hat, damit sie ihm Buchstaben erkliren. Mit etwa zwo0lf war er
lese-fahig. Mit etwa fiinfzehn hat er andere Sklaven heimlich unterrichtet.
Mit zwanzig ist er nach Norden geflohen. Mit dreiffig war er einer der
bekanntesten Redner gegen die Sklaverei in den Vereinigten Staaten.

David Blights Pulitzer-pramierte Biographie Frederick Douglass: Prophet
of Freedom (2018) ist die ausfiihrlichste Bearbeitung. Was Blight
herausarbeitet: Douglass hat sich nicht durch Reflexion befreit. Er hat sich
durch Aktion befreit. Lesen lernen war eine Aktion. Schreiben war eine
Aktion. Sprechen vor Tausenden war eine Aktion. Jede Aktion verdndert
nicht nur die Welt um ihn herum, sie verandert ihn selbst. Bandura wiirde

sagen: Mastery Experience. Arendt wiirde sagen: vita activa.
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Douglass ist die radikalste denkbare Anwendung der Buch-These. Er ist
von einem System, das ihn entwiirdigte, zu einer Person geworden, die das
System mit eigenen Mitteln beerdigte. Nicht durch Theorie. Durch Aktion
in einer Konstellation, in der jede Aktion Risiko trug.

Wer Douglass liest und denkt ,mein Aufschub ist auch nicht so
schlimm?”, liest ihn falsch. Wer Douglass liest und denkt ,wenn dieser
Mensch unter diesen Bedingungen handeln konnte, kann ich unter meinen
wahrscheinlich auch”, liest ihn richtig. Das ist nicht romantisieren. Das ist

proportionalisieren.

Die letzte Anweisung

Schliefe dieses Buch jetzt. Stehe auf. Geh zum Schreibtisch oder zur Kiiche.
Hol einen Zettel. Schreibe eine Implementation Intention auf, eine einzige,
klein genug fur deinen schlechtesten Tag. Hinge sie an einen Ort, an dem
du sie morgen beim Cue siehst.

Geh zuriick zu dem, was du gerade tust.

In der nichsten Stunde wirst du etwas anderes tun als in der letzten.
Das ist das Ziel dieses Buches gewesen. Wenn das eintritt, hat es
funktioniert. Wenn nicht, war es ein weiteres Sachbuch.

Die Tetralogie ist mit diesem Kapitel abgeschlossen.

Band 1 hat dir gezeigt, wer du bist. Band 2 hat dir gezeigt, wie du die
Welt siehst. Band 3 hat dir gezeigt, wem deine Zeit gehort. Band 4 hat dir
gezeigt, wie du in der Zeit, die du hast, in der Welt, die du wahrnimmst,
mit der Identitét, die du gebaut hast, handelst.

Was die vier Biande zusammen liefern, was kein einzelner fir sich
liefert: ein integriertes Modell des menschlichen Aufschubs auf vier
Ebenen. Identitit sagt: du bist nicht, wer du denkst zu sein. Realitit sagt:

du siehst nicht, was du zu sehen meinst. Zeit sagt: dir gehdrt nicht, was du
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zu besitzen meinst. Tun sagt: trotzdem kannst du handeln. Die vier Sétze
widersprechen sich nicht. Sie schichten sich. Wer nur einen liest, hat einen
Teil. Wer alle vier liest, hat einen Rahmen, der das eigene Leben in vier
Dimensionen lesbar macht.

Diese Reihe ist in dieser Form geschrieben worden, weil im deutschen
Mindset-Markt seit Jahren keine Reihe existierte, die ohne Esoterik, ohne
Coach-Sprache und ohne Hustle-Logik diese vier Ebenen durchgeht. Die
Tetralogie ist jetzt da. Was du daraus machst, ist das, was sie zur Reihe
macht. Oder zu vier Biichern in einem Regal, die du gelesen hast und iber
die du Bescheid weifst.

Eine letzte ehrliche Anmerkung. Du héltst gerade ein Buch in der Hand,
das du nicht zu Ende lesen miisstest, wenn das Buch erfolgreich wire. Die
Tatsache, dass du bis hierhin gelesen hast, ist Beleg fur Pressfields
Resistance: das Buch ist auch fir mich, den Autor, eine Vermeidungs-Form
gewesen. Schreiben ist Aktion. Veroffentlichen ist Aktion. Aber das
Schreiben iiber Aktion ist nicht dasselbe wie die Aktion, die das Buch
empfiehlt. Du tust nicht das, was du liest. Niemand tut.

Vier Bicher, eine These. Du bist nicht das Drehbuch. Du bist der, der
schreibt. Was du jetzt schreibst, ist die nachste Stunde.

Mogli. Biicher gegen das ungefragte Drehbuch.

Anhang A1: Quellen

Diese Bibliographie enthilt rund 220 Quellen, die im Manuskript zitiert
wurden, plus zentrale Sekundirquellen pro Themen-Bucket. Die Auswahl
ist eng am Buch gefithrt. Was hier steht, wurde geprift oder ist eine

empirische Hauptquelle ihres Felds. Konkurrenz-Stimmen und
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Replikations-Studien sind ausdrtcklich aufgenommen, weil das Buch sich
nicht auf eine einzige Position stilitzen will. Religiose Quellen sind sékular
gelesen, ihre Klassifikation und Ubersetzungs-Lage ist transparent
vermerkt.

Sortierung alphabetisch nach Autor-Nachname. Bei Hadith-
Sammlungen nach Sammlungs-Namen. Bei anonymen oder klassischen

Texten nach Werk-Titel.

Achtziger, Andreas, Ute Bayer und Peter Gollwitzer (2012). Committing to
Implementation Intentions: Attention and Memory Effects for Selected
Situational Cues. Motivation and Emotion 36, 287-300. Mechanismus-
Studie zu Wenn-dann-Planen, in Kap. 5.

Adams, Scott (2013). How to Fail at Almost Everything and Still Win Big.
Portfolio. Quelle fir das Skill-Stack-Konzept, in Kap. 9 neben Newport
zitiert.

Ahrens, Sonke (2017). How to Take Smart Notes. Independently
published. Zettelkasten-Methode, in Kap. 9 als Schreib-Praxis-Werkzeug.

Allen, David (2001). Getting Things Done: The Art of Stress-Free
Productivity. Penguin. Sammeln-Klaren-Organisieren-Reviewen-Tun, in
Kap. 5 und 11 randstindig.

Altman, Sam (2019). How to Be Successful. Online-Essay,
blog.samaltman.com. Kostenlos verfligbar. Self-Belief und Compounding,
in Kap. 1 und 10.

Arendt, Hannah (1958). The Human Condition. Deutsche Ausgabe: Vita
activa oder Vom titigen Leben, Piper 1960. Drei Modi des Titigen (Arbeit,
Herstellen, Handeln), in Kap. 2 zentral.

Ariely, Dan (2008). Predictably Irrational. HarperCollins. Aufschub-

Experimente mit MIT-Studenten, in Kap. 3 randstiandig.
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Ariely, Dan und Klaus Wertenbroch (2002). Procrastination, Deadlines,
and Performance: Self-Control by Precommitment. Psychological Science 13(3),
219-224. Externe Deadlines schlagen interne, in Kap. 3 und 5.

Aslan, Reza (2005). No God But God: The Origins, Evolution, and Future of
Islam. Random House. Sidkular zugingliche Einordnung islamischer
Tradition, in Kap. 7.

Aurelius, Marcus (ca. 170-180 n.Chr.). Ta eis heautdn (Meditationen).
Deutsche Standardausgabe: Mauersberger, Reclam 2008. Englische Hays-
Ubersetzung 2002. Antike stoische Hauptquelle, in Kap. 2, 6 und 11.

Bandura, Albert (1977). Self-Efficacy: Toward a Unifying Theory of
Behavioral Change. Psychological Review 84(2), 191-215. Originaltheorie, in
Kap. 2, 4 und 8.

Bandura, Albert (1986). Social Foundations of Thought and Action.
Prentice-Hall. Self-Reward und assoziative Verstarkung, in Kap. 4.

Bandura, Albert (1997). Self-Efficacy: The Exercise of Control. Worth
Publishers. Vier Quellen der Selbst-Wirksamkeit (Mastery, Modell,
Uberredung, Physiologie), in Kap. 2 und 4 zentral.

Bar-Eli, Michael, Ofer Azar et al. (2007). Action Bias Among Elite Soccer
Goalkeepers: The Case of Penalty Kicks. Journal of Economic Psychology
28(5), 606—621. 93,7-Prozent-Sprung-Statistik der Torwarte, in Kap. 1.

Barrett, Lisa Feldman (2017). How Emotions Are Made: The Secret Life of
the Brain. Houghton Mifflin Harcourt. Konstruktivismus der Emotionen, in
Kap. 8.

Baumeister, Roy und John Tierney (2011). Willpower: Rediscovering the
Greatest Human Strength. Penguin. Popular-Form der Ego-Depletion-These,
in Kap. 3 mit Replikations-Kritik.

Baumeister, Roy und Mark Muraven (1998). Self-Regulation and
Depletion of Limited Resources. Psychological Bulletin 126(2), 247-259.
Ursprungs-These Ego-Depletion, in Kap. 3 kritisch eingeordnet.

Beauvoir, Simone de (1947). Pour une morale de 'ambiguité. Deutsche

Ausgabe: Rowohlt. Aktion in ethischer Mehrdeutigkeit, in Kap. 6 und 11.
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Beck, Aaron, A. John Rush, Brian Shaw und Gary Emery (1979).
Cognitive Therapy of Depression. Guilford. Begrindung der KVT, in Kap. 8 als
Kontrast zu Behavioral Activation.

Bezos, Jeff (1997 und 2015). Amazon Shareholder Letters. Zuganglich auf
aboutamazon.com. Two-way doors und One-way doors als
Entscheidungs-Heuristik, in Kap. 1 zentral.

Bibel (Lutherbibel 2017). Matthdus 6,26 und Jakobus 2,17. Deutsche
Bibelgesellschaft. Vogel-Gleichnis und Werke-Glaube-Logik, in Kap. 7
sakular gelesen.

Bhagavad-Gita (entstanden ca. 200 v.Chr. bis 200 n.Chr.). Karma-Yoga-
Kapitel 2 und 3, Sloka 2.47. Deutsche Ausgabe: Eknath Easwaran,
Goldmann. Karma-Yoga ohne Anhaftung, in Kap. 7 zentral.

Blackwell, Lisa, Kali Trzesniewski und Carol Dweck (2007). Implicit
Theories of Intelligence Predict Achievement Across an Adolescent Transition.
Child Development 78(1), 246-263. Mindset-Effekte bei Schiilern, in Kap.
9.

Blight, David (2018). Frederick Douglass: Prophet of Freedom. Simon &
Schuster. Pulitzer-primierte Douglass-Biographie, in Kap. 11 als Bio-
Quelle.

Bourdieu, Pierre (1979). La Distinction: Critique sociale du jugement.
Deutsche Ausgabe: Die feinen Unterschiede, Suhrkamp. Habitus als
Wiederholungs-Struktur, in Einleitung und Kap. 4 (Querverweis Band 1).

Brach, Tara (2003). Radical Acceptance: Embracing Your Life with the
Heart of a Buddha. Bantam. RAIN-Methode, in Kap. 7 und 8 sparsam.

Brown, Brené (2012). Daring Greatly. Avery. Verletzlichkeit als Aktions-
Voraussetzung, in Kap. 1 randstandig.

Burkeman, Oliver (2021). Four Thousand Weeks: Time Management for
Mortals. Farrar, Straus and Giroux. Endliche Lebenszeit als Aktions-Treiber,

in Einleitung und Kap. 11 (Querverweis Band 3).
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Burkeman, Oliver (2024). Meditations for Mortals. Farrar, Straus and
Giroux. Vier-Wochen-Programm gegen Produktivitits-Pornographie, in
Kap. 3 und 11.

Camus, Albert (1942). Le Mythe de Sisyphe. Deutsche Ausgabe: Der
Mythos des Sisyphos, Rowohlt. Absurd und Revolte, in Kap. 6 und 11.

Carr, Nicholas (2010). The Shallows: What the Internet Is Doing to Our
Brains. Norton. Aufmerksamkeits-Verlust, in Kap. 9 (Querverweis Band 2).

Cialdini, Robert (1984). Influence: The Psychology of Persuasion. Harper.
Commitment-and-Consistency-Prinzip, in Kap. 4 und 5.

Clark, Andy (2013). Whatever next? Predictive brains, situated agents, and
the future of cognitive science. Behavioral and Brain Sciences 36(3), 181-204.
Predictive-Processing-Argument, in Einleitung und Kap. 1.

Clark, Andy (2016). Surfing Uncertainty: Prediction, Action, and the
Embodied Mind. Oxford University Press. Buch-Form des Predictive-
Processing-Modells, in Kap. 1 (Querverweis Band 2).

Clear, James (2018). Atomic Habits. Avery. Vier Gesetze der
Verhaltensinderung, Habit Stacking, identity-based habits, in Kap. 4
zentral.

Collins, Jim (2001). Good to Great. HarperBusiness. Schwung-Rad-
Konzept, in Kap. 9 und 10 randstindig.

Covey, Stephen (1989). The 7 Habits of Highly Effective People. Free Press.
Be-Proactive-Habit, in Kap. 1 kritisch eingeordnet.

Credé, Marcus, Michael Tynan und Peter Harms (2017). Much Ado
About Grit: A Meta-Analytic Synthesis of the Grit Literature. Journal of
Personality and Social Psychology 113(3), 492—511. Meta-Analyse tiber 88
Grit-Studien, in Kap. 9 als Korrektiv zu Duckworth.

Csikszentmihalyi, Mihaly (1990). Flow: The Psychology of Optimal
Experience. Harper. Flow-Bedingungen, in Kap. 9 zentral.

Damasio, Antonio (1994). Descartes’ Error: Emotion, Reason, and the

Human Brain. Putnam. Somatic-Marker-Hypothese, in Kap. 8.
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Dang, Junhua et al. (2018). Multilab Replication of the Ego Depletion
Effect. Social Psychology 49(3). Folge-Replikation, in Kap. 3 als zweite
Bestitigung der Hagger-Befunde.

Deci, Edward (1971). Effects of Externally Mediated Rewards on Intrinsic
Motivation. Journal of Personality and Social Psychology 18(1), 105-115.
Crowding-out-Effekt, in Kap. 8.

Deci, Edward und Richard Ryan (1985). Intrinsic Motivation and Self-
Determination in Human Behavior. Plenum. Originalformulierung der SDT,
in Kap. 8.

Deci, Edward und Richard Ryan (2000). Intrinsic and Extrinsic
Motivations: Classic Definitions and New Directions. Contemporary
Educational Psychology 25(1), 54—67. Drei Grundbediirfnisse, in Kap. 8.

Dewey, John (1922). Human Nature and Conduct. Holt. Habit als
intelligente Anpassung, in Kap. 4 randstandig.

Dimidjian, Sona et al. (2006). Randomized Trial of Behavioral Activation,
Cognitive Therapy, and Antidepressant Medication in the Acute Treatment of
Adults with Major Depression. Journal of Consulting and Clinical Psychology
74(4), 658-670. Schliissel-Studie fir Kap. 8, BA gleichwertig zu
Antidepressiva.

Diogenes Laertios (ca. 230 n.Chr.). Leben und Meinungen beriihmter
Philosophen, Buch 7 (Stoa). Deutsche Ausgabe: Felix Meiner. Zenon-Bio-
Quelle, in Kap. 6.

Douglass, Frederick (1845). Narrative of the Life of Frederick Douglass, an
American Slave. Anti-Slavery Office Boston. Auto-Biographie als Aktions-
Manifest, in Kap. 11 zentral.

Duckworth, Angela (2016). Grit: The Power of Passion and Perseverance.
Scribner. Grit-Konzept, in Kap. 9 mit Replikations-Korrektur.

Duckworth, Angela, Christopher Peterson, Michael Matthews und
Dennis Kelly (2007). Grit: Perseverance and Passion for Long-Term Goals.
Journal of Personality and Social Psychology 92(6), 1087-1101.
Originalpaper, in Kap. 9.
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Duhigg, Charles (2012). The Power of Habit. Random House. Cue-
Routine-Reward-Schleife, in Kap. 4.

Duke, Annie (2018). Thinking in Bets: Making Smarter Decisions When
You Don’t Have All the Facts. Portfolio. Resulting-Bias und
Wabhrscheinlichkeits-Denken, in Kap. 10 zentral.

Duke, Annie (2022). Quit: The Power of Knowing When to Walk Away.
Portfolio. Sunk-Cost-Fallacy und das rationale Aufhoéren, in Kap. 10
randsténdig.

Dweck, Carol (1988). Motivational Processes Affecting Learning. American
Psychologist 41(10), 1040-1048. Originalpaper Mindset-Theorie, in Kap. 2
und 9.

Dweck, Carol (2006). Mindset: The New Psychology of Success. Random
House. Fixed-Mindset und Growth-Mindset, in Kap. 9 zentral.

Eagleman, David (2011). Incognito: The Secret Lives of the Brain.
Pantheon. Unbewusste Aktion, in Kap. 4 und 8 randsténdig.

Easwaran, Eknath (Hrsg., 2007). The Bhagavad Gita. Nilgiri Press.
Sakular zugiangliche Ubersetzung, in Kap. 7.

Ekers, David et al. (2014). Behavioural Activation for Depression: An
Update of Meta-Analysis of Effectiveness and Sub Group Analysis. PLOS ONE
9(6), €100100. Meta-Analyse zu BA, in Kap. 8.

Epictetus (Epiktet, ca. 125 n.Chr.). Encheiridion (Handbiichlein der
Moral). Mitschrift von Arrian. Deutsche Standardausgabe: Reclam.
Dichotomie der Kontrolle, in Kap. 6 zentral.

Epstein, David (2019). Range: Why Generalists Triumph in a Specialized
World. Riverhead. Kind versus wicked Environments, in Kap. 9 zentral.

Ericsson, K. Anders (2013). Why expert performance is special and cannot
be extrapolated from studies of performance in the general population.
Intelligence 45, 81-103. Verteidigung der DP-These, in Kap. 9.

Ericsson, K. Anders und Robert Pool (2016). Peak: Secrets from the New
Science of Expertise. Houghton Mifflin Harcourt. Sechs Kriterien der

Deliberate Practice, in Kap. 9 zentral.
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Ericsson, K. Anders, Ralf Krampe und Clemens Tesch-Rémer (1993).
The Role of Deliberate Practice in the Acquisition of Expert Performance.
Psychological Review 100(3), 363—406. Originalstudie an Berliner Geigern,
in Kap. 9.

Eyal, Nir (2019). Indistractable. BenBella. Ablenkung als Folge
unbearbeiteter Innenzustinde, in Kap. 3 und 4.

Ferrari, Joseph (2010). Still Procrastinating? The No-Regrets Guide to
Getting It Done. Wiley. 20-Prozent-Marke chronische Procrastination, in
Kap. 3 zentral.

Ferrari, Joseph, Judith Johnson und William McCown (1995).
Procrastination and Task Avoidance: Theory, Research, and Treatment. Plenum.
Grundlagenwerk, in Kap. 3.

Ferriss, Tim (2007). The 4-Hour Workweek. Crown. DEAL-Framework
und Definition-Elimination, in Kap. 1 und 10 randsténdig.

Ferriss, Tim (2016). Tools of Titans. Houghton Mifflin Harcourt. Aggregat
aus 200+ Interviews, in Kap. 1 und 10.

Fogg, B] (2019). Tiny Habits: The Small Changes That Change Everything.
Houghton Mifflin Harcourt. B = MAP, drei Design-Prinzipien, in Kap. 4 und
11 zentral.

Frankl, Viktor (1946). ... trotzdem Ja zum Leben sagen (engl. Man’s Search
for Meaning). Deutsche Ausgabe: Kosel. Logotherapie und Sinn-durch-
Handlung, in Einleitung und Kap. 2 und 8.

Frankl, Viktor (1946). Arztliche Seelsorge. Deuticke. Systematische
Logotherapie, in Kap. 2.

Friston, Karl (2010). The Free-Energy Principle: A Unified Brain Theory?
Nature Reviews Neuroscience 11(2), 127-138. Active Inference und
Vorhersage-Fehler-Reduktion, in Einleitung und Kap. 1 und 8 (Querverweis
Band 2).

Friston, Karl et al. (2017). Active Inference: A Process Theory. Neural
Computation 29(1), 1-49. Aktualisierte Theorie, in Kap. 1.
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Fromm, Erich (1976). Haben oder Sein. Stuttgart, DVA. Aktivitit im Sein-
Modus, in Kap. 2 (Querverweis Band 1).

Galinsky, Adam et al. (2009). Studien zur Wirkung offentlich
verkiindeter Ziele. Diverse Publikationen 2009 ff. Public-Commitment-
Effekt, in Kap. 2.

Gawande, Atul (2002). Complications: A Surgeon’s Notes on an Imperfect
Science. Metropolitan Books. Aktion unter radikaler Unsicherheit, in
Einleitung und Kap. 1und 7.

Gawande, Atul (2009). The Checklist Manifesto: How to Get Things Right.
Metropolitan Books. Aktions-Architektur via Checklisten, in Kap. 5 und 11
zentral.

Gawdat, Mo (2017). Solve for Happy: Engineer Your Path to Joy. North Star
Way. H = P - E, sidkulares Tawakkul, in Kap. 7 zentral.

Gawdat, Mo (2021). Scary Smart: The Future of Artificial Intelligence and
How You Can Save Our World. Bluebird. Aktion in radikaler Unsicherheit am
Beispiel KI, in Kap. 7 und 10 randstindig.

Gilbert, Daniel und Timothy Wilson (2007). Prospection: Experiencing
the Future. Science 317(5843), 1351-1354. Affective forecasting errors, in
Kap. 3.

Gladwell, Malcolm (2008). Outliers: The Story of Success. Little, Brown.
10.000-Stunden-These, in Kap. 9 als Lese-Verkiirzung markiert.

Goldsmith, Marshall (2015). Triggers: Creating Behavior That Lasts.
Crown. Active Questions als Selbst-Coaching, in Kap. 5 und 11 sparsam.

Gollwitzer, Peter (1999). Implementation Intentions: Strong Effects of
Simple Plans. American Psychologist 54(7), 493-503. Originalpaper, in
Einleitung und Kap. 5 zentral.

Gollwitzer, Peter und Paschal Sheeran (2006). Implementation
Intentions and Goal Achievement: A Meta-Analysis of Effects and Processes.
Advances in Experimental Social Psychology 38, 69-119. Meta-Analyse, d =
0,65, in Kap. 5 zentral.
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Gollwitzer, Peter und Veronika Brandstitter (1997). Implementation
Intentions and Effective Goal Pursuit. Journal of Personality and Social
Psychology 73(1), 186-199. Mechanismus-Studie, in Kap. 5.

Gollwitzer, Peter, Paschal Sheeran, Lukas Michalski und Andrea
Seifert (2009). When Intentions Go Public: Does Social Reality Widen the
Intention-Behavior Gap? Psychological Science 20(5), 612—618. Public-
Commitment-Differenzierung, in Kap. 2.

Goggins, David (2018). Can’t Hurt Me: Master Your Mind and Defy the
Odds. Lioncrest. Cookie-Jar-Methode, in Einleitung und Kap. 6 mit klarer
Tonalitits-Distanzierung.

Graham, Paul (2004). Hackers and Painters. Essay auf paulgraham.com.
Frei online. Machen-statt-Reden-Kultur, in Kap. 1 und 10 randstindig.

Graham, Paul (2009). Maker’s Schedule, Manager’s Schedule. Essay auf
paulgraham.com. Zwei inkompatible Zeit-Modji, in Kap. 9.

Graham, Paul (2013). Do Things That Don’t Scale. Essay auf
paulgraham.com. Frihphasen-Aktion, in Kap. 10.

Grant, Adam (2016). Originals: How Non-Conformists Move the World.
Viking. Strategische Aufschub-Phasen fiir Kreativitit, in Kap. 3 und 10.

Grant, Adam (2021). Think Again. Viking. Re-Thinking als Aktion, in
Kap. 1 randstandig.

Grant, Adam (2023). Hidden Potential: The Science of Achieving Greater
Things. Viking. Charakter-Skills statt Talent, in Kap. 9 als zugingliche DP-
Variante.

Greene, Robert (2012). Mastery. Viking. 7-Phasen-Modell des Master-
Pfads, in Kap. 9 randsténdig.

Hadot, Pierre (1981). Exercices spirituels et philosophie antique. Etudes
Augustiniennes. Spirituelle Ubungen, in Kap. 6 und 11.

Hadot, Pierre (1992). La Citadelle Intérieure. Fayard. Marc-Aurel-Lektiire,
in Kap. 6.
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Hadot, Pierre (1995). Qu'est-ce que la philosophie antique? Gallimard.
Deutsche Ausgabe: Philosophie als Lebensform, Suhrkamp 2005. Antike
Philosophie als askesis, in Einleitung und Kap. 2 und 6 zentral.

Hagger, Martin et al. (2016). A Multilab Preregistered Replication of the
Ego-Depletion Effect. Perspectives on Psychological Science 11(4), 546-573.
23 Labore, 2.141 Teilnehmer, kein Effekt. Replikationskrise, in Einleitung
und Kap. 3 zentral.

Hafiz, Shams al-Din Muhammad (14. Jahrhundert). Divan. Englische
akademische Ubersetzung: Henry Wilberforce-Clarke 1891, frei zuginglich
auf  sacred-texts.com. Ladinsky-,Ubersetzungen” sind keine
Ubersetzungen, nicht zitierfihig, in Kap. 7 als Ubersetzungs-Hinweis
markiert.

Harris, Sam (2012). Free Will. Free Press. Argument gegen Willens-
Freiheit, in Kap. 1 und 8.

Harris, Sam (2014). Waking Up: A Guide to Spirituality Without Religion.
Simon & Schuster. Sakulare Meditation, in Kap. 7 und 8.

Hayes, Steven (2005). Get Out of Your Mind and Into Your Life. New
Harbinger. ACT-Modell, in Kap. 2 und 8.

Hayes, Steven, Kirk Strosahl und Kelly Wilson (1999). Acceptance and
Commitment Therapy: An Experiential Approach to Behavior Change. Guilford.
Vermeidungs-Verhalten, in Kap. 2 und 8.

Haynes, Alex B. et al. (2009). A Surgical Safety Checklist to Reduce
Morbidity and Mortality in a Global Population. New England Journal of
Medicine 360, 491-499. WHO-Checkliste, 47-Prozent-Mortalitéts-
Reduktion, in Kap. 5.

Hershfield, Hal et al. (2009). Don’t Stop Thinking About Tomorrow:
Individual Differences in Future Self-Continuity Account for Saving. Social
Cognitive and Affective Neuroscience 4(1), 85-92. fMRI zu Zukunfts-Selbst,
in Kap. 1 und 3.

Hershfield, Hal (2011). Future Self-Continuity. Studie in Journal of

Marketing Research. Fortsetzungs-Studien, in Kap. 3.
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Holiday, Ryan (2014). The Obstacle Is the Way. Portfolio. Hindernis als
Material, in Kap. 1 und 6.

Holiday, Ryan (2022). Discipline Is Destiny. Portfolio. Disziplin als
Identitéts-Praxis, in Kap. 4 und 6.

Holiday, Ryan und Stephen Hanselman (2016). The Daily Stoic.
Portfolio. Tagliche Stoa-Ubungen, in Kap. 6.

Horowitz, Ben (2014). The Hard Thing About Hard Things.
HarperBusiness. Entscheidungen ohne vollstindige Information, in Kap. 1
und 10 randstindig.

Huberman, Andrew (2021 ff.). Huberman Lab Podcast. Episode 39, 53,
55, 196, 197. Frei verfiigbar auf hubermanlab.com. Dopamin-Action-Loop
und Habit-Mechanik, in Kap. 4 und 8.

Ibn Majah, Sunan Hadith 4164. Paralleltradition zum Vogel-Hadith.
Kostenlos zuginglich auf sunnah.com. In Kap. 7 als zweite Bestitigung des
Tirmidhi-Hadith.

Irvine, William B. (2009). A Guide to the Good Life: The Ancient Art of
Stoic Joy. Oxford University Press. Negative Visualisierung, in Kap. 6.

Isaacson, Walter (2003). Benjamin Franklin: An American Life. Simon &
Schuster. Franklins 13 Tugenden, in Kap. 4 zentral.

Isaacson, Walter (2011). Steve Jobs. Simon & Schuster. Reality Distortion
Field, in Kap. 10 mit Vorsicht.

James, William (1890). The Principles of Psychology. Henry Holt. Kapitel
Habit. Frei auf gutenberg.org. Habit als Hirn-Skulpturierung, in Kap. 4.

James, William (1897). The Will to Believe and Other Essays in Popular
Philosophy. Frei auf gutenberg.org. Aktion vor Beweis, in Kap. 7.

Job, Veronika, Carol Dweck und Gregory Walton (2010). Ego Depletion:
Is It All in Your Head? Psychological Science 21(11), 1686-1693. Mindset
uberschreibt Depletion, in Kap. 3.

Johnson, Eric und Daniel Goldstein (2003). Do Defaults Save Lives?
Science 302(5649), 1338-1339. Organspende-Studie, 12 vs. 99,98 Prozent,

in Kap. 1 zentral.
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Johnson, Steven (2010). Where Good Ideas Come From. Riverhead. Ideen-
Entstehung im Gesprich, in Kap. 2.

Jorgenson, Eric (Hrsg., 2020). The Almanack of Naval Ravikant.
Magrathea Publishing. Frei als PDF auf navalmanack.com. Naval-Aggregat,
in Kap. 7 und 10 zentral.

Kabat-Zinn, Jon (1990). Full Catastrophe Living. Delta. MBSR, in Kap. 8
randsténdig.

Kabat-Zinn, Jon (1994). Wherever You Go, There You Are. Hyperion.
Mindfulness als trainierbare Aktion, in Kap. 7.

Kahneman, Daniel (2011). Thinking, Fast and Slow. Farrar, Straus and
Giroux. Deutsche Ausgabe: Schnelles Denken, langsames Denken, Siedler.
System 1 und System 2, in Einleitung und Kap. 1 und 6 zentral.

Kahneman, Daniel und Amos Tversky (1979). Prospect Theory: An
Analysis  of Decision under Risk. Econometrica 47(2), 263-291.
Verlustaversion, 2:1-Faktor, in Kap. 1 zentral.

Klein, Gary (1998). Sources of Power: How People Make Decisions. MIT
Press. Naturalistische Entscheidungsforschung, in Kap. 10.

Knight, Phil (2016). Shoe Dog: A Memoir by the Creator of Nike. Scribner.
Nike-Aufbau mit Skin in the Game, in Kap. 10 zentral.

Kroese, Floor et al. (2014). Bedtime Procrastination: Introducing a New
Area of Procrastination. Frontiers in Psychology 5, 611. Schlaf-Aufschub, in
Kap. 3.

Lally, Phillippa, Cornelia van Jaarsveld, Henry Potts und Jane Wardle
(2010). How Are Habits Formed: Modelling Habit Formation in the Real World.
European Journal of Social Psychology 40(6), 998-1009. Durchschnitt 66
Tage zur Automatisierung, in Einleitung und Kap. 4 und 11 zentral.

Lejuez, Carl, Derek Hopko und Sandra Hopko (2001). A Brief
Behavioral ~ Activation Treatment for Depression (BATD). Behavior

Modification 25(2), 255-286. BA-Kurzform, in Kap. 8.
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Lejuez, Carl et al. (2011). Ten Year Revision of the Brief Behavioral
Activation Treatment for Depression. Behavior Modification 35(2), 111-161.
BATD-Update, in Kap. 8.

Lepper, Mark, David Greene und Richard Nisbett (1973). Undermining
Children’s Intrinsic Interest with Extrinsic Reward. Journal of Personality and
Social Psychology 28(1), 129-137. Overjustification-Effekt, in Kap. 8.

Lewinsohn, Peter (1974). A Behavioral Approach to Depression in The
Psychology of Depression, Hrsg. Friedman und Katz. Wiley. Ursprungs-Paper
BA-Logik, in Kap. 8.

Lieberman, Daniel und Michael Long (2018). The Molecule of More.
BenBella. Dopamin-Possession-und-Pursuit-Dichotomie, in Kap. 4 und 8.

Loewenstein, George (1996). Out of Control: Visceral Influences on
Behavior. Organizational Behavior and Human Decision Processes 65(3),
272-292. Hot-Cold Empathy Gap, in Kap. 1 und 3 zentral.

Loewenstein, George und Drazen Prelec (1992). Anomalies in
Intertemporal Choice: Evidence and an Interpretation. Quarterly Journal of
Economics 107(2), 573—-597. Hyperbolic Discounting formalisiert, in Kap. 2
und 3.

Long, Anthony (2002). Epictetus: A Stoic and Socratic Guide to Life.
Oxford University Press. Prohairesis und Handlungs-Vorsatz, in Kap. 6 und
7.

Lyubomirsky, Sonja (2007). The How of Happiness. Penguin. Zwolf
evidenzbasiert wirksame Gliicks-Aktivititen, in Kap. 8 zentral.

Lyubomirsky, Sonja (2013). The Myths of Happiness. Penguin.
Fortsetzung, in Kap. 8.

Macnamara, Brooke, David Hambrick und Frederick Oswald (2014).
Deliberate Practice and Performance in Music, Games, Sports, Education, and
Professions: A Meta-Analysis. Psychological Science 25(8), 1608-1618.

Korrektiv zu Ericssons hoher Effektgrofe, in Einleitung und Kap. 9 zentral.
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Manos, Rachel, Jonathan Kanter und Andrew Busch (2010). A Critical
Review of Assessment Strategies to Measure the Behavioral Activation Model of
Depression. Clinical Psychology Review 30(5), 547-561. BA-Ubertragung auf
sub-klinische Bereiche, in Kap. 8.

Martell, Christopher, Sona Dimidjian und Ruth Herman-Dunn
(2010). Behavioral Activation for Depression: A Clinician’s Guide. Guilford. BA-
Hauptwerk, in Einleitung und Kap. 8 zentral.

McGonigal, Kelly (2011). The Willpower Instinct. Avery. Selbst-Mitgefiihl
steigert Aktions-Wahrscheinlichkeit, in Kap. 3 und 8.

McGonigal, Kelly (2015). The Upside of Stress. Avery. Stress-Reframing,
in Kap. 6 und 8 randstindig (Keystone-Effekt Bewegung).

McKeown, Greg (2014). Essentialism: The Disciplined Pursuit of Less.
Crown. Less but better, in Kap. 9 und 11 randsténdig.

McRaven, William (2017). Make Your Bed. Grand Central.
Morgenroutinen-Bestseller, in Kap. 3 als Beispiel der Pop-Willenskraft-
Lehre markiert.

Milkman, Katy (2021). How to Change. Portfolio. Fresh-Start-Effekt und
Temptation Bundling, in Kap. 4 und 5.

Mischel, Walter (2014). The Marshmallow Test: Mastering Self-Control.
Little, Brown. Hot-Cool-System, in Kap. 3 und 4 mit Replikations-
Vorbehalt.

Morris, Edmund (1979). The Rise of Theodore Roosevelt. Coward, McCann
& Geoghegan. Roosevelt-Biographie, in Kap. 11.

Morris, Edmund (2001). Theodore Rex. Random House. Zweiter Band,
Sorbonne-Rede dokumentiert, in Kap. 11.

Mueller, Claudia und Carol Dweck (1998). Praise for Intelligence Can
Undermine Children’s Motivation and Performance. Journal of Personality and
Social Psychology 75(1), 33—52. Lob-Differenzierung, in Kap. 2 und 9.

Mullainathan, Sendhil und Eldar Shafir (2013). Scarcity: Why Having
Too Little Means So Much. Times Books. Mangel und kognitive Bandbreite,

in Kap. 3 randstindig.
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Neal, David, Wendy Wood, Jennifer Labrecque und Phillippa Lally
(2012). How Do Habits Guide Behavior? Perceived and Actual Triggers of Habits
in Daily Life. Journal of Experimental Social Psychology 48(2), 492—498.
Kontext-Cues triggern Habits, in Kap. 4.

Newport, Cal (2012). So Good They Can’t Ignore You. Grand Central.
Skill-Stack vor Passion, in Kap. 9 zentral.

Newport, Cal (2016). Deep Work. Grand Central. Tiefenarbeit als
Aktions-Voraussetzung, in Einleitung und Kap. 9 (Querverweis Band 3).

Newport, Cal (2019). Digital Minimalism. Portfolio. Aufmerksamkeits-
Okonomie zerstdrt Aktions-Fahigkeit, in Kap. 3 und 9 (Querverweis Band
2).

Newport, Cal (2024). Slow Productivity: The Lost Art of Accomplishment
Without Burnout. Portfolio. Drei Prinzipien gegen Hustle, in Kap. 9 und 11
(Querverweis Band 3).

Nicholson, Reynold A. (Hrsg./Ubersetzer, 1925/1940). The Mathnawi of
Jalalu'ddin Rumi. Cambridge University Press. Frei auf archive.org.
Standard-Ubersetzung des Masnavi, in Kap. 7.

Oettingen, Gabriele (2014). Rethinking Positive Thinking: Inside the New
Science of Motivation. Current. WOOP-Methode, in Kap. 5 zentral.

Oettingen, Gabriele und Doris Mayer (2002). The Motivating Function
of Thinking About the Future: Expectations Versus Fantasies. Journal of
Personality and Social Psychology 83(5), 1198-1212. Positive Fantasien
senken Erfolg, in Kap. 2 und 5.

Oettingen, Gabriele, Doris Mayer, Jennifer Stephens und Babette
Brinkmann (2010). Mental Contrasting and Goal Commitment: The
Mediating Role of Energization. Personality and Social Psychology Bulletin
36(5), 608-622. Mental Contrasting in Aktions-Kontexten, in Kap. 5.

O’Donoghue, Ted und Matthew Rabin (1999). Doing It Now or Later.
American Economic Review 89(1), 103-124. Present-biased preferences

formalisiert, in Kap. 3.
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Odell, Jenny (2019). How to Do Nothing: Resisting the Attention Economy.
Melville House. Nicht-Tun als Aufmerksamkeits-Aktion, in Kap. 9 als
Gegen-Stimme und Kap. 11.

Orbell, Sheina, Sarah Hodgkins und Paschal Sheeran (1997).
Implementation Intentions and the Theory of Planned Behavior. Personality
and Social Psychology Bulletin 23(9), 945-954. Brustkrebs-Vorsorge-
Studie, in Kap. 5 zentral.

Pigliucci, Massimo (2017). How to Be a Stoic: Using Ancient Philosophy to
Live a Modern Life. Basic Books. Memento-Mori-Aktivierung, in Kap. 6
zentral.

Pink, Daniel (2009). Drive: The Surprising Truth About What Motivates
Us. Riverhead. Autonomy, Mastery, Purpose, in Kap. 8 und 9 zentral.

Plomin, Robert (2018). Blueprint: How DNA Makes Us Who We Are. MIT
Press. Genetische Determinanten, in Kap. 1 als Korrektiv zu naivem Self-
Help (Querverweis Band 1).

Pressfield, Steven (2002). The War of Art: Break Through the Blocks and
Win Your Inner Creative Battles. Black Irish Entertainment. Resistance-
Konzept, in Einleitung und Kap. 2 zentral.

Pressfield, Steven (2008). Turning Pro. Black Irish Entertainment. Profi
durch Verhalten, in Kap. 2 und 9.

Pressfield, Steven (2011). Do the Work. Black Irish Entertainment.
Operatives Manual gegen Resistance, in Kap. 3 und 11 randsténdig.

Price, Devon (2021). Laziness Does Not Exist. Atria. Faulheit als Mythos,
in Kap. 3 als Gegen-Stimme.

Pychyl, Timothy (2013). Solving the Procrastination Puzzle: A Concise
Guide to Strategies for Change. TarcherPerigee. Aufschub als
Affektregulation, in Einleitung und Kap. 3 und 6 und 8 zentral.

Pychyl, Timothy und Fuschia Sirois (Hrsg., 2016). Procrastination,
Health, and Well-Being. Academic Press. Sammelband zu Procrastination-

Gesundheit, in Kap. 3.
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Quinn, Susan (1995). Marie Curie: A Life. Simon & Schuster. Curie-
Biographie, in Kap. 9 zentral.

Ravikant, Naval (2018 ff.). How to Get Rich (without getting lucky).
Tweet-Storm und Podcast-Serie. Spezifisches Wissen und Hebel, in Kap. 10
und 11.

Richards, David et al. (2016). Cost and Outcome of Behavioural Activation
Versus Cognitive Behavioural Therapy for Depression (COBRA). The Lancet
388, 871-880. BA so wirksam wie CBT, glinstiger, in Kap. 8.

Ries, Eric (2011). The Lean Startup. Crown. Build-Measure-Learn, in
Einleitung und Kap. 1 zentral.

Robertson, Donald (2019). How to Think Like a Roman Emperor: The Stoic
Philosophy of Marcus Aurelius. St. Martin’s. KVT und Stoa, in Kap. 6 zentral.

Robins, Mel (2017). The 5 Second Rule. Savio Republic. In Kap. 10 als
Gegenbeispiel zu Praktiker-Quellen markiert, weil das Hauptgeschift
Coaching ist.

Roddick, Anita (2000). Business as Unusual. Thorsons. Body Shop als
Aktion aus Konsum-Frust, in Kap. 10 zentral.

Roosevelt, Theodore (1910). Citizenship in a Republic (sogenannte Man
in the Arena-Rede), gehalten an der Sorbonne, Paris, 23. April 1910. Volltext
frei online. In Kap. 11 zentral.

Rosa, Hartmut (2005). Beschleunigung: Die Verinderung der
Zeitstrukturen in der Moderne. Suhrkamp. Tempo-Druck als Aktions-
Verzerrer, in Einleitung (Querverweis Band 3).

Rosa, Hartmut (2016). Resonanz: Eine Soziologie der Weltbeziehung.
Suhrkamp. Resonante Beziehung durch Aktion, in Kap. 9 und 11
(Querverweis Band 3).

Rosenzweig, Phil (2007). The Halo Effect. Free Press. Erfolgs-

Geschichten retrospektiv stilisiert, in Kap. 10 als kritische Stimme.
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Rumi, Dschalal ad-Din (ca. 1258-1273). Masnavi-i Ma’navi, Buch 1 und
5. Englische Ubersetzung Nicholson 1925, frei auf archive.org; moderne
Penguin-Ubersetzung Mojaddedi 2004. Kamel-Bindungs-Pointe, in Kap. 7
zentral.

Ryan, Richard und Edward Deci (2017). Self-Determination Theory: Basic
Psychological Needs in Motivation, Development, and Wellness. Guilford.
Hauptwerk SDT, in Kap. 8 zentral.

Samuelson, William und Richard Zeckhauser (1988). Status Quo Bias
in Decision Making. Journal of Risk and Uncertainty 1(1), 7-59.
Originalpaper Status-Quo-Bias, in Kap. 1.

Sapolsky, Robert (2017). Behave: The Biology of Humans at Our Best and
Worst. Penguin. Hierarchische Erkldrung jeder Handlung, in Kap. 1 und 8.

Sapolsky, Robert (2023). Determined: A Science of Life Without Free Will.
Penguin. Hartes Determinismus-Argument, in Kap. 1 und 6 und 8 mit
Disclaimer.

Sartre, Jean-Paul (1946). L'existentialisme est un humanisme. Nagel.
Deutsche Ausgabe: Rowohlt. Existenz vor Essenz, in Kap. 1 und 11.

Schimmel, Annemarie (1975). Mystical Dimensions of Islam. University of
North Carolina Press. Wissenschaftliches Standardwerk Sufismus, in Kap. 7
zentral.

Sellars, John (2003). The Art of Living: The Stoics on the Nature and
Function of Philosophy. Ashgate. Techne tou biou, in Kap. 2 und 6.

Seligman, Martin (1991). Learned Optimism. Knopf. Erklarungs-Stil sagt
Aktions-Riickkehr voraus, in Kap. 2 (zurtick zu Hunde-Studien 1972) und
Kap. 6 und 9.

Seneca, Lucius Annaeus (ca. 65 n.Chr.). Epistulae morales ad Lucilium.
Deutsche Ausgabe: Reclam. Brief 1 zur Zeit-Aneignung, Brief 47 zu Praxis-
vor-Theorie, in Einleitung und Kap. 2 und 6.

Sharma, Robin (2018). The 5 AM Club. HarperCollins. Morgenroutinen-
Bestseller, in Kap. 3 als Beispiel der Pop-Willenskraft-Lehre markiert.
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Sheeran, Paschal und Sheina Orbell (1999). Implementation Intentions
and Repeated Behaviour: Augmenting the Predictive Validity of the Theory of
Planned Behaviour. European Journal of Social Psychology 29(2-3), 349—
369. Brustkrebs-Vorsorge-Studie ausfithrlich, in Einleitung und Kap. 5
zentral.

Sheeran, Paschal und Thomas Webb (2016). The Intention-Behavior
Gap. Social and Personality Psychology Compass 10(9), 503-518. Review
zur Wirksamkeit von Implementation Intentions, in Kap. 3 und 5.

Sirois, Fuschia (2014). Out of Sight, Out of Time? A Meta-Analytic
Investigation of Procrastination and Time Perspective. European Journal of
Personality 28(5), 511-520. Zukunfts-Zeitperspektive, in Kap. 3.

Sirois, Fuschia (2014). Procrastination and the Priority of Short-Term
Mood Regulation. Self and Identity 13(1), 128—145. Selbst-Mitgefiihl senkt
Procrastination, in Kap. 3 und 11.

Sirois, Fuschia (2015). Is Procrastination a Vulnerability Factor for
Hypertension and Cardiovascular Disease? Journal of Behavioral Medicine
38(3), 578-589. Bluthochdruck-Korrelation, in Einleitung und Kap. 3.

Sirois, Fuschia (2020 wund 2023). Langsschnitt-Studien zu
Procrastination und Gesundheit. Diverse Publikationen. In Einleitung und
Kap. 3.

Sirois, Fuschia, Danielle Molnar und Jameson Hirsch (2017). A Meta-
Analytic and Conceptual Update on the Associations between Procrastination
and Multidimensional Perfectionism. European Journal of Personality 31(2),
137-159. Perfektionismus-Typen, in Kap. 3 und 9.

Sivers, Derek (2011). Anything You Want: 40 Lessons for a New Kind of
Entrepreneur. Portfolio. CD-Baby-Lessons, in Kap. 10 und 11.

Sivers, Derek (2020). Hell Yeah or No: What’s Worth Doing. Hit Media.

Binir-Entscheidung als Filter, in Kap. 1 und 3 und 10 zentral.
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Steel, Piers (2007). The Nature of Procrastination: A Meta-Analytic and
Theoretical Review of Quintessential Self-Regulatory Failure. Psychological
Bulletin 133(1), 65-94. Meta-Analyse iiber 691 Studien, in Einleitung und
Kap. 3 zentral.

Steel, Piers (2010). The Procrastination Equation. HarperCollins. Buch-
Form der Meta-Analyse, in Einleitung und Kap. 3 und 6 zentral.

Stone, Brad (2013). The Everything Store: Jeff Bezos and the Age of Amazon.
Little, Brown. Amazon-Geschichte und Two-way-doors, in Kap. 1.

Stulberg, Brad (2021). The Practice of Groundedness. Portfolio. Sechs
Praktiken fiir stabile Aktion, in Kap. 6 und 9 und 11.

Stulberg, Brad und Steve Magness (2017). Peak Performance: Elevate
Your Game, Avoid Burnout. Rodale. Stress plus Erholung, in Kap. 9.

Sunstein, Cass (2014). Why Nudge? Yale University Press. Libertarer
Paternalismus, in Kap. 1 und 4 randsténdig.

Suzuki, Shunryu (1970). Zen Mind, Beginner’s Mind. Weatherhill.
Anfianger-Haltung, in Kap. 9 und 11.

Taleb, Nassim Nicholas (2001). Fooled by Randomness. Texere. Erstes
Buch des Incerto-Zyklus, in Kap. 10.

Taleb, Nassim Nicholas (2007). The Black Swan. Random House.
Unvorhersehbare GrofRereignisse, in Kap. 7 und 10.

Taleb, Nassim Nicholas (2012). Antifragile: Things That Gain from
Disorder. Random House. Fragil-Robust-Antifragil, in Einleitung und Kap. 1
und 7 und 10 zentral.

Taleb, Nassim Nicholas (2018). Skin in the Game: Hidden Asymmetries in
Daily Life. Random House. Skin-in-the-Game-Argument, in Kap. 10 zentral.

Thaler, Richard (2015). Misbehaving: The Making of Behavioral
Economics. Norton. Geschichte der Verhaltensokonomie, in Kap. 1.

Thaler, Richard und Cass Sunstein (2008). Nudge: Improving Decisions
About Health, Wealth, and Happiness. Yale University Press. Default-Settings

als Aktions-Hebel, in Kap. 1 zentral.
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Tirmidhi, Jami® at- Hadith 2344, Buch 36 (Az-Zuhd), Hadith 49.
Klassifikation: bei Tirmidhi selbst hasanun sahih, bei Darussalam hasan, bei
Albani sahih in Sahih al-Jami’ 5254. Kostenlos auf sunnah.com. Vogel-
Metapher, in Kap. 7 als Hauptquelle.

Tirmidhi, Jami® at- Hadith 2517. I'gil-ha wa-tawakkal, ,Binde dein
Kamel und vertraue auf Allah”. Kostenlos auf sunnah.com. In Kap. 7 als
zweite Hadith-Quelle.

Tirmidhi, Jami® at- Hadith 2191. ,Nutze funf vor funf”-Mahnung,
sinngemifle Uberlieferung; parallel bei Bukhari 6416. In Kap. 6 als
Memento-Mori-Aktivierung.

Urban, Tim (2013). Why Procrastinators Procrastinate und How to Beat
Procrastination. waitbutwhy.com. Frei online. Instant-Gratification-
Monkey, in Kap. 3 randstandig.

Verplanken, Bas und Wendy Wood (2006). Interventions to Break and
Create Consumer Habits. Journal of Public Policy & Marketing 25(1), 90-103.
Kontext-Wechsel als Habit-Reset, in Kap. 4.

Walker, Matthew (2017). Why We Sleep. Scribner. Schlaf und
Entscheidungs-Qualitit, in Kap. 4 randstindig.

Walsh, Roger (2011). Lifestyle and Mental Health. American Psychologist
66(7), 579—-592. Warnung vor zu festen Identitats-Etiketten, in Kap. 4.

Webb, Thomas und Paschal Sheeran (2004). Identifying Good
Opportunities to Act: Implementation Intentions and Cue Discrimination.
European Journal of Social Psychology 34(4), 407-419. Cue-
Diskriminierung, in Kap. 5.

Webb, Thomas und Paschal Sheeran (2008). Mechanisms of
Implementation Intention Effects: The Role of Goal Intentions, Self-Efficacy, and
Accessibility of Plan Components. British Journal of Social Psychology 47(3),
373-395. Grenzen der Wenn-dann-Wirkung, in Kap. 5.

Wilberforce-Clarke, Henry (Ubersetzer, 1891). The Divan of Hafiz.
Calcutta. Frei auf sacred-texts.com. Authentische Hafiz-Ubersetzung, in

Kap. 7 als Alternative zu Ladinsky.
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Willink, Jocko (2017). Discipline Equals Freedom: Field Manual.
St. Martin’s. Disziplin als Freiheits-Raum, in Kap. 4 und 6 mit Ton-
Distanzierung.

Willink, Jocko und Leif Babin (2015). Extreme Ownership. St. Martin’s.
Verantwortung ohne Ausnahmen, in Kap. 6 und 10.

Wohl, Michael, Timothy Pychyl und Shannon Bennett (2010). I
Forgive Myself, Now I Can Study: How Self-Forgiveness for Procrastinating Can
Reduce Future Procrastination. Personality and Individual Differences 48(7),
803-808. Selbst-Vergebung senkt Aufschub, in Kap. 3.

Wood, Wendy (2019). Good Habits, Bad Habits: The Science of Making
Positive Changes That Stick. Farrar, Straus and Giroux. 43-Prozent-These, in
Kap. 4 zentral.

Wood, Wendy und David Neal (2007). A New Look at Habits and the
Habit-Goal Interface. Psychological Review 114(4), 843-863. Habits-Goal-
Interface, in Kap. 2 und 4 und 5.

Wood, Wendy, Jeffrey Quinn und Deborah Kashy (2002). Habits in
Everyday Life: Thought, Emotion, and Action. Journal of Personality and
Social Psychology 83(6), 1281-1297. Habits context-cued, in Kap. 4.

Yeager, David et al. (2019). A National Experiment Reveals Where a
Growth Mindset Improves Achievement. Nature 573, 364—369. Grof} angelegte
Mindset-Intervention, in Kap. 9 als Korrektiv.

Zeigarnik, Bluma (1927). Uber das Behalten von erledigten und
unerledigten Handlungen. Psychologische Forschung 9, 1-85. Zeigarnik-
Effekt, in Kap. 3.
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Lese-Hinweise fiir Anfinger

Wenn du nur drei bis finf Blicher aus dieser Liste lesen wiirdest, dann
diese, in dieser Reihenfolge.

Erstens: B] Fogg, Tiny Habits (2019). Operativ, niedrigschwellig,
anwendbar in der ersten Stunde nach dem Lesen.

Zweitens: Timothy Pychyl, Solving the Procrastination Puzzle (2013).
Kurz, sdkular, klart das Affekt-Regulations-Modell besser als jedes Buch
sonst.

Drittens: Marc Aurel, Meditationen in der Mauersberger-Ubersetzung.
Antike Hauptquelle, in Tagebuch-Form lesbar. Eine Seite pro Tag gentigt.

Viertens: Atul Gawande, The Checklist Manifesto (2009) oder
Complications (2002). Beide zeigen Aktion unter Unsicherheit aus
chirurgischer Praxis.

Funftens: Nassim Taleb, Antifragile (2012). Fur die strukturelle Frage,
welche Aktionen lohnen und welche nicht.

Wer nach diesen finf weiter will, geht zu Steel, Gollwitzer, Bandura,

Hadot. Das wiren die akademisch dichten zweiten funf.

Anhang A2: Glossar

Dieses Glossar erklart die wichtigsten Begriffe aus dem Buch in der
Reichweite, in der die Forschung sie heute tragt. Wer in einem Begriff tiefer
gehen will, findet im Anhang Al die Hauptquellen.

Action-Bias. Eine Tendenz, in bestimmten Situationen zu handeln,
obwohl Nicht-Handeln statistisch die bessere Wahl wire. Beispiel:
Torwarte bei Elfmetern springen hiufig zur Seite, obwohl Stehenbleiben

hohere Halteraten brichte (Bar-Eli 2007). Gegen-Konzept zum Status-
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Quo-Bias. Beide Begriffe schliefen sich nicht aus; sie wirken in
unterschiedlichen Doménen.

Active Inference. Theorie aus der Neurowissenschaft (Friston 2010),
nach der das Gehirn nicht passiv Reize verarbeitet, sondern aktiv
Vorhersagen tber die Welt produziert und durch Handlungen praft.
Wahrnehmung und Handlung sind in dieser Theorie ein Kreislauf, kein
Zwei-Stufen-Prozess.

Antifragilitat. Begriff von Nassim Taleb (2012). Eigenschaft eines
Systems, die unter Belastung stirker wird, statt schwicher. Drei
Kategorien: fragil (zerbricht unter Belastung), robust (ibersteht), antifragil
(profitiert davon). Antifragile Aktionen haben kleinen méglichen Verlust
und groflen moglichen Gewinn.

Askesis. Griechisches Wort fiir Ubung. In der antiken Philosophie, vor
allem in der Stoa, ein zentraler Begriff. Philosophie war Ubung, nicht
Theorie (Hadot 1981). Tigliche Reflexions- und Verhaltens-Ubungen, nicht
akademisches Lesen.

Behavioral Activation. Klinisches Verfahren zur Behandlung schwerer
Depression (Martell 2001, Dimidjian 2006). Patienten beginnen mit
kleinen Handlungen, ohne auf Motivation zu warten. Wirksamkeit in
randomisierten Studien gleich oder hoher als Antidepressiva bei
mittelschwerer und schwerer Depression. Ubertragbar auf nicht-klinische
Procrastination.

Bias zum Handeln. Praktische Empfehlung, in unsicheren Situationen
eher zu handeln als zu zdgern, weil Aktion Information erzeugt und
Theorie nicht. Begriff aus der Tech-Subkultur (Naval Ravikant, Tim
Ferriss), wissenschaftlich verwandt mit Talebs Antifragilitit und Bandura
Self-Efficacy.

Default-Setting. Voreinstellung eines Systems. Wenn ein Mensch eine
Standard-Wahl annimmt, ohne aktiv zu entscheiden, gewinnt die
Voreinstellung. Massive Verhaltens-Effekte dokumentiert (Thaler, Sunstein

2008). Anwendung: Wer sein eigenes Verhalten dndern will, dndert eher
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die Voreinstellungen seiner Umgebung als seinen Willen.

Deliberate Practice. Begriff von K. Anders Ericsson (1993, 2016).
Spezifische Form der Ubung an der Performance-Grenze, mit voller
Aufmerksamkeit, sofortigem Feedback, Moglichkeit zur Korrektur und
einem mentalen Modell der korrekten Ausfiihrung. Nicht jede Ubung ist
Deliberate Practice. Effekt-Stérken variieren stark zwischen Doménen.

Dichotomie der Kontrolle. Stoisches Grundkonzept, formuliert von
Epiktet im Handbiichlein §1. Trennung zwischen dem, was in deiner
Kontrolle liegt (deine Urteile, Absichten, Handlungen), und dem, was nicht
(Korper, Besitz, Ruf, Ergebnisse). Wer die Dichotomie pflegt, verschwendet
weniger Energie auf das Unkontrollierbare.

Ego-Depletion. These (Baumeister 2011), dass Willenskraft eine
erschopfbare Ressource sei. Replikations-Krise: in der Multilab-Studie von
Hagger (2016) und in der Meta-Analyse von Dang (2018) nicht repliziert. In
der Pop-Literatur weiter zitiert, in der akademischen Forschung kritisch
eingeordnet. Wer auf willenskraft-zentrierte Strategien setzt, sollte das
wissen.

Expectancy-Value-Theory. Modell, das Aktions-Wahrscheinlichkeit aus
dem Produkt von Erwartung (kann ich das schaffen?) und Wert (lohnt sich
das fiir mich?) ableitet. In Steels Procrastination Equation (2010) erweitert
um Impulsiveness und Delay. Wer aufschiebt, hat hiufig eine der vier
Variablen ungunstig stehen.

Flow. Zustand vollkommener Vertiefung in eine Tatigkeit, beschrieben
von Mihaly Csikszentmihalyi (1990). Bedingungen: klares Ziel, sofortiges
Feedback, Balance zwischen Herausforderung und Fahigkeit. Eng
verwandt mit Deliberate Practice. Intrinsische Belohnung, die die Ubung
nachhaltig macht.

Friction (Verhaltens-Friktion). Hirden, die zwischen Absicht und
Aktion liegen. Wer eine Aktion erleichtern will, reduziert Friktion. Wer sie
schwerer machen will (Anti-Sucht-Strategien), erhéht Friktion.

Anwendung in BJ] Foggs Tiny-Habits-Methode und in Verhaltens-
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Architektur (Thaler, Sunstein).

Goal Intention. Absicht der Form ,Ich will Y tun” (Gollwitzer 1999).
Haufig schwicher in der Wirkung als Implementation Intentions, weil sie
keine Situations-Anbindung enthalt.

Growth Mindset. Begriff von Carol Dweck (1988, 2006). Annahme,
dass Fahigkeiten durch Anstrengung wachsen, im Gegensatz zum Fixed
Mindset (Fahigkeiten als angeboren). In neueren Studien (Yeager 2019)
kleinere Effekt-Stirken als urspringlich angenommen, aber in bestimmten
Subgruppen signifikant.

Habit Loop. Modell aus Duhighs The Power of Habit (2012). Cue,
Craving, Response, Reward. Vereinfachte Ubersetzung der ilteren
Verhaltens-Psychologie. Hilfreich als Heuristik, in der akademischen
Forschung differenzierter dargestellt (Wood, Neal 2007).

Habit Stacking. Technik von James Clear (2018). Neuer Habit wird an
einen bestehenden gekoppelt: ,After 1 [bestehender Habit], I will [neuer
Habit].” Praxis-Anwendung von B] Foggs Tiny-Habits-Logik. Im Kern
identisch mit Implementation Intentions, mit anderem Vokabular.

Hyperbolic Discounting. Phinomen aus der Verhaltensdkonomie
(Loewenstein, Prelec 1992). Menschen entwerten zukinftige Belohnungen
nicht linear, sondern hyperbolisch. Eine Belohnung in einem Monat fthlt
sich wie ein kleiner Bruchteil einer heutigen Belohnung an. Erklart, warum
Aufschub in der Gegenwart attraktiv ist, obwohl er langfristig teuer ist.

Implementation Intention. Wenn-dann-Plan (Gollwitzer 1999). ,Wenn
Situation X eintritt, dann werde ich Y tun.” Verdoppelt in randomisierten
Studien die Aktions-Wahrscheinlichkeit. Mechanismus: Externalisierung
der Willens-Last auf einen Situations-Cue.

Karma-Yoga (sidkular). Konzept aus der Bhagavad-Gita, 2.47. ,Du hast
nur ein Recht auf die Handlung, niemals auf ihre Friichte.” Sikular gelesen:
Handle mit Sorgfalt, hinge nicht am Ergebnis. Ostliches Pendant zum

stoischen Aktion-Ergebnis-Trennen und zum sufischen Tawakkul.
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Keystone Habit. Begriff von Charles Duhigg (2012). Habits, die
kaskadierend andere Habits triggern. Beispiele aus der Forschung:
regelmaflige Bewegung, ausreichend Schlaf. Effekte sind kleiner und
dominen-spezifischer als die Pop-Lesart suggeriert.

Logotherapie. Therapie-Schule von Viktor Frankl. Zentrale These: Sinn
entsteht durch konkrete Antwort auf konkrete Situation, nicht durch
Reflexion uber Sinn im Allgemeinen. In Band 1 als Identitits-Theorie
behandelt, in Band 4 als Aktions-Ausléser.

Mental Contrasting. Methode aus der WOOP-Forschung (Oettingen
2014). Wer einen Wunsch mit dem inneren Hindernis kontrastiert, das ihn
an der Aktion hindert, formuliert wirksamere Plane. Positives Visualisieren
allein senkt die Erreichungs-Wahrscheinlichkeit, weil das Belohnungs-
System die Belohnung vorab kassiert (Oettingen, Mayer 2002).

One-way / Two-way doors. Entscheidungs-Heuristik von Jeff Bezos
(Amazon Shareholder Letter 2015). One-way doors sind irreversible
Entscheidungen, die mit Sorgfalt getroffen werden sollten. Two-way doors
sind reversibel und sollten schnell getestet werden. Die meisten
Entscheidungen sind Two-way doors, werden aber wie One-way doors
behandelt.

Optionalitit. Talebs Konzept (2012). Eine Aktion mit Optionalitit gibt
dir die Moglichkeit auf ein gutes Ergebnis, ohne dich an ein schlechtes zu
binden. Anwendung in Karriere, Investitionen, Beziehungen.
Mathematisch nicht-linear: viele kleine Aktionen mit Optionalitit schlagen
wenige grofie Wetten.

Procrastination Equation. Formel von Piers Steel (2010). Motivation =
(Expectancy x Value) + (Impulsiveness x Delay). Aus einer Meta-Analyse
uber 691 Studien abgeleitet. Praktischer Hebel: Welche der vier Variablen

steht in deiner Aufschub-Situation ungiinstig?
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Resistance. Begriff von Steven Pressfield (The War of Art, 2002). Innere
Kraft, die im Verhiltnis zum Wert einer Handlung wichst. Poetische
Beschreibung eines Phinomens, das in der Procrastination-Forschung
(Pychyl 2013) wissenschaftlich als Affekt-Regulation gefasst wird.

Self-Determination Theory. Theorie von Edward Deci und Richard
Ryan (1985, 2017). Drei psychologische Grund-Bedirfnisse: Autonomy,
Competence, Relatedness. Aktionen in einem dieser Felder sind intrinsisch
motivierend. Externe Belohnungen konnen intrinsische Motivation
verdringen (Crowding-out-Effekt).

Self-Efficacy. Begriff von Albert Bandura (1977, 1997). Uberzeugung,
dass die eigenen Handlungen in einer bestimmten Situation zu einem
gewunschten Ergebnis fithren. Vier Quellen: Mastery Experience, Vicarious
Experience, Verbal Persuasion, Physiological State. Mastery Experience
(eigene gelungene Aktion) ist die starkste.

Skin in the Game. Begriff von Nassim Taleb (2018). Wer Empfehlungen
gibt, ohne selbst die Konsequenzen zu tragen, ist Theoretiker, nicht
Praktiker. Praktiker mit Skin in the Game sind robustere Quellen als
Kommentatoren ohne. Anwendung auf Sachbuch-Auswahl: Welche
Autoren haben das selbst getan, was sie empfehlen?

Status-Quo-Bias. Tendenz zur Beibehaltung des bestehenden Zustands,
auch wenn ein Wechsel netto vorteilhaft wire. Aus der Prospect Theory
(Kahneman, Tversky 1979) ableitbar: Verluste wiegen etwa doppelt so
schwer wie gleichwertige Gewinne. Wer das Verhiltnis korrigiert, kommt
zu anderen Aktionen.

Tawakkul (sdkular). Sufi-Konzept des Vertrauens-bei-Aktion. In der
Mainstream-Auslegung (al-Ghazali, 11. Jh.) Aktion ohne Anhaftung ans
Ergebnis. Siakular gelesen: Handle sorgfiltig (binde dein Kamel),
akzeptiere, dass das Ergebnis nicht in deiner Hand liegt (vertraue darauf,

dass es geschieht, was geschieht).
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Tiny Habits. Methode von B] Fogg (2019). Drei Design-Prinzipien: Make
it small, make it specific, make it now. Senken die Aktivierungs-Energie fiir
Verhaltens-Anderung. Wirksamer als willens-kraft-basierte Methoden,
weil sie an schlechten Tagen ausfiihrbar bleiben.

Vita Activa. Begriff von Hannah Arendt (1958). Drei Modi des Titigen:
Arbeit (animal laborans), Herstellen (homo faber), Handeln (vita activa).
Handeln im engsten Sinn ist Selbst-Eroffnung in der Offentlichkeit, mit
Risiko, mit Sichtbarkeit. In der Moderne durch Arbeit und Herstellen
verdrangt.

WOOP-Methode. Erweiterung der Implementation Intentions um eine
Hindernis-Antizipations-Komponente (Gabriele Oettingen 2014). Wish,
Outcome, Obstacle, Plan. Sinnvoll bei chronischen Vermeidungs-Mustern.

Zeigarnik-Effekt. Befund von Bluma Zeigarnik (1927). Unerledigte
Aufgaben werden mental aktiv gehalten, erledigte fallen aus dem
Bewusstsein. Erklart, warum aufgeschobene Aufgaben kognitive

Ressourcen binden, auch wenn du nicht aktiv Giber sie nachdenkst.

Uber dieses Buch

Drei Menschen, drei Wissensstinde, eine gemeinsame Licke. Ein Mann
mit vierzig Sachbiichern auf dem Tisch, dessen Leben seit zwei Jahren
unverandert ist. Eine Studentin, die heute morgen sechs TikTok-Folgen zu
Discipline gesehen hat und heute Abend nichts davon umsetzt. Ein
Selbststandiger, der seit acht Monaten eine zweite Firma anmelden will
und das Formular dreimal gedffnet hat. Sie wissen, was zu tun wire. Sie
tun es nicht.

Dieses Buch sagt: Diese Liicke ist nicht personlich. Sie ist beschreibbar.

Kein Coach-Buch. Keine Methode mit Akronym. Keine Morgen-

Routine.
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In elf Kapiteln beschreibt Mogli, was die Forschung an konkreter
Aktions-Erzeugung weifs. Action-Bias gegen Status-Quo-Bias (Kahneman,
Thaler, Bezos). Resistance bei Pressfield, Vita Activa bei Arendt, askesis bei
Hadot. Procrastination als Affekt-Regulation, nicht als Charakter-
Schwiche (Steel-Meta-Analyse, Pychyl, Sirois). B] Foggs Tiny Habits und
ihre B = MAP Formel. Implementation Intentions (Gollwitzer 1999,
Sheeran-Orbell 53% gegen 92% bei Krebs-Vorsorge-Studien). Stoische
Discipline und ihre Grenzen (Marc Aurel, Epiktet, Seneca, mit kritischer
Holiday-Note). Tawakkul sikular: Sunan al-Tirmidhi 2344, Karma-Yoga in
der Bhagavad-Gita 2.47, Rumis Kamel-Pointe, Mo Gawdats moderne
Briicke. Behavioral Activation als klinisch validierte Reihenfolgen-Umkehr
(Martell, Dimidjian 2006). Deliberate Practice von Ericsson, mit korrekter
Lesart der 10.000-Stunden-Regel und der Macnamara-Meta-Analyse 2014.
Antifragile Action und Skin in the Game (Taleb, Naval, Sivers, Duke). Mit
eigener Auseinandersetzung mit Sapolskys Determinismus-These
(Determined 2023) und einem Anti-Hustle-Block in der Tradition von
Burkeman und Odell.

Was du in diesem Buch findest:
e Warum dein Gehirn auf Status-Quo voreingestellt ist und welche
Default-Settings das dandern (Kahneman, Thaler)

e Warum Wissen-Konsum sich anftihlt wie Verdnderung, ohne eine zu
sein (Pressfield, Arendt, Hadot, Gollwitzer-Sheeran 2009)

e Wie Procrastination als Affekt-Regulation funktioniert und warum
Selbst-Harte sie verstirkt (Steel, Pychyl, Sirois 2014)

e Wie Tiny Habits und Habit Stacking die Aktivierungs-Energie senken
(Fogg, Clear, Wood)

e Warum ,Wenn-dann”-Pline in randomisierten Studien Aktions-
Wahrscheinlichkeit verdoppeln (Gollwitzer 1999, Sheeran-Webb 2016,
Oettingen WOOP)
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Wo Stoa funktioniert und wo sie an ihre Grenzen kommt (Marc Aurel,

Epiktet, Hadot, Holiday kritisch)

Wie eine sieben Jahrhunderte alte Aktions-Haltung sdkular nutzbar

wird (Tawakkul, Karma-Yoga, Taleb-Antifragile als westliches Pendant)

Warum Aktion vor Motivation kommt, nicht umgekehrt (Behavioral

Activation, Martell, Dimidjian, Lyubomirsky)

Welche Ubungs-Art tatsichlich besser macht und welche nicht

(Ericsson, Newport, Epstein, Adam Grant)

Warum Aktion mit Skin in the Game robuster ist als Aktion ohne (Taleb,

Naval, Sivers, Knight, Roddick)
Die nichste Stunde: ein Wenn-dann-Plan auf einem Zettel, klein genug

fur deinen schlechtesten Tag

Was dieses Buch von anderen unterscheidet:

Sakular, ohne Esoterik, ohne Coach-Floskeln, ohne Hustle-Porn

Quellen-fundiert: 220 Biicher, Studien und Podcasts im Anhang Al, jede
Behauptung belegt

Replikations-bewusst: Ego-Depletion, Grit, Mindset und 10.000-

Stunden mit korrekten Disclaimer-Anmerkungen

Trans-kulturell: Stoa, Sufi-Tradition, Karma-Yoga und moderne

Verhaltens-Forschung in einer sidkularen Synthese
Direkt: Du-Anrede durchgehend, ohne Pathos
Beide Seiten: Forschung UND konkrete Aktions-Empfehlungen

Kompakt: 21.500 Worter, etwa 120 Seiten, lesbar an einem Wochenende

Wer dieses Buch lesen sollte:
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Hochleister mit Aktions-Lihmung, Perfektionismus, Overplanning,
Analysis Paralysis. Procrastinatoren mit hohem IQ, die seit Monaten oder
Jahren dasselbe vor sich herschieben. Selbststindigkeits-Aspiranten, die
,bald” grinden wollen. Studierende vor Abschluss-Arbeiten. Wer
Burkemans Four Thousand Weeks und Newports Slow Productivity gelesen
hat und die Bricke zur Aktion sucht. Wer mit Mel Robbins, Hal Elrod und
David Goggins nichts anfangen kann, aber trotzdem etwas in seinem
Leben dndern will.

Band 4 der Mogli-Reihe: Biicher gegen das ungefragte Drehbuch.
Damit ist die Tetralogie komplett.

Band 1 ,Du bist nicht das, was du denkst” beschreibt, wie deine
Identitat geformt wurde. Band 2 ,Deine Realitit ist nicht die Realitéit”
zeigt, wie deine Wahrnehmung gebaut wird. Band 3 ,Zeit” raumt die vier
Schichten auf, in denen deine Stunden verteilt werden. Band 4 ,,Tun” fragt:
Wie tberquerst du jetzt die Liicke vom Verstehen zum Veréndern? Alle vier
Bande lassen sich unabhingig voneinander lesen. Wer aber alle vier liest,
hat eine Synthese in der Hand, die in dieser Form aktuell nicht im
Buchhandel existiert.

Sakular, quellen-fundiert, ohne Coach-Floskeln. Etwa 21.500 Worter,

knapp 120 Seiten, lesbar in einem Wochenende.
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