ERFOLG DURCH
FOKUS UND KONZENTRATION

Uber den einzigen Weg, auf dem du dir mehr Zeit, Geld und
Glick gleichzeitig in dein Leben holen kannst

Jan Hopker
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VORWORT

Wenn man ganz gewohnliche Menschen fragt, welche
Wiinsche sie an den Rest ihres Lebens haben, dann lauten die
beiden hiufigsten Antworten mehr Zeit und mebr Gela. Geht
es dir auch so?

Natiirlich wollen die Menschen nicht einfach nur mehr
Zeit, sondern die Moglichkeit, mehr fiir ihre sozialen Bezie-
hungen, ihre Bildung und ihre Gesundheit zu tun. Sie wollen
nicht unbedingt mehr Geld auf ithrem Sparkonto, sondern ein
schickes Auto, das Haus im Griinen oder endlich die tolle
Reise machen, von der sie schon seit Jahren triumen.

Leider scheint man sich fiir eines von beidem entscheiden
zu miissen — entweder mehr Zeit, aber dafiir weniger Geld,
oder mehr Geld, aber dafiir weniger Zeit. Dass es so aussieht,
als ob sich die beiden gréffiten Wiinsche der Menschen gegen-
seitig ausschliefen, liegt daran, dass die allermeisten Men-
schen einen schwerwiegenden Fehler machen. Sie streben
Zeit und Geld auf direktem Wege an und laufen dabei immer
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wieder gegen eine unsichtbare Wand aus Stress und Uberfor-
derung.

Wer beides méchte, mehr Zeit #nd mehr Geld, muss ein
anderes Ziel anpeilen: Fokus und Konzentration. Auf dem
Weg zu mehr Fokus und Konzentration entstehen Zeit und
Geld als Nebenprodukte, so wie Kartoffelschalen beim Schi-
len einer Kartoffel entstehen.

Mehr Zeit und Geld sind nicht die einzigen Belohnungen
fiir mehr Fokus und Konzentration. Als Bonus obendrauf
erhilt man auflerdem mehr Gliick. Dass mehr Fokus und
Konzentration uns gliicklicher machen, liegt daran, dass uns
die allermeisten Ablenkungen, mit denen wir unsere wertvol-
len Minuten und Stunden vergeuden, emotional nach unten
zichen. Wer héher fliegen will, muss Ballast abwerfen.

WAS DU IN DIESEM BUCH LERNEN WIRST

In der Schule haben wir so einiges tiber den Satz des Py-
thagoras, die Geschichte des Rémischen Reiches und Ge-
dichtinterpretation gelernt, aber nicht wie man sich besser
konzentrieren und fokussieren kann. Viele Menschen kennen
noch nicht einmal den Unterschied zwischen Fokus und
Konzentration.

Dieses Buch holt nach was die Schule versiumt hat. Die
Inhalte gehen weit tiber banale Ratschlige wie ,,Schaue nicht
dauernd auf dein Handy!* hinaus. Du lernst wie du die wah-
ren Ursachen eines Fokus- und Konzentrationsproblems er-
kennst und wie du sie intelligent und endgiiltig beseitigst, um
in den Genuss dessen zu kommen, was sich die meisten Men-
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schen wiinschen: mehr Zeit, mehr Geld, mehr Gliick und
weniger Stress.

UBER MICH

Mein Name ist Jan Hopker und ich schreibe dieses Buch
im Alter von 36 Jahren. Erst nachdem ich Chemie studiert
und meinen Doktor gemacht hatte, habe ich mich intensiv
mit der Frage beschiftigt, wie das Leben des Menschen funk-
tioniert und wie man es bereichern kann.

Je mehr ich lernte und verstand, desto klarer wurde mir,
dass wir von unserem Bildungssystem nicht fiir ein gliickli-
ches und erfiilltes Leben, sondern zu Systemsklaven ausgebil-
det werden. Uns wird beigebracht in einem Job zu funktio-
nieren, aber man zeigt uns nicht, wie wir unseres eigenen
Gliickes Schmied werden konnen. Ich habe mir zum Ziel
gesetzt, jenes von der Schule ignorierte Wissen zu verbreiten,
das man fiir ein selbstbestimmtes Leben braucht. Seit 2015
betreibe ich eine Webseite zum Thema: HabitGym — Fitness-
studio fiir dein Leben (www.habitgym.de).

FUR WEN DIESES BUCH IST

Dieses Buch richtet sich an alle, die sich mehr Zeit, Geld
und Gliick gleichzeitig wiinschen, um den Rest ihres Lebens
zum besten Teil ihres Lebens zu machen.

Albert Einstein hat gesagt, dass man Probleme niemals
mit der gleichen Denkweise 16sen kann, durch die sie ent-
standen sind. Du solltest daher offen fiir Neues und bereit
sein, die Ursachen deiner Probleme auch an den Orten zu
suchen, an denen du sie bisher nicht vermutet hast.



12

Keine Angst, dieses Buch ist frei von Esoterik und
Wiinsch-dir-was-beim-Universum — es basiert auf den gesi-
cherten Erkenntnissen der seridsen Wissenschaft.

Die Leser dieses Buches erhalten Zugang zu einer ge-
schlossenen Gruppe bei Facebook, in der sie mit anderen
Lesern diskutieren und mir Fragen zum Thema stellen kén-
nen — natiirlich kostenlos und unverbindlich und nur wenn
sie das mochten. Mehr Informationen dazu gibt es am Ende
dieses Buches.

FUR WEN DIESES BUCH NICHTIST

Da mir die Zeit und das Geld meiner Leser heilig sind,
mochte ich vermeiden, dass dieses Buch an Menschen ver-
kauft wird, denen es keinen Nutzen bieten kann. Ungeduldi-
ge Menschen, die nach nicht existierenden Abkiirzungen und
Waunderpillen suchen, oder nur schnell eine Handvoll einfa-
cher Tipps haben wollen, um sie blind anzuwenden, werden
mit diesem Buch keine Freude haben. Falls du zu diesen
Menschen gehérst, kann ich dir méglicherweise trotzdem
helfen. Schaue dir meine kostenlosen E-Books an, die du auf
meiner Webseite findest: www.habitgym.de/ebook/

WIE DIESES BUCH AUFGEBAUT IST

Zunichst behandeln wir die wichtigsten Grundlagen. Wir
werden uns anschauen wie unsere Konzentrationsfihigkeit
von unseren Essgewohnheiten, unseren Schlafgewohnheiten,
Stress, der korperlichen Betitigung und unserer Motivation
abhingt. Du erfihrst wie du deine Konzentrationsfihigkeit



13

nebenbei trainieren kannst — auch ohne zeitraubende Ubun-
gen und dimliche Spielchen.

Anschlieflend wirst du die vier grofiten Arten von Ablen-
kungen kennenlernen und wir werden intelligente Taktiken
erarbeiten, mit denen du sie stummschalten kannst.

Unsere Reise fithrt uns weiter zum Thema Multitasking,
das von vielen Menschen zu schwarz-weifd gesehen wird.

Zuletzt werden wir den Zusammenhang zwischen Fokus
und Konzentration herstellen und uns mit dem wichtigen
Thema Willenskraft beschiftigen. Viele Menschen ver-
schwenden in ihrem Alltag leider grofle Mengen Willenskraft
und sabotieren so indireke ihre Konzentrationsfihigkeit, denn
sie wissen nicht, dass sich Willenskraft und Konzentration der
gleichen begrenzten Energiequelle bedienen.

Die konkreten Ratschlige in diesem Buch hitten auf zehn
oder zwanzig Seiten Platz gehabt. In komprimierter Form
wiren die Ratschlige fiir die meisten Leser aber nutzlos, denn
sie wiissten nicht, welchen der Ratschlige sie in welcher Situ-
ation anwenden sollten. Neben den konkreten Ratschligen
enthilt dieses Buch daher viele Hintergrundinformationen,
die den Lesern Material fiir eigene Gedanken liefern. Am
Ende miissen die Leser ihre Probleme nimlich selbst 15sen.
Die Leser kénnen ihre Probleme aber nur dann selbst 18sen,
wenn sie die richtigen Gedanken und Ideen haben. Die Hin-
tergrundinformationen helfen ihnen dabei, auf die richtigen
Gedanken und Ideen zu kommen.

Das vorliegende Buch ist also keine direkte Hilfe, sondern
eine Hilfestellung zur Selbsthilfe.
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WIE DIESES BUCH
FUNKTIONIERT

Viele Ratgeberbiicher, insbesondere die amerikanischen,
sind um ein einziges Konzept herum aufgebaut. Der Autor
hat eine Methode oder Idee und beschreibt diese, anhand
zahlreicher Beispiele, ausfiihrlichst auf drethundert Seiten. Ich
bin nicht grundsitzlich gegen diese Art von Ratgeberbiichern,
denn sie haben einen groffen Vorteil. Das Gehirn lernt durch
Wiederholung. Wenn uns die gleiche gute Idee immer wieder
aus ganz unterschiedlichen Perspektiven vorgesetzt wird,
dann kénnen wir gar nicht anders, als diese Idee gut vernetzt
in unserem Langzeitgedichtnis abzuspeichern. Allein durch
das Lesen des Buches wird die Idee zu einem dauerhaften Teil
von uns, ohne dass wir aktiv daran arbeiten miissten, sie uns
einzuprigen.

Das vorliegende Buch dreht sich nicht um eine einzige
Idee. Die Themen Fokus und Konzentration eignen sich
nicht daftir. Wer seinen Fokus und seine Konzentrationsfi-
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higkeit auf Vordermann bringen méchte, muss an vielen ver-
schiedenen Ridchen drehen und ganz unterschiedliche Hebel
in Bewegung setzen. Es gibt nicht den einen Weg zum Erfolg.

Dieses Buch wirkt auf unterschiedliche Art und Weise.
Auf welchen Wegen sich sowohl dein Fokus als auch deine
Konzentrationsfihigkeit durch dieses Buch verbessern wer-
den, mdchte ich dir im Folgenden erkliren.

WISSEN WIRD DEIN BEWUSSTSEIN SCHARFEN

Das in allen Kapiteln dieses Buches vermittelte Hinter-
grundwissen zu den Themen Fokus und Konzentration wird
dein Bewusstsein schirfen. Dir werden in deinem Alltag Zu-
sammenhinge auffallen, die dir bislang verborgen waren.

Allein durch die Erkenntnisse, die du selbst gewinnen
wirst, wird sich dein Verhalten ganz automatisch in eine
Richtung verindern, die Fokus und Konzentration fordert.
Wahrscheinlich werden das am Anfang keine grofSen Spriinge
sein. Ein paar Kleinigkeiten hier und dort werden tiber linge-
re Zeitriume hinweg dennoch eine grofle Wirkung entfalten,
insbesondere wenn noch die anderen Wirkmechanismen hin-
zukommen.

Seit ich mich mit diesen Themen beschiftige, sehe ich
mich und die Welt mit anderen Augen. Meine Verhaltens-
und Denkweisen haben sich verindert, wodurch auch mein
Fokus und meine Konzentrationsfihigkeit besser geworden
sind.
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DU WIRST WENIGER ABGELENKT SEIN

Du wirst lernen, die inneren und 4ufleren Ablenkungen
auf eine intelligente Art zu reduzieren. Viele der alltiglichen
Ablenkungen entstehen spontan im eigenen Kopf. Wir len-
ken uns selbst ab. Mit diesen Stérungen umzugehen, ist nicht
leicht, denn man kann sein Gehirn nicht einfach in eine
Schublade verbannen, so wie man das mit dem ablenkenden
Kram tun wiirde, der den Schreibtisch blockiert.

Was die dufleren Ablenkungen angeht, kommt erschwe-
rend hinzu, dass das Gehirn eine gewisse Menge an Ablen-
kungen sogar braucht beziehungsweise erwartet. Ganz ohne
iuflere Reize erfindet das Gehirn einfach selbst welche — es
halluziniert. Der Konigsweg zu mehr Fokus und Konzentra-
tion besteht darin, ablenkende Reize durch Reize zu ersetzen,
die Fokus und Konzentration férdern.

Dem Thema Ablenkungen ist ein grofles Kapitel in die-
sem Buch gewidmet. Wer es schafft, nur die gréffiten Ablen-
kungen zu entschirfen, ist schon fast am Ziel.

DU WIRST EINEN STARKEREN WILLEN HABEN

Willenskraft ist immer dann erforderlich, wenn wir uns
auf Pflichten konzentrieren miissen, die von sich aus wenig
motivierend sind. Biiroangestellte, Schiiler und Studenten
kennen das Problem. Man muss seinen Willen anstrengen,
um sich einer unattraktiven Aufgaben zuzuwenden, und man
braucht von Zeit zu Zeit Willenskraft, um an Aufgaben dran-
zubleiben, anstatt sich der erstbesten Ablenkung hinzugeben.

Willenskraft wurde in den letzten Jahren intensiv er-
forscht — mit erstaunlichen Ergebnissen. Ahnlich wie Erfolg
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im Kampfsport, hat auch ein eiserner Wille sehr viel mehr
mit Strategie und Technik, als mit Kraft zu tun. Wir wachen
jeden Morgen mit einer begrenzten Portion Willenskraft auf,
mit der wir klug haushalten miissen. Wer nur auf Kraft setzt,
verschwendet seinen Willen, sodass er die letzten Stunden des
Tages ohne Willenskraft, und damit auch ohne Konzentrati-
onsfihigkeit, auskommen muss.

Im Kapitel tiber Willenskraft wirst du lernen wie du dei-
nen Willen optimal einsetzen und ganz nebenbei trainieren
kannst — auch ohne zeitraubende Ubungen.

DU WIRST DEINE GEISTIGE LEISTUNGSFAHIGKEIT
FERNSTEUERN KONNEN

Das Gehirn bringt alle Voraussetzungen fiir Konzentrati-
on von Haus aus mit. Wir kénnen uns gut konzentrieren,
aber nicht unter allen Bedingungen. Wie gut man sich zu
einem bestimmten Zeitpunkt konzentrieren kann, hingt von
bereits vergangenem Verhalten ab. Durch unser jetziges Ver-
halten stellen wir die Weichen fiir unsere Konzentration in
naher Zukunft.

Wenn du die Zusammenhinge zwischen bestimmten
Verhaltensweisen und ihren Auswirkungen auf die Stirke
deiner kiinftigen Konzentrationsfihigkeit kennst, kannst du
deine Konzentrationsfihigkeit aus der Ferne (im zeitlichen
Sinne) steuern. Die wichtigen Zusammenhinge lernst Du in
diesem Buch kennen.
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DU WIRST DEN WEG ZU KUNFTIGER
DAUERMOTIVATION KENNEN

Titigkeiten, die uns motivieren, ziehen unseren Fokus an
wie ein Magnet. Unter optimalen Bedingungen kénnen wir
uns stundenlang fast mithelos auf diese Titigkeiten konzent-
rieren. Man bezeichnet diesen Zustand als Flow und er ist
wissenschaftlich gut untersucht worden. Im Flowzustand
erreichen wir die besten Ergebnisse und wir fithlen uns dabei
so richtig gut.

Wer das Zusammenspiel von Motivation und Fokus und
Konzentration versteht, kann leicht herausfinden, welche
Titigkeiten seinen Fokus fiir die nichsten Jahre magisch an-
ziechen werden. Er kann sein Leben so planen, dass es in Zu-
kunft regelmiflig zu Flowzustinden kommen wird.

Wie du herausfindest, was dich fiir die nichsten Jahre
motivieren wird, erfihrst du in diesem Buch.

DU WIRST ORTE ERREICHEN, AN DIE MAN WEDER MIT
MOTIVATION NOCH MIT WILLENSKRAFT GELANGT

Es gibt Orte, die weder mit Willenskraft noch mit Moti-
vation erreicht werden konnen. Wer seine Willenskraft tags-
tiber im Beruf regelmiflig komplett aufbraucht und von Sport
nicht intrinsisch motiviert ist, wird es kaum schaffen, nach
Feierabend Sport zu treiben, auch wenn er genau das im
Prinzip gerne tun wiirde. Hier kann nur die Gewohnheit
helfen.

Wie du ganz einfach dauerhafte Gewohnheiten bilden
kannst, erfihrst du in diesem Buch.
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DER INDIREKTE WEG ZU MEHR ZEIT UND GELD

Fokus und Konzentration hingen mit vielen Variablen
unseres Lebens zusammen. Zwei besonders wichtige Variab-
len sind Zeit und Geld.

Wenn man Menschen fragt, wovon sie in ihrem Leben
gerne mehr hitten, dann lauten die beiden hiufigsten Ant-
worten Zeit und Geld — in dieser Reihenfolge. Am liebsten
hitte man von beidem mehr. Genau das scheint aber unmag-
lich zu sein, denn Zeit und Geld scheinen ihnlich wie eine
Wippe auf einem Kinderspielplatz zu funktionieren. Wenn
das eine Ende der Wippe nach oben geht, dann geht das an-
dere Ende automatisch nach unten. Je mehr man Geld an-
strebt, umso weniger Zeit bleibt fiir andere Dinge. Und je
mehr Freizeit man sich nimmt, umso weniger Geld verdient
man.

Es gibt einen Ausweg aus diesem Dilemma. Man muss
damit aufhdren, Zeit und Geld direkt anzustreben. Die
Schliisselfihigkeit, die Zeit und Geld miteinander verbindet,
ist Fokus und Konzentration. Um mehr Zeit und Geld
gleichzeitig zu bekommen, muss man mehr Fokus und Kon-
zentration anstreben.

Zunichst wird man schlicht und einfach mehr Zeit ha-
ben, denn wer sich besser fokussieren und konzentrieren
kann, der ist mit seinen unangenehmen Aufgaben frither fer-
tig und kann sich den schénen Dingen zuwenden. Zeit ist
bekanntlich auch Geld. Man kann die frei gewordene Zeit
also — zumindest teilweise — in Geld umwandeln. Natiirlich
wird man nicht jede freie Minute sofort zu Geld machen
konnen, aber iiber lingere Zeitriume wird ein verbesserter
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Fokus definitiv auch Auswirkungen auf den Kontostand ha-
ben.

Es gibt auch einen Zusammenhang zwischen Fokus und
Konzentration und Gliick. Dieser Zusammenhang lisst sich
verstehen, wenn man bedenkt, dass wir meist von Negativem
abgelenke werden: Sorgen, Angsten, Leid und Elend. Je fo-
kussierter und konzentrierter wir sind, umso weniger kommt
das Negative an uns heran. Es prallc einfach an einer Art
Schutzschild ab und kommt somit gar nicht erst in unser
Bewusstsein. Bitte verwechsle das nicht mit dem esoterisch
angehauchten Positiven Denken, das so gerne gepredigt wird.
Es geht nicht darum, in allen Dingen, die einem widerfahren,
nur noch das Positive zu sehen und das Negative einfach zu
ignorieren. Es geht vielmehr darum, diejenigen negativen
Dinge, die einen {iberhaupt nicht tangieren, nicht mehr an
sich heranzulassen, um nach und nach immer mehr positive
Erlebnisse und Erinnerungen zu schaffen, an denen man sich
erfreuen kann.

Bist du bereit fokussierter und konzentrierter zu werden?
Dann lass uns loslegen!



Die Seiten 21 bis 31 sind nicht Teil der Leseprobe
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EIN FOKUS-PROBLEM HAT DIE
HOCHSTE PRIORITAT

Unter einem Erfolg versteht man das Erreichen eines
selbst gesteckten Ziels — wie auch immer dieses Ziel im Ein-
zelfall aussehen mag. Einige Menschen haben grofle Ziele. Sie
wollen eine Delle im Universum hinterlassen. Andere wollen
verhindern, auf ihrem Sterbebett bereuen zu miissen, nur fiir
die Ziele von anderen Menschen gearbeitet und ihre eigenen
Ziele vernachlissigt zu haben. Thr personliches Ziel wird eine
Selbststindigkeit oder ein eigenes Unternehmen sein. Selbst
gesteckte Ziele konnen auch deutlich kleiner sein. Manch
einer will vielleicht einfach nur dauerhaft drei Kilo abnehmen
oder sportlicher werden. Jeder Mensch hat andere Ziele.

Sozialforscher haben herausgefunden, dass es nur zwei
Grundvoraussetzungen fiir jede Art von Erfolg gibt. Die erste
Grundvoraussetzung ist Intelligenz und der zweite Erfolgsfak-
tor ist Fokus. Um das Tor zum personlichen Erfolg 6ffnen zu
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kénnen, braucht man beide Schliissel. Nur wer intelligent
und fokussiert ist, kann alles erreichen.

Da du dieses Buch bis hierhin gelesen hast, steht deine In-
telligenz aufler Frage. Du bist intelligent! Fokus und Kon-
zentration sind somit die einzigen echten Hindernisse, die
dich noch vom Erreichen deiner Ziele abhalten kénnten.

ES GIBT ABKURZUNGEN, ABER KEINE WUNDERPILLEN

Es gibt keine Wunderpille, die sofort und dauerhaft zu
mehr Fokus und Konzentration fithrt. Allein der Glaube an
die Existenz von Wunderpillen aller Art ist wahrscheinlich
der groflte Verhinderer von Erfolg, den es iiberhaupt gibe,
denn eine Wunderpille ist die beste Ausrede, um das Aktiv-
werden noch eine Weile lang bedenkenlos hinauszégern zu
kénnen. Motto: ,,Wenn es darauf ankommt, dann nehme ich
einfach die Pille und alles wird gut.”

Ich glaube fest daran, dass man sich all die Dinge, die
man gerne haben mdchte, verdienen muss — und zwar durch
eigene Leistung. Von nichts kommet nichts! Dieses Buch kann
dir die Arbeit nicht abnehmen, aber es kann dir die Baustel-
len und Werkzeuge zeigen.



Die Seiten 34 bis 42 sind nicht Teil der Leseprobe
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BASISWISSEN
KONZENTRATION

» Wer hohe Tiirme bauen will,
muss lange beim Fundament verweilen.

Aristoteles
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WAS IST KONZENTRATION?

Wer im Detail verstehen méchte, wie Konzentration
funktioniert, kommt nicht darum herum, sich mit dem Ge-
hirn auseinanderzusetzen. Da wird es aber schnell kompli-
ziert, und auflerdem wird man feststellen, dass lingst niche
alle Fragen geklirt sind.

Ich habe mich dazu entschieden, keine schénen 3D-
Grafiken des Gehirns und auch keine lateinischen Fachbegrif-
fe irgendwelcher Gehirnregionen zu prisentieren. Wir werden
das Gehirn als sogenannte Black Box behandeln. Wir schauen
uns genau an, was das Gehirn tut, aber wir interessieren uns
nicht dafiir, wie es das tut.

Ubrigens bin ich ein grofler Fan von Bildsprache. Ge-
schichten setzen sich meist schon beim ersten Kontakt in
unserem Gedichtnis fest, so wie ein von der Sonne aufge-
wirmter Kaugummi unter unseren Schuhen. Sicherlich hast
du schon selbst die Erfahrung gemacht, dass es dir schwer
fille, Fachbegriffe und bedeutungslose Zahlen zu behalten,
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wihrend du dir gute Geschichten vergleichsweise miihelos
und dauerhaft merken kannst.

DIE VERSCHIEDENEN ARTEN DER AUFMERKSAMKEIT

Stelle dir vor, dass du an einem stockdunklen Ort auf-
wachst. Du kannst deine Hinde nicht vor Augen sehen. Viel-
leicht befindest du dich irgendwo drauflen. Es kénnte aber
auch ein Zimmer sein. Du weiflt es nicht.

Du bekommst eine Taschenlampe. Die Besonderheit die-
ser Taschenlampe ist, dass du zwischen zwei Betriebsmodi hin
und her schalten kannst. Im ersten Betriebsmodus erzeugt die
Lampe einen gebiindelten Lichtstrahl, der einen kleinen Fleck
ziemlich hell beleuchten kann. Im zweiten Betriebsmodus
dhnelt die Lampe einer Fackel — sie beleuchtet die gesamte
nihere Umgebung, aber mit ziemlich geringer Helligkeit.
Natiirlich hat die Lampe auch einen Ausschalter.

Die Modi der Taschenlampe stehen fiir die drei mogli-
chen Zustinde deiner Aufmerksamkeit. Der Aus-Zustand
entspricht dem Schlaf oder einer Bewusstlosigkeit. Der ge-
biindelte Lichtstrahl entspricht der fokussierten Aufmerksam-
keit: Ein kleines Detail ist hell erleuchtet. Der zweite Be-
triebsmodus reprisentiert den Zustand der sogenannten offe-
nen Aufmerksamkeit. Du erfasst die Umgebung in ihrer Ge-
samtheit, aber die vielen kleinen Details entgehen dir.

Die offene Aufmerksamkeit kann als Grundzustand der
Aufmerksamkeit betrachtet werden — die Aufmerksamkeit
kehrt immer wieder von selbst in diesen offenen Zustand
zurlick. Offene Aufmerksamkeit ist mithelos. Um den Zu-
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stand der fokussierten Aufmerksamkeit aufrechtzuerhalten,
muss man sich anstrengen.

Der Vergleich mit einer Taschenlampe hat einen Schén-
heitsfehler — die Aufmerksamkeit betrifft nimlich nicht nur
das Sehen, sondern auch das Horen und alle anderen Sinne.
Diese werden vom Gehirn zu einem Gesamtbild zusammen-
geftigt.

Ist dir aufgefallen, dass ich bisher nicht von Konzentrati-
on, sondern von Aufmerksamkeit gesprochen habe? Die meis-
ten Menschen tauschen diese beiden Worter in ihrer Alltags-
sprache entweder nach Belieben gegeneinander aus, oder sie
verwenden von vornherein nur einen dieser Begriffe fiir beide
Phinomene. Tatsichlich ist Aufmerksamkeit nicht das gleiche
wie Konzentration.

KONZENTRATION IST BEWUSST GELENKTE
AUFMERKSAMKEIT

Wenn du dich bewusst dazu entscheidest, den fokussier-
ten Lichtstrahl deiner Taschenlampe zu bewegen, dann
spricht man von Konzentration. Wenn sich der Lichtstrahl
ohne die Einwirkung durch deinen Willen von selbst bewegt,
wiirde man nicht von Konzentration sprechen.

Im Zustand der fokussierten Aufmerksamkeit sind wir
teilweise blind, denn alles, was sich auflerhalb des engen
Lichtstrahls befindet, bleibt unbemerkt. Fiir die meisten Le-
bewesen ist dieser Zustand riskant. Wer sich zu sehr kon-
zentriert, stellt eine leichte Beute fiir Raubtiere dar. Da wir
Menschen in geschlossenen Riumen leben und die meisten
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Gefahren erfolgreich aus unserer Umgebung verbannt haben,
vergessen wir das gerne.

So wiinschenswert die Fihigkeit zu einer stirkeren Kon-
zentrationsfihigkeit heute auch ist, wir sind von Natur aus
darauf ausgelegt, diesen Zustand gerade nicht zu lange miihe-
los aufrechterhalten zu kénnen. In Anwesenheit von Ablen-
kungen, die es nahezu tiberall gibt, werden wir uns niemals
fur eine lingere Zeit zu 100 Prozent konzentrieren kénnen.
Alle unsere Vorginger, die dazu in der Lage gewesen wiren,
wiren lingst ausgestorben. Sie wiren von hinten iiberrascht
und gefressen worden, noch bevor sie sich fortgepflanzt hit-
ten.

DIE ZWEI PHASEN DER KONZENTRATION

Die meisten Menschen betrachten Konzentration als ent-
weder vorhanden oder nicht vorhanden. Man konzentriert
sich oder man tut es nicht. Wer genauer hinschaut, wird je-
doch feststellen, dass Sich-konzentrieren ein zweiteiliger Pro-
zess ist. Warum zwei Teile? Schon in der Einleitung hatte ich
erwihnt, dass es rund acht Minuten lang dauert, bis sich Bii-
roangestellte nach einer Unterbrechung wieder voll auf eine
Aufgabe konzentrieren kénnen.

Beim Sich-konzentrieren gibt es also eine Aufwirmphase,
die bei Biiroangestellten im Durchschnitt ungefihr acht Mi-
nuten lang dauert. Wihrend dieser Aufwirmphase baut sich
eine Art Schutzschild um die Aufmerksamkeit herum auf, an
dem kleinere Ablenkungen spiter einfach abprallen werden —
das Gehirn wird sie nicht bis in das Bewusstsein durchlassen.
Wihrend der Aufwirmphase ist der Schutzschild noch nicht
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wirksam, weshalb man in dieser Phase besonders anfillig fiir
Ablenkungen ist. Mir pers6nlich hilft es, wenn ich mir die
wihrend der Aufwirmphase im Gehirn ablaufenden Prozesse
bildlich vorstelle. Das Gehirn hat eine Funktion, die Arbeits-
gedichtnis genannt wird. Das Arbeitsgedichtnis geh6rt zum
Kurzzeitgedichtnis. Wihrend das Kurzzeitgedichenis einer
Ablage gleicht, in der Gedanken fiir kurze Zeit zwischenge-
speichert werden kénnen, ist das Arbeitsgedichtnis so etwas
wie eine Werkstatt, in der Gedanken bearbeitet werden kon-
nen. Alle anstrengenden Gedankenarbeiten, wie zum Beispiel
Kopfrechnen, finden in dieser Werkstatt statct. Die Kapazitit
des Arbeitsgedichtnisses ist begrenzt und hingt vom Lebens-
alter und vom Trainingszustand ab.

Wihrend der Aufwirmphase entsteht im Arbeitsgedicht-
nis eine mentale Reprisentation der Aufgabe, auf die wir uns
konzentrieren. Das Gehirn fertigt sozusagen ein Modell der
Aufgabe in der kleinen Werkstatt in unserem Kopf an. Erst
wenn das Modell fertig ist, kdnnen wir effizient an unserer
Aufgabe arbeiten. Solange sich ein Modell noch im Aufbau
befindet, ist es anfillig fir Stérungen, denn jede Stdrung
bringt den Bauplan fiir ein eigenes mentales Modell mit, das
in Konkurrenz zu demjenigen Modell tritt, das gerade aufge-
baut wird. Das kann in einem groffen Chaos enden. Erst
wenn ein Modell fertiggestellt ist, kann es kleineren Stérun-
gen standhalten.

Wihrend der Aufwirmphase sollte das oberste Ziel darin
bestehen, die Zeit bis zur Fertigstellung des mentalen Modells
moglichst ablenkungsfrei zu tiberstehen, um schnell in eine
Phase eintreten zu kénnen, in der effizientes Arbeiten mog-
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lichst ist. Bei jeder groferen Stérung beginnt die Aufwirm-
phase wieder von vorn.

Das alles ist keine strenge Wissenschaft. Wie lange die
»=achtmintitige® Aufwirmphase tatsichlich dauert, hingt von
der geistigen Verfassung, von Stérungen und von der Kom-
plexitit der Aufgabe ab.

Wihrend der Konzentrationsphase, in die man eintritt,
sobald die Aufwirmphase abgeschlossen ist, besteht das obers-
te Ziel darin, den Zustand der Konzentration mdglichst so
lange aufrechtzuerhalten, bis die Aufgabe erledigt oder eine
Ruhepause angebrache ist. Kleinere Ablenkungen sind jetzt
weniger problematisch. Hier storen vor allem die groflen Ab-
lenkungen und diese werden meist von anderen Menschen
verursacht. Stérungen durch andere Menschen lassen sich
durch eine vorausschauende Kommunikation drastisch redu-
zieren.

Zur Zeit meines Studiums gab es einen Professor, der ne-
ben seiner Biirotiir eine Ampel angebracht hatte, die er von
seinem Schreibtisch aus mit einer Fernbedienung steuern
konnte. Wenn die Ampel auf Rot stand, wollte er nicht ge-
stért werden. Damals fand ich seine Ampel fragwiirdig, denn
einige andere Professoren hatten ihre Tiiren die ganze Zeit
tiber offen stehen, sodass wir Studenten mit unseren Anliegen
jederzeit eintreten konnten. In der Zwischenzeit hat sich
meine Meinung zur Biiroampel geindert. Die Idee ist richtig
gut, denn die Ampel l6st gleich zwei Probleme gleichzeitig.
Zum einen verhindert sie, dass der Professor unterbrochen
wird, wihrend er auf seine Arbeit konzentriert ist. Wie wir
bereits festgestellt haben, kostet uns jede groflere Stérung
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mehrere Minuten Zeit, auch wenn die Stérung selbst nur
Sekunden lang anhilt. Dariiber hinaus 16st die Biiroampel
auch ein Problem fiir die Studenten. Man unterbricht andere
Menschen nicht gerne bei der Arbeit. Bevor man einfach
durch eine offenstehende Biirotiir Liuft, versucht man heraus-
zufinden, ob die Person in dem Biiro gerade gestort werden
kann. Es ist nicht immer leicht das zu beurteilen, weshalb
auch der Storenfried in Stress geraten kann. Ein klares Zei-
chen, wie eine rote oder griine Ampel, kann da duflerst hilf-
reich sein — fiir beide Seiten.

STARTHILFE FUR DIE KONZENTRATION

Vor und wihrend der Aufwirmphase braucht die Kon-
zentration eine Starthilfe in Form von Motivation oder Wil-
lenskraft. Sich einer Aufgabe zuzuwenden, fiir die man moti-
viert ist, ist nicht schwer — man tut es schon fast automatisch.
Schwieriger ist es, sich Aufgaben zuzuwenden, fiir die man
nicht motiviert ist. Hier braucht es Willenskraft. Willenskraft
wird bendtigt, um sich der konzentrationsbediirftigen Aufga-
be zuzuwenden, und um kleineren Ablenkungen wihrend der
Aufwirmphase zu widerstehen. Ohne Willenskraft niitze ei-
nem auch die beste Konzentrationsfihigkeit nichts, denn oh-
ne Willenskraft kommt man gar nicht erst in die Situation,
sich zu konzentrieren.

In dem Buch Die Machr der Disziplin erklire der Willens-
kraftforscher Roy Baumeister, dass die meisten Menschen ein
vollig falsches Bild von Willenskraft haben. Sie glauben, dass
man Willenskraft dafiir einsetzt, um — sprichwértlich — mit
dem Kopf durch Winde zu gehen. Tatsichlich bewirke Wil-
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lenskraft genau das Gegenteil davon — wir brauchen sie, um
Impulse zu unterdriicken und um Versuchungen zu wider-
stehen. Willenskraft wird bendtigt, um Dinge #icht zu tun.

Manchmal mé&chten wir einen Menschen, der uns in der
Fuflgingerzone riicksichtslos anrempelt, beleidigen, aber wir
bleiben cool. Nach einer Auseinandersetzung mit dem Chef
wiirden wir unseren Job am liebsten kiindigen, aber wir rei-
flen uns zusammen. Die mentale Kraft, die uns von diesen
Dummbheiten abhiilt, ist die Willenskraft.

Bisher habe ich die Konzentrationsfihigkeit und die Wil-
lenskraft als zwei voneinander unabhingige Funktionen des
Geistes dargestellt. Dieses Bild muss relativiert werden, denn
die beiden mentalen Krifte werden aus der gleichen Energie-
quelle gespeist. Wenn diese in hohem Mafle von der Willens-
kraft belastet wird, etwa weil man permanent Versuchungen
ausgesetzt ist, denen man unter geistiger Anstrengung wider-
steht, dann steht der Konzentration automatisch weniger
Energie zur Verfigung — und der Akku ist natiirlich auch
schneller leer.

Ich méchte noch kurz auf eine viel zitierte Studie zum
Thema Willenskraft eingehen, weil diese eindriicklich zeigt,
wie sehr nicht nur einzelne Entscheidungen, sondern auch
langfristige Schicksale von Menschen von der An- oder Abwe-
senheit von Willenskraft abhingen kénnen. Bei dieser Studie
wurden die Entscheidungen von israelischen Bewihrungsrich-
tern untersucht. Man muss wissen, dass die Richter fiir die
Bearbeitung jedes einzelnen Antrags auf Bewihrung nicht
besonders viel Zeit hatten. Es gab keine Gerichtsverhandlung,
sondern der jeweilige Richter schaute sich den Fall ein paar
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Minuten lang an und traf dann eine Entscheidung. Zweitens
muss man wissen, dass im Durchschnitt etwa zwei Drittel der
Bewihrungsgesuche abgelehnt wurden. Die Ablehnung eines
Antrags war eine Art Standardentscheidung, aber eine Bewil-
ligung war auch keine Seltenheit.

Jetzt wird es interessant: Die Studie hat aufgedecke, dass
die Entscheidungen der Richter erschreckend genau von der
Uhrzeit abhingen, zu der sie iiber den jeweiligen Fall ent-
schieden hatten. Direkt 7ach einer der insgesamt drei Essens-
pausen der Richter war die Chance auf eine Bewihrung mit
etwa 65 Prozent relativ hoch. Hingegen wurden Bewihrungs-
gesuche, iiber die kurz vor den Essenspausen entschieden
wurde, so gut wie immer abgelehnt.

Die Wissenschaftler erklirten dieses Phinomen damit,
dass die Entscheidungen der Richter in hohem Mafle von
deren Blutzuckerspiegel abhingen. Immer dann, wenn der
Blutzuckerspiegel niedrig war (vor den Essenspausen), trafen
die Richter ihre Standardentscheidung und lehnten den An-
trag ab. Bei niedrigem Blutzuckerspiegel hatten sie einfach
nicht genug Willenskraft, um sich gegen ihren Impuls, die
Bewihrung abzulehnen, zu behaupten.

Auch ich war die meiste Zeit meines Lebens davon ausge-
gangen, dass richterliche Entscheidungen gerecht und objek-
tiv sind. Offensichtlich ist das aber nicht der Fall. Du wirst
dir nun vorstellen kénnen, wie sehr alle méglichen Entschei-
dungen {iberall auf der Welt vom Blutzuckerspiegel der Ent-
scheider abhingen. Es wire klug, dieses Wissen zu beriick-
sichtigen, falls du wichtige Termine machst, deinen Chef
nach einer Gehaltserhhung fragst oder deinen Partner zu
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einer unattraktiven Entscheidung tiberreden mochtest. Der
beste Zeitpunkt ist eindeutig nicht vor dem Essen.

Willenskraft hingt tibrigens nicht nur vom Blutzucker-
spiegel ab. Willenskraft wird verbraucht. Wir wachen mor-
gens mit einer bestimmten begrenzten Menge Willenskraft
auf und sollten sie uns gurt einteilen, denn der Vorrat wird
erst nachts im Schlaf wieder aufgefiille. Wenn der Tank schon
Stunden vor dem Zubettgehen leer ist, haben wir ein Prob-
lem.

Wie du fiir mehr Willenskraft sorgen kannst, erfihrst du
spiter in einem eigenen Kapitel zu diesem wichtigen Thema.



Die Seiten 54 bis 75 sind nicht Teil der Leseprobe
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KONZENTRATION UND STRESS

Stress kann sich negativ oder positiv auf die Konzentrati-
onsfihigkeit auswirken, denn Stress ist nicht gleich Stress.
Wir miissen zwischen negativem Disstress und positivem
Eustress unterscheiden. Auflerdem muss zwischen akutem und
chronischem Stress unterschieden werden.

Eine gute Metapher zur Veranschaulichung der negativen
Auswirkungen von Stress ist ein Rennwagen. Der Motor ei-
nes modernen Autos, wie zum Beispiel eines VW Golf, hat
eine Lebenserwartung von mehreren Hunderttausend Kilo-
metern. Die Motoren von Rennwigen gehen deutlich schnel-
ler kaputt — in der Formel 1 rechnet man mit 2 000 Kilome-
tern. Wie kommt dieser grofle Unterschied zustande? Im
Vergleich zu den Motoren aus Serienautos, werden die Moto-
ren in Rennwigen unter anderen Einstellungen betrieben,
sodass sie mehr Leistung bringen. Der Preis ist eine deutlich
verkiirzte Lebensdauer. Einem Menschen unter chronischem
Disstress widerfihrt das gleiche, wie dem Motor eines Renn-
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wagens: Kurzfristig mehr kérperliche Leistung — bezahlt mit
einer kiirzeren Lebensdauer.

DIE AUTOMATISCHE STRESSREAKTION

Sowohl beim Menschen als auch bei vielen Tieren 16sen
bestimmte Reize automatisch eine sogenannte akute Stressre-
aktion aus, die darin besteht, dass bestimmte Verhaltenswei-
sen aktiviert werden, die im Gehirn sozusagen vorinstalliert
sind. Um die im Rahmen von akutem Stress auftretenden
Automatismen des Menschen verstehen zu kénnen, miissen
wir einige Tausend Jahre in die Vergangenheit zuriickspulen.
Fiir unsere steinzeitlichen Vorfahren bestand noch hiufig die
Gefahr, von Fressfeinden oder Artgenossen angegriffen und
verletzt oder getdtet zu werden. Um die Uberlebenswahr-
scheinlichkeit bei einem Angriff zu maximieren, hat die Evo-
lution verschiedene Verteidigungsreaktionen hervorgebracht,
die in bestimmten Situationen automatisch aktiviert werden.
Dabei kommt es auf eine méglichst schnelle Reaktion an. Da
Nachdenken dabei eher schadet als hilft, wird die Denkfihig-
keit aktiv unterdriickt.

Die drei automatischen Verteidigungsreaktionen sind
Kampf, Flucht und Erstarren. Fight-or-Flight (Kampf-oder-
Flucht) ist den meisten Menschen ein Begriff. Die dritte Re-
aktion wird oft vergessen, was vielleicht daran liegt, dass es
auf den ersten Blick nicht besonders sinnvoll erscheint, bei
einem Angriff wie angewurzelt stehen zu bleiben. Die meisten
Menschen diirften das Erstarren schon am eigenen Leib erlebt
haben — wahrscheinlich ohne sich dessen bewusst gewesen zu
sein. Man wird verbal oder physisch attackiert, und anstatt
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sich aktiv zu verteidigen, lisst man den Angriff Giber sich er-
gehen. Die Entscheidung fiir diese Reaktion wird nicht be-
wusst getroffen. Wie sehr man sich auch vornimme, beim
nichsten Mal anders zu handeln, es kann immer wieder zum
Erstarren kommen.

Einer neueren Theorie zufolge existiert eine vierte auto-
matische Verteidigungsreaktion, die iiberwiegend von Frauen
genutzt wird. Beim sogenannten 7ena-ana-befriend beschiitzt
die bedrohte Frau automatisch ihren Nachwuchs und schlief3t
sich einer Menschengruppe an.

Im Rahmen der automatischen Stressreaktion gelangt ein
bunter Cockrtail von Stresshormonen in die Blutbahn. Zu-
nichst wird Adrenalin ausgeschiittet, um den Korper vo-
riibergehend stirker und leistungsfihiger zu machen. Die
Muskelkraft wird erhéht und Blutdruck sowie Blutzucker-
spiegel steigen an, damit den Muskeln mehr Energie zur Ver-
fugung steht. Fiir eine kurze Zeit ist das Okay, schliefilich
dient es dem Uberleben. Auf Dauer ist ein erhshter Blut-
druck jedoch gesundheitsschidlich, weil die Blutgefifle, Nie-
ren und Augen geschidigt werden kdnnen. Ein dauerhaft
erhohter Blutzuckerspiegel fiihrt zu dhnlichen Problemen.

Eine weitere MafSnahme, die der menschliche Kérper in
Vorbereitung auf die vermeintlich bevorstehende kérperliche
Auseinandersetzung trifft, ist eine Dimpfung der GrofShirn-
aktivitit. Denken wird im Stresszustand verhindert.

Wenn der Stresszustand nicht nur einige Minuten oder
Stunden, sondern linger anhilt, spricht man von chronischem
Stress. Hier spielt insbesondere das Hormon Cortisol eine
wichtige Rolle. Auch Cortisol verwandelt den Kérper in den
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Motor eines Rennwagens — kdrperliche Leistungsfihigkeit auf
Kosten der Gesundheit und Lebensdauer. Zu den Langzeit-
schiden eines erhdhten Cortisolspiegels zihlt auch eine ver-
zerrte Wahrnehmung und Denkweise.

Da beim Stress Hormone im Spiel sind, die mit anderen
Hormonen wechselwirken, kann chronischer Stress zu kor-
petlichen Verinderungen, wie zum Beispiel zur Gewichtszu-
nahme fiihren, ohne dass man dafiir zwangsweise mehr essen

muss.

WAS MENSCHEN IM 21. JAHRHUNDERT STRESST

Dass die automatischen Verteidigungsreaktionen fiir un-
sere steinzeitlichen Vorfahren vorteilhaft waren, ist leicht
nachvollziehbar. Bis vor einigen Tausend Jahren war es sinn-
voll, bei Gefahr zu kimpfen, zu fliichten oder reglos stehen zu
bleiben, denn die Gefahr ging fast immer von einem Angrei-
fer aus. Vereinfacht gesagt fliichtete man, wenn man schneller
war, man kimpfte, wenn man stirker war, und wenn man
weder schneller noch stirker war, stellte man sich tot und
hoffte darauf, dass der Angreifer seine Lust am Angriff verlor.
Es gab kaum Gefahrensituationen, in denen Innehalten und
Nachdenken hilfreicher gewesen wire.

Die Zeiten haben sich geindert, aber die Automatismen
sind geblieben. Heutzutage sind Kampf, Flucht und Erstarren
in den allermeisten Situationen hinderlich, denn die im
21. Jahrhundert iiblichen Stresssituationen wiren durch
wohliiberlegtes Handeln einfacher zu bewiltigen. Was heut-
zutage Stress bei uns hervorruft, sind keine physischen An-
griffe, sondern Probleme, und diese werden durch die auto-
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matische Stressreaktion nicht etwa leichter geldst, sondern
zusitzlich erschwert. Die Probleme bleiben bestehen und der
Stress wird chronisch, wodurch leicht weitere Probleme ent-
stehen.

In einen Teufelskreis von chronischem Stress geraten wir
bei empfundener finanzieller Armut, bei anhaltenden Kon-
flikten mit uns nahestehenden Personen, bei mangelnder
Selbstbestimmung in Job und Alltag und unter chronischem
Schlafmangel. Ohne die automatische Stressreaktion wiirden
wir diese Probleme besser bewiltigen kénnen. Man spricht
von einer evolutiondren Febhlanpassung. Die Welt, in der wir
leben, passt nicht mehr zu den Fihigkeiten und Eigenschaf-
ten, mit denen uns die Evolution ausgestattet hat. An unserer
Natur kénnen wir nichts indern, wir miissen mit den Karten
spielen, die wir erhalten haben. Wie spielt man am besten?

WAS MAN GEGEN STRESS UNTERNEHMEN KANN

Es ist wichtig zu verstehen, dass die Stressreaktion auto-
matisch ausgeldst wird, bevor man die Situation rational be-
greifen kann. Die unbewussten Systeme, die die Stressreakti-
on aktivieren, sind um ein Vielfaches schneller als das bewuss-
te Wahrnehmen und Denken. Wir haben keine Chance die
Stressreaktion bewusst abzuwehren, weil wir aufler Gefecht
gesetzt sind, noch bevor wir begreifen was geschieht.

Die unbewussten Systeme sind in einem gewissen Rah-
men lernfihig. Wenn wir immer wieder in die gleiche ver-
meintliche Gefahrensituation geraten, die sich jedes Mal als
ungefihrlich erweist, fillt die automatische Stressreaktion in
dieser Situation jedes Mal schwicher aus. Man spricht von
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einer Habituation oder GewShnung. Wenn wir in einem
Freizeitpark immer wieder mit der gleichen Geisterbahn fah-
ren, werden wir uns an den gruseligen Stellen jedes Mal we-
niger erschrecken. Doch auch wenn man ganz genau weif3, an
welcher Stelle das Monster pléwzlich auftauchen wird, er-
schreckt man sich doch ein wenig und spiirt, wie das Adrena-
lin durch die Adern strémt. Die Stressreaktion wird niemals
ganz verschwinden.

Eine beliebte Strategie, um dem Stress zu entgehen, ist das
Vermeidungsverhalten. Die automatischen Systeme sind zwar
schneller als das Bewusstsein, aber dafiir kann das Bewusstsein
weiter in die Zukunft schauen und die Ausléser der automati-
schen Stressreaktion erkennen und ihnen aus dem Weg ge-
hen, bevor die Automatismen greifen. Ob diese Vorgehens-
weise sinnvoll ist, oder ob sie die Probleme langfristig noch
vergroflert, hingt vom Einzelfall ab. In einigen Fillen ist es
besser, sich an den Stress zu gewdhnen und in anderen Fillen
macht es mehr Sinn, ihm aus dem Weg zu gehen.

Wihrend der akute Stress auf Automatismen beruht, auf
die das Bewusstsein keinen Einfluss hat, hat der chronische
Stress auch eine bewusste Komponente. Wie stark er ausfille
und wie lange er anhilt, hingt davon ab, wie man die Situati-
on gedanklich bewertet und wie man mit ihr umgeht. Opti-
misten haben klare Vorteile gegeniiber Pessimisten, weil sie
die Probleme in einem anderen Licht sehen. Die naive
Schlussfolgerung lautet: Ignoriere alles Negative und konzent-
riere dich nur noch auf das Positive — man spricht vom Posizi-
ven Denken. Das Problem an diesem Ansatz ist, dass das Ne-
gative samt seinen Auswirkungen nicht verschwindet, nur



82

weil man die Augen verschliefft. Wie kann man es besser ma-
chen?

Ein sinnvoller erster Schritt besteht darin, die Stresshor-
mone aus der Blutbahn zu entfernen, um wieder klar denken
zu kénnen. Zu den geeigneten Methoden geh6ren Meditati-
on, autogenes Training und Sport. Eine weitere Ubung, die
nachweislich gegen chronischen Stress hilft — und mir person-
lich gut gefillt — kommt aus dem japanischen: Shinrin-yoku.
Woértlich tibersetzt: Waldbaden. Ein Spaziergang in einem
Wald. Was diese simple Entspannungsiibung attrakeiv macht
ist, dass sie gleich zwei Fliegen mit einer Klappe schligt. Man
erhile geistige Entspannung und kérperliche Bewegung zur
gleichen Zeit. Der Blutdruck- und Stresshormonsenkende
Effekt von Waldbaden ist wissenschaftlich belegt. Tatsichlich
reicht schon der Anblick eines Waldes aus, um von dem posi-
tiven Effekt zu profitieren. Es scheint sich um eine automati-
sche Reaktion des menschlichen Kérpers zu handeln, die der
automatischen Stressreaktion entgegenwirke, und die mog-
licherweise darauf beruht, dass das Gehirn die automatische
Fluchtreaktion als erfolgreich beendet ansieht, wenn man sich
in einem Wald befindet. Das ist jetzt aber reine Spekulation.

Was ebenfalls fiir regelmiflige Waldspazierginge spricht:
Ein ermiideter Konzentrationsmuskel kann sich in einem
Wald deutlich besser erholen, als bei einem Spaziergang
durch die Innenstadt, wo die Aufmerksamkeit permanent von
Menschen und den Waren in den Schaufenstern angezogen
wird. Unsere Konzentrationsfihigkeit kann sich nimlich nur
im Zustand der offenen Aufmerksamkeit regenerieren, und in
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diesen Zustand kommen wir in einer Umgebung, in der es
nicht zu viel Hektik gibt. Ein Wald ist ideal.

Ein weiterer positiver Nebeneffekt von Waldspaziergin-
gen ist, dass man abends besser einschlafen wird.

Auch wenn es der Intuition widerspricht: Ein Waldspa-
ziergang ist kein Luxus, den man sich gonnen sollte wenn
man die Zeit dafiir findet, im Gegenteil: Ein Waldspazier-
gang ist eine Investition in klares Denken und effektives
Handeln, die sich mit Zins und Zinseszins auszahlen wird.

WIE MAN CHRONISCHEN STRESS VERHINDERT

Auf den ersten Blick scheint jedes Stress verursachende
Problem einzigartig zu sein. Bei der Entstehung von ganz
individuellen Problemen gibt es jedoch ein Muster. Wer die-
ses Muster kennt, kann Strategien entwickeln, die chroni-
schen Stress verhindern, bevor er entsteht. Natiirlich wird das
nicht immer funktionieren, aber doch sehr oft.

Im Grunde genommen wissen wir alle ganz genau, was
wir tun und lassen sollten, um auf Dauer keine ernsthaften
Probleme zu haben, jedenfalls in der Theorie. Dass wir in der
Praxis doch Probleme bekommen, liegt daran, dass wir unser
Wissen nicht umsetzen. Warum ist das so? Simtliche Aufga-
ben, die wir im Leben zu erledigen haben, passen in eine von
insgesamt vier Kategorien:

(1) wichtig und dringend,

(2) wichtig, aber nicht dringend,

(3) dringend, aber nicht wichtig und

(4) nicht wichtig und auch nicht dringend.
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Die sowohl wichtigen als auch dringenden Aufgaben sind
absolute Notfille. Man hat sich beim Sport verletzt und muss
ins Krankenhaus. Auf dem Weg in den Urlaub ist das Auto
kaputtgegangen. Mit diesen Aufgaben gehen die meisten
Menschen angemessen um. Sie geben ihnen die héchste Prio-
ritit und das ist richtig!

Typische Beispiele fir wichtige, aber nicht dringende
Aufgaben sind die regelmiflige korperliche Betdtigung und
Zeit mit guten Freunden oder der Familie zu verbringen. Bei
den meisten Menschen — insbesondere bei denjenigen, die
bereits unter chronischem Stress leiden — kommen die wich-
tigen, aber nicht dringenden Aufgaben im Leben viel zu kurz.
Schuld sind die dringenden, aber nicht wichtigen Aufgaben.
Darunter fallen die meisten klingelnden Telefone, die aller-
meisten hereinkommenden E-Mails und noch viele weitere
Aufgaben, die in irgendeiner Weise aktiv auf sich aufmerksam
machen. Die meisten Menschen schenken den dringenden,
aber nicht wichtigen Aufgaben unangemessen viel Beachtung,
Zeit und Energie.

Chronischer Stress entsteht, wenn wir die dringenden,
aber nicht wichtigen Aufgaben vor den wichtigen, aber nicht
dringenden Aufgaben erledigen. Denn wenn fir die wichti-
gen, aber nicht dringenden Aufgaben am Ende des Tages
keine Zeit mehr bleibt, dann verschieben wir sie auf den
nichsten Tag. Und immer so weiter, Tag fiir Tag, Woche fiir
Woche und Monat fiir Monat. Am Ende sind wir zwar Mit-
arbeiter des Jahres, weil wir es allen Chefs und Kunden recht
gemacht und jede hereinkommende E-Mail schon nach we-
nigen Sekunden beantwortet haben, aber unser privates Kon-
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to ist leer, der Bauch dick, die Blutwerte schlecht und der
Partner bereits ausgezogen. Mit anderen Worten: Wir haben
groflen Stress.

Aus diesem Dilemma gibt es ein Entkommen. Dass wir
Menschen dazu neigen, den dringenden Aufgaben die Vor-
fahrt zu gewihren, wird sich nicht so leicht dndern lassen.
Wir miissen unsere Strategie um diese Tatsache drum herum
bauen. Der einfachste Weg besteht darin, die wichtigen, aber
nicht dringenden Aufgaben kiinstlich dringend zu machen,
sodass sie zu Notfillen werden und sich damit gegen die
dringenden, aber nicht wichtigen Aufgaben durchsetzen kén-
nen. Zum Beispiel kdnnen wir Termine mit unserer Familie
vereinbaren und uns mit anderen Menschen zum Sport ver-
abreden. Am effektivsten sind feste Rituale. Sonntag ist Fami-
lientag. Punkt. Mit einem fixen Termin im Nacken schaffen
wir es, standhaft zu bleiben und Chefs und Kunden auf den
nichsten Tag zu vertrdsten. Wenn das immer noch nicht
hilft, kdnnte man eine Vertragsstrafe vereinbaren. Die kon-
krete Vorgehensweise ist hochst individuell und mit Sicher-
heit auch nicht immer einfach umzusetzen. Wichrig ist, dass
man versteht, dass der meiste chronische Stress durch ein
Priorititenproblem entsteht, aus dem man am einfachsten
herauskommt, indem man strategisch vorgeht und die Priori-
titen manipuliert.

PRIORISIERUNG DER LEBENSBEREICHE

Es gibt drei besonders wichtige Lebensbereiche: die Ge-
sundheit (kérperlich und geistig), die sozialen Beziehungen
und die Finanzen. Da die Lebensbereiche miteinander wech-
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selwirken, sollte kein Lebensbereich dauerhaft vernachlissigt
werden. Mittelfristig wiirde der vernachlissigte Lebensbereich
auch die gesunden Lebensbereiche mit sich in die Tiefe rei-
en.

Obwohl die drei Lebensbereiche untrennbar miteinander
verbunden sind, ist es aus strategischen Griinden sinnvoll, sie
zu priorisieren. Warum? Wenn ein Mensch vor zu vielen
scheinbar gleichwichtigen Handlungsoptionen steht, kann es
zu einer sogenannten Enscheidungsparalyse kommen, einer
Art geistigen Lihmung. Man entscheidet sich fiir keine der
sinnvollen Handlungsoptionen und bleibt untitig. Durch das
Priorisieren bleiben wir handlungsfihig, weil immer klar ist,
auf welcher Baustelle gearbeitet werden muss.

Wie sieht eine Priorisierung konkret aus? Ich denke, dass
man gar keine andere Wahl hat, als die Gesundheit an Positi-
on eins der Priorititenliste zu setzen. Vermutlich wirst du mir
da zustimmen. Die meisten Menschen wiirden das tun. Ent-
scheidend ist jedoch nicht, dass man der Gesundheit auf dem
Papier den hochsten Stellenwert einrdumt, sondern dass man
in der Praxis entsprechend handelt. Es geht nicht nur um das
Einhalten listiger Pflichten, wie zum Beispiel regelmiflig zu
Vorsorgeuntersuchungen zu gehen — es geht vielmehr darum,
ob man jeden Tag etwas fiir seine Gesundheit tut. Ist die Ar-
beit an der eigenen Gesundheit fest in den Tagesablauf inte-
griert? Gibt es entsprechende Rituale? Die wichtigsten Pfeiler
der Gesundheit sind die gesunde Ernihrung, der gesunde
Schlaf und die korperliche Betitigung.

Wer seiner Gesundheit den héchsten Stellenwert ein-
riumt, darf konsequenterweise niemals seine Ernihrung, sei-
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nen Schlaf oder die kdrperliche Betitigung vernachlissigen,
um auf diese Weise mehr Geld zu verdienen. Das heifst nicht,
dass man nicht hin und wieder eine Mahlzeit ausfallen lassen
oder weniger als sieben oder acht Stunden schlafen darf. Tat-
sichlich ist es sogar ausgesprochen gesund, von Zeit zu Zeit
zu fasten. Entscheidend ist, dass man gesunde Gewohnheiten
beibehilt und sich keine ungesunden Gewohnheiten zulegt.
Gewohnheiten entstehen {iber Zeitriume von ein paar Wo-
chen.

Wie sollte man die zweite Position der Priorititenliste be-
setzen? Sollte man sich fiir den Broterwerb oder fiir das Sozi-
alleben entscheiden? Mit Freunden oder der Familie in den
Urlaub fahren oder am Projekt arbeiten? Diese Frage ist nicht
so leicht zu beantworten. Die Antwort hingt von der indivi-
duellen Situation ab. Es ist wichtig, sich selbst gut zu kennen
und ehrlich zu sich selbst zu sein. Wer zu jenen Menschen
gehore, die ihre Arbeit lieben, aber dazu neigen, ihr Sozialle-
ben zu vernachlissigen, sollte das Sozialleben an die zweite
Position setzen. Wer aber zu denen zihlt, die regelmifiig
schon vor Monatsende pleite sind, aber niemals eine Party
sausen lassen, sollte das Sozialleben lieber an die dritte Positi-
on setzen und dem Broterwerb Vorrang geben.

Studien haben iibrigens gezeigt, dass es im Leben — abge-
schen von Gesundheit — nichts Wichtigeres gibt, als gute
Freunde zu haben. Das gilt umso mehr, je ilter man ist. Inte-
ressanterweise kommt es nur auf die Qualitit der Freund-
schaften an und nicht auf die Quantitit. Zwei richtig gute
Freunde sind besser als Hunderte oberflichliche Bekannt-
schaften. Um in den Genuss guter Freunde zu kommen,
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muss man selbst ein guter Freund sein, und das kann man
nur, wenn man nicht dauergestresst ist, weil man die beiden
groflen Lebensbereiche Gesundheit und Finanzen nicht im
Griff hat.

Wie kann man dafiir sorgen, dass man sich in der Praxis
an die neuen Priorititen hilt? Die wahrscheinlich beste Kon-
trolle ist die regelmiflige schriftliche Reflexion. Mit anderen
Worten: Tagebuch schreiben und dabei gezielt auf die Priori-
titenfrage eingehen. Habe ich heute entsprechend meiner
Priorititen gehandelt? Falls nein, warum niche?

GUTER STRESS

Guter Stress wird als Fustress bezeichnet. Er macht nicht
nur den Kérper, sondern auch den Geist leistungsfihiger. Der
Gestresste erkennt Eustress daran, dass er ihn nicht als negativ
empfindet und bewertet, sondern als Herausforderung. Im
Zustand von Eustress hat man das Gefiihl, die Situation kon-
trollieren zu kdnnen. Im Gegensatz dazu ist Disstress dadurch
gekennzeichnet, dass man das Gefiihl hat, die Situation und
damit auch sein eigenes Schicksal nicht unter Kontrolle brin-
gen zu konnen. Man fithle sich machtlos ausgeliefert. Nur
Disstress fithrt zum Burn-out.

Eustress lisst sich auf verschiedenste Weise realisieren. Ei-
ne Moglichkeit ist die Aktivierung des Kreislaufs. Arbeite im
Stehen oder Gehen! Um das Gleichgewicht zu halten, wird
sich dein Korper mehr anstrengen miissen, als das beim Sit-
zen der Fall ist. Diese zusitzliche Anstrengung wird sich auch
auf deinen Geist auswirken.
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Eine andere Mdglichkeit fiir Eustress zu sorgen, sind her-
ausfordernde, aber realistische Deadlines und Zielvorgaben.
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ABLENKUNG DURCH DIE
EIGENEN GEDANKEN

Ablenkung funktioniert auch ohne duflere Ausldser, denn
unsere Gehirne kénnen sich selbst ablenken. Unsere neurona-
len Schaltkreise neigen zu spontaner Aktivitit und lassen von
Zeit zu Zeit Gedanken in unserem Bewusstsein auftauchen,
die mit unserer aktuellen Beschiftigung wenig oder gar nichts
zu tun haben. Wie aus dem Niches fragen wir uns, ob wir
eigentlich den Herd ausgemacht haben, was unser Chef im
letzten Meeting gesagt hat oder warum die Cafeteria heute
Morgen keine Kisebrétchen im Angebot hatte.

DREI KATEGORIEN ABLENKENDER GEDANKEN

Es macht Sinn, drei verschiedene Sorten von ablenkenden
spontanen Gedanken zu unterscheiden.

Kategorie A enthilt Gedanken, die untrennbar mit einer
automatischen Stressreaktion verbunden sind. Wer sich plotz-
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lich nicht mehr sicher ist, ob er zu Hause den Herd ausge-
macht hat, kann augenblicklich spiiren, wie sich Adrenalin im
Korper ausbreitet. Kurz darauf wird das Stresshormon Cor-
tisol folgen. An konzentriertes Arbeiten ist in diesem Zustand
nicht zu denken, denn aus Sicht des Gehirns stellt die Frage
um den Zustand des heimischen Herdes eine sowohl drin-
gende als auch wichtige Angelegenheit dar, die mit hdchster
Prioritit beantwortet werden sollte.

Kategorie B enthilt Gedanken an wichtige, aber weniger
dringende unerledigte Aufgaben und ungeldste Probleme, wie
etwa Gedanken an noch zu erledigende Weihnachtseinkiufe
oder die Frage, was der Chef mit dieser oder jener Aussage
genau gemeint hat. Diese Gedanken werden als offene Enden
bezeichnet, denn es handelt sich um Handlungsstringe, die
noch nicht abgeschlossen sind. Die entsprechenden Gedan-
ken drehen sich um die Baustellen in unserem Leben: unsere
sozialen Beziehungen und unsere unerreichten persdnlichen
und beruflichen Ziele. Je mehr Baustellen man im Leben hat,
umso mehr potenziell ablenkende Gedanken kann man ha-
ben. Die Gedanken aus Kategorie B werden in gewissen Ab-
stinden immer wieder ins Bewusstsein aufsteigen, bis sie ent-
weder gelost oder irrelevant geworden sind.

Die Gedanken aus Kategorie B konnen unter Umstinden
auch eine Stressreaktion ausldsen, allerdings ist der Stress in
diesem Fall nicht unvermeidlich, denn ob Stress auftritt oder
nicht, hingt maflgeblich davon ab, wie man den entspre-
chenden Gedankeninhalt bewertet und ob man die Gedanken
weiterverfolgt oder mithilfe eines einfachen Tricks, den ich
gleich erkliren werde, beiseiteschiebt.
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Kategorie C enthilt unwichtige Zufallsgedanken, wie bei-
spielsweise die Frage, warum die Cafeteria heute Morgen kei-
ne Kisebrotchen im Angebot hatte. Spontane Gedanken, die
keinen Stress auslésen und nicht zu irgendwelchen offenen
Enden gehéren, stellen kein allzu grofes Problem dar. Wenn
man sie nicht aktiv weiterverfolgt, verschwinden sie genauso
schnell wieder, wie sie gekommen sind. Nach ein paar Minu-
ten erinnert man sich nicht einmal mehr daran, tiberhaupt
einen Gedanken der Kategorie C gehabt zu haben, denn diese
Gedanken hinterlassen keinen Eintrag im Gedichtnis.

WIE MAN ABLENKENDE GEDANKEN ABSTELLT

Wer sich nicht mehr so oft von unpassenden Gedanken
ablenken lassen méchte, sollte sich insbesondere um die Ge-
danken aus Kategorie B kiitmmern — die Gedanken an offene
Enden. Diese lassen sich reduzieren oder sogar komplett ab-
stellen, indem man sie aufschreibt. Je regelmifliger man sich
Notizen macht, und je zuverlissiger diese sind, umso effekti-
ver lassen sich die Gedanken an offene Enden auf diese Weise
stumm schalten.

Diese einfache Methode basiert auf dem sogenannten Zei-
garnik-Effekr. Die Psychologin Bljuma Zeigarnick hatte beo-
bachtet, dass sich die Kellner eines Restaurants die Bestellun-
gen der Giste gut merken konnten, solange sie noch aktuell
waren. Sobald sie die Bestellungen aber aufgeschrieben oder
an die Kiiche des Restaurants weitergeleitet hatten, waren sie
aus den Kopfen der Keller verschwunden. Die Gehirne der
Kellner schienen keinen Unterschied zwischen dem Erledigen
und dem Aufschreiben einer Aufgabe zu machen. Daraus
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folgt: Durch simples Aufschreiben lassen sich Gedanken aus
der Dauerschleife im Kopf entfernen.

Viele Menschen machen intuitiv den Fehler und versu-
chen, storende Gedanken aktiv zu verdringen. Sie fordern
sich selbst dazu auf, nicht an dieses oder jenes zu denken, und
genau dadurch beschworen sie diese Gedanken sogar noch
herauf. Vortragsredner demonstrieren diesen Effeke gerne,
indem sie ihr Publikum dazu auffordern, nicht an einen Eis-
biren zu denken. Was passiert? Die Leute denken sofort an
einen Eisbiren. Wenn man seine Gedanken nicht aufschrei-
ben kann, sollte man diese zumindest nicht aktiv verdringen.
Durch Meditation kann man trainieren, die eigenen Gedan-
ken zu akzeptieren und sie weiter ziehen zu lassen, ohne sie zu
bewerten oder weiterzuverfolgen.

Eine weitere Mdglichkeit zur Eindimmung von ablen-
kendem Gedankenchaos besteht in einer Medienabstinenz.
Spiter mehr dazu.

WIE MAN DIE DINGE WENIGER PERSONLICH NIMMT

~Menschen, die immer daran denken, was andere von ihnen
halten, waren iiberrascht, wenn sie wiissten, wie wenig die ande-
ren [tatsichlich] iiber sie nachdenken. “— Bertrand Russell.

In vielen Situationen geraten wir unngtigerweise in Stress,
weil wir die Ereignisse viel zu personlich nehmen. Man kann
vieles sofort weniger persénlich nehmen, indem man sich ein
psychologisches Phinomen ins Bewusstsein ruft, das als Spoz-
light-Effekr bekannt ist: Wir Menschen haben subjektiv den
Eindruck, dass wir — bildlich gesprochen — stindig im
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Scheinwerferlicht stehen und von unseren Mitmenschen kri-
tisch beobachtet werden. Ein kleiner Fleck auf der Hose ist
uns unangenehm, weil wir glauben, dass dieser Fleck sofort
allen anderen Menschen auffillt und sie dazu veranlasst, sich
Gedanken tiber uns zu machen oder iiber uns zu listern.

Tatsichlich interessieren sich unsere Mitmenschen weit
weniger fiir uns und unsere Fehler, als wir glauben. Sie sind
die meiste Zeit nur mit sich selbst beschiftigt, weil sie ja
ebenfalls unter dem Spotight-Effeke leiden und sich Gedan-
ken tiber ihre eigenen Makel machen.

Mache dir bewusst, dass deine vermeintlichen Fehler und
Schwachstellen kaum jemandem auffallen. Diese Tatsache
wurde sogar wissenschaftlich bestitigt. In einem Experiment
wurden Versuchspersonen zu einer Filmvorfithrung eingela-
den. Einige Schauspieler mussten sich die peinlichsten Kla-
motten der Welt anziehen und durften den Vorfiihrsaal erst
ein paar Minuten nach dem Beginn der Filmvorfithrung be-
treten. Der Versuchsleiter stoppte den Film, schaltete das
Licht ein und bat die Zuschauer um Entschuldigung fiir die
scheinbar verspiteten Personen. Das Ganze wurde so insze-
niert, dass es moglichst lange dauerte, bis die Schauspieler mit
den peinlichen Klamotten ihre Plitze eingenommen hatten.
Erst jetzt lief der Film weiter. Nach der Filmvorfithrung wur-
den die anderen Zuschauer nach den Zuspitkommern be-
fragt. Niemand erinnerte sich an deren Kleidung. Niemand!

Die produktivsten und erfolgreichsten Menschen dieser
Welt haben aus dieser Tatsache lingst ihre Schliisse gezogen.
Facebook CEO Mark Zuckerberg trigt (fast) jeden Tag im
Biiro die gleiche Kleidung. So muss er sich nicht mit der Fra-
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ge auseinandersetzen, was er anzieht. Auf diese Weise spart er
wertvolle mentale Energie.

Der Spotlight-Effekt geht weit Giber unser dufleres Er-
scheinungsbild hinaus. Wenn jemand unhéflich zu uns ist,
dann liegt das in den allermeisten Fillen daran, dass diese
Person gerade andere Sorgen hat. So gut wie nie ist eine Un-
freundlichkeit personlich gemeint. Ein Freund meldet sich
plotzlich nicht mehr regelmiflig? Erster Gedanke: Der mag
mich nicht mehr. Viel wahrscheinlicher: Der hat gerade an-
derweitig viel zu tun.

Unnotigerweise kann eine nicht zutreffende Beftirchtung
zu einer selbsterfilllenden Prophezeiung werden — nimlich
dann, wenn man wirklich daran glaubt, nicht mehr gemocht
zu werden und entsprechend handelt. Wenn sich jemand
scheinbar grundlos komisch verhilt, hat das nur selten etwas
mit uns persdnlich zu tun. Wir sind nicht der Mittelpunke

der Welt.

RAUS AUS DER OPFERROLLE!

Ab der achten Klasse lieflen meine schulischen Leistungen
allmihlich nach und ich bekam hiufiger Probleme mit den
Lehrern. Wer war schuld an meinem Abstieg? Natiirlich die
Lehrer! Ich war unschuldig. So jedenfalls habe ich die Sache
damals gesehen. Auch heute noch bin ich mir keiner Schuld
bewusst. Dass mein heutiges Ich mein pubertierendes Ich von
vor 20 Jahren nicht im Ansatz fiir schuldig hile, liegt daran,
dass ich mich von dem Konzept der Schuld inzwischen kom-
plett verabschiedet habe. Ich gebe niemandem die Schuld an
irgendetwas. In meinem Weltbild gibt es iberhaupt keine
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Schuld mehr, denn es ist nicht hilfreich, in den Kategorien
schuldig und unschuldig beziehungsweise Gut und Bése zu
denken. (Juristen und Kinderbuchautoren sind von diesem
Ratschlag ausgenommen.) Ich habe diese nutzlosen Konzepte
durch das Konzept von Ursache und Wirkung ersetzt. Wa-
rum ist es besser, in den Kategorien Ursache und Wirkung zu
denken? Zwei Aspekte sind besonders wichtig. Erstens horen
Menschen fiir gewthnlich damit auf, niiezliche Gedanken zu
haben, sobald sie jemanden gefunden haben, dem sie die
Schuld fiir ihre Situation in die Schuhe schieben kénnen. Sie
brechen die Ursachenforschung ab und beschiftigen sich nur
noch damit, sich zu tberlegen, wie sie den (vermeintich)
Schuldigen bestrafen oder sich an ihnen richen kénnen.

Das Zweite und vielleicht Entscheidende ist, dass Schuld
immer auch ein Opfer impliziert. Wer die Schuld auf8erhalb
von sich selbst findet, begibt sich damit automatisch in die
Opferrolle. Opfer geraten in Stress und unter Stress ist das
logische Denken beeintrichtigt. Die Opferrolle ist daher eine
Falle, in die man lieber nicht hineingeraten mdchte. Deswe-
gen: Ursache und Wirkung statt Opfer und Schuld bezie-

hungsweise Gut und Bése.



Die Seiten 131 bis 152 sind nicht Teil der Leseprobe



153

ABLENKUNGEN FLIEGEN
UNTER DEM RADAR

Ein Groflteil unserer tiglichen Gedanken hinterlisst in
unserem Gedichtnis keinen Eintrag. Wir haben viele Gedan-
ken, aber nach ein paar Minuten wissen wir nicht mehr, wel-
che Gedanken wir hatten. Wir kennen das von unseren
Triumen. Wir triumen jede Nacht, aber nach dem Aufwa-
chen kénnen wir uns nicht mehr an die Inhalte erinnern.
Tatsichlich wissen wir nicht einmal mehr, ob wir tiberhaupt
getriumt haben.

Erinnerst du dich an die Methode, mit der wir beurteilen,
wie relevant ein bestimmtes Thema fiir uns ist? Wir wenden
die Verfugbarkeitsheuristik an — wir messen, wie schnell unser
Gedichtnis konkrete Erinnerungen zu diesem Thema liefert.
Wenn uns nur wenige oder gar keine Erinnerungen kommen,
dann halten wir das Thema fiir unwichtig. Im Falle der Ab-
lenkungen fithrt uns die Verfiigbarkeitsheuristik in die Irre.
Das Problem ist: Wir Menschen sind nicht dazu in der Lage,
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zu beurteilen, ob wir hiufig abgelenkt waren, denn unser
Gedichtnis kann gar keine Erinnerungen an konkrete Ablen-
kungen ausspucken, wenn diese nicht gespeichert worden
sind. Leider ziehen wir die falschen Schliisse: Wir glauben,
dass Ablenkungen nicht unser Thema sind, obwohl das nicht
stimmt!

Es geht noch weiter: Wenn wir nicht wissen, wo uns un-
sere Konzentration tatsichlich abhandenkommt, dann ver-
muten wir die Ursache unserer niedrigen Produktivitit am
vollig falschen Ort. Schuld daran ist der sogenannte Astribuzi-
onsfebler, ein systematischer Denkfehler, der uns allen unter-
liuft. Wir iiberschiitzen den Einfluss des Charakters auf das
Verhalten eines Menschen und unterschitzen die Macht der
dulleren Bedingungen. Wenn sich jemand idiotisch verhilt,
dann halten wir diesen Menschen fiir einen Idioten. Dass sein
idiotisches Verhalten eine Folge bestimmter duf8erer Umstin-
de sein kénnte, kommt uns nicht in den Sinn.

Es gab viele Tage, an denen ich — abgesehen von Kaffee-
pausen — {iberhaupt nichts hinbekommen habe. Der Tag war
plstzlich vorbei, und ich hatte nichts geschafft. Die Ursache
habe ich natiirlich bei mir selbst gesucht, denn ich wusste
nicht, wie sehr sich all die Ablenkungen auf meine Konzent-
ration und Produktivitit auswirkten. Ich machte mir selbst
den Vorwurf, mich nicht angestrengt zu haben und schwor,
dass ich es morgen besser machen wiirde. Leider machte ich
es auch am nichsten Tag nicht besser, denn Probleme dieser
Art lassen sich nicht 16sen, indem man versucht, sich mehr
anzustrengen. Nur wer weifS, wo die wahre Ursache seines
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Problems liegt, hat die Macht, es in Zukunft besser zu ma-
chen.

ES GIBT VIEL LUFT NACH OBEN

In den letzten 48 Stunden habe ich 18 000 Worter ge-
schrieben, was fast 100 Buchseiten entspricht. Natiirlich ist
der Text noch nicht perfekt. Dennoch sind 100 Seiten Roh-
material fiir nur zwei Tage Arbeit ziemlich viel. Wie habe ich
das gemache? Ich bin ein ziigiger, aber kein besonders schnel-
ler Tipper. An der Tippgeschwindigkeit liegt es eher nicht.
Ich schlafe acht Stunden pro Nacht und gestern Nachmittag
war ich zwei Stunden lang spazieren. Das (offene) Geheimnis
meiner hohen Produktivitit liegt in meinem starken Fokus
und in meiner ungestérten Konzentration, die ich tiber Stun-
den aufrechterhalten kann. Letztlich verdanke ich all das nur
den Methoden aus diesem Buch.

Ich schreibe das nicht, um anzugeben, sondern, um zu
zeigen, wie grof$ die Fortschritte sein kénnen. Unter den Be-
dingungen, unter denen ich meine Doktorarbeit geschrieben
habe, hitte ich fiir 100 Buchseiten vermutlich nicht zwei Ta-
ge, sondern zwei Wochen oder sogar zwei Monate gebraucht.
Damals waren mir die Ursache-Wirkungs-Zusammenhinge
einfach nicht bewusst.

Eine der am schwierigsten zu nehmenden Hiirden im
Kampf gegen Unkonzentriertheit besteht darin, sich einzuge-
stehen, wie grof§ und stark der negative Einfluss der Ablen-
kungen tatsichlich ist. Man hat so ein Gefiihl, dass man ohne
stérende Ablenkungen vielleicht um fanf bis zehn Prozent
schneller am Ziel sein kdnnte. Schnell findet man, dass sich
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das nicht lohnt. Ablenkungen machen Spaff. Mir haben die
Biirogespriche immer gut gefallen und ich wire enttiuscht
gewesen, wenn niemand versucht hitte, mich zu Kaffeepau-
sen zu Uberreden. Die Push-Benachrichtigungen meiner E-
Mail-Software hitte ich mit wenigen Mausklicks ausschalten
kénnen, aber ich tat es nicht, weil mir nicht klar war, wie
ablenkend diese Funktion tatsichlich ist.

Ich habe die Erfahrung gemacht, dass mich die Mafinah-
men aus diesem Buch nicht bloff um fiinf oder zehn Prozent
schneller ans Ziel bringen, sondern um ein Vielfaches schnel-
ler. Natiirlich schafft man den Sprung nicht von heute auf
morgen, denn einige der Maflnahmen wirken erst, nachdem
sie zu Gewohnheiten geworden sind. Wie sehr man sich stei-
gern kann, hingt auflerdem davon ab, auf welchem Level
man sich bereits befindet. Ein Biiroangestellter, der acht Mi-
nuten braucht, um sich auf eine Aufgabe konzentrieren zu
konnen, und der gleichzeitig alle zehn Minuten abgelenke
wird, konzentriert sich effektiv nur zwdlf Minuten pro Stun-
de. Im Flowzustand wire er dauerhaft konzentriert, was einer
theoretischen Steigerung von 500 Prozent entspricht.

Leider wird man in vielen Jobs nicht dafiir belohnt, son-
dern eher noch bestraft, wenn man konzentrierter und pro-
duktiver wird. Die meisten Angestellten haben keinen Anreiz,
sich zu steigern. Sie gewohnen sich eine unproduktive und
langsame Arbeitsweise an und sind schliefSlich auch in ihrem
Privatleben langsam und unproduktiv, denn Gewohnheiten
unterscheiden nicht zwischen Berufs- und Privatleben.

Wer seine Angestellten dazu bringen mdchte, sich mehr
zu konzentrieren, damit sie produktiver werden, sollte sie an
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der gewonnenen Produktivititssteigerung teilhaben lassen,
indem er ihre Arbeitszeit reduziert. Niemand hat Lust dazu,
produktiver zu werden, wenn er keinen personlichen Nutzen
daraus ziehen kann. Das gilt auch fiir Schiiler und Studenten,
die auf eine Klausur oder Priifung lernen. Wer mithilfe intel-
ligenter Lernstrategien effektiver lernt, sollte die Anzahl der
Stunden, die er mit Lernen verbringt, reduzieren.

Es gibt Berichte iiber Unternehmen, die die Arbeitszeit
ihrer Angestellten von acht auf fiinf Stunden pro Tag redu-
ziert und gerade dadurch an Wachstum zugelegt haben. Na-
tiirlich passierte das nicht von selbst, sondern es war eine Be-
dingung an die Mitarbeiter, die an die Reduktion der Stun-
den gekoppelt war. Wenn Menschen die Méglichkeit erhal-
ten, die Baustellen in ihrem Privatleben fertigzustellen und
neue Probleme zu verhindern, bevor sie entstehen, dann wer-
den sie auch in ihrem Job konzentrierter und produktiver sein
konnen. Ein Mehr an Selbstbestimmung und eine direkee
Gewinnbeteiligung in Form von Zeit wirken sich positiv auf
die Motivation und Produktivitit aus.

Wihrend meines Zivildienstes hiitte ich meine Produkti-
vitit vermutlich um das Drei- bis Fiinffache steigern kénnen,
wenn man mir erlaubt hitte, nach getaner Arbeit nach Hause
zu gehen. Das durfte ich aber nicht. Einmal habe ich fast
einen ganzen Tag damit verbracht, um auf die denkbar um-
stindlichste Art zwei hissliche und tiberteuerte Blumentspfe
fiir meine Dienststelle zu kaufen. Mit etwas mehr Selbstbe-
stimmung und ohne sabotierte Motivation wire der Job in
einer halben Stunde erledigt gewesen.
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