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Vorbemerkung

Schnappen Sie sich ein Notizbuch und einen Stift und halten Sie Ihre persönlichen Antworten auf die Fragen in diesem Buch fest. 

Bevor Sie starten …

… lassen Sie mich kurz das Wort an Sie richten, liebe Leserinnen und Leser! 

Dieses Buch richtet sich natürlich an alle Geschlechter. Durch meine persönliche Vorgeschichte ist es aber so, dass ich mich den Damen näher fühle. Daher verwende ich in der Ansprache die weibliche Form. Liebe Herren, ich darf Sie von Herzen bitten, sich hier ebenfalls angesprochen zu fühlen. 

Wir, also die Ladys, mussten uns auch Hunderte von Jahren beim generischen Maskulinum angesprochen fühlen, wir kennen also das Bauchgrummeln, das bei Ihnen nun vielleicht entsteht. Da ich mich für ein Sternchen oder ein Binnen-I jedoch einfach nicht erwärmen kann, hielt ich dies für die naheliegendste Lösung. 

Außerdem richtet sich dieses Werk an unterschiedliche Positionen. Oder vielleicht besser Rollen, die wir im Leben zu meistern haben. Daher finden sich auf den nächsten Seiten Beispiele aus dem Job, ebenso wie aus dem privaten Umfeld. Sie finden Ideen für sich als Chefin, also für leitende Funktionen, als Angestellte, aber genauso als Mama, Ehefrau oder Partnerin. 

Ich wünsche Ihnen ALLEN viel Spaß beim Lesen! 

Die perfekte Geschichte

Würden Sie sich einen Roman mit folgendem Klappentext kaufen:

»Katja ist Topmanagerin – sie steht jeden Morgen um fünf Uhr auf, um joggen zu gehen, mittags nimmt sie einen leichten Salat zu sich, und ihre vier Kinder zieht sie so spielend leicht groß, wie sie ihre Karriereleiter hinaufklettert. Die faszinierende Lebensgeschichte einer Frau, die immer pünktlich ihre Steuererklärung abgibt, gesaugte Fußböden und perfekt manikürte Nägel besitzt!«

Vielleicht würden wir das Buch sogar kaufen. Aber bestimmt nicht, weil die Hauptperson und ihr dargestelltes Leben so spannend erscheinen, sondern weil wir hinter dem Märchen die Geschichte vermuten, wie eine augenscheinlich perfekte Frau zur Mörderin wird. Anders, so unsere Erfahrung, kann die Geschichte gar nicht verlaufen. 

Niemand interessiert sich für die perfekte Geschichte. Wir suchen Protagonisten und Protagonistinnen mit Ecken und Kanten. Menschen, mit denen wir uns identifizieren können. Und soweit ich mich erinnern kann, beginnt weder in der Literatur noch im echten Leben eine spannende Geschichte mit »Und dann bestellte sie sich einen knackigen Salat«. Oder mit »Sie verlässt die Party als Erste, damit sie auf ihre acht Stunden Schlaf kommt«. Das genussvolle Leben findet nicht in Perfektion statt. Die tollen, manchmal unvergesslichen Momente starten mit »Die nächste Runde geht auf mich!« oder »Na gut, das eine Lied bleibe ich noch!« oder »Was soll schon schiefgehen? Ich mache das jetzt einfach!« – das sind die Situationen, in denen wir über den Rand malen. Mal bewusst, mal unbewusst, dafür immer mit Freude. 

Gleichzeitig verbringen wir jedoch einen nicht unwesentlichen Teil unseres Lebens damit, Optimierungsversuche zu recherchieren, um ein bisschen wie Katja zu sein. Natürlich wäre es großartig, wenn wir morgens um fünf Uhr motiviert aus dem Bett springen würden, und natürlich wäre es erstrebenswert, keinen Versäumniszuschlag bei der verspäteten Steuererklärung zahlen zu müssen. 

Und während wir die Strategien für ein optimiertes Leben in der Theorie sogar nahezu perfekt beherrschen, treffen wir in der Praxis trotzdem jede Menge falscher Entscheidungen. 

Warum ist das so? Warum handeln wir wider besseres Wissen? Und wie können wir es anders machen? 

Die Beantwortung der ersten Frage hängt maßgeblich davon ab,  wen Sie fragen. Ökonomen finden eine andere Antwort als Neurowissenschaftlerinnen. Und Philosophen haben einen anderen Erklärungsansatz als ich, die als Trainerin daherkommt. 

Auch wenn da draußen die Theorie herumschwirrt, der Mensch habe keinen, so glaube ich sehr wohl an unseren freien Willen, aber auch, dass es sehr viel Kraft kostet, diesen zu entdecken, und vor allem, auch immer nach ihm zu handeln. Diese Anstrengung gelingt uns mal besser, mal schlechter und manchmal eben auch gar nicht. Bis wir uns irgendwann in einem Leben wiederfinden, welches wir eigentlich gar nicht wollen. 

Hier setzt dieses Buch an. 

Dieses Buch hat nicht, ich wiederhole, NICHT das Ziel, Sie perfektionieren zu wollen. Perfektion ist für mich kein erklärtes Ziel. Ich möchte, dass Sie  das  Leben führen können, das Sie wollen, und die werden, die Sie im tiefsten Inneren schon sind. 

Natürlich hängt es ein bisschen davon ab, wie Sie persönlich

»Perfektion« definieren. Für mich ist es ein Zustand, den es nur nach Photoshop oder in Hollywoodfilmen gibt. Und es ist eine Art Wand, hinter der ich mich verstecke und rufen kann: »Ich will alles perfekt haben!«, anstatt hervorzutreten, mein Ding zu machen und etwaige Fehler im Tun zu beseitigen. 

Lassen Sie uns also in ein Leben treten, in dem Sie wollen, was Sie müssen, und das, was Sie ja eigentlich wollen, auch umsetzen. 

Das klingt etwas kompliziert, ich weiß … Und so einfach ist es auch nicht, denn es gibt eine ganze Menge Graustufen zwischen Miss Perfect und dem Gefühl, das wirklich keine von uns haben will …

Das schlechte Gewissen

Wir haben auf dem Ultraschallbild einen auffälligen Schatten entdeckt. Zur genaueren Untersuchung müssen wir eine Gewebeentnahme machen.«

Expliziter müssen wir gar nicht in die Situation hineingehen. Es ist nahezu unerheblich, über welches Organ wir reden oder in welcher Lebensphase wir uns gerade befinden. 

Haben Sie ein solches Szenario selbst schon einmal erlebt? Bei einer Routineuntersuchung? Bei der wir natürlich davon ausgehen, dass alles tippitoppi ist. Was das Wort ROUTINE doch schon mit sich bringt. 

Und plötzlich, von jetzt auf gleich, schwankt unsere Welt. Und weil Gewebeentnahmen und deren Ergebnisse lange auf sich warten lassen, schwankt unsere Welt relativ lange. 

Welche Gedanken gehen Ihnen dann durch den Kopf? Welche Versäumnisse oder »Sünden« fallen Ihnen ein? 

 Warum habe ich das Rauchen bloß wieder angefangen? 

 Warum jogge ich nicht mehr? 

 Wann habe ich meinen Liebsten zuletzt gesagt, dass ich sie liebe? 

 Warum habe ich meinen Lieblingsnachtisch letztens nicht einfach bestellt? 

 Warum bin ich als Erste von der grandiosen Party heim? 

Ob diese Dinge tatsächlich irgendetwas an dem gesichteten Schatten hätten ändern können, ist in diesem Gedankenkarussell völlig irrelevant. 

Und nicht selten werfen wir, an eine höhere Macht adressiert, dann noch folgende Versprechen hinterher:

 Ich schwöre, wenn das hier gut ausgeht, dann werde die Zigaretten wegwerfen und stattdessen mit dem Sport anfangen! Ich werde mehr Zeit mit meinen Liebsten verbringen. Ich werde mutiger, dankbarer und glücklicher sein! Das schwöre ich!! 

An das Gefühl, das hinter diesem Impuls steht, an dieses Schlechte-Gewissen-Gefühl, da möchte ich mit Ihnen ran: Wie entsteht das eigentlich? 

Dazu starten wir mit der Überlegung: Wie können Sie es sich erklären, dass wir in der Theorie so vieles wissen von dem, was gut für uns ist, und in der Praxis so wenig davon umsetzen? 

Warum fällt es uns so schwer, einmal gefasste gute Vorsätze, seien sie zu Neujahr, zur Fasten- oder Urlaubszeit, dauerhaft zu verfestigen? 

Warum können Routinen, durch die wir uns nachweislich besser fühlen, nicht dauerhaft Platz in unserem Leben finden? 

Warum hören wir uns so häufig den Satz sagen »Eigentlich weiß ich ja, dass es gut/nicht gut für mich ist, aber …«? 

Warum rauchen wir, obwohl wir natürlich wissen, dass es schädlich ist? 

Warum hängen wir so viel am Handy, obwohl wir wissen, dass wir uns eigentlich nur blöde beschallen lassen? 

Warum lesen wir nicht mehr, obwohl wir fühlen, wie dabei unser Hirn zur Ruhe kommt? 

Warum können wir uns nicht dauerhaft zu mehr Bewegung motivieren? 

Zu gesünderer Ernährung? 

Warum treffen wir nicht häufiger unsere Freunde und Freundinnen, obwohl wir doch genau spüren, wie lange wir von so einem Zusammensein zehren? 

Warum müssen wir auch bei unseren Kindern eine sich ständig wiederholende Langspielplatte auflegen? Warum fruchtet unsere Bitte oder Aufforderung nicht schon beim ersten Mal? 

Weil das für den Anfang sehr viele Warums sind, fassen wir das, was dahintersteht, in einer Frage zusammen: Warum verhalten wir uns nicht immer so, wie wir wissen, dass es doch  eigentlich richtig wäre? Richtig für die eigene Gesundheit, den Job, die Mitmenschen, sprich: das Leben. 

Die Wissenschaft bietet unterschiedliche Lösungsansätze, wir schauen uns im Laufe des Buches einige Erklärungstheorien genauer an. 

Woran es  nicht liegen  kann,  wissen wir schon jetzt: Es kann unmöglich an Unwissenheit liegen. Denn wir wissen doch alles, was es für ein gutes Leben braucht, nicht wahr? Schließlich hören wir jede Menge Podcasts zum Thema »gesunde Ernährung« oder wir folgen Menschen auf einem kleinen Bildschirm, die (scheinbar) alles darüber wissen. Wenn wir hier nicht fündig werden, suchen wir bei Netflix und Co. die neuesten Dokus, oder

wer es oldschool mag, der sucht in Magazinen nach Optimierung. Überall suchen wir nach Tipps und Tricks, Skills, Gadgets, nach Tutorials, Challenges oder Apps. 

Auch in Büchern. So einem wie diesem hier. Und – geben Sie es zu! –

der Titel von diesem Werk klingt verheißungsvoll: Schaffen, was wir müssen –

erreichen, was wir wollen. 

Wer will das nicht? Ich unterstelle mal: Wir alle wollen es! 

Was wir aber bestimmt auch wollen, ist, dass es bitte schön ohne Qual, ohne Disziplin und Verzicht funktioniert. Dafür lieber in 60 Tagen und ohne erwähnenswerte Mühe. 

Aber das funktioniert natürlich nicht. Das kann ich Ihnen an dieser Stelle auch schon sagen. Da sind wir jedoch noch nicht. Noch sind wir an dem Punkt, an dem wir unglaublich viel gutes Wissen angehäuft haben und dann … ja, was passiert eigentlich dann? 

Ich möchte mit Ihnen auf den nächsten Seiten auf die Suche nach dem schwarzen Loch gehen. Denn wenn es nicht am Wissen liegt, scheint es sich offensichtlich um ein Umsetzungsproblem zu handeln. Suchen wir also dieses schwarze Loch, in das das Wissen plumpst und so auf dem Weg in die Hände, zum Tun einfach verloren geht. Vielleicht finden wir in diesem Zuge auch all die verloren gegangenen Socken und Haargummis, wer weiß …

Anders ausgedrückt: Wir suchen gemeinsam die innere Triebkraft! Denn wenn wir ein Leben abseits unseres »Was will ich« führen, ist es offenbar ein Fehlen an Motivation, das uns davon abhält, die dauerhaft richtigen Entscheidungen für uns zu treffen. 

Aber wo ist sie denn hin, unsere Motivation, unsere innere Triebkraft, wenn wir sie nicht für eine uns glücklich machende Haltung aufwenden können? 

Wovon wird sie aufgebraucht? 

Möglicherweise von all den Dingen, die wir tun  müssen. Und dann bleibt für die Dinge, die wir doch eigentlich  wollen,  eben zu wenig Schub übrig. 

Ich finde, es ist höchste Zeit, dass wir uns diesen Schub dorthin holen, wo wir ihn wirklich brauchen und haben wollen. Für die Dinge, die wir eigentlich wollen sollten, weil sie gut für uns, für unser Leben, sind. 

Ich arbeite seit über zehn Jahren als zertifizierte Trainerin für Unternehmen, Konzerne, Ministerien oder Gemeinden. In allererster Linie zu den Themen Schlagfertigkeit und Kommunikation. Beide Themen bringen aus meiner Sicht automatisch das Thema Resilienz mit sich. Die Kernfrage, die mir hier seit vielen Jahren branchenunabhängig begegnet, lautet: »Wie bekommen wir Menschen dazu, voller Leidenschaft ihren Job zu erledigen?« Und zwar nicht, weil das der Chef oder die Chefin sagt, sondern weil sie es selbst wollen. 

Uns als Mama wäre doch auch sehr geholfen, wenn unsere Kinder ihre Zähne putzten, ohne dass wir wie ein Wachhund danebenstehen müssten, einfach, weil sie es selbst wollen. 

Stellen Sie sich nur vor, wie unser Planet aussehen würde, wenn Menschen das »Richtige« täten, weil sie es selbst wollten! 

Die Frage nach dem eigenen »Was will ich« halte ich für existenziell. Denn die Erkenntnis des eigenen Wollens ist Treibstoff für den inneren Motor. 

Und erst wenn ich den gefunden habe, wenn ich weiß, was ich will, kann ich mich der Frage des Wie widmen, also wie ich meinen Wunsch, mein Wollen auch umgesetzt bekomme. 

Die Frage, was wir wollen, ist eine, die wir uns öfter im Leben stellen sollten, weil sich unsere Bedürfnisse in seinem Lauf durchaus verändern. 

Aber Achtung: Wir suchen den Schub, die Motivation, die Triebkraft, nicht der Perfektion wegen. Ich möchte nicht, dass aus Ihnen eine perfekte Katja wird oder Sie in Zukunft megamotiviert sind, die Wäsche zu machen. Oder dafür, noch mehr Care-Arbeit, Sit-ups und Überstunden anzugehen. 

Ich präsentiere Ihnen in diesem Buch Triebkraft-Modelle, Tricks und Impulse, damit Sie sich nach der Ultraschalluntersuchung vom Anfang des Buches wie folgt verhalten könnten: Sie gehen nach Hause und müssen natürlich auch warten. Diesen Teil der Geschichte können wir nicht beeinflussen. Sie brauchen aber keine hektischen Schwüre an eine höhere Macht abzusenden. Denn Ihnen geht Folgendes durch den Kopf:  »Okay, das ist jetzt schwierig und doof, aber warten wir erst mal ab, was dabei herauskommt. Und bis hierhin habe ich ja alles so gemacht, wie ich es

 vorhatte. Selbst wenn es jetzt vorbei sein sollte – wovon ja erst mal nicht auszugehen ist –, war es bis hierhin doch ganz wundervoll. Ganz so, wie ich es haben wollte.«

Ziel dieses Buches ist es, dass Sie die Dinge, die Sie im Leben machen wollen, machen, und die, die Sie machen müssen, im besten Fall auch wollen. Beides aus eigener, treibender Kraft. 

Triebkraft für …

Widmen wir uns nun dieser eigenen, treibenden Kraft – und zwar auf verschiedenen Ebenen. 

… Dinge, die wir müssen

Ganz streng genommen müssen Sie natürlich nix. Außer sterben. Jeder Mensch hat das Recht auf Verwahrlosung. Sie könnten den ganzen Tag einfach liegen bleiben, nix tun und auf der Couch Probe sterben. 

Ich gehe jedoch als Grundannahme nicht davon aus, dass Sie das wirklich anstreben. Immerhin sind Sie eine Leserin. 

Gehen wir also von einem Leben aus, in dem Sie gewisse Verpflichtungen haben und eigenverantwortlich klarkommen wollen. Neben der Tatsache, dass Sie allein oder zu zweit für Ihren Lebensunterhalt aufkommen und darum vermutlich einer Tätigkeit nachgehen, stehen bei Ihnen vielleicht auch solche »Ich muss«-Punkte auf der Tagesordnung: die Steuererklärung machen

den Müll rausbringen

zu Früherkennungsterminen

mich mit der Post beschäftigen

Strom- und Wasserzähler ablesen

Getränke besorgen

tanken

…

All so etwas eben. 

Diese Liste kann mal länger, mal kürzer sein, je nachdem, wie Sie Ihr Leben leben, oder auch, in welcher Lebensphase Sie sind. 

Vielleicht finden sich bei Ihnen auch Dinge in der »Ich muss«-Spalte wie: meinen demenzkranken Vater pflegen

Nachsorgetermine wahrnehmen

Elternsprechtage überstehen

... 

Kurzum: Viele der Dinge, die wir  müssen,  sind nicht so richtig lustig oder cool. Einige von ihnen erscheinen uns wie müßige Sisyphusarbeiten. Also, ich hasse es zum Beispiel, die Steuererklärung zu machen, und den Strom-und Wasserzähler abzulesen gehört auch nicht gerade zu meinen Lieblingsbeschäftigungen. 

Und bei Dingen, die uns keinen Spaß bereiten, neigen wir ganz gerne dazu, sie aufzuschieben. Das nennt man dann »Aufschieberitis« oder, wenn Sie mögen, etwas fachlich korrekter: »Prokrastination«. 

… Dinge, die wir wollen

Noch verrückter ist es mit all den Punkten, die wir in der Theorie eigentlich wahnsinnig gerne machen würden und dennoch nicht tun. All das sind Punkte, von denen wir wissen, dass sie uns glücklich machen und uns guttun.  Weil wir es selbst schon gefühlt haben oder weil wir es in einem Tutorial, einem Buch oder in einer App gesehen, gehört oder gelesen haben: uns gesünder ernähren

mehr Sport treiben

weniger Stress haben

umweltbewusster handeln

sich sozial engagieren

die Sportschublade ordentlich halten

eigentlich alles ordentlicher halten

mehr lesen

öfter ins Museum gehen

mehr Zeit für Freunde und Freundinnen haben

eine Fremdsprache lernen

nicht so viel ins Handy schauen

Und, und, und …

Aus diesem Wollen kuratieren wir gerne eine Gute-Vorsätze-Liste, pünktlich zum ersten Januar. Modifiziert wird diese am fünften, bevor sie, perfekt bearbeitet, am zehnten Januar im Müll landet. 

Warum? 

Die Triebkraft, die wir für die Umsetzung der »Was will ich«-Liste brauchen, ist oftmals schon von den Dingen, die wir müssen, aufgebraucht:

»Ich muss erst noch die Steuererklärung abgeben, da hab ich keine Zeit, laufen zu gehen!« Oder aber dadurch, dass wir uns zu sehr unter Druck setzen, rutscht ein Punkt von der »Was will ich«-Liste auf einmal auf die

»Ich muss«-Liste. 

Die eine Liste dient dann als Ausrede für die andere. Wie schade! 

Was ich muss und was ich will Fassen wir zusammen, was Sie mit mir an Ihrer Seite erreichen wollen: dass Sie die Dinge auf Ihrer »Ich muss«-Liste anpacken und nicht vor sich herschieben (dass Sie ganz eventuell diese Dinge sogar manchmal gerne tun werden), 

dass Sie voller Tatendrang an Ihre »Was will ich«-Liste herangehen und vielleicht noch Punkte ergänzen

und dass es Ihnen dabei vielleicht noch gelingt, Ihr erreichbares Umfeld zu inspirieren. 

Sind Sie bereit? Dann bitte ich Sie an dieser Stelle, genau diese zwei Listen anzufertigen: eine »Ich muss«-Liste und eine »Was will ich«-Liste. 

Gehen Sie dafür Ihren Tag Stück für Stück durch. Denn die meisten Dinge passieren völlig routiniert und werden Ihnen vielleicht erst dann bewusst. 

Möglicherweise sind auch einige Ihrer Aufgaben gar nicht klar differenzierbar in »Was will ich« oder »Ich muss«, weil sie (hoffentlich) vieles von dem, was Sie müssen, auch wollen. Versuchen Sie trotzdem zu differenzieren. Helfen kann Ihnen dabei die einfach erscheinende Frage:

»Muss ich das wirklich nur oder will ich es eigentlich auch?«

Die Listen müssen nicht binnen fünf Minuten fertig sein. Lassen Sie sich Zeit. 

 Ich muss …

__________

__________

__________

__________

__________

__________

__________

__________

__________

__________

__________

 Was will ich …

__________

__________

__________

__________

__________

__________

__________

__________

__________

__________

Für alle, die sich mit der

»Was will ich«-Liste schwertun

Ich könnte mir vorstellen, dass Sie die »Ich muss«-Liste rasant ausgefüllt bekommen haben. Meist sind uns die Dinge, die wir tun müssen, sehr präsent. Oft fällt das Ausfüllen der »Was will ich«-Liste vielen von uns hingegen schwerer. Grund sind vor allem die damit verbundenen Sorgen, ob wir uns das überhaupt herausnehmen können, das Nicht-abschalten-Können, das ewige Rotieren im Kopf, das ihm jegliche Kapazität nimmt, sich überhaupt noch an Dinge erinnern zu können, die wir gern tun würden (wenn wir mal Zeit, Ruhe, Geld … hätten) …

Sollten auch Sie in diesem Modus feststecken, schauen Sie bitte einmal darauf, was Ihnen kurzfristig guttut. Nach welchen Momenten sagen Sie aus tiefstem Herzen: »Ach, das tat mir jetzt so richtig gut!«? 

 Momente/Dinge, die mir guttun:

__________

__________

__________

__________

__________

Und wenn Sie diese Momente gefunden haben, dann überlegen Sie, was Sie, und zwar nur Sie, dazu beigetragen haben, dass Sie sich so gefühlt haben. 

Ein Beispiel: Angenommen, Sie sind eine Großmutter und spüren pures Glück, wenn Ihre ganze Familie samt Enkelkindern bei Ihnen zu Besuch

war. Die Beschreibung dieses Glücksmoments könnte vielleicht so klingen:

»Ja, immer wenn meine Kinder Zeit für mich haben und vorbeikommen, ist es schön.«

Das ist nachvollziehbar und absolut verständlich. Es versetzt Sie jedoch in eine passive Situation, weil Sie »davon abhängig« sind, ob andere Menschen Zeit haben. 

Ich bin mir aber sicher, dass Ihre Enkelkinder auch von Ihnen profitieren! Sei es, indem Sie mit ihnen spielen, ihnen vorlesen – eben ganz schlicht Zeit für sie haben. Vielleicht haben Ihre Kinder sogar Gamaschen davor, Sie zu fragen, ob Sie mehr Möglichkeiten hätten, hier und da in der Betreuung der Enkelkinder einzuspringen. 

Und selbst wenn das nicht der Fall sein sollte, könnten Sie entdecken, dass Ihnen der Umgang mit Ihren Enkelkindern, oder überhaupt mit Kindern, wichtig ist. Weil Sie hier Ihre Selbstwirksamkeit entdecken. Und aus dieser Perspektive könnte sich ein ganz neues »Was will ich« ergeben. 

Zum Beispiel, dass Sie sich als Leihoma zur Verfügung stellen. Ideen, welche Sie aktiv werden lassen und aus der passiven Wartezone befreien. 

Lassen Sie sich nicht vom Leben leben. Leben Sie es! 

Meist sind es die kleinen Dinge, die dauerhaftes Glück in uns hervorrufen –

und die wenigsten davon findet man übrigens, wenn man vorm Fernseher oder Handy sitzt, aber das nur nebenbei. 

Aus meiner Sicht ist alles, was an der frischen Luft stattfindet und mit ein bisschen Bewegung verbunden ist, ein guter Anfang für ein neues (oder weiteres) »Was will ich«. 

Übrigens: Da sich unsere Bedürfnisse im Laufe des Lebens durchaus verändern, werden und dürfen wir unsere »Was will ich«-Liste also ständig überarbeiten, erweitern, auch kürzen und anpassen. Sie dürfen sogar abschreiben, wenn Sie sich von jemand anderes »Was will ich« inspiriert fühlen. Achten Sie dabei nur gern darauf, dass es wirklich Ihr »Was will ich« ist und auch kein unrealistisches Bild vom Leben, das Ihnen (digital) gezeigt und gehypt wird. 

 Mein großes »Was will ich« ist, dass ich, wenn ich abends eben nicht

 nach Hause kommen, sondern nach oben (damit meine ich den

 Himmel) oder, je nachdem, wie streng die oberste Instanz ist, nach

 »da unten« fahren sollte, runter- (oder hoch-) schauen und sagen

 kann: »Oh, schade, ich hätte gerne noch mehr Zeit gehabt. Aber bis

 zum Schluss war es leider geil.«

 Ich bin kein übermäßiger Fan von »Ziele setzen«, weil sie mir

 oftmals zu weit in der Zukunft liegen, und von der weiß ich doch gar

 nicht, ob sie für mich überhaupt erreichbar ist. 

 Das weiß niemand von uns. 

 Sie lesen also hier nicht nur von meinen Erfahrungen als

 Kommunikationstrainerin, sondern als Medley aus Unternehmerin, 

 Schriftstellerin, einer geschiedenen Frau, Mama zweier Kinder und

 einer ehemals schwer Erkrankten. Mit der Haltung, weniger die

 Ziele im Morgen zu suchen, als sich auf ein selbstbestimmtes, 

 ausgeschöpftes Heute zu konzentrieren. 

Teil 1:

Wie wir wollen, was wir müssen – oder

zumindest:

Wie wir die »Ich muss«-Liste kürzer

bekommen, 

um mehr Zeit für die »Was will ich«-Liste

zu haben

Wir starten mit der Liste, die auf den ersten Blick vielleicht vergnügungssteuerbefreit erscheint. Die Dinge, die auf Ihrer »Ich muss«-Liste stehen, nehmen wir erst einmal genauer unter die Lupe, denn wer weiß, vielleicht entdecken Sie neben ganz vielen schnellen Tricks, um diese Dinge anzugehen und zu erledigen, auch die ein oder andere Überraschung …

Die »Ich muss«-Liste verkürzen Wenn Ihre »Ich muss«-Liste auffällig lang ist, dann lassen Sie uns erst einmal einen gemeinsamen Blick darauf werfen. Stehen darauf möglicherweise ein paar Dinge, die Sie nur  glauben,  tun zu müssen? 

Diesem Phänomen kommen Sie auf den Grund mit folgenden Fragen: Erstens: Warum glaube ich, dass ich das machen muss? 

Zweitens: Was passiert, wenn ich es nicht mache? 

Sollten bei Ihnen auf diese Fragen folgende Antworten fallen: Weil man das eben so macht. 

Weil ich das schon immer (so) gemacht habe. 

Was soll der oder die sonst von mir denken? 

Dann ist der oder die enttäuscht von mir. 

… könnte das ein Anzeichen dafür sein, dass Sie Ihre Liste »freiwillig«

erweitert haben. 

Beispiel:

Auf Ihrer »Ich muss«-Liste stehen eben nicht nur Dinge wie

»einkaufen« oder »Kinder abholen/bringen« oder »Steuererklärung«, sondern auch Punkte wie:

Ich muss meinen Kleiderschrank aussortieren. 

Ich muss den Dinkelkuchen für das Fest im Kindergarten backen. 

Zum Kleiderschrank:

Warum glauben Sie, das machen zu müssen? 

Mögliche Antworten:

… weil ich kein Teil mehr anziehen will, was noch mal aufgebügelt werden muss. 

… weil ich die Jeans von 1995 safe nicht mehr anziehen werde. 

… weil mich dieser chaotische Anblick fertigmacht. 

Was passiert, wenn Sie es nicht machen? 

Ihre mögliche Antwort:

Die Welt geht nicht unter, wenn ich es nicht mache, aber das Gefühl, es nicht gemacht zu haben, möchte ich nicht mehr mit mir herumtragen. 

Dieses »Ich muss« hat also aus meiner Sicht seine Daseinsberechtigung. 

Hier geht’s um SIE. Um Ihr Gefühl. Wo und wann das zeitlich erledigt werden kann, dazu kommen wir noch. 

Zum Dinkelkuchen:

Warum glauben Sie, das machen zu müssen? 

Mögliche Antworten:

… weil man das als Mutter so macht. 

… weil ich ein schlechtes Gewissen habe, da ich mich aus zeitlichen Gründen so selten im Kindergarten einbringe. 

Sollte eine weitere mögliche Antwort »…weil ich Lust darauf habe und es mir ein Bedürfnis ist« lauten (und Sie sich nicht selbst angeschummelt haben), wandert der Dinkelkuchen übrigens automatisch auf die »Was will ich«-Liste. 

Bemerken Sie den Unterschied zwischen beiden Antworten? Allein durch Ihre Sichtweise rutscht der Punkt automatisch von der einen auf die andere Liste. 

Bei Antworten wie »weil ich ein schlechtes Gewissen habe« sind Sie, zack, in der Rechtfertigung. Aus solch einer Haltung heraus lassen sich weder To-dos verschieben noch Kuchen backen, geschweige denn Kleiderschränke aufräumen. 

Was passiert, wenn Sie es nicht machen? 

Was würden die anderen Eltern bloß denken? Sie wären sicherlich wütend auf mich/enttäuscht. 

Natürlich wollen Sie sich im Kindergarten Ihres Kindes oder Ihrer Kinder einbringen, und natürlich wollen Sie auch von anderen gemocht werden. 

Selbst wenn wir versuchen, Letzteres mit einem »Ach, mir ist es egal, was andere von mir denken« wegzuwischen, stimmt das de facto nicht – weil wir Menschen soziale Wesen und auf (gute) Beziehungen zu anderen Menschen angewiesen sind. Sie erfüllen wichtige Bedürfnisse und tragen wesentlich zu unserem Glück und unserer Lebenszufriedenheit bei. 

Bis zu einem gewissen Grad ist es darum absolut normal, um nicht zu sagen richtig und wichtig, dass Sie den Wunsch verspüren, dass die anderen Sie mögen, dass Sie dazugehören. 

Vor diesem Hintergrund ging Ihre Hand auch so schnell nach oben, als die Frage aufkam, wer noch Kuchen backen könne: »Ja klar! Kann ich. 

Mach ich!« Erst tags darauf holt uns meist die Realität samt ihren Verpflichtungen ein. Vielleicht sind Sie sogar sauer auf sich selbst, weil Sie merken, dass Sie diese zusätzliche Aufgabe überfordert, und denken: Verdammt! Du hättest auch einfach Nein sagen können. 

Klar, hätten Sie. 

Aber dass Sie Ja gesagt haben, liegt immerhin daran, dass Sie ein Mensch sind. 

Kurze Anmerkung am Rande: Der Satz »Ich denke darüber nach und sage morgen Bescheid« kann nicht nur beim Thema »Kuchenbacken« wahre Wunder wirken. Er signalisiert Ihre Bereitschaft und räumt Ihnen gleichzeitig ein bisschen Zeit ein, um kurz zu überprüfen, ob Ihr Wunsch/Plan überhaupt realisierbar ist. 

Vermutlich haben alle von uns Dinge auf der »Ich muss«-Liste stehen, die aus (falsch verstandenem?) Pflichtgefühl oder dem Wunsch, von anderen gemocht zu werden, den Weg hierher gefunden haben. 

Was machen wir also mit den Aufgaben, die auf unserer »Ich muss«-

Liste stehen, aber eigentlich selbst auferlegte To-dos sind, die wir streng genommen gar nicht tun  müssten? 

Ich schlage vor: Wir identifizieren sie mithilfe der vorgeschlagenen Fragen und nehmen sie an. Und wir geben ihnen einen Namen: »Jein-Aufgaben«. 

Unterschätzen Sie diesen Schritt nicht! Er ist wichtig, weil er voller Erkenntnisse steckt und weil er vermutlich Ihre »Ich muss«-Liste um einiges entzerrt. 

Auf die Jein-Aufgaben kommen wir später noch zu sprechen. 

 Meine Jein-Aufgaben:

__________

__________

__________

__________

__________

Do shit first! 

Nun gehen wir nämlich erst einmal die Dinge an, die Sie tun  müssen (die sich im besten Fall durch den Schritt vorher etwas reduziert haben). Weil: Do shit first (das ist übrigens nicht nur eine Überschrift in diesem Buch, sondern auch eine Technik, zu der wir später noch kommen). 

Warum ich es wichtig finde, unangenehme, schwierige oder unliebsame Aufgaben zuerst zu erledigen? Weil es wichtig  ist.  Denn es hat folgende Vorteile:

Erstens: Indem wir diese Aufgaben erledigen, vermeiden wir, dass wir sie immer wieder aufschieben und sie sich irgendwann zu einem unbezwingbaren Berg angehäuft haben (dazu kommen wir auch gleich im nächsten Kapitel noch mal). 

Zweitens: Wenn wir diese Aufgaben erledigt haben, fühlt sich das ungemein gut und befreiend an. Was uns wiederum motivierter für andere Aufgaben macht. 

Es ist für Sie sicher nicht das erste Mal, dass Sie nach Strategien und Tools suchen, die Sie ins (unliebsame) Tun bringen. Und: Was ist Ihre Lieblingsmethode? Eine einfache, schmucklose To-do-Liste, ein hübsch gestaltetes Bullet Journal, erinnern Sie sich mit Alarmen an Ihre Aufgaben oder haben Sie alles im Kopf, notieren und organisieren Sie lieber handschriftlich oder digital? 

Vielleicht funktioniert das ein oder andere auch schon ganz gut, nur eben nicht so langfristig, wie Sie es sich wünschen, wie Sie es brauchen würden – sonst würden Sie kaum dieses Buch in Händen halten. 

Ich verrate Ihnen jedoch: Am Ende liegt es nicht am »perfekten« Tool (Sie wissen ja, es gibt keine Perfektion) … Solange es uns nicht gelingt, dass wir das, was wir müssen, auch wollen, wird uns immer wieder etwas in die Quere kommen, nämlich …

Aufschieberitis

Oder als Fachbegriff: Prokrastination

Bevor wir uns diesem schwierigen Thema widmen, lassen Sie es uns zugunsten von ein paar Hintergrundinformationen noch etwas hinauszögern …

Ich las letztens in einem Meme Folgendes: »Man soll jeden Tag 30

Minuten Sport machen. Und wenn man das mal nicht schafft, hängt man die 30 Minuten einfach am nächsten Tag dran. Das klappt super! Heute gehe ich zum Beispiel drei Wochen joggen.«

Der Begriff ist abgeleitet vom Lateinischen  procrastinare,  was sich aus  pro

= »für« und  cras = »morgen« zusammensetzt und also im Prinzip »auf morgen verlegen« oder »etwas aufschieben« bedeutet. Oder anders ausgedrückt: Wir lenken uns mit schöneren (oder zumindest anderen) Tätigkeiten von unserer »Ich muss«-Liste ab. 

Kennen wir alle. 1

Und auch der Grund für die Aufschieberitis ist leicht nachzuvollziehen: Wir wollen unbequemen, unliebsamen Aufgaben aus dem Weg gehen. Auch wenn wir tief in uns drin wissen, dass es uns danach, also nach der Erledigung dieser Aufgaben, besser gehen wird. Und genau das ist des Pudels Kern: DANACH. 

Davor aber steht ja noch das Tun. 

Keine Frage, niemand macht sich gern an unbequeme Aufgaben. Von Steuererklärung über Kellerausräumen bis hin zur Darmspiegelung. 

Solcherlei finden wir garantiert alle doof. Müssen wir aber garantiert auch alle machen. 

Und so schieben und schieben und schieben wir, und im allerschlimmsten Fall schieben wir so lange, bis die Angst vor der Darmspiegelung so groß ist, dass wir den Termin gar nicht wahrnehmen oder ihn sogar gar nicht erst vereinbaren. 

Sie werden in diesem Buch von jeder Menge Möglichkeiten lesen, die Ihnen aus der kurzfristigen Prokrastination heraushelfen können. Zuvor aber ist es sinnvoll, dass wir uns unserem Hirn zuwenden und der Art, wie sehr dieses von Belohnungen abhängt. 

Die Sache mit der Belohnung Kennen Sie das? Sie sehen eine Werbung für Schokolade und bekommen gleich Appetit auf etwas Süßes? Das ist keine Einbildung – das ist Ihr Belohnungszentrum! 

Unser Gehirn sehnt sich nach Belohnungen. Immer und ständig. Mehr noch: Das Gehirn will  schnelle Belohnungen. Danach ist es süchtig. 

Zucker ist zum Beispiel eine wahnsinnig schnelle Belohnung. So schnell, dass dem Hirn eben schon ein Bild von Schokolade ausreicht, um das Belohnungszentrum zu aktivieren und damit den Heißhunger zu wecken oder zu verstärken. 

Womit die grauen Zellen nicht gut zurechtkommen, sind Aussagen wie

»Gedulde dich ein bisschen. Die Belohnung kommt ja, nur später«. Alles, was nicht in Reichweite ist, vermag uns erst einmal zu frustrieren, weil: Wir, respektive unser Hirn, wollen JETZT die Belohnung. Meist entscheiden wir uns darum für die Art Belohnung, die einfach und schnell zu bekommen ist. 

Und genau das ist das Dilemma mit unserer »Ich muss«-Liste: Einige Punkte auf dieser gehen eben nicht mit einer sofortigen Belohnung einher. 

Sondern mit einer späteren, vielleicht sogar sehr viel späteren. 

Es ist also Selbstkontrolle gefragt. Ein furchtbares Wort, oder? Es klingt ziemlich spaßbefreit. Ich bin mir sicher, Katja aus dem Einstiegskapitel ist tippitoppi in Selbstkontrolle …

Wie essenziell Selbst- und Impulskontrolle in frühen Kindheitstagen ist, darüber forscht die Wissenschaft schon seit vielen, vielen Jahren. Das bekannteste Experiment wurde bereits in den späten 1960er-Jahren vom US-Persönlichkeitspsychologen Walter Mischel durchgeführt: Der sogenannte Marshmallow-Test stellte die Selbstkontrolle von Vorschulkindern auf die Probe. 

Stellen Sie sich dazu vor: Ein Kind im Alter von vier bis sechs Jahren sitzt in einem schmucklosen Raum an einem Tisch, vor ihm ein Teller, auf dem ein Marshmallow liegt. Die Versuchsleiterin sagt zu ihm: »Du kannst dieses Marshmallow jetzt essen. Oder du wartest, bis ich wiederkomme, und bekommst noch ein zweites Marshmallow.« Dann verlässt sie den Raum. Das Kind ist eine Viertelstunde allein. Mit dem Marshmallow. Das

natürlich wunderbar gut riecht. Vermutlich läuft dem Kind das Wasser im Mund zusammen. Und ohne jegliche Ablenkung. 

Jetzt essen (sich sofort belohnen) oder auf das zweite warten und dann…

zwei haben? Eine extrem schwierige Aufgabe für Kinder. 

Jahrzehntelang galt der Marshmallow-Test als nahezu sicheres Vorhersageinstrument: Wer auf das zweite Marshmallow warte, sprich, sich besser kontrollieren könne, würde es leichter in der Schule, im Berufsleben, aber auch mit gesundheitlichen Themen wie zum Beispiel Gewicht haben. 

Die Annahme: Eine starke Selbstkontrolle trüge dazu bei, impulsive Entscheidungen zu reduzieren, um langfristige Ziele zu fördern. Um das zu bestätigen, begleitete Mischel seine Probanden und Probandinnen über Jahrzehnte. 

Im Laufe der letzten Jahre wurde diese Annahme in weiteren wissenschaftlichen Arbeiten untersucht und relativiert. Für eine recht aktuelle Replikationsstudie aus dem Jahr 2018 wurde der Versuch wiederholt, allerdings legte man bei der Auswahl der Kinder mehr Fokus auf die Diversität. Verschiedene Hautfarben und Einkommensklassen der Eltern waren vertreten. Auch besuchten die Psychologinnen und Psychologen die Kinder zu Hause, um sich ein Bild vom Lernumfeld zu

machen. 2

Das Ergebnis der Studie: Für die Entwicklung der Kinder sei das Umfeld aussagekräftiger als das Ausmaß der Selbstkontrolle, gemessen anhand des Marshmallow-Tests. Studienleiter Tyler Watts sagte dem britischen Guardian  dazu: »Unsere Studie legt nahe, dass die Vorhersagekraft des Tests nicht überbewertet werden sollte. Mit anderen Worten: Wenn Sie Vater oder Mutter eines Vierjährigen sind, der, ohne zu warten, nach dem Marshmallow greift, sollten Sie sich keine allzu großen Sorgen machen.« 3

Walter Mischel selbst empfand als wichtigste Erkenntnis seines Experiments »… die Tatsache, dass wir besser vor unseren ganz persönlichen schwachen Stellen geschützt sind (etwa der Neigung, ungewollt zuzunehmen, schnell aufzubrausen, uns gekränkt oder zurückgewiesen zu fühlen) und mit diesen Neigungen konstruktiver umgehen können, wenn wir die Fähigkeit zum Aufschub besitzen und sie

entsprechend nutzen« 4 . Seine Forschung widmete er vor allem der Fragestellung, wie wir Techniken erlernen können, um uns von unseren

Impulsen zu distanzieren und unsere Reaktionen und Verhaltensweisen zu reflektieren. 

Da ich nicht weiß, ob Sie als kleines Kind den Marshmallow-Test gemacht haben oder anderweitig über Erkenntnisse Ihrer Impulskontrolle verfügen, widmen wir uns zur Verdeutlichung des »Belohnungsdilemmas« einem weiteren und vielleicht etwas klischeebehafteten Beispiel: Stellen Sie sich vor, Sie fassen den Vorsatz: »Ich will mehr Sport machen.«

Dahinter steht folgende Gedankenkette:

 Ich will das machen, weil es bekanntermaßen so gut ist. 

 Und ganz hinten in meiner Erinnerung sehe ich Bilder, die zeigen, dass ich früher sogar Spaß daran hatte. 

 Wenn ich also wieder Sport mache, wird es mir super gehen, und ich werde Spaß haben. Dann werde ich die paar überflüssigen Pfunde abnehmen und mich in meiner Haut wieder wohler fühlen. 

 Das ist die tollste Belohnung, die ich mir vorstellen kann. 

So weit, so gut. 

Sie gehen also hoch motiviert ans Training und merken:  Uff, es ist wohl doch schon länger als drei Tage her, dass ich mich sportlich betätigt habe. 

Es ist mühselig, schwer und vom Spaßhaben so weit entfernt wie Sie von Ihrer Fitness aus dem Jahr 1989. Das gute Gefühl, für das Sie den Sport überhaupt wieder angefangen haben, bleibt aus. Belohnung sehen Sie keine, fühlen sie erst recht nicht. 

Nun sind Sie aber ein erwachsener, reflektierter Mensch, haben schon gelernt, sich selbst zu kontrollieren, und wissen: Aller Anfang ist schwer, Dranbleiben ist alles. 

Sie denken sich also:

 Es gibt eben nicht immer sofort ein Marshmallow. Manchmal muss man auf das zweite, also auf die Belohnung, warten. Aber es lohnt sich. 

Bis zum nächsten Morgen. Da werden Sie vom Muskelkater Ihres Lebens geweckt. Auch keine so richtig dolle Belohnung. Sie haben Schmerzen und sagen sich,  Jeden Tag Sport ist ohnehin nicht gut,  und setzen den Tag aus. Zudem zeigen weder Spiegel noch Waage das Ergebnis, das Ihr Belohnungszentrum gerne hätte, und so wird der Weg zurück in die Turnschuhe ein weiter. 

Denn es ist so: Gehen wir nur hoch euphorisch und ohne Hintergrundwissen an neue Vorsätze heran, sind diese im Prinzip schon gescheitert, ehe wir gestartet sind. Weil nichts von dem, was wir vorhatten, uns ein gutes Gefühl, also eine Belohnung, beschwert. 

Der Sport nicht, denn der ist mühselig. Die Waage zeigt vielleicht auch noch keine Erfolge. Und das Ziel des »guten Gefühls« ist in ganz weiter Ferne. Kurz: Die Zeit, die wir mit der körperlichen Ertüchtigung verbringen, erscheint uns verschwendet und fehlinvestiert. 

Die jetzt aufkommenden Ausreden sind nur ein Ausweg unseres Gehirns, welches stets auf der Suche nach Lösungen ist: »Das bringt doch nix. Die Zeit nutze ich lieber anders. Überhaupt, ich muss ja noch den Dinkelkuchen backen! Da gucke ich doch mal auf YouTube nach Rezepten. 

Ach, schau, hier ist eine hochinteressante Doku über Erdmännchen, sehe ich mir doch erst mal die an …«

Und am Ende des Tages haben Sie keinen Sport gemacht, auch keinen Kuchen gebacken, dafür wissen Sie ein paar neue Sachen über Erdmännchen. 

Den Weg zum Ziel mit Belohnungen pflastern Bis eine neue Handlung zur Gewohnheit wird, dauert es bekanntermaßen viele Wochen, Monate, manchmal Jahre. Diese zeitliche Brücke müssen wir überwinden. Und natürlich ist es sinnvoll, sich diese Brücke mit Belohnungen zu pflastern. 

Die Belohnung »Spaß an der Bewegung« ist ein  nice try,  aber zu Beginn etwas viel verlangt, denn: Nach 25 Jahren Pause wird der große Spaß garantiert von der Kurzatmigkeit überlagert. Wenn Sie sich das nicht eingestehen, wird Ihr Oberstübchen nicht mitspielen und nach Ausreden suchen, warum die Bewegung doch lieber aufgeschoben werden sollte. 

Ersparen Sie Ihrem Gehirn diesen Konflikt. Und überfordern Sie es bitte zu Beginn nicht. 

Aber bitte prüfen Sie ebenso, ob Ihre Belohnung mit dem eigentlichen Ziel auf Ihrer »Was will ich«-Liste übereinstimmt! »Überschüssige Pfunde verlieren« passt zum Beispiel mit dem Marshmallow oder Schokoriegel nicht so wirklich gut zusammen. 

Spielen Sie mit beim Spiel der Belohnungen, aber seien Sie Ihrem Hirn einen Schritt voraus! Finden wir nämlich die  ideale Belohnung, können wir unser Gehirn austricksen …

Bleiben wir beim Vorsatz »Ich will mehr Sport machen«. 

Suchen Sie sich eine kleine, aber feine Belohnung aus, die sich mit Ihrem Ziel (oder Ihren Zielen, wenn Sie mehrere haben) vereinbaren lässt und dennoch genügend Anreiz für Sie bietet. 

Ich habe zum Beispiel die Tasse »Langlauf-Tee« installiert: Immer dann, wenn ich über anderthalb Stunden gelaufen bin, gönne ich mir anschließend einen speziellen Tee, den ich sonst nie trinke. Und nicht nur das: Ich gönne ihn mir allein im Garten zum Ausschwitzen. 15 weitere Minuten Belohnung. Nur für mich und meinen Gaumen. Ich liiiiebe diese Minuten. 

Okay, zugegeben, es scheint eine sehr bescheidene Belohnung und auch ein bisschen Streberin-mäßig … Aber für mich wirkt es. 

Und so eine Belohnung suchen Sie sich auch. Die perfekt zu Ihnen passt. Sie muss unmittelbar nach dem Sport kommen. Immer. Ihre Synapsen bauen dann ganz neue Verbindungen auf: Unser Hirn verknüpft den Sport so eng mit der Belohnung, dass es sich irgendwann schon auf die Handlung und nicht mehr nur auf die Belohnung freut. 

Wie Sie diese Belohnung finden? 

Es ist aus meiner Sicht so simpel wie kompliziert:  Fühlen Sie! Fühlen Sie in sich hinein, was Ihnen guttut. 

Wenn Sie anfangen, den Tee achtsam zu trinken (um bei meiner Belohnung zu bleiben), dann meldet Ihnen Ihr Bauch die Signale automatisch. Vermutlich verlangt das Suchen der individuellen, kleinen, aber sehr wirksamen Belohnung »nur« Achtsamkeit. 

Liebe Leserin, wir wissen, dass genau in diesem »nur« das Komplizierte liegt. Dennoch möchte ich Ihnen aus vollem Herzen zurufen: Suchen Sie die Belohnung genau dort! 

Es muss ja kein Tee sein. Vielleicht haben Sie ein spezielles Duschgel, welches Sie immer nach dem Sport nutzen können – ein Genuss, den Sie sich wirklich nur nach der Ertüchtigung gönnen. 

Und diesen »Belohnungs-Trick« können Sie nutzen, um die Zeit zu überbrücken, bis das gute Gefühl, die verloren gegangenen Pfunde und all die anderen natürlichen Belohnungen, die Bewegung mit sich bringt, einsetzen. 

Auf diesem Wege wird aus einem Vorsatz ein Tun. Aus dem Tun wird eine Routine. Und aus einer Routine wird ein Lifestyle. Ein Lifestyle, den Sie einfach  machen und der ganz von allein und ohne größere Anstrengung umgesetzt werden kann. 

 Meine Aufgaben mit dem höchsten Risiko für Aufschieberitis:

__________

__________

__________

__________

__________

 Diese kleinen, feinen Belohnungenfallen mir ein:

__________

__________

__________

__________

__________

Wenn’s so einfach wäre …

… wäre dieses Buch hier zu Ende. Wenn das Finden der  richtigen Belohnung der Heilige Gral wäre, dann wären alle Menschen zufrieden, 

hätten aufgeräumte Wohnungen, kein Gramm Fett zu viel und würden pünktlich ihre Steuererklärung abgeben. 

Nur um das richtig einzuordnen: Meine Steuererklärung lasse ich machen, dem Kleiderschrank gestehe ich sein Chaos zu, und wenn ich einen Brief zur Post bringen muss, bettle ich mitunter wildfremde Menschen an, das für mich zu erledigen. Es kann gut sein, nein, es  ist  so, dass Sie in meinem Garten Unkraut finden, an mir nicht korrekt gezupfte Augenbrauen und dass wir Butterbrotdosen nach den Ferien entsorgen müssen, weil sie von allen vergessen worden sind. 

Auf meiner persönlichen »Ich muss«-Liste stehen Dinge wie: Butterbrotdosen befüllen und spülen (oder entsorgen), Elternabende überleben, Bücher schreiben, Seminare geben, Dreharbeiten, Rasen mähen, Zahnarzttermine für alle, Buchhaltung, Bühnenshows konzipieren, Tourneen, Unkraut zupfen, den Müllkalender im Blick haben, jeden Tag laufen gehen, MRT-Termine, Handballspiele meiner Jungs anschauen, Patchworkfamily, denkmalgeschütztes Haus pflegen, Vokabeln abfragen, Geburtstagsgeschenke kaufen, drei Liter Wasser am Tag trinken, Augenbrauen zupfen, Interviews geben, Podcast aufnehmen, Druckfahnen Korrektur lesen, Reifenwechsel, Stromzähler ablesen u.v.m. Nicht alle Punkte von der Liste finde ich so richtig erfreulich, ich erledige sie trotzdem. 

Mein Leben ist nicht optimiert, geschweige denn perfekt. Und dennoch, oder vielleicht deswegen, lebe ich ein selbstbestimmtes, glückliches, nicht ganz unerfolgreiches Leben. Ich bin eine alleinerziehende Künstlerin, schreibe gerade an Buch No. 9, leite eine eigene »Akademe«, bin (Stand heute) vier Halbmarathons gelaufen, bewohne einen 310 Jahre alten Hof, nehme regelmäßig Nach- und Vorsorgeuntersuchungen (ja, auch Darmspiegelungen!) wahr und habe nicht das Gefühl, größere Baustellen vor der Brust (oder das, was von ihr übrig ist) zu haben. 

Und doch: Die zu Beginn beschriebene Szene mit dem auffälligen Befund, Sie erinnern sich, habe ich zur Genüge erlebt. Sowohl vor als auch nach meinen Krebserkrankungen. 

Und auch noch Jahre nach meiner Genesung gab es solche Schlechtes-Gewissen-Momente. Ich weiß also, dass es manchmal mehr braucht als nur einen Anstoß. In den letzten Jahren habe ich auf allen Ebenen ein paar Kniffe und Tricks erarbeitet und erprobt, die mich ins Tun bringen. Und dieses Tun ist so unterschiedlich, wie es unterschiedlicher nicht sein könnte. 

Meine »Best-of-Sammlung« stelle ich Ihnen im Folgenden vor. In der Hoffnung, dass sie Sie inspiriert. 

Lassen Sie uns bei allem, was jetzt kommt, bitte immer im Hinterkopf behalten: Wir streben nicht nach Perfektion. Wir streben nach innerer Zufriedenheit.  Und tauschen darum Perfektion gegen Gelassenheit und Humor. 

Trick 1:

Aufschieben – aber richtig! 

Eben lasen wir schon: Die Dosis macht das Gift. Und wer sagt denn, dass Aufschieben nicht auch eine ganz wundervolle Motivationstechnik sein kann? Zwei Dinge gilt es hierbei zu berücksichtigen: Schieben Sie  bewusst auf und haben Sie dabei bloß kein schlechtes Gewissen! Oder benennen Sie es um …

Eine Seminarteilnehmerin berichtete mir: »Ich bin ein Riesenfan von To-do-Listen. Die helfen mir dabei, nichts aufzuschieben. Zumindest bei den Punkten, bei denen ich inhaltlich weiterkomme. Die Projekte jedoch, bei denen ich stagniere – aus ganz unterschiedlichen Gründen, manchmal, weil mir einfach nichts Schlaues mehr einfällt –, schiebe ich weg. Immer dann, wenn es nicht weitergeht, gebe ich auf. Sie rutschen in der To-do-Liste immer weiter nach unten. Das ist in komplexen Projekten hinderlich, weil ich immer das Gefühl habe, ich müsste eigentlich noch mehr reingeben.«

Ich: »Was machen Sie als Alternative, wenn Sie an diesem Projekt oder an jenem Gedanken nicht weiterarbeiten?«

Teilnehmerin: »Ich beschäftige mich mit Arbeiten und Projekten, die gut laufen. Das schwierige Thema bleibt aber liegen.«

Ich: »Für mich ist das keine Aufschieberitis, sondern eine Fokusveränderung. Sie merken: ›Ich komme hier nicht weiter‹, und lassen das Thema los. Sie wenden sich Dingen zu, bei denen Sie selbst wirksam sind, und holen sich dadurch neuen Schwung. Könnten Sie sich vorstellen, genau diesen Schwung zu nutzen, um sich dann dem ›schwierigen Thema‹

nochmals zu widmen?«

Die Teilnehmerin überlegt, und ihr fällt auf, dass sie es instinktiv und unbewusst genau so macht. Aber statt sich bewusst gemacht zu haben, wie schlau dieser Move ist, hat sie es bisher als Aufschieben abgestempelt. 

Schauen also auch Sie gerne genau hin: Verschieben Sie Prioritäten, verändern Sie den Fokus oder schieben Sie Aufgaben wirklich auf? 

Ein anderes Beispiel:

Auf unserem mehr als 300 Jahre alten Hof gibt es immer etwas zu tun. 

Wirklich immer! Ich möchte sogar so weit gehen, zu behaupten: Perfektionistinnen würden hier verrückt werden. Denn: Wenn Sie hinten fertig sind, können Sie vorne schon wieder anfangen. Und dazu kommt: Nach sechs Stunden Gartenarbeit sehen Sie auf den ersten Blick keinerlei Ergebnis! 

Und dennoch ist es für mich (uns) der schönste Ort der Welt. 

Wenn Sie hier aber nicht bewusst aufschieben können, sind Sie verloren. 

Denn wir haben die Wahl: Entweder wir rackern uns jeden Tag ab – dann hätten wir aber erstens keinerlei Zeit für anderes (und es gibt genug

»anderes«, denken Sie an die »Ich muss«-Liste), auch nicht, um Geld zu verdienen, und wir würden zweitens unser Heim mit folgender Haltung betrachten:  Egal, wie viel du hier machst, nie bist du fertig. Nie hast du Feierabend. Wenn ich gewusst hätte, wie viel Arbeit das ist … Mit dieser Haltung würde der Ort, der ja eigentlich zum Krafttanken da ist, ganz schnell von der »Was will ich«- auf die »Ich muss«-Liste wandern. Was wiederum mit großer Wahrscheinlichkeit nur zum Jammern und Aufschieben führt. 

Kommen wir zum Oder: Ich habe lernen müssen, dass es hier Dinge gibt, die wir ganz bewusst aufschieben dürfen und sogar müssen. Und so bauen wir Tage ein, an denen wir ganz bewusst das Unkraut, den Rasen, die noch nicht gestrichene Wand beiseiteschieben. Ohne schlechtes Gewissen und auch ohne den Blick schweifen zu lassen und zu sagen: »Da müsste man auch mal wieder streichen.«

Wir schieben die To-dos beiseite, indem wir unsere Wahrnehmung dann auf das konzentrieren, was wir an diesem Ort so lieben: die Natur, die Ruhe, das Alte, das Neue, das Großzügige, das Gemeinsame und das Sich-aus-dem-Weg-gehen-Können.  Heute wird der Hof nur genossen. Es wird darauf nur gelebt und geliebt. Damit wir ja nicht in die Verlegenheit kommen, seine Schönheit zu vergessen. 

Wenn wir diese Haltung nicht ab und an bewusst einnehmen würden, dann würde die Lust, ihn zu hegen und zu pflegen, verschwinden, und er wäre eine ständige Belastung für uns alle. 

Aber Achtung: Für ein bewusstes Weg- und Aufschieben braucht es neben einer »auf Genuss gepolten Wahrnehmung« auch ein gutes Selbstbewusstsein, Selbstbildnis und Schlagfertigkeit. 

Stellen Sie sich vor, ich bekäme Besuch von nicht ganz so netten Menschen (ich schreibe bewusst »Stellen Sie sich vor«, weil ich NUR

Besuch von netten Menschen bekomme. Die anderen bleiben draußen), und die sagen: »Mmmmmh, du könntest die Wand aber auch mal wieder streichen« oder »Es scheint euch alles über den Kopf zu wachsen …«. 

Wenn ich an dieser Stelle einknicken würde, wankte ich in meiner Technik, in meinem Genuss, meiner Motivation und vermutlich im ganzen Leben. 

Nur so als Anregungen für Antwortmöglichkeiten: »Ich warte, bis die Kinder aus dem Haus sind, vorher hat es eh keinen Sinn« oder »Über den Kopf noch nicht so ganz. Der aktuelle Wasserstand sind die Knie«. 5

Ich rechtfertige mich nicht. Tun Sie das auch nicht in einer ähnlichen Situation. Weder vor unliebsamem Besuch noch vor sich selbst. Denn mit der Rechtfertigung kommt das schlechte Gewissen. Und das klopft dann abends bei Ihnen an mit den Worten: »Mein Gott, wie faul du heute wieder warst! Du hast nur blöd mit den Kindern gespielt, gegrillt und Rosé getrunken. Und das Unkraut wieder nicht geschafft!«

Wenn Sie aber bewusst weg- und aufschieben und stattdessen Ihre ganze Aufmerksamkeit dem Genuss zuwenden, dann antworten Sie sich selbst (oder Ihrem schlechten Gewissen): »Was für ein wundervoller Tag auf dem wundervollen Hof! Genau darum geht’s doch, oder? Ihn zu lieben und zu beleben. Morgen zupfen wir dann wieder alle zusammen Unkraut.«

 Diese Aufgaben kann ich mit gutem Gewissen nach

 hinten schieben:

__________

__________

__________

__________

__________

Kräfte sammeln

Bewusstes Aufschieben ist nichts anderes, als seine Prioritäten zu sortieren. 

Mal Genuss, mal Unkraut. (Die Königsdisziplin ist übrigens: mit Genuss Unkraut zupfen. Da kommen wir später noch drauf zu sprechen.) Durch das Bewusstmachen schaffen Sie es, Kraft zu sammeln. Aus eigener Erfahrung weiß ich, dass das Kräftesammeln unerlässlich ist, um sich wirklich großen Herausforderungen zu stellen. Ich musste für meine letzte OP, die, in der das Bauchfett in die Brüste wanderte, vier Jahre lang Kraft sammeln. Ich wusste, dass diese OP anstand, ich wusste aber auch, dass sie schwer werden und viel Zeit in Anspruch nehmen würde. Nicht nur auf dem OP-Tisch, vor allem in der Regeneration. Nach Chemo, Mastektomie, Bestrahlung und Eierstockentnahme war meine Kraft aber aufgebraucht, mein Bedarf an Krankenhäusern und Drainagen gedeckt. 

Daher habe ich mich damals bewusst dazu entschlossen, die OP

aufzuschieben. In dem tiefen Urvertrauen, dass ich spüren würde, wenn ich so weit wäre. 

Wenn Sie merken, dass sich gegen eine Sache auf Ihrer Liste wirklich alles in Ihnen sträubt, fühlen Sie ganz genau in sich hinein, warum das so ist. 

Brauchen Sie »nur« einen liebevollen Popotritt oder wirklich neue Kraft? 

Dann sammeln Sie! 

Trick 2:

Künstliche Verknappung

»Greifen Sie schnell zu – das Angebot ist streng limitiert!« oder aber »Eine Special-Sonderedition – nur 400 Stück auf Lager!« – Künstliche Verknappung kennen wir insbesondere aus Marketing und Verkauf. Ihr Sinn und Zweck ist, durch Exklusivität die Nachfrage zu erhöhen. Sie hat einen schlechten Ruf und wird manchmal auch kontrovers diskutiert, da wir Verbraucherinnen schnell das Gefühl haben, dass die Knappheit nicht echt ist, dass wir getäuscht werden. Und: Wir haben sie sicher alle schon erlebt, vielleicht ohne zu wissen, dass es sich um ein Marketinginstrument handelt. 

Es wird behauptet, dass nur eine begrenzte Anzahl von Einheiten eines Produkts verfügbar sei, um den Eindruck zu erwecken, dass es sich um ein seltenes oder begehrtes Gut handele. Auf Teleshopping-Kanälen korrigiert der Live-Ticker die Anzahl der Anti-Falten-Cremes im Sekundentakt nach unten. Oder aber ein gewisses Angebot sei nur einen bestimmten Zeitraum lang erhältlich: »NUR HEUTE 20 % RABATT!« Alternativ packt man uns beim Wunsch, etwas »Besonderes« sein zu wollen, und bietet uns

»exklusive Zugänge« oder »Premium-Mitgliedschaften« an, damit wir die Geldbörse zücken. 

Soooo, und was im Marketing ganz fantastisch funktioniert, zumindest bei mir, die mindestens drei Geräte zu Hause stehen hat, die vor Exklusivität und Rabatten nur so strahlen, funktioniert auch ganz fantastisch als Motivationstrick. 

Also für mich. 

Ich hoffe, auch für Sie! 

»Du hast fünf Minuten Zeit – auf die Plätze, fertig, los!« – Ich trickse mich mit dieser Methodik selbst aus, um an unliebsame Aufgaben zu gehen, die auf meiner »Ich muss«-Liste stehen. Zum Beispiel die Ablage in meinem Arbeitszimmer. Hier wandern all die Briefe rein, die sehnsüchtig, mitunter auch sehr geduldig, auf ihren Weg in den Ordner warten. 

Ich spiele also mit mir selbst ein Spiel und wirke auf diese Weise dem Gedanken  Meine Güte, ist das schon wieder viel! Dafür brauche ich ja

 einen halben Tag. Die Zeit habe ich arme, viel beschäftigte Frau nicht, es warten ja noch Dinkelkuchen, Steuer und Erdmännchen-Dokus auf mich …

entgegen. 

Ich stelle den Timer auf fünf Minuten und sage zu mir: »Du hast nur fünf Minuten Zeit! Zähle mit, wie viel du schaffst!« Liiiiebe ich! 

Und wissen Sie, was wirklich erstaunlich ist: Der Stapel ist nach fünf Minuten weg. Weil: Sie glauben ja gar nicht, wie schnell man ist, wenn man sich fünf Minuten lang wirklich nur auf  eine Sache hoch konzentriert. 

Und auch wenn der Stapel noch nicht geschafft ist, höre ich nach der festgesetzten Spielzeit auf, frei nach dem Motto »Aufhören, wenn’s am schönsten ist!« (auch eine Technik, auf die wir später noch kommen). 

Die fünf Minuten sind so viel schneller um, als das schlechte Gefühl der übervollen Ablage bleibt. 

Und diese Erkenntnis, die gilt für nahezu alles: Das schlechte Gefühl, das Sie haben, wieder nicht gelaufen zu sein, hält viel länger als die 30

Minuten, die Sie für einen Lauf hätten investieren müssen. 

Die vielleicht zwei Stunden, die das Aufräumen des Kleiderschranks Sie an Zeit kosten würde, sind so viel kürzer als das doofe Gefühl, das Sie jeden Morgen vor dem Chaos erwartet. 

Zu dieser kleinen Challenge rufe ich übrigens auch regelmäßig meine Kinder auf: »Wer schafft es, in fünf Minuten sein Bett zu machen, Wäsche einzusammeln und sie – Achtung, jetzt wird’s kniffelig« – IN den Wäschekorb zu räumen? Für jedes Teil daneben gibt eine Minute Abzug!«

Abgesehen davon, dass die Arbeit gemacht wird, haben wir auch immer unendlich viel Spaß dabei. 

Als sie noch kleiner waren, forderten meine Jungs nach den fünf Minuten lautstark »Noch mal!!« – ich gebe aber zu, dass diese Rufe im Teenageralter leiser werden. 

Was als Begleitung ganz wunderbar funktioniert, ist übrigens Musik! 

Lassen Sie sie gerne von den Kindern aussuchen und stellen Sie sich der Auswahl tapfer. Früher konnte ich noch mit Mary Poppins’ »Ein Löffelchen voll Zucker« punkten, heute bleiben daran nur noch Erinnerungen, die von sehr zweifelhaftem Bassgetöse übertönt werden. 

Probieren Sie das »Du hast nur fünf Minuten«-Spiel selbst aus und beobachten Sie, ob Sie neben den folgenden Learnings, die ich für mich

gefunden habe, noch weitere entdecken: wie viel man in fünf Minuten schafft, wenn man sich auf nur eine Sache konzentriert, 

dass der Spieltrieb auch Ü-40 noch funktioniert, dass die Aufgabe längst nicht so schlimm war, wie man vielleicht geglaubt hat, 

wie unglaublich gut das Gefühl ist, wenn man eine unliebsame Aufgabe hinter sich gebracht hat. 

 Ich spiele das »Du hast nur fünf Minuten«-Spiel

 bei diesen Aufgaben:

__________

__________

__________

__________

__________

Trick 3:

Die perfekte Belohnung

Vielleicht denken Sie jetzt:  Kein Wunder, dass die künstliche Verknappung auch bei Alltagsaufgaben funktioniert, denn das baut schließlich Druck auf. 

 Und unter Druck kann  ich  am besten arbeiten! 

Wir haben das alle schon erlebt: Wir bekommen eine Aufgabe zugewiesen – früher in der Schule ein Referat, später vielleicht im Studium die Haus- oder gar Masterarbeit oder ein Projekt im Job. Der Abgabetermin liegt mit sechs Monaten noch in weeeeiter Ferne. 

Unser gut strukturiertes Gehirn, der rationale Teil, der für das Planen zuständig ist, denkt sich:  Super, da haben wir ja Zeit! Wenn wir jede Woche ein bisschen machen, wird das ganz easy zu schaffen sein. 

Zwei Monate später:  Okay, wenn wir  jetzt  anfangen und zu Beginn ein bisschen mehr machen, ist das immer noch super-easy zu schaffen. Aber halt! Wir brauchen ja noch Arbeitsmaterial, um überhaupt anfangen zu können. Ohne einen guten Stift können wir unmöglich in die Aufgabe starten. Schauen wir doch gerade mal im Internet nach …

Und weil es in Wirklichkeit am Stift gar nicht lag – denn der kam ja bereits 24 Stunden später mit der Post, zusammen mit dem streng limitierten und hoch exklusiven und nur heute rabattierten Seifenspender –, erwischen Sie sich weitere vier Wochen später dabei, dass Sie leider immer noch nicht angefangen haben. 

 Aber hey, nicht so schlimm, ich habe immer noch drei Monate Zeit. 

 Unter Druck arbeite ich ohnehin am besten. Fange ich aber wenigstens schon mal an, im Internet zu recherchieren … Ach, es gibt neue Erkenntnisse zu den Erdmännchen! Die gucke ich mir nur noch schnell an, dann geht’s los …

Wie oft haben Sie als Schülerin vor einer Prüfung die Nacht durchgelernt? 

Und wie viele Plakate für das Referat noch schnell in der Pause zu Ende gemalt? Und um wie vieles entspannter hätten Sie vielleicht Ihre Abschlussarbeit oder ein Projekt abgegeben, wenn Sie früher angefangen hätten? Wie oft haben Sie als Ausrede den Satz »Ich arbeite unter Druck

halt am besten!« genutzt? Und ganz ehrlich: Wie oft schon haben Sie sich schon Besserung geschworen gegen die Aufschieberitis? 

Und es ist tatsächlich so: Ein gewisses Maß an Druck kann dazu führen, dass wir uns besser konzentrieren können, motivierter sind und produktiver arbeiten. Der Druck dient dann als eine Art Stimulus, der zu erhöhter Aufmerksamkeit und Leistung führt. Denn Druck ist am Ende nur ein anderes Wort für Stress. Und der bewirkt automatisch, dass unser Körper sozusagen in Alarmbereitschaft gesetzt wird: Unsere Sinne sind schärfer, wir sind fokussierter und konzentrierter. Außerdem scheint Müdigkeit und Erschöpfung oft wie weggeblasen (zumindest für den Moment). 

Übermäßiger Druck, also zu viel und lang anhaltender Stress, kann jedoch sehr negative Auswirkungen haben: Erschöpfung, Kopfschmerzen, Verspannungen, Schlafstörungen, die Beeinträchtigung der kognitiven Fähigkeiten oder gar Angstzustände. In solchen Fällen nimmt die Leistungsfähigkeit natürlich eher ab und leidet die Qualität der Arbeit – mal ganz abgesehen von unserer Gesundheit. 

»Bei mir nicht!«, widersprechen Sie jetzt vielleicht ganz vehement, und das mag gefühlt auch stimmen. Menschen reagieren sehr unterschiedlich auf Druck beziehungsweise Stress, und die Belastungsgrenzen sind ganz verschieden gesteckt. Aus meiner Erfahrung gibt es jedoch ein paar Bereiche, die dem Druck von Anfang an eher schlecht standhalten. 

Kreativität braucht Zeit

Ich hätte kein einziges Buch mit dieser Arbeitsweise, also unter enormem Druck, geschrieben. 

Den Abgabetermin für ein Buch weiß ich über ein Jahr im Voraus. Was ich da häufig noch nicht kenne, ist das Thema. Denn: Die Themen kommen ja  zu mir. 

Ich habe also die Aufgabe, für eine Umgebung zu sorgen, die mir den Prozess, um mein Thema zu finden, also im Prinzip Kreativität, ermöglicht. 

Dieser Prozess ist mitunter sehr still. Denn wenn ich im Kopf zu viel Druck, also Lärm, habe, höre ich das Thema nur gedämpft. 

Ist das Thema dann da, dann muss – MUSS! – ich mir die Zeit genau einteilen, wie ich was wann zu Papier bringe. Wenn ich das Schreiben eines

Buches bis zum Schluss hinauszögern würde, liefe ich nicht nur Gefahr, den Abgabetermin nicht halten zu können, sondern auch – und das wäre noch verheerender –, dass die Kreativität nicht mitmacht. Denn: Kreativität und Druck passen nicht dauerhaft zusammen. Natürlich kommen auch mir unter Druck gute Blitzideen und -gedanken, gar keine Frage. Aber für eine langfristige kreative Arbeit, wenn Sie davon leben, dass Ihnen immer und immer wieder etwas Neues einfallen muss, benötigt es doch etwas mehr als nur unter Druck Entstandenes. 

Und bevor Sie jetzt aufseufzen und sagen: »Was für ein Glück, dass ich nicht in einem kreativen Bereich arbeite!«, schauen Sie sich erst einmal um: Unser aller Alltag besteht doch geradezu daraus, dass uns immer wieder etwas Neues einfallen muss. Und zwar in jedem Lebensbereich, ob beruflich oder privat, vor allem familiär. Die Welt mit uns darin braucht neue Ideen, Flexibilität und die Bereitschaft, sich ändern zu wollen und zu können. Dafür müssen Sie keine Autorin sein, dafür müssen Sie nur mal einen Kindergeburtstag ausrichten. 

Kreativität braucht also Zeit, Freiraum, Gelassenheit, Zuversicht, Futter und auch Selbstvertrauen. Das alles zu finden, während wir damit beschäftigt sind, unsere »Ich muss«-Liste abzuarbeiten, funktioniert nur, wenn wir das, was wir müssen, auch wollen. (Damit es uns eben keinen Druck macht.) Für mich gehört das Bücherschreiben da absolut dazu. 

Unterm Strich bedeutet das:

Alles, was ich muss, aber nicht will, macht mir Druck. 

Sich die »Freiraumzeit« zu nehmen, die wir für Kreativität benötigen – wir können es auch »dringend nötige Langeweile« nennen –, ist aus meiner Sicht weniger das Problem. Die größere Herausforderung im 21. 

Jahrhundert ist, dass wir viel Zeit mit Erdmännchen-Dokus verplempern. 

Oder mit der Auswahl von Filtern, die wir über unsere Selfies packen können, damit wir noch mehr Likes bekommen. Die übrigens eine ähnliche Wirkung auf das Hirn haben wie Schokolade! Sprich: süchtig machen. 

Wer will schon Langeweile, wenn er Dopamin haben kann? 

(Andererseits, wer braucht in Zukunft schon Kreativität, wenn wir eine generative künstliche Intelligenz haben, die das übernehmen kann? Wir lassen uns das Zepter aus der Hand nehmen, während wir danebenstehen und zugucken … Jetzt schweife ich ab.)

 No limit – no stress? 

Wenn Sie immer nur unter Druck motiviert sind, dann unterstelle ich Ihnen, dass Sie ein Problem mit den Dingen auf Ihrer »Ich muss«-Liste haben, auf denen ganz offensichtlich keine Abgabefrist liegt. Stimmt’s? Und das sind in der Regel all die Dinge, in denen es um SIE geht. Um Ihr Wohlbefinden, Ihr Glück, Ihr Leben. 

Aaah, stopp! Haben wir nicht sogar alle diesen einen Druck, den wir gerne ignorieren? Einen bestimmten Zeitdruck? Eine spezielle Abgabefrist? 

Müssen Sie und ich und wir nicht unser  Leben irgendwann abgeben? 

Klare Antwort an uns alle: JA! 

Und stellen Sie sich nur mal vor, Sie hätten morgen Deadline …

Dankbarkeit

Spätestens hier schließt sich der Kreis. Der Kreis zwischen der

»endgültigen Abgabefrist« und der »perfekten Belohnung«, die wir für unsere Verhaltensveränderung brauchen. 

Sie und ich, »wir haben zwei Leben, und das zweite beginnt, wenn du erkennst, dass du nur eins hast«. Das Zitat ist nicht von mir, vermutet wird als Verfasser der brasilianische Schriftsteller Mário de Andrade (1893–

1945). Und er trifft es ziemlich gut, wie ich finde. 

Wenn wir diese Aussage realisieren und verinnerlichen, dann begreifen (wissen sowieso, aber das Begreifen ist hier wichtiger) wir, dass dieses Leben endlich ist. Dass wir alle eine natürliche Abgabefrist haben. 

Das Besondere und Außergewöhnliche an ihr ist, dass wir das Datum nicht kennen. Ein Faktor, der auf die Aufschieberitis einzahlt, weil es eben kein Datum gibt. Wir gehen in Hinblick auf unser Lebensende und Sterbealter einfach von »weit, weit weg und ziemlich alt« aus. 

Bis zu einem Moment, in dem genau dieses »Weit, weit weg« infrage gestellt wird und das »zweite« Leben startet. Denn das bringt auf dem Beipackzettel eine neue Erkenntnis mit: Die Abgabefrist kann jederzeit, ich wiederhole, JEDERZEIT sein. 

Mit dem Wissen um die eigene Endlichkeit öffnet sich ein Gedanke, der für viele möglicherweise brandneu ist: Kein einziger Tag, auch nicht ein doofer, ist selbstverständlich. Jeder Tag, insbesondere einer, an dem keine Katastrophe passiert, ist ein Geschenk. 

Sie lesen gerade in einem Buch. Wenn Sie diese Zeit aufbringen können, deutet das darauf hin, dass Ihr Tag noch katastrophenfrei ist. Wie toll ist das bitte? 

Sitzen Sie dabei wohlmöglich in einem warmen Zuhause? Haben Sie Essen und Trinken am Start? Und jetzt überprüfen Sie bitte eben noch, ob an Ihrem Körper alles so funktioniert, wie es wünschenswert ist. Ist das er Fall? Sind Sie schmerzfrei? Ohne akute Todesangst? 

Na, dann haben Sie doch schon Ihre perfekte Belohnung: Dankbarkeit. 

Während eines Zwei-Tage-Seminars kommt am letzten Tag eine Teilnehmerin zu mir und erzählt: »Als ich hierhergefahren bin, sagte ich zu meinem Freund: ›Ich habe überhaupt keine Lust. Wieder ein Seminar. 

Wieder muss ich weg. Wieder bin ich im Hotel.‹«

Ich antworte noch nicht, höre nur zu. 

»Gestern ist mir dann schlagartig bewusst geworden, wie dankbar ich für diesen Umstand sein darf. Das ist keine Pflicht, sondern ein Privileg, oder?«

» Ich würde das so sehen …«, antworte ich ihr und nicke. 

»Mein ganzer Job ist ein Privileg. Alles daran.«

»Ja, vermutlich ist das so.«

»Warum habe ich das denn nicht vorher so gesehen?«

»Da gibt es viele Möglichkeiten. Aber wichtig ist doch nur, dass Sie es jetzt  erkennen. Denn damit ändert sich alles.«

Eine andere Teilnehmerin berichtete: »Seit Corona und dem Homeschooling bin ich einfach über jeden Tag dankbar, an dem wir unser Leben wieder normal führen dürfen. Ich hielt es immer für selbstverständlich, dass wir unser Leben so führen, wie wir es tun. Nichts daran ist selbstverständlich.«

Sie erinnern sich an das Unkraut auf unserem alten Hof? Es gab Monate in meinem Leben, da wäre ich körperlich gar nicht in der Lage gewesen, Unkraut zu zupfen. Aber was hätte ich darum gegeben?! Heute kann ich es. 

Das führt nicht dazu, dass ich es täglich mache, das haben Sie bereits erfahren. Aber es führt dazu, dass ich, wenn ich mich dem Unkraut widme, es mit Genuss zupfe. 

Weil ich es kann. 

Schmerzfrei. 

Gesund. 

Auf einem großen, eigenen Hof. 

Wenn Sie Dankbarkeit mit Endlichkeit kombinieren, dann wissen Sie, dass es auf die Taten im Heute ankommt. Und die formen dann ganz automatisch eine schöne Zukunft. Die Ausreden kosten Sie nur Zeit, führen Sie weder ins Tun noch in den Genuss. 

Gelebte Dankbarkeit ist aus allen Perspektiven die perfekte Belohnung: Sie kostet nichts, hat keine Kalorien, und sie stürzt Sie in keinerlei Abhängigkeit. 

Also lassen Sie uns eine dankbare Haltung für unser Leben installieren. 

Gerne humorvoll. Denn um dankbar für das Erledigen der Steuererklärung zu sein, brauche zumindest ich schon sehr viel Humor. Doch letztlich steht eine Steuererklärung dafür, dass ich ein Einkommen habe. Sprich, Arbeit. 

Und das ist doch eine gute Voraussetzung für ein eigenständiges Leben. 

 Für diese »Ich muss«-Aufgaben bin ich dankbar, weil …

__________

__________

__________

__________

__________

Trick 4:

Clever kombinieren

»Renovierst du gerade?«

»Nein, ich beziehe nur das Bett.«

»Das klingt anstrengend.«

»Das  ist  anstrengend. Aber ich habe es gleich geschafft. Erzähl mir mal was, wenn ich wieder Luft habe, antworte ich.«

Nervige Hausarbeit jeglicher Art kombiniere ich mit Freundinnen-Telefonaten. Betten beziehen, Spülmaschine ausräumen, Wäsche aufhängen, ja, selbst das Auswischen des Gewürzschranks verbinde ich mit Telefonaten. Das ist natürlich gegen jede Achtsamkeitsregel, allerdings verspüre ich auch keinen inneren Wunsch, mich der Spülmaschine mit allen Sinnen hinzugeben. 

Stattdessen lenken schöne Telefonate mich von der unliebsamen Aufgabe ab, und die Arbeit geht ganz easy von der Hand! 

Andersherum mache ich das übrigens auch: Ungeliebte Telefonate, mit Behörden zum Beispiel oder die Anrufe in Kliniken, kombiniere ich mit etwas Schönem. Meist mit einem Spaziergang. 

Klingt simpel, ist es auch. 

Der Clever-kombinieren-Trick funktioniert meiner Erfahrung nach auch besonders gut in Bezug auf To-dos von Kindern und Jugendlichen. Meine Jungs lernen mit dem Kombi-Trick am besten und vor allem am spaßigsten. 

Lateinvokabeln frage ich ab, während der Große Basketball spielt. Ich sitze am geöffneten Fenster, schaue ihm beim Sport zu und werfe ihm statt des Balls die Vokabeln zu. Die Siebener-Reihe des kleinen Einmaleins habe ich mit meinem Kleinen beim Spazierengehen gepaukt. Es dauerte keinen Kilometer, da beherrschte er sie einwandfrei. 

Das Credo: die Kinder in ihrem Element lassen und schauen, wie man das clever mit einem »Ich muss« kombinieren kann. Das bietet nicht nur den großen Vorteil, dass es sich für die Kinder nicht nach Lernen anfühlt, ich persönlich empfinde es auch als respektvoll. Ich habe Achtung davor, 

was die Jungs sich für Hobbys ausgesucht haben, und ich halte das für mindestens genauso wichtig wie das Lernen von Lateinvokabeln. 

Als Trainerin in der Erwachsenenbildung habe ich von Tag eins an erfahren, dass Lernen kein Prozess ist, der im Frontalunterricht im Sitzen stattfinden kann. Lernen geht übers Erleben, gerne an Emotionen gebunden. 

In den Schulen findet das noch nicht in dem Umfang statt, den es aus meiner Sicht bräuchte. Ich kann an diesem Punkt nicht wirken, ich arbeite nicht im Bildungswesen oder im Ministerium und auch nicht als Lehrerin. 

Aber als Mama kann ich den Hebel ziehen, der bei  mir  liegt. 

 Ich kombiniere meine »Ich muss«-Aufgaben mit

 diesen schönen Dingen:

__________

__________

__________

__________

__________

Der Faktor Zeit

Sie öffnen den Kühlschrank und erkennen sofort: Es wäre mal wieder höchste Zeit, ihn auszuwischen. »Dafür habe ich keine Zeit«, sagen Sie zu sich und schließen genervt die Tür. 

Hier kommt mein Angebot: »Wenn Sie  jetzt den Kühlschrank auswischen, bekommen Sie 10000 Euro.«

Was glauben Sie, wie schnell Ihr Kühlschrank sauber wäre? Und ich dachte, Sie hätten keine Zeit … – Prioritäten lassen sich verschieben. Zum Beispiel durch extrinsische Reize wie Geld. 

»Ich habe dafür keine Zeit« ist im Grunde die Übersetzung für »Das hat keine Priorität für mich«. Das ist absolut vertretbar, seien Sie sich nur darüber bewusst, wer oder was in Ihrem Alltag die Prioritäten vorgibt beziehungsweise wessen Prioritäten es sind. Und wertvoll, sich klarzumachen, ist auch: Prioritäten lassen sich verschieben. 

Es ist also streng genommen nicht der Faktor Zeit, der uns limitiert, sondern unsere Priorität. Und die wiederum ist häufig eine Frage des Anreizes. 

Verstehen Sie mich nicht falsch: Es ist nicht schlimm, wenn Ihr Kühlschrank nicht ausgewischt ist – darum geht’s nicht, es geht darum, dass wir die (fehlende) Zeit zu gern als Ausrede benutzen, um die  eigenen Prioritäten aus den Augen zu verlieren. Weil uns der Anreiz, die Belohnung (da haben wir sie wieder), der/die am Ende auf uns wartet, nicht gut oder nicht nah genug erscheint. Diese »eigenen Prioritäten« sind in der Regel die, die wir auf unserer »Was will ich«-Liste finden, übrigens …

Gestehen Sie sich also gerne bewusst ein, dass der Kühlschrank im Moment keine Priorität für Sie hat. Denn mit dem Eingestehen bleibt er als To-do einfach auf der »Ich muss«-Liste stehen und wird möglicherweise irgendwann, wenn es gar nicht mehr anders geht (weil die Dinge ganz hinten im Kühlschrank angefangen haben zu laufen), erledigt. Im »Ausrede-Modus« würden Sie ihn sozusagen nur runterschubsen und sich darüber beklagen, dass er runtergefallen ist. Damit bliebe diese unerledigte

unliebsame Aufgabe unreflektiert in Ihrem Kopf als »schlechtes Gewissen«

hängen. 

Darum: Setzen Sie Ihre Prioritäten ruhig selbst. Ganz bewusst. Und stehen Sie dazu. Bleiben Sie dabei gern flexibel. Zum Beispiel, weil Ihnen jemand 10 000 Euro für das Auswischen Ihres Kühlschranks bietet. 

Trick 5:

 Do shit first! 

An dieser Stelle folgt nun die bereits weiter vorn versprochene Technik, und sie lautet ganz schlicht: Mache die ganz doofen Dinge auf der Liste der insgesamt eher doofen »Ich muss«-Dinge zuerst. 

Zum Beispiel lassen sich mit dieser Technik ganz fantastisch Ihre Früherkennungstermine anpacken. Geradeheraus gesagt: Ich wünsche mir, dass Sie morgen früh alle Ihre gesundheitlichen Termine vereinbaren, die möglich und nötig sind: vom Kontrolltermin bei Ihrer Gynäkologin bis hin zum Hautscreening, und ja, wenn es sein muss, auch den Termin für die Darmkrebsvorsorge. Sie finden im Internet, je nach Alter und Geschlecht, alle Infos dazu, was für  Sie persönlich sinnvoll, angebracht und wichtig ist. 

Und dann greifen Sie zum Hörer, kombinieren das Telefonieren meinetwegen mit der »künstlichen Verknappung« und nehmen sich fünf Minuten Zeit (na ja, sagen wir zehn bis fünfzehn), diese unschönen Dates zu vereinbaren. 

Und wenn Sie dieses »Ich muss« erledigt haben, bekommen Sie gleich als Belohnung ein gutes Gefühl, versprochen. Denn die Termine stehen dann wie Eckpfeiler in Ihrem Kalender, und Sie wissen: Das ist es, was  Sie in der Hand haben! 

Ich persönlich wende diese Technik auch beim Sport an. Ich führe die Übungen, die ich am allerschrecklichsten finde, vor den Challenges aus, die ich nur ein bisschen schrecklich finde. In meinem Fall: Krafttraining vor Ausdauer. Was weg ist, ist weg. 

 Diese Aufgaben finde ich so richtig doof (und

 mache sie darum zuerst):

__________

__________

__________

__________

__________

Trick 6:

»Dann machst du es halt ohne Lust«

Fast alle Punkte auf unserer »Ich muss«-Liste, über die wir bis jetzt gesprochen haben, unterliegen derselben Problematik: Wir haben keine Lust dazu. Nicht nur, weil wir prinzipiell keine Lust auf Dinge haben, die mit

»Ich muss« unterlegt sind, sondern weil viele dieser To-dos einfach von Natur aus spaßbefreit sind. 

Sie sind schlicht und einfach doof, daran rüttelt auch ein Perspektivenwechsel nicht. 

Manche sind besonders langweilig, manche anstrengend, und viele sind dabei noch von einer gewissen sisyphusartigen (und damit anscheinend niemals endenden) Wiederholung geprägt. Wie oft denke ich:  Wenn ich nach einmal Buchhaltung im Jahr Ruhe hätte, so für fünf Jahre, dann wäre ja alles gut.  Aber sie kommt jeden verdammten Monat auf einen zu. Oder zum Thema »Staubsaugen«. Einmal staubsaugen im Jahr! Damit käme ich zurecht. Aber der Nonsens verlangt nach ständigem Dranbleiben. 

An Tagen, an denen die Lust mir wirklich komplett abhandengekommen ist, ich so gar keinen Bock auf irgendetwas habe, an genau diesen Tagen muss ich besonders intensiv an sie denken: an meine Oma. 

Wie genau sie sich immer wieder und stets selbst motiviert hat, lässt sich für mich rückblickend nur schwer feststellen, ein nicht unwesentlicher Punkt war bestimmt ihre stets gelebte Dankbarkeit. Und vielleicht die mangelnde Unterstützung von außen. Sie musste ihr ganzes Leben, ihre Kinder, ihre Selbstständigkeit allein regeln. Das tat sie jedoch, zumindest so wie ich sie in Erinnerung habe, stets mit einem Lächeln auf den Lippen. 

»Schatz, bringst du bitte noch den Müll raus?«, rief sie mir in nettem Ton zu. 

»Gleich, Oma«, so meine Antwort. 

Eine halbe Stunde später kam sie zu mir: »Schatz, bringst du bitte  jetzt den Müll raus?«, der Ton war noch immer freundlich, aber »echt«

freundlich, nicht versteckt belehrend. 

»Oooooh, Oma, Mann ey, da hab ich keine Lust drauf!«

Und meine Oma, völlig unbeeindruckt von meinem argumentativ absolut schlüssigen Einwand: »Das ist nicht schlimm. Dann machst du es halt ohne Lust.«

Und damit war die Diskussion beendet – und ich brachte eben den Müll raus. 

Was ich schon vor über 30 Jahren von ihr gehört habe, ist für mich heute eine der Erkenntnisse überhaupt. Ich glaube sogar, dass ich dank dieses Satzes erst zur Läuferin wurde. Denn wenn der Schweinehund die ersten Jahre (!) jeden (!) Morgen mit diesem Argument:  Ooooooooh, ich habe keine Luuuuuuust!  um die Ecke kam, war es genau dieses Mantra, das mir in die Schuhe half: Dann machst du es halt ohne Lust. 

Wir brauchen nicht immer die absolute Motivation für ungeliebte Dinge. 

Wir brauchen auch nicht die perfekte Zeit, den perfekten Raum oder Ort. 

Was wir alle brauchen, ist die innere Oma, die uns sagt: Dann machst du es halt ohne Lust! Hauptsache, du  machst es. Ich finde, einen liebevolleren Tritt in den Allerwertesten kann es doch gar nicht geben. 

Was ich aus heutiger Sicht darüber hinaus hinter dem Satz »Dann machst du es halt ohne Lust« sehe, ist die mangelnde Auswahlmöglichkeit. 

Meine Oma diskutierte nicht mit mir bei Dingen, die gemacht werden mussten, sie machte mir über ihren Tonfall und ihre Haltung nahezu nonverbal klar: Da kommst du nicht drum herum. 

Da ich als Kind bei ihr ansonsten oft die Wahl hatte und sie auf meine Wünsche und Bedürfnisse sehr häufig Rücksicht genommen hat, empfand ich das manchmalige »Dann machst du es halt ohne Lust« nie als streng, sondern eher als logisch. Mal gibt’s etwas zu entscheiden und mal eben nicht. 

Abgesehen davon, widerspricht man seiner Oma natürlich auch nicht. 

Mama schon. Aber doch nicht Oma! 

Wenn auch Sie also mal keine Lust auf eine (oder viele) Aufgabe(n) von Ihrer »Ich muss«-Liste haben, so finde ich das mehr als normal. Streng genommen ist es jedoch auch eine sehr hohe Erwartungshaltung an uns selbst, wenn wir ernsthaft davon ausgehen, dass wir für alles, was im Leben nun mal zu erledigen, zu schaffen und zu tun ist, »Lust« haben müssten. 

Es ist ein Geschenk, wenn Sie die meiste Zeit mit Aufgaben konfrontiert sind, die Sie als angenehm und lustvoll empfinden. Aber das kann bitte nicht unsere Erwartung sein. 

 Diese Aufgaben mache ich in Zukunft, auch ohne

 Lust darauf zu haben:

__________

__________

__________

__________

__________

Trick 7:

Es gibt kein »Zu früh gefreut«

Freuen Sie sich über  alles,  was Sie erledigt oder geschafft haben! Und zwar so richtig! 

Inspiriert wurde ich zu diesem Trick während der Handball-Europameisterschaft der Männer im Januar 2024 in Deutschland. Da meine Kinder auch beide diesem Sport verfallen sind, versammelten wir uns natürlich begeistert vor dem Bildschirm, um »unsere« Jungs anzufeuern. 

Im Eröffnungsspiel (Deutschland gegen die Schweiz), das wir – ich möchte sagen, haushoch – gewonnen haben, zeigte Torhüter Andreas Wolff nahezu Überirdisches. Er hielt in dem ersten Spiel 61 Prozent der Bälle. Zur Einordnung: Der gegnerische Torwart hielt 35 Prozent, 30 Prozent gelten in diesem Sport bereits als »ordentliche« Quote, 40 Prozent als »sehr stark«. 

Über 60 Prozent fällt schlicht aus allen Statistiken. 

Und wenn er einen Ball nicht hielt, in diesem Fall waren es 24 (das Endergebnis war 27:24), dann zögerte er nicht mal eine Sekunde, hob ihn auf und spielte weiter. Nichts an seiner Körperhaltung verriet, dass er gerade »gescheitert« war. Ein eingefangenes Tor schien völlig an ihm abzuprallen, als hätte es einfach gar nichts mit ihm zu tun. 

Hingegen wurden »Siege«, also gehaltene Bälle, zelebriert: Andy Wolff streckte die Faust in die Luft, zu seinen Teamkameraden und nahm sich ein paar Sekunden, sich richtig zu freuen. Mir ist natürlich bewusst, dass dieses

»Faust in die Luft« auch eine Machtdemonstration zur Einschüchterung der Schweizer Mannschaft war, aber ich bin überzeugt: Es war in dieser Geste auch viel intrinsische Freude zu sehen. 

Andy Wolff freute sich also über jeden gehaltenen Ball. Und niemand rief ihm »Freu dich nicht zu früh!«, »Am Schluss wird gezählt« oder »Lobe den Tag nicht vor dem Abend« zu. 

Lassen Sie uns diese Erkenntnis in unsere Realität mitnehmen: Wie oft sagen wir uns begrenzende Sätze wie die oben aufgezählten selbst vor? Wie oft hemmen wir uns damit in unserer Freude (und nachfolgend auch in unserer Motivation)? 

Aber: Kann es ein »Zu früh gefreut« überhaupt geben? Wenn Sie mich fragen, antworte ich mit einem ganz klaren Nein. 

Ich meine, was kann schlimmstenfalls passieren? Dass Sie am Ende des Tages ein paar Sekunden mehr Spaß hatten? Das wäre ja wirklich dramatisch. 

In meinem beruflichen Team haben wir diese Einstellung darum zum Mantra gemacht: Du kannst dich nie zu früh freuen. Wir freuen uns schon über tolle Anfragen. Die müssen nicht erst zum Auftrag werden. Denn selbst wenn sie zu einem Auftrag werden (und das werden sie meistens!), kann ja immer noch etwas dazwischenkommen. Im Zweifel ein Coronavirus. 

Und dann? Dann habe ich den Auftrag verloren, ohne mich daran gefreut zu haben? Das ist für mich keine Option. 

Auf einer anderen Ebene stand mir diese Einstellung schon nahezu lebensrettend beiseite: während der Staging-Untersuchungen der Brustkrebserkrankung. Es waren drei große Termine nötig, um zu überprüfen, ob der Krebs bereits gestreut hatte. Für mich, auch rückblickend, war das eine enorme psychische Belastung. 

Nach jedem gut überstandenen Termin haben wir gefeiert. Keiner und keine meiner Lieben hat zu mir gesagt: »Freu dich nicht zu früh!« Weit entfernte Bekannte hingegen schon: »Aber es wartet doch noch eine Untersuchung auf dich. Freu dich besser nicht zu früh«, oder sogar: »Besser ist, du gehst vom Schlimmsten aus.«

Hier lernte ich übrigens die unglaublich hilfreiche, alltagserleichternde Technik »Auf Durchzug stellen« …

Unser Fokus liegt oftmals auf dem, was nicht gut funktioniert. Was wir

»wieder« nicht hinbekommen haben. Kurzum, auf dem Negativen. Das wiederum liegt daran, dass unser Gehirn dazu neigt, sich stärker auf negative Erfahrungen oder auf Dinge zu konzentrieren, die schieflaufen, anstatt auf das Positive und auf Erfolge. Der Grund ist, dass unser Gehirn evolutionsbedingt darauf programmiert ist, Bedrohungen oder potenzielle Probleme zu erkennen und sich dagegen abzusichern, Lösungen oder Auswege zu ersinnen, um sozusagen unser Überleben zu sichern. Darum widmen wir uns oftmals stärker negativen Erfahrungen und Dingen und behalten sie auch länger in Erinnerung als solche, die positiv geprägt sind. 

Das nennt sich übrigens »Negativitätseffekt« 6 . Sie können sich vorstellen, 

dass der nicht gerade gut für unseren Selbstwert und unser Selbstverstrauen ist, was wiederum mit dazu führen kann, dass wir die Dinge weniger motiviert und zuversichtlich anpacken und wiederum in unserem Scheitern bestätigt werden. Ein Teufelskreis …

Wir sind ihm aber zum Glück nicht schutzlos ausgeliefert. Wir können tatsächlich üben, den Negativitätseffekt zu »überlisten«, und trainieren, uns eher auf das Positive zu konzentrieren. Uns damit in der Tiefe zu beschäftigen, würde an dieser Stelle nur leider zu weit führen. 

Aber kurz gesagt: Wenn Andy Wolff mit solch einer negativen Denke an seinen Job herangehen würde, könnte er garantiert nicht über 60 Prozent der Bälle halten. In einer ARD-Doku erfuhr ich in einem Interview mit dem Torhüter übrigens unlängst, dass er sich tatsächlich genau für solche Situationen professionelle Hilfe geholt habe. Auch ein Andy Wolff musste also erst lernen, wie man »gewinnbringend« mit Niederlagen umgeht. 

Klar, im Nachgang zu einer »Niederlage«, einem »Scheitern«, folgt im besten Falle eine Fehleranalyse. Ob durch den Trainer mit seinem Team oder ich mit meinem Team bei einem nicht zustande gekommenen Auftrag: Was war das Problem? Aber nicht, um den- oder diejenige bloßzustellen, der oder die es »verbockt« hat – sondern, um für die Zukunft daraus zu lernen und es besser, zumindest anders versuchen zu können. 

Dieser Schritt jedoch passiert garantiert nicht mitten im Freudentaumel. 

Also: Freuen Sie sich ruhig! Und legen Sie die Latte schön tief. 

Sie sind heute Morgen aufgewacht? 

YEAH! 

Ohne Schmerzen? 

Doppelt YEAH!!! 

Sie haben schon den Müll rausgebracht? 

WAHNSINN!! 

Und sich der Postablage gewidmet? 

WIE COOL SIND SIE DENN?! 

Meine persönliche Haltung: Ich freue mich nahezu über alles. Ich finde, wenn ich es nicht tun würde, müsste ich meine Erwartungshaltung checken. 

Denn die wäre dann offensichtlich zu hoch. 

 Für die Erledigung dieser (Teil-)Aufgaben kann ich

 mich heute feiern:

__________

__________

__________

__________

__________

Trick 8:

Aufhören, wenn es am schönsten ist

Ich möchte Ihnen meinen Trick beim Schreiben verraten. Manchmal auch beim Laufen. Und manchmal auch beim Essen. Und sehr häufig am Ende eines Tages:

Ich höre immer dann auf, wenn es am schönsten ist. 

Wir alle kennen das berühmte Sprichwort, manchmal verwenden wir es als Floskel, manchmal gar als Ausrede. 

»Ach, gehst du schon?«

Sie möchten um kurz vor Mitternacht von der Party verschwinden, weil Sie einfach müde sind. 

Sie sagen lachend: »Man soll doch bekanntlich aufhören, wenn es am schönsten ist.« Das ist in diesem Falle vielleicht nicht die hundertprozentige Wahrheit, aber ein sehr leichter Ausweg. 

Nur: Woher wissen wir denn, wann es am schönsten ist? 

Bei einer Feier ist die Chance, zum »harten Kern« zu gehören und im Nachhinein von »der Party des Jahrhunderts« reden zu können, wahrscheinlich etwas weniger hoch als das Risiko, dass der Alkoholpegel ins Unermessliche steigt und die Stimmung irgendwann kippt. 

Vielleicht ist es also die Erfahrung, die uns den Weg zeigt. Wie auch immer …

Ich verwende diese Einstellung besonders gerne beim Schreiben. Also bei einer Tätigkeit, die ich im Grunde liebe, für die mir aber manchmal schlicht die Zeit fehlt (oder die Priorität). Damit ich mich nicht unter Druck setze mit Selbstaufforderungen wie »Komm, eine Seite schaffst du noch!« und gar dazu neige, die Lust zu verlieren, höre ich immer dann mit der Arbeit auf, wenn ich eigentlich noch weiterschreiben könnte. Sowohl mental als auch zeitlich. 

Mit diesem Trick bleibt das Schreiben etwas Besonderes für mich, und ich klappe nie genervt den Laptop mit einem »Jetzt ist aber genug!« oder

»Ich kann einfach nicht mehr!« zu. Stattdessen kreiere ich mir so selbst Vorfreude auf den nächsten Schreibtag. 

Ein wenig erinnert mich diese Technik an die »künstliche Verknappung«

(Trick 2) mit dem Unterschied, dass ich auf das Schreiben tatsächlich immer Lust habe. 

Gleiches gilt für das Thema Essen. Auch hier habe ich mir angewöhnt, aufzuhören, wenn es am schönsten ist (also meistens). Denn: Leckerer wird’s nicht! Und auch am leckersten Essen kann man sich überessen. 

Besser:  Gerade  am leckersten Essen überesse ich mich gerne. Und dann gesellt sich das schlechte Gewissen dazu. 

»Gutes Essen« und »schlechtes Gewissen« jedoch, das passt für mich (seit ein paar Jahren) nicht mehr zusammen. Ein ungutes Gefühl im Bauch, ob vom schlechten Gewissen oder vom zu vielen Essen, hat der Genuss schlicht nicht verdient, finde ich. Also höre ich auf zu essen, wenn es am schönsten ist. 

Wunderbar üben lässt sich das Ganze aus meiner Sicht am Ende eines Tages. Nämlich dann, wenn es um das Thema Schlaf geht. Der ist mir heilig. Weil ich genügend Phasen in meinem Leben hatte, in denen er immens gestört war. Am Ende der Schwangerschaften, die ersten Jahre mit den Kindern, unter der hohen Kortisongabe während der Chemo – er war gestört von Angst, von Schmerzen und dann von Wechseljahresbeschwerden. 

Für mich startet ein qualitativ guter, langer Schlaf mit dem frühen Zubettgehen. Wenn ich abends keinen Auftritt oder eine andere Verpflichtung habe, liege ich hochlangweilig um spätestens 22 Uhr im Bett. 

Ende, aus, Mickymaus. 

Mein Wecker geht meist zwischen fünf und sechs Uhr, sprich, nach sieben bis acht Stunden Schlaf. Und die brauche ich. Wenn ich mich auf einen Halbmarathon vorbereite, gerne auch ein bisschen mehr. 

Daher beende ich den Tag, wenn er mitunter am schönsten ist. Also, zumindest für Eulen. Nicht für Lerchen wie mich. 

Etwaige wundervolle Zwischenmenschlichkeiten, die Sie von mir nie zu lesen bekommen, bilden wundervolle Ausnahmen oder finden eben früher statt. 

Die aktiven Dinge, die Sie nach 22 Uhr machen, lassen den kürzeren Schlaf dann höchstwahrscheinlich sogar auch qualitativ schlechter werden. 

Weil es eher so Dinge sind wie am Bildschirm hängen oder noch Mails verschicken. 

Tun Sie das also nicht. Schlafen Sie lieber früher. 

Beenden Sie den Tag zeitig, damit Sie nach einem erholsamen und guten Schlaf am nächsten Morgen frisch starten können. 

 Diese To-dos eignen sich, um aufzuhören, wenn’s

 am schönsten ist:

__________

__________

__________

__________

__________

Wenn wir keinen »Pack-an« haben

»Schatz, haste schon ’nen Pack-an?«, war die Universalfrage meiner Oma, wenn ich wie Falschgeld im Weg herumstand. 

Ich befürchte, dass man außerhalb der Domstadt den Ausdruck Pack-an gar nicht kennt, und ich befürchte weiterhin, dass ich Ihnen das, was dahintersteht, auch gar nicht so richtig übersetzen kann. 

»Einen Pack-an haben« bedeutet im weitesten Sinne, dass Sie wissen, wo Sie strukturiert anfangen sollen. Wenn Sie zum Beispiel eine große Party gefeiert haben und sie stehen am Morgen danach in dem Chaos, dann fehlt Ihnen vielleicht auf den ersten Blick der »Pack-an«. Verständlich. 

Ebenso bei Umzügen, wenn Sie vor lauter Kartons nicht mehr vom einen ins andere Zimmer kommen, und sicherlich auch bei der Steuererklärung, wenn sich die Quittungen auf Ihrem Schreibtisch stapeln. 

Meine Oma nannte das Universalrezept dagegen eben »einen Pack-an haben«. 

Wenn sie früher in ihren kleinen Supermarkt Ware erhielt und es galt, diese zu verstauen, dann brauchte sie einen strukturierten »Pack-an«. Und dieser ist so viel mehr als das bloße »Anfangen«, denn er unterliegt dem Maßstab: kein Teil mehrfach anfassen und dadurch wertvolle Ressourcen (Arbeitskraft und -zeit) vergeuden. 

Meine Oma richtete die Frage an mich meist dann, wenn ich schon mitgeholfen hatte, es aus ihrer Sicht jedoch nicht strukturiert genug und zu planlos daherkam. 

Vielleicht kennen Sie das Gefühl nicht nur im Kleinen wie beim Aufräumen, sondern im etwas größeren Stil? Vorzugsweise dann, wenn die

»Ich muss«-Liste zu lang ist. Wenn wir das Gefühl haben, wir ersticken unter der Last, drehen uns im Kreis und bekommen gar nichts abgearbeitet. 

Weil auf der Liste möglicherweise auch zu viele Dauerbaustellen stehen, die kein Abarbeiten im klassischen Sinne möglich machen. Wenn Sie sich um die Pflege eines Angehörigen oder einer Angehörigen kümmern, dann ist das nichts, was am Abend erledigt ist. Es ist eine immerwährende Belastung, für die man, wie man es dreht und wendet, einfach keinen Pack-an findet. Vermutlich, weil es auch nicht so richtig einen gibt, also ein

Vorgehen, das uns in der Sache strukturiert vorankommen lässt, sodass wir sie abschließen können. 

Und: Weil unser Tun so wenig Einfluss auf die Geschehnisse hat. Wir machen und machen und sehen trotzdem kein Ergebnis. Das ist nicht nur ein großer Kontrollverlust, es ist auch das genau Gegenteil von Selbstwirksamkeit. 

Sie können sich noch so sehr anstrengen, noch so sehr lieben und pflegen, wenn Ihr demenzkranker Vater Sie nicht mehr erkennt, ist das etwas, das es eigentlich »nur« noch auszuhalten gilt. 

Wenn Sie die Frage, auf welcher Ebene auch immer, »Haste schon ’nen Pack- an?« also mit »Nein« beantworten, wenn Sie nicht wissen, wo Sie anfangen und wie Sie etwas schaffen sollen, dann hätte ich einen Vorschlag für Sie. 

Er mag banal klingen: Machen Sie morgens Ihr Bett. Direkt, nachdem Sie aufgestanden sind. So richtig schön. Wie im Hotel. Diese Tätigkeit kostet, nach meiner Erfahrung, um die zwei Minuten. Und dann ist es wirklich vorbildhaft schön! 

Warum? Es ist die erste Handlung am Tag. Die haben Sie dann schon mal im Sack. Das gemachte Bett nimmt Ihnen niemand mehr. 

Und wenn der Tag doof ist, wegen der Dauerbaustellen, wenn Sie das Gefühl haben, Sie sehen nirgends Ergebnisse Ihres Tuns, dann kommen Sie abends ins Schlafzimmer und freuen sich über das von Ihnen frisch gemachte Bett. 

Versuchen Sie das als ersten Pack-an des Tages! 

Die Jein-Aufgaben

Offen ist noch die Frage, wie wir mit den Aufgaben auf unserer Liste umgehen sollen, die sich zwischen »Was will ich« und »Ich muss«

befinden, unsere sogenannten Jein-Aufgaben. Wissen Sie noch? Ich habe Ihnen weiter vorn ja versprochen, dass wir uns noch darum kümmern würden. 

Im besten Falle haben Sie mittlerweile schon herausgefunden, wo genau sie für Sie einzusortieren sind. Im allerbesten Falle gehen Sie sogar voller Dankbarkeit an ihre Erledigung heran. 

Wenn dem nicht so ist: Blättern Sie jetzt noch einmal zurück und prüfen Sie für jede Jein-Aufgabe bitte genau, womit Sie besser leben können: Lassen Sie die Aufgabe fürs Erste Aufgabe sein und nehmen die Haltung ein:  Wenn es irgendwann notwendig ist, werde ich schon die Zeit und Motivation dafür haben?  Dann fiele die Aufgabe unter Trick 1, weil Sie sie bewusst  aufschieben. 

Oder belastet Sie das Gefühl, die Aufgabe nicht zu erledigen, länger als die Tätigkeit als solches? Dann: Reißen Sie sich zusammen und ziehen Sie es einfach durch. Und erledigen Sie die Sache mithilfe von Trick 5  (»Do shit first«) oder Trick 6 und denken Sie (bitte sehr liebevoll) an meine Oma:

»Dann machst du es halt ohne Lust.«

Mission completed

Um all die Dinge im Leben, die Sie tun müssen und um die Sie nicht herumkommen, besser angehen zu können und der Aufschieberitis zu entkommen (mithilfe von Dankbarkeit sogar manchmal Spaß dabei zu haben), haben wir bis hierhin folgende acht Tricks oder Tools gesammelt: Trick 1: Aufschieben – aber richtig: Manchmal kann bewusstes Aufschieben geradezu notwendig sein, um neue Kraft zu sammeln. 

Trick 2: Künstliche Verknappung: Stellen Sie Ihren Timer auf fünf Minuten und dann: Auf die Plätze, fertig, los! 

Trick 3: Dankbarkeit: Kein neuer Tag und nichts ist selbstverständlich. 

Selbst der blödeste Punkt auf Ihrer »Ich muss«-Liste nicht. 

Trick 4: Clever kombinieren: Verbinden Sie nicht so Angenehmes mit Angenehmem. 

Trick 5:  Do shit first: Sortieren Sie Ihre Aufgaben von »ganz schlimm«

bis »am wenigsten schlimm«. 

Trick 6: »Dann machst du es halt ohne Lust«: Wenn Sie keine Lust auf die Erledigung einer notwendigen Aufgabe haben, ist das nicht schlimm. 

Machen Sie es trotzdem. 

Trick 7: Es gibt kein »Zu früh gefreut«: Feiern Sie eine Party für alles, was Sie geschafft haben – und sei es noch so klein in Ihren Augen (oder der Prozess noch nicht am Ende angelangt). 

Trick 8: Aufhören, wenn es am schönsten ist: Dann entsteht keine Überforderung oder Enttäuschung zu hoher Erwartungen, und es wächst die Vorfreude aufs nächste Mal. 

 Das möchte ich mir aus Teil 1 besonders merken/

 diese eigenen Gedanken sind mir gekommen:

__________

__________

__________

__________

__________

Teil 2:

Was wir eigentlich wollen, 

aber trotzdem nicht machen

Kommen wir nun zu Ihrer »Was will ich«-Liste. Und zwar zu den Dingen, die Sie eigentlich tun wollen, aber trotzdem nicht umgesetzt bekommen. 

Da fällt Ihnen auf Anhieb nichts ein? Hahahaha …

Menschen rauchen, obwohl sie wissen, dass es krank macht. Dasselbe gilt für den Fleischkonsum. Der übermäßige Verzehr von Fleisch ist nicht nur nicht gut für unsere Gesundheit, sondern ruiniert nachweislich auch unseren Planeten. Wir trinken Alkohol, obwohl wir wissen, dass es uns am nächsten Tag schlecht gehen wird (und obwohl wir um das Risiko einer Abhängigkeit wissen). Wir stellen den Wecker zehn Minuten auf Schlummern, obwohl wir wissen, dass wir uns dann abhetzen müssen. Wir fahren mit dem Auto, obwohl wir wissen, dass es der Umwelt schadet. Wir nehmen den Aufzug, obwohl wir wissen, dass Treppensteigen gesünder für uns ist. Wir hängen im Bett noch am Handy, obwohl wir wissen, dass wir dann schlechter in den Schlaf finden. Wir essen die Schokolade, obwohl wir abnehmen wollen und wissen, dass das diesem Ziel im Weg steht. Wir kaufen den völlig überteuerten Latte-Irgendwas, obwohl wir sparen wollen. 

Na, ist doch etwas dabei, was Sie an sich selbst erinnert? 

Wissen Sie was: Wir alle verhalten uns manchmal wider besseres Wissen. Und das ist doch erst mal irgendwie entspannend zu wissen, oder? 

Wir sind nicht allein so bekloppt. 

Unser Gefühl für richtig oder falsch basiert auf unserem Wertesystem, welches uns theoretisch ganz gut vermittelt, was man darf, muss, sollte. 

Dazu haben wir Ziele, die wir uns setzen, weil wir sie für sinnvoll und erstrebenswert erachten. Große Ziele, wie den Planeten zu retten, und kleine

Ziele, wie die Jeans eines Tages wieder, ohne blau zu werden, schließen zu können. 

Das schwarze Loch

Wenn wir uns mit unseren moralischen Werten und Zielen jetzt ins Auto statt aufs Fahrrad setzen oder eben die Schokolade statt den Apfel essen, entsteht in uns ein schlechtes Gefühl. Denn: Wir handeln entgegen unserer Überzeugung. 

Warum? 

Einig bei der Antwort ist man sich auf jeden Fall auf Grundlage der Neurowissenschaft: Unser Gehirn ist (mal wieder) »schuld«. Es ist vergnügungssüchtig. Wir sprachen schon im Kapitel »Die Sache mit der Belohnung« darüber. Unser Gehirn will lieber den Spaß haben, den es jetzt safe  abkassieren kann, als auf eine Belohnung zu warten, die unter Umständen gar nicht kommt. 

Wenn ich mit dem Fahrrad statt mit dem Auto fahre, ist ja nicht gesagt, dass ich mich gut dabei fühle oder gar die Umwelt merklich schone. 

Vielleicht bin ich am Ziel dann sehr erschöpft, durchgeschwitzt, gar zu spät (denn ich habe noch keine Erfahrung mit der Strecke mit dem Rad) …

Womöglich kippe ich sogar aus den Pedalen! Meinen Weg per Auto kenne ich, und es ist außerdem so schön bequem. Oder: Wenn ich jetzt auf die Schokolade verzichte, wer garantiert mir dann, dass ich die große Belohnung (weniger auf der Waage) erreiche, und wann wird das sein? Und woher soll ich wissen, dass unser Planet überhaupt noch zu retten ist, wenn ich  jetzt  auf das Steak verzichten würde? Der köstliche Geschmack der Schokolade (oder des Steaks) wäre mir  jetzt aber sicher. 

In genau solchen Momenten (und vielen, vielen anderen) ruft unser Gehirn uns also zu: »Was du hast, hast du! Nimm mit!«

Wir sind also in einem ständigen Dilemma zwischen unseren Werten und Vorsätzen und einem vergnügungssüchtigen Oberstübchen. Wenn wir Letzterem dann nachgeben, also gegen das handeln, was wir denken und glauben, entsteht ein ungutes Gefühl, das unser Gehirn überhaupt nicht ertragen kann. Es sucht immerzu nach einem Ausweg, um diesem Widerspruch zu entkommen. Und dieser Kampf der Gegensätze, das ist, wenn Sie mich fragen, das  schwarze Loch.  Diese innere

Auseinandersetzung kostet so viel Kraft, so viel Energie, dass uns unser Wunsch abhandenkommt. 

Die Psychologie hat dafür sogar einen weitaus wissenschaftlicheren Namen: kognitive Dissonanz. Es ist also bei Weitem nicht so, als ob wir allein davon betroffen wären. 

Die Theorie der »kognitive Dissonanz« wurde vom US-amerikanischen Sozialpsychologen Leon Festinger in den späten 1950er-Jahren entwickelt und geprägt. Einfach ausgedrückt besagt sie, dass wir uns unwohl fühlen, wenn wir Dinge sagen oder tun, die nicht zu dem passen, was wir eigentlich denken, glauben oder auch wollen. Und da unsere Synapsen stets auf der Suche nach der Auflösung dieses Zustands seien, legten sie sich, so Festinger, ein paar Techniken zurecht, um damit besser klarzukommen. 

Und ich möchte wetten, dass Ihnen die meisten davon bekannt vorkommen. Natürlich nur durch Beobachtungen an anderen Menschen …

Ich möchte sie Ihnen anhand eines prägnanten Beispiels veranschaulichen. 

 Abnehmen

Es ist Sonntagabend, Sie liegen mit vollem Bauch auf der Couch und sagen zu sich:  Morgen ist Schluss! Ab morgen esse ich keinen Zucker mehr und ernähre mich insgesamt gesünder.  Der Plan steht, und zur Einstimmung schauen Sie sich von der Couch aus Vorher-nachher-Bilder auf einschlägigen Abnehmforen an. Sie spinksen auch schon mal bei YouTube in die Fitnessvideos rein. Das wird ab morgen Ihr neues Leben sein. 

Warum? Weil Sie gerne schlank und fit sein möchten, weil die Hose zu eng ist und Sie generell etwas für Ihre Gesundheit tun möchten. 

Montagmorgen starten Sie hoch motiviert in den Tag und schaffen es auch, sich den ganzen Tag gesund zu ernähren: Sie snacken nichts zwischendurch, trinken genug Wasser und essen etwas Obst. Sie spüren schon jetzt, wie gut Ihnen das tut, und Sie erinnern sich:  Hach, dieses Gefühl habe ich vermisst! Es geht mir soooo viel besser damit! 

Am Morgen des zweiten Tages fühlen Sie sich, als könnten Sie Bäume ausreißen. Sie fragen sich, wie es überhaupt so weit kommen konnte? Das

passiert Ihnen nicht noch mal.  Es ist alles nur eine Frage der Disziplin! 

Dann entsteht auf der Arbeit Ärger: Ein Kollege moppert Sie von der Seite an, und weil Sie nicht schlagfertig genug sind, bleibt die passende Antwort aus. Sie steigen mit jeder Menge Wut nach Feierabend ins Auto. 

Auf dem Heimweg stehen Sie geschlagene zwei Stunden im Stau, weil es eine neue Baustelle auf Ihrer Strecke gibt. In Ihnen brodelt es. 

Nach einem also wirklich doofen Tag sind Sie endlich zu Hause und steuern, nachdem Sie Ihre Sachen aufgehängt und weggepackt haben, wie automatisiert zum Kühlschrank. Sie haben Hunger. Und Sie finden: Gurken, Schafskäse, Rosenkohl und Ingwer. Aber ganz unten hinten, ein bisschen außer Sichtweite, linst eine Packung Toffifee hervor. Guten Appetit! 

Und dann ist sie auf einmal da: die kognitive Dissonanz. 

Folgende Strategien stehen unserem Hirn jetzt zur Verfügung, um das Gleichgewicht zwischen unseren Werten und unserem eigentlichen Wollen auf der einen und dem Handeln auf der anderen Seite einigermaßen wiederherzustellen:

Erstens: Rechtfertigung.  Wir suchen nach Gründen, die unser Verhalten rechtfertigen, unterstützen, es zumindest rationalisieren und es dadurch in einem positiveren Licht erscheinen lassen. Diese Technik greift, so zumindest meine Erfahrung, ganz kurzfristig. Man könnte sie auch

»schönreden« nennen. 

In unserem Fall:  Du hast ja heute erst so wenig gegessen. Und wie viele Kalorien mögen schon in  einem  Toffifee stecken?  oder  Na ja, ganz von heute auf morgen auf Zucker zu verzichten, kann ja auch nicht gut sein. Da bekomme ich nur Entzugserscheinungen. 

Zweitens: Bestätigungstendenz oder auch selektive Wahrnehmung. 

Wir neigen dazu, Informationen zu ignorieren, die unserer Entscheidung entgegenstehen, und konzentrieren uns stattdessen auf solche, die uns in unserem Handeln bestätigen. Nicht selten suchen wir uns Unterstützung durch Menschen, die uns in unserem Handeln bestätigen. 

In unserem Fall wären das Menschen, die ebenso gern Toffifee genießen wie Sie und denen es egal ist, ob Sie abnehmen oder nicht. Sie könnten dann denken:  Mein Gewicht ist mir egal! Und Menschen, die mich nur aufs Gewicht reduzieren, sind oberflächlich. Ich fühle mich wohl, so, wie ich bin. 

Ein anderer möglicher innerer Dialog könnte sein:  Ich habe neulich erst wieder gelesen, dass ab und zu eine kleine Leckerei absolut in Ordnung sei

 und nicht gleich zur Gewichtszunahme führe …

Drittens: Reduktion oder gar Ignoranz.  Bei dieser Strategie würde alles Problematische zum Thema arg heruntergespielt bis hin zu völlig ausgeblendet und ignoriert werden. 

In unserem Beispiel: Sie verstecken die Waage, vermeiden es, Fotos von sich zu machen, umgeben sich mit Menschen, die eine ähnliche Körperform und -fülle haben wie Sie (im besten Falle noch darüber), und leben nach dem Motto: »Wir leben nur einmal!«, o.Ä. 

Das Gehirn sucht so lange nach Methoden und wendet sie an, bis es mit der Dissonanz fertig wird, weil es das Gefühl der eigenen Unaufrichtigkeit so schwer aushalten kann. Bei diesem Prozess kann es irgendwann sogar zu einer, viertens, Einstellungsänderung kommen: Eine Person ändert tatsächlich ihre Einstellung, um die nicht zu ihren Handlungen passenden Gedanken und Überzeugungen zu reduzieren. Darum ist es ein schmaler Grat, irgendwann authentische Überzeugungen von möglicherweise langjährigen Dissonanz-Strategien zu unterscheiden. 

 Diese Vorsätze verschwinden bei mir regelmäßig im

 schwarzen Loch:

__________

__________

__________

__________

__________

Kommen Sie nicht ins Wanken Des Glückes Tod ist der Vergleich. Und es kann auch der Tod der Motivation sein, wenn wir es nicht clever angehen. 

Was Festinger damals nicht mit einbeziehen konnte, weil es sie schlicht noch nicht gab, waren die sozialen Netzwerke. Könnten wir ihn heute fragen, würde er, da bin ich mir ziemlich sicher, bestimmt als weitere Strategie gegen kognitive Dissonanz Instagram nennen. Denn ein Profil, das ich mir so bauen kann, wie ich will, scheint sinnvoll, um die Ungleichheit zwischen Wertevorstellungen und Taten gefühlt kleiner zu machen: Ich kann nach außen meine Perfektion künstlich vorgeben. Es wird kaum jemand überprüfen. Und ich werde sogar noch belohnt: mit Herzchen. Oder Daumen hoch. Oder Flammen. Oder mit welchen Belohnungssymbolen die Nutzer und Nutzerinnen der sozialen Netzwerke eben so alles arbeiten. 

Die Kraft, die ich aufwenden müsste, um mir ein echtes, wahrhaftiges Leben so zu bauen, wie ich es eigentlich gern hätte, wäre im Vergleich dazu natürlich um ein Vielfaches größer. Ein Bild ist schnell gemacht, im Zweifel auch bearbeitet und gepostet. 

Und da ich online auch so viel schneller beklatscht werde und eine viel größere Reichweite habe, investiere ich meine Motivation doch lieber in die Kreation eines Profils statt in die Realität. 

Kurz: Soziale Netzwerke mit ihren Filtern sind eine einfach zu erreichende Option für mein Belohnungszentrum. Und damit eine weitere (fatale) Option, um mit unseren gelebten Widersprüchen (vermeintlich) besser zurechtzukommen. 

Und sie sind noch aus anderer Sicht kompliziert: Stellen Sie sich vor, Sie haben erkannt, dass Sie gar kein Fan von einem perfekt aufgeräumten Zuhause sind. Für Sie ist es völlig okay, wenn Dinge mal liegen bleiben. Sie haben für sich erkannt, dass es keine versteckte Aufschieberitis gegen das Aufräumen ist, wenn Sie auch mal fünfe gerade sein lassen, sondern Sie vielmehr Prioritäten setzen. 

Da wird Ihnen eine Interior-Story in die Timeline gespült. Und weil der Algorithmus uns besser kennt, als wir uns eingestehen wollen, sehen Sie plötzlich ein Profil mit dem perfekt lichtdurchfluteten Haus, in dem nie etwas herumliegt. Und die Bilder sind soooooo schön! 

Die Kommentare darunter: »Bei dir sieht es so gemütlich aus!« oder

»Wie kann man nur so schön wohnen?!« oder »Wie schaffst du es nur, dass es immer so aufgeräumt ist? Bei drei Kindern?«

Ja, das fragen Sie sich auch. 


Und diese Bilder machen etwas mit Ihnen. Und Sie fragen sich:  Ist mein

 »Was will ich« wirklich das Richtige? Möchte ich es nicht doch lieber so aufgeräumt haben? 

Sie schwanken. Sie hinterfragen Ihr zuvor aufgewecktes Bauchgefühl, weil es von Bildern einer Person überlagert wird, die Sie gar nicht kennen. 

Und von der Sie streng genommen auch nicht wissen, ob sie alles nur für die Fotos perfekt arrangiert hat …

Wir sind im 21. Jahrhundert. Die digitale Welt ist unsere Welt! Daran lässt sich nichts mehr rütteln. Aber lassen Sie dieses Nicht-rütteln-Können nicht unbewusst entstehen. Geben Sie Ihr »Was will ich« nicht unbewusst in digitale Hände. Was andere posten, liegt nicht in Ihrem Handlungsbereich. 

Was Sie sich anschauen, hingegen schon. 

Trick 1:

Tausche das Aber gegen ein Und

Dass wir uns entgegen unseren Überzeugungen verhalten, ist also offenbar kein Einzelfall und auch kein Neuzeitphänomen. Die Frage ist umso mehr: Wie kommen wir aus dieser »Falle« raus? 

Nun schreibe ich dieses Buch als Nicht-Therapeutin, Sie bekommen von mir darum keine streng wissenschaftliche Antwort, sondern meine Schlussfolgerungen aus gelebter Erfahrung. Jedoch deckt sich meine Vermutung, wie wir diesem Dilemma entkommen können, glücklicherweise mit der spannenden Sicht von Carl Rogers (1902–1987), einem sehr bedeutenden US-amerikanischen Psychologen und Psychotherapeuten. Er sagte sinngemäß, dass man paradoxerweise erst dann die Möglichkeit hätte, sich zu verändern, wenn man sich selbst so akzeptieren würde, wie man ist. 

Rogers meinte damit, dass wir darüber, dass wir uns selbst mit all unseren Widersprüchen annähmen, besonders authentisch danach streben könnten, die beste Version von uns selbst zu verstärken und uns ihr nach und nach anzunähern; anstatt unser ganzes Leben auf der Suche nach unserem

»wahren Selbst« zu sein. Es ginge darum, seine ganze Persönlichkeit zu akzeptieren und für sie Verantwortung zu übernehmen, um daran zu wachsen. 7

Worüber sprechen wir hier genau? Über Authentizität! Sie ist ein wichtiger Lösungsansatz. 

Nirgendwo steht geschrieben, dass Sie nur ein Gefühl fühlen dürfen. 

Und nirgendwo steht geschrieben, dass Sie nicht mehrere Anteile in sich haben dürfen. Zum Beispiel einen sehr realistischen und vernünftig denkenden Teil und einen anderen, der impulsiver ist und Sie an sich als Kind erinnert: »Mir doch egal! Will ich aber trotzdem!«

Das zu erkennen, uns  selbst zu erkennen und im nächsten Schritt anzunehmen, schaffen wir mithilfe von Selbstreflexion und Selbsterkenntnis. 

Gehen wir zum Beispiel des Abnehmens zurück:

Die Story bleibt bis zu einem gewissen Punkt unangetastet: Sie nehmen sich vor, auf Zucker zu verzichten, sich gesünder zu ernähren und dadurch abzunehmen, sind die ersten anderthalb Tage auch gut dabei, dann kommen der Kollege, die Baustelle und die Toffifee … Die Sie essen (also Letztere, nicht den Kollegen oder die Baustelle). 

Und jetzt kommt der entscheidende Unterschied: Sie essen sie  bewusst. 

Und schieben das schlechte Gewissen weg. Stattdessen genießen Sie. Sie müssen sich das nicht schönreden, Sie wissen, dass diese Handlung Ihrem Ziel und Ihrer Überzeugung entgegensteht. Und Sie wissen auch, dass Zucker kein gutes Mittel gegen Stress ist. 

In diesem Moment tauschen wir ein klitzekleines Wörtchen: Wir tauschen ein Aber gegen ein Und. 

Lassen Sie uns einen kurzen Ausflug machen zum Thema: »Unterschätzen Sie nie die Macht der Sprache« – sie ist riesig. Nicht nur das gesprochene Wort an unsere Mitmenschen, auch das Wort, welches wir an uns selbst richten. Denn in der Selbstansprache sind wir meist um Längen strenger, als wir es zu unserer besten Freundin wären. 

Die Erkenntnis, dass ich mit mir selbst auch freundlich umgehen darf, nein,  muss,  ereilte mich in der Krebstherapie und schloss den Kreis zur Resilienz. 

Aber es war ehrlicherweise eine der größten Aufgaben für mich, diese Erkenntnis anzunehmen und den Weg auch zu gehen. Was wiederum ein großer Schritt in Richtung Akzeptanz meines Schicksals war. 

Dieser Gedanke war mit Annahme der Erkrankung jedoch noch nicht zu Ende gedacht. Was ich auch anzunehmen lernen musste, waren die ambivalenten Gefühle. So nahm ich mir beispielsweise sehr rational vor, für jeden Tag, an dem es mir gut ging, dankbar zu sein. Und nicht nur dafür, sondern auch für die gute medizinische Betreuung, das kompetente Ärzte-und Ärztinnenteam, das mich umgab, und vieles mehr. Das fiel mir nicht schwer. 

Was mir hingegen schwerfiel, war, zu akzeptieren, dass sich neben die Dankbarkeit auch die Angst gesellen durfte. Und die Trauer. Und manchmal auch die Wut. Meine Selbstansprache in der Zeit klang darum in etwa so: Reiß dich doch mal zusammen! Du und deine blöde Angst! Schau mal, wofür du alles dankbar sein kannst! 

Mit einer Freundin würde ich so nicht reden. Und Sie doch auch nicht, oder? Würden wir nicht vielmehr sagen:  Schatz, komm! Natürlich darfst du Angst haben! Und wütend darfst du auch sein. Wer, wenn nicht du? 

Alle Gefühle anzunehmen, sie nebeneinander unbewertet stehen zu lassen, war gedanklich also ein wahrer Akt für mich. Und doch war es sprachlich nur ein einziges Wort, das getauscht werden musste:  Ich weiß, ich müsste dankbar sein, aber ich bin traurig wechselte zu:  Ich bin dankbar UND

 traurig. 

Die emotionale Hürde ist naturgegeben eine weitaus größere als die sprachliche. Ich glaube fest daran, dass aus Sprache eine Haltung wird. Und aus der Haltung wird wiederum eine Sprache. Eine überzeugte innere Haltung brauchen Sie für Kommunikation, Motivation, Glück – für alles. 

Und aus dieser Haltung formt sich unsere Welt. 

Wenn Sie also noch Probleme haben, die Haltung, die Sie sich für sich wünschen, einzunehmen, starten Sie darum mit dem Hebel

»Kommunikation«. Das funktioniert gut, denn kommunizieren müssen wir sowieso. Dann ab jetzt aber bitte konsequent und gerne auf eine Art und Weise, die allen Seiten in Ihnen gerecht wird: Lassen Sie uns das Wörtchen

»und« einpacken, um unserer kognitiven Dissonanz mit Authentizität ein Schnippchen zu schlagen: »Ich will zwar abnehmen, aber jetzt ich will erst mal ein Toffifee« = »Ich will abnehmen UND ich will ein Toffifee«. 

Wenn Sie sich eingestehen, dass Sie so fühlen, dass es einfach so ist (ich meine, mal ehrlich, wollen wir nicht alle Toffifee?) – oder, um es mit Artikel 1 des Kölschen Grundgesetzes zu sagen: »Et es wie et es« 8  –, dann öffnet sich die Tür zu ganz neuen Möglichkeiten. 

»Ich möchte Alkohol trinken, aber er ist so ungesund« = »Ich mag Alkohol und er ist ungesund«. 

»Ich möchte eine neue Fremdsprache lernen, aber ich habe keine Zeit« =

»Ich möchte eine neue Fremdsprache lernen und ich habe wenig Zeit«. 

»Ich will die Umwelt schützen, aber ich brauche mein Auto« = »Ich will die Umwelt schützen und ich brauche ein Auto«. 

Und das ist die Lösung für Ihre kognitive Dissonanz. Hier liegt Ihr Hebel, hier können Sie tätig werden. Laden Sie Ihr Gehirn zu einem Kompromiss ein. Weg von Sekt oder Selters, hin zu einer wirklich langfristigen

Verhaltensänderung. Weg von den Ausreden, warum sowieso alles nicht funktionieren kann, hin zu einem humorvollen Umgang mit sich selbst à la: Merkste selbst, ne? Sooo kann es natürlich nicht funktionieren. 

JA, wir essen gerne Toffifee, und JA, wir wollen die Hose zubekommen. 

JA, natürlich wollen wir uns umweltbewusst verhalten, aber JA, wir möchten schon auch irgendwie bequem von A nach B kommen. 

Vielleicht ist es denkbar, »nur« eine halbe Packung Toffifee zu essen und ab und an mal mit dem Fahrrad zu fahren …? 

Denken Sie auch immer gern an Folgendes: Wenn Sie es geschafft haben, ehrlich zu sich selbst zu sein, dann seien Sie es auch zu Ihrer Umwelt. 

Geben Sie bitte nicht vor, dass Sie niiiiie ein Auto bräuchten, den Süßigkeiten für immer abgeschworen hätten und Dankbarkeit zu hundert Prozent aktiv lebten. 


* * *

Mit diesem (vielleicht) neuen Wissen, liebe Leserinnen, würde ich Sie nun bitten, sich Ihre »Was will ich«-Liste noch einmal anzuschauen. Sofern diese schon existiert. 

Wissen Sie, was Sie wirklich wollen? Also, so wirklich wirklich? 

Damit meine ich nämlich nicht das, was Ihnen Frauenmagazine, Nachbarinnen oder wer weiß welche Menschen, vermeintliche Vorbilder oder Ideale vorgeben. 

Ich meine: Was wollen  Sie vom Leben? Was von diesem einen Tag? 

Wem wollen Sie vielleicht etwas beweisen und warum? Und wie schaffen Sie es dort heraus und hin zu Ihrem eigenen Ziel? 

Mein persönliches Leitbild ist geprägt von Authentizität, Genuss, Loyalität, Verbindlichkeit und viel Humor. Nicht von Perfektionismus, Rechtfertigung, Aufschieberei und Verbissenheit. 

Was ist Ihr Leitbild? Bauen Sie es sich! Nur für sich. Und entlarven Sie dabei die »Aber-Formulierungen«. Denn diese Formulierungen öffnen das schwarze Loch. Hier treffen Sie dann auf die »Ausreden«. Und die wiederum führen Sie nicht ins Tun. 

Ein persönliches Beispiel dazu: Auf meiner »Was will ich«-Liste stand schon immer das: »Ich will fitter sein.«

Statt diesen Wunsch anzugehen, gesellte sich ein Aber dazu: »Ich will zwar fitter sein, aber ich habe ja so viele Einschränkungen durch die Operationen.«

Mit dem Aber blieb dieses »Was will ich« nur ein frommer Wunsch. Ich blieb mit der Ausrede einfach sitzen. 

Erst als daraus ein: »Ich will fitter sein UND ich habe viele Einschränkungen« wurde, legte sich der Hebel um. »Dann mache ich eben das an Fitness, was in meinen Möglichkeiten liegt. Sei es auch noch so wenig.«

Wenn Sie die Und-statt-Aber-Strategie ordentlich geübt haben, wird es Ihnen zuerst gelingen, sich nach dem Verschlingen der Toffifee-Packung nicht mehr selbst zu hassen. Denn das wiederum versaut Ihnen im Nachgang noch den Genuss und die Zeit danach. Sie werden das annehmen und sich sagen:  Ja, weiß ich. Ich möchte abnehmen  und  die Toffifee. Stimmt, das passt nicht so richtig zusammen, das ist für den Moment aber so. 

Und langfristig wird es Ihnen gelingen, sich VOR dem Verzehr kurz selbst auf die Schulter zu stupsen. Sie werden lernen, sich von Ihren eigenen Impulsen zu distanzieren (Sie erinnern sich an den Marshmallow-Test?). Es ist eine Übungssache, das verspreche ich Ihnen. Und irgendwann stellen Sie sich vor dem Aufreißen der Packung die Frage:  Ist das jetzt wirklich eine gute Idee für mein »Was will Ich«? 

 Meine »ABER durch UND«-Möglichkeiten

__________

__________

__________

__________

__________

Das möchte ich nicht über mich geschrieben sehen Ich habe ein Interview mit einer sehr netten Journalistin, wir telefonieren nur, wir sehen uns nicht. Es geht um mein letztes Buch »Läuft schon!« und um die Frage, wie ich es geschafft habe, mich zum Laufen zu motivieren, so als bekennende Nicht-Sportlerin. Ich erzähle ihr von meinem Ansatz, sie hört zu. 

Irgendwann sagt sie: »Man ist wirklich nie zu alt, um zu starten. Ich war 57, als ich mit dem Laufen anfing.«

»Und wie lange ist das her?«

»Etwas über zwei Jahre. Ich startete wie Sie mit einer Lauftrainerin und laufe seitdem drei- bis viermal die Woche.«

Wir vertauschen ein bisschen die Rollen, als ich sie frage: »Gab es eine Initialzündung? Ich meine, wenn Sie über 50 Jahre nichts gemacht haben, warum haben Sie dann angefangen?«

Sie lacht. »Ich habe nicht so eine schlimme Geschichte hinter mir wie Sie, aber unsere Familie ist – ich nenne es mal – Herzinfarkt-geprägt. Das scheint unsere Schwachstelle zu sein. Arteriosklerose, Herzprobleme, diese klassischen Herz-Kreislauf-Erkrankungen …«

»Die ja auch immer noch Todesursache Nummer eins in Deutschland sind«, werfe ich ein. 

»Ja, genau. Und daher bin ich einmal im Jahr beim Kardiologen. Durch ein Missgeschick bekam ich den Arztbrief in die Hand, der eigentlich hätte an meinen Hausarzt gehen sollen. Was ich da las, das schockierte mich.«

»Was stand denn da?«, frage ich neugierig nach. 

»Zunächst einmal, ich hätte Übergewicht. Das fand ich schon frech, weil ich mich selbst nicht so gesehen habe. Dann, dass ich keinen gesunden Lebensstil hätte und mir dringend anzuraten sei, endlich etwas für meine Gesundheit zu tun – all so was eben.«

»Und dann?«

»Dann meldete ich mich zum Lauftraining an und habe bis heute nicht mehr damit aufgehört.«

»Toll! Aber darf ich Sie noch etwas fragen?«

Sie lacht wieder. Weil es eigentlich ihre Aufgabe ist, mir Fragen zu stellen. Dennoch meine ich an ihrer Stimme zu hören, dass sie sich auch ein

bisschen über mein Interesse freut. 

»Was Sie da in dem Arztbrief gelesen haben, hat Ihnen Ihr Arzt das auch mal ins Gesicht gesagt?«

»Ja, so etwa 20 Jahre lang, jedes Jahr.«

»Dann kann es nicht neu für Sie gewesen sein …«

»Nein, natürlich nicht. Ich weiß, seitdem ich eine Jugendliche bin, wie wichtig Bewegung gerade für mich mit meinem Genpool ist.«

»Aber erst nachdem Sie den Arztbrief gelesen hatten, haben Sie angefangen zu laufen.«

»Stimmt, jetzt, wo Sie es sagen – das ist witzig. Ich habe noch gar nicht darüber nachgedacht. Aber ja, ich wollte das nicht über mich lesen.«

»Mit Verlaub, das klingt jetzt böse: So  zu sein hat Ihnen nicht für die Motivation gereicht?«

»Offensichtlich nicht.«

Wir schweigen und denken wohl beide kurz über diese Erkenntnis nach. 

Macht es einen so großen Unterschied, wenn ich etwas über mich  lese, anstatt es nur zu hören? Schwarz auf weiß? Offensichtlich. Denn während meine Gesprächspartnerin bei ihrem Arzt Jahr für Jahr auf Durchzug schaltete, konnte sie es nicht geschrieben sehen. Erst recht nicht bei dem Gedanken, dass dieser Brief ja in die Hände eines Dritten gelangen würde. 

Das geschriebene Wort war für meine Gesprächspartnerin der letzte extrinsische Reiz, der noch gefehlt hatte. Vermutlich hatte es schon sieben Millionen andere davor gegeben, aber es hat nun mal diesen einen letzten gebraucht, um das Fass ins Rollen zu bringen. 

»So will ich nicht sein!« ist – um es aus psychologischer Sicht zu sagen –

eine Vermeidung.  Das kann ein starkes Motiv sein. Wenn ich weiß, was ich nicht mehr will,  ist das ja auch schon mal etwas. Und wenn ich dann noch weiß, was eigentlich gut für mich ist, kann dieser Funke ausreichen, um endlich ins Tun zu kommen. In die Veränderung. Der nächste Schritt ist dann die Planung: Was ist der erste, was der zweite, was der dritte Schritt usw.? Was brauche ich zum Anfangen (z.B. eine Lauftrainerin)? 

Aber lassen Sie uns noch mal auf die Erkenntnis »Ich will das nicht über mich geschrieben sehen« zurückkommen. Angenommen, das geschriebene Wort über uns hätte wirklich eine solch starke Wirkung auf uns, dann stellen Sie sich doch mal bitte Folgendes vor: Jemand schreibt ein Buch

über Sie. Über das Leben, welches Sie bis heute geführt haben. Würde Ihnen gefallen, was Sie da geschrieben sähen? 

 Diese zwei Sätze über mich stünden bisher im

 »Buch meines Lebens«, die mir nicht gefallen

 würden:

__________

__________

__________

__________

__________

Warum uns der Prozess des Schreibens so guttut Ich schreibe viel. Nicht immer wird daraus ein Buch. Es ist meine Art, mit den Dingen in der Welt fertigzuwerden, und es ist meine persönliche Strategie auf der Suche nach Lösungen. Die Initialzündung, mit dem Schreiben anzufangen, war ein Ereignis, auf welches ich gut hätte verzichten können: Denn ich fing nach der zweiten Chemotherapie an, in die Tasten zu hauen. 

Es ist sogar wissenschaftlich bewiesen, dass Schreiben einem guttut. 

Das erklärte mir die Psychologin, Bestsellerautorin und gute Bekannte Stefanie Stahl in einem Gespräch. 

Stefanie, was passiert beim Schreiben mit uns? 

 Stefanie Stahl: Wir entkommen beim Schreiben dem Zwang des Grübelns. 

Kannst du das näher erklären? 

 Stefanie: Grübelzwänge sind der hilflose Versuch des Gehirns, irgendetwas unter Kontrolle zu bekommen. Eine Situation, die einen bedroht, die man irgendwie in den Griff bekommen will. Der Punkt ist nur, dass wir im Grübeln keinen Schritt weiterkommen. Wir spielen den Gedanken im Kopf immer weiter, bewegen uns aber nicht von der Stelle. 

Hier hilft es, wenn ich mir sage: »Ich schreibe dazu jetzt mal alle meine Gedanken auf.«

Und wenn ich mich im Alltag dabei ertappe, dass ich wieder mit dem Grübeln beginne, dann kann ich meinem Gehirn sagen:  Alles ist gut! Es steht schon alles auf dem Zettel, es ist keine Info verloren gegangen und nichts Neues dazugekommen. Wir haben alles im Griff. Wir können uns wieder auf das Hier und Jetzt konzentrieren. 

Also erlöse ich im Prinzip mein Gehirn, was immer auf der Suche nach Lösungen ist, mit dem Schreiben? 

 Stefanie: Ja, exakt. Du kannst das an einem kleinen Beispiel gut erkennen: Stell dir vor, du willst einkaufen gehen und du brauchst: Butter, Mehl, Salz, Eier und Tomatensoße …

… dann sage ich mir die fünf Teile meist die ganze Zeit vor, um dann drei davon wieder zu vergessen. 

 Stefanie: (Lacht.) Genau, um dafür neun andere zu kaufen. Schreibst du aber einen Einkaufszettel, ist alles erledigt. Es steht auf dem Zettel, du darfst das Grübeln dann sein lassen. Das Gehirn kann sich wieder auf das Hier und Jetzt konzentrieren. 

Schreiben gegen das Grübeln. Eine einfache, kostengünstige und so effektive Methode. 

Für den Podcast »Leicht Gesagt!«, den ich mit meiner Managerin und Freundin Angela betreibe, schreiben uns Hörerinnen von ihren kommunikativen Herausforderungen. Ich selbst sehe die Mails vorab nicht, Angela bereitet sie redaktionell vor. Und der Satz, den sie in fast jeder Aufnahme an unsere Hörerinnen richten muss, ist: »Fassen Sie sich gerne so kurz, wie es geht.« Weil es sehr häufig vorkommt, dass die Menschen uns drei bis fünf Seiten schreiben (und alles vorzulesen, würde leider den Rahmen des Podcasts sprengen). Auch da zeigt sich, dass die Hörerinnen beim Aufschreiben ihrer Geschichten offensichtlich (meist unbewusst) einen Prozess der »Heilung« durchlaufen. Wie oft habe ich nicht schon im Podcast sagen können: »Die Dame bringt zum Schluss die Lösung schon selbst mit« … Denn genau das passiert häufig, wenn Sie Probleme oder Herausforderungen zu Papier bringen. 

Zurück zu der Aufgabe: Stellen Sie sich vor, Sie würden ein Buch über Ihr Leben lesen. Sie sind darin natürlich die Protagonistin. Was würde auf Ihrem Klappentext stehen? Und was im Buch selbst? Wie würde es heißen? 

Würden Sie sich selbst mögen? Könnten Sie Ihre Handlungen nachvollziehen? Oder würden Sie sich ab und an auf die Stirn schlagen und

»Tu das nicht!« rufen? 

Fragen, die nur Sie selbst für sich beantworten können …

 Das »Buch meines Lebens«:

Titel:

Klappentext:

Hauptcharakterzüge der Protagonistin:

Stärken der Protagonistin:

Schwächen der Protagonistin:

Herausforderungen der Protagonistin:

Erfolge der Protagonistin:

Trick 2:

Schreiben Sie Ihre eigene Lebensgeschichte –

im Vorhinein

Und nun möchte ich Sie zu einem äußerst interessanten und irgendwie auch gewagten Experiment einladen. Eines, das ich selbst getestet habe. Ich glaube nämlich, wir können das Schreiben auch wunderbar als Technik nutzen, um das, was wir wollen, umzusetzen. 

Wie das funktionieren soll? Indem wir uns erst einmal unsere Zukunft schreiben. Wie eine Art Drehbuch. 

Ja, Sie haben richtig gelesen. 

Aber fangen wir von vorn an: Ich kam per Zufall darauf. Beim Schreiben schweifte ich ab. Ganz untypisch für mich … Ich konnte keinen klaren Gedanken fassen und schrieb dann einfach auf, wie ich mir den morgigen Tag gestalten wollte. Einen Tag, an dem ich ganz allein war und den ich optimal zum Schreiben und für mich nutzen und mich auf keinen Fall in Nichtigkeiten verlieren wollte. Ich schrieb den Ablauf auf. Und zwar minutiös und detailliert. Danach ging ich schlafen. 

Morgens dachte ich noch kurz,  Mmmh, wie gehst du jetzt am besten vor, womit fängst du an, was hat Priorität?,  bis mir wieder einfiel:  Das habe ich doch gestern schon alles aufgeschrieben! 

Und so hielt ich mich einfach und ohne Anstrengung an das, was ich den Abend zuvor verfasst hatte. 

An diesem Abend versuchte ich es wieder: Ich schrieb erneut einen Plan für den nächsten Tag. Dieses Mal ergänzte ich ihn um konkrete Vorsätze wie: »Nach dem Mittagessen lässt du mal das Stückchen Schokolade weg«

oder »Bis zum Ende des Tages hast du drei neue Kapitel geschafft«. 

Es klappte erneut. Ohne große Anstrengung. Im Gegenteil: Ich empfand es als extrem entspannend und erleichternd, die »Aufgaben« einfach auszuführen. Weil ich mir die Gedanken dazu bereits gemacht hatte. Ich hatte mein Gehirn schon von der Frage befreit, ob ich das Stück Schokolade nach dem Mittag essen sollte oder nicht. Es hatte etwas ungemein Befreiendes, diese Entscheidung (und viele andere) nicht mehr treffen zu müssen. 

Seine Tage schriftlich zu planen, ist ein bisschen wie Tagebuch schreiben, nur andersherum: Sie schreiben das auf, was noch kommt. Und erlösen sich so von der Überlegung »Soll ich oder soll ich nicht?«, indem Sie es sich vorher  zurechtschreiben, mit konzentriertem, klarem Kopf. Sie setzen Prioritäten und legen Schritte fest, bevor Sie am nächsten Tag erst ins Grübeln kommen oder sich zu schnell ablenken lassen. Sie visualisieren auf diese Weise Ihren nächsten Tag und den nächsten und den nächsten. Je detaillierter Sie dabei vorgehen, desto besser. Auf diese Weise schreiben Sie fast automatisch Ihre eigene Geschichte. Und zwar im Voraus. Sie schreiben sich Ihre eigene Zukunft. 

Nur ein Tipp: Versuchen Sie, realistisch zu bleiben und sich das vorzunehmen, was wirklich zu Ihrem Leben, Ihrem Alltag passt (sonst ist die Erwartungshaltung zu groß, und wir produzieren doch wieder nur Druck …). 

Jetzt sind Sie dran! Probieren Sie es aus! 

Wenn es Ihnen nicht leichtfällt, einzusteigen, hier ein paar Begleitfragen: Was mache ich morgen direkt nach dem Aufstehen? 

Was möchte ich morgen unbedingt anfangen? 

Was brauche ich dafür? 

Mit wem will ich vielleicht einen Konflikt aus dem Weg räumen? 

Was möchte ich vermeiden? 

Was kann ich stattdessen tun? 

Wie soll sich der Tag anfühlen? 

Mit welchem Gefühl möchte ich morgen Abend im Bett liegen? 

Und noch ein Tipp: Seien Sie dabei nicht päpstlicher als der Papst. Wenn Sie sich ab morgen zum Beispiel vorgenommen und aufgeschrieben haben, zwei Liter Wasser (und nur Wasser) am Tag zu trinken und es kommt eine Freundin mit Champagner vorbei, bleiben Sie flexibel und versuchen Sie es so: Dann trinken Sie eben heute mal ausnahmsweise zwei Liter Wasser UND (auch hier funktioniert das Wörtchen »und« ganz ausgezeichnet!) den Schampus. Denken Sie daran: Niemand mag perfekte Geschichten. 

Auch Sie nicht. 

 So soll mein Tag morgen aussehen:

__________

__________

__________

__________

__________

Trick versus Haltung

Es ist die eine Sache, dass wir uns unzählige »Tricks« aneignen, die uns dabei helfen, unser »Was will ich« umzusetzen. Solange aus den Kniffen keine Haltung wird, bleibt es jedoch letztlich etwas Aufgesetztes. Wenn wir die dauerhafte Triebkraft freilegen wollen, dann gehen wir weg von einem Etwas-haben-Wollen und hin zu einem Etwas-sein-Wollen. 

Und dazu sind ein paar Hintergrundinformationen zum Thema

»Motivation« ganz sicher nicht hinderlich. 

 Good to know – so motivieren Sie sich selbst Es gibt unzählige Theorien, Thesen und daraus abgeleitete Strategien und Methoden, wie man Menschen motivieren kann. Vielen Führungskräften wird zum Beispiel die Self-Determination Theory (SDT) (auf Deutsch

»Selbstbestimmungstheorie«) ein Begriff sein – eine psychologische Theorie, die von den US-amerikanischen Forschern Edward L. Deci und Richard M. Ryan in den 1980er-Jahren entwickelt wurde. Die Selbstbestimmungstheorie beschäftigt sich mit der Natur der menschlichen Motivation und untersucht, warum Menschen bestimmte Handlungen ausführen. Sie postuliert dabei drei grundlegende psychologische Bedürfnisse, die das menschliche Verhalten motivieren: Erstens: Autonomie.  Menschen haben ein angeborenes Bedürfnis nach Autonomie, was bedeutet, dass sie den Wunsch hegen, ihre Handlungen zu kontrollieren und ihre eigenen Entscheidungen zu treffen. Wenn Menschen die Freiheit und den Spielraum haben, ihre Handlungen in Übereinstimmung mit ihren Werten und Interessen zu steuern, fühlen sie sich autonom motiviert. 

Zweitens: Kompetenz.  Das Bedürfnis nach Kompetenz meint, dass Menschen den Wunsch haben, sich effektiv und fähig zu fühlen. Wenn Menschen das Gefühl haben, dass sie Herausforderungen erfolgreich bewältigen können und ihre Fähigkeiten zunehmen, steigt ihre intrinsische Motivation. 

Drittens: soziale Eingebundenheit.  Das Bedürfnis nach sozialer Eingebundenheit betont den Wunsch nach positiven und unterstützenden Beziehungen zu anderen Menschen. Das Gefühl, Teil einer Gemeinschaft zu sein und soziale Verbindungen zu pflegen, beeinflusst die Motivation positiv. 9

Wenn wir es also schaffen, uns in diesen drei Bedürfnissen selbst abzuholen, sie zu stärken, lassen wir unsere innere Triebkraft, unsere Motivation, grundsätzlich wachsen. 

Autonomie ist sicher allen Eltern ein Begriff. Sie äußert sich erstmalig im Kleinkindalter durch ein vehementes »Ich WILL aber …!«. Auch wenn unsere Geduld manchmal bis zum Maximum strapaziert wird, ist es für Kinder ein wahnsinniger Entwicklungsschritt, eigene Entscheidungen treffen zu können. 

Oftmals geht genau dieser Schritt mit einem »Ich KANN das ALLEIN!« einher. Sich das erste Mal ohne Hilfe die Schuhe zugebunden zu haben, das erste Mal ohne Hilfe Rad zu fahren, zahlt nicht nur auf die Autonomie, sondern auch auf die Kompetenz ein. Beides motiviert natürlich auch dazu, genau diese Dinge eigenständig tun zu wollen. Womit wir wieder beim Thema Motivation wären …

Das Grundbedürfnis der sozialen Eingebundenheit lässt sich sowohl im Kindergarten als auch später im Büro gut beobachten: Natürlich wollen wir dazugehören. Natürlich wollen wir gemocht werden. Und natürlich motiviert uns genau dies, gewisse Handlungen zu vollziehen. 

Beobachten Sie bei sich gerne einmal, wie und ob diese Faktoren in Ihrem Alltag stattfinden. 

 Das sind meine Möglichkeiten für (mehr) Autonomie, Kompetenz

 und soziale Eingebundenheit:

Autonomie:

__________

Kompetenz:

__________

soziale Eingebundenheit:

__________

Innere und äußere Motivationsmotoren

Die Selbstbestimmungstheorie unterscheidet zwischen zwei verschiedenen Arten von Motivation:

Intrinsische Motivation: Die Handlung wird von »inneren Belohnungen« angetrieben wie Freude, Neugier oder persönlichem Interesse. 

Extrinsische Motivation: Die Handlung wird von »äußeren Belohnungen« oder Bestrafungen angetrieben wie Geld, Anerkennung oder Vermeidung von Strafen. 

Die Theorie betont, dass intrinsische Motivation als optimal angesehen würde, da sie mit einem tieferen Engagement, besserer Leistung und längerfristigem Interesse verbunden sei. Die Befriedigung der grundlegenden psychologischen Bedürfnisse nach Autonomie, Kompetenz und sozialer Eingebundenheit fördere die intrinsische Motivation und das Wohlbefinden. 10

Lassen Sie uns noch einen kurzen Moment bei der Unterscheidung von intrinsischer und extrinsischer Motivation bleiben. Denn ohne Weiteres erschließt er sich nicht, wie ich finde. 

Den wahren Unterschied fühlte und begriff ich beim Thema Joggen. 

Als der liebe Gott die Lust an der Bewegung, die man bei den allermeisten Kindern gut beobachten kann, verteilte, war ich offensichtlich unter einer Tarnkappe versteckt gewesen. Sprich: Der Bereich »Bewegung«

ist bei mir intrinsisch nicht angelegt. Nie wäre ich auf die Idee gekommen, als Kind irgendwo hinzu rennen.  Oder irgendwo runterzuspringen. Oder drüber. Ich blieb lieber sitzen und quatschte. Wenn ich mich in späteren Lebensjahren zur Bewegung aufraffte, hatte das ausschließlich extrinsische Gründe, also Gründe, die im Außen liegen: Ich machte nur Sport, um abzunehmen. Dazu setzte ich mir völlig absurde Ziele, die ich natürlich nicht erreichen konnte, und so scheiterte ich. 

Erst als ich das Thema über die Dankbarkeit (dankbar darüber, dass ich mich überhaupt noch bewegen konnte!) intrinsisch verankerte, änderte sich alles. Das Ziel lag nicht mehr im Außen, sondern verwandelte sich in eine

innere Haltung: Ich bewegte mich, weil ich es konnte und wollte (alle Erfahrungen dazu fasse ich im Buch »Läuft schon!« zusammen). 

Ich würde also unterschreiben, was Deci und Ryan in ihrer Forschung betonten: Für alles, was Sie dauerhaft verändern wollen, brauchen Sie kein unrealistisches Ziel im Außen, sondern eine veränderte Haltung im Inneren. 

Ich persönlich habe auch gute Erfahrungen mit der Kombination aus intrinsischen und extrinsischen Anreizen gemacht. Als ich mich zum Beispiel auf den Halbmarathon vorbereitete, ging es erst einmal um ein Ziel im Außen. Ja, ich wollte eine festgesetzte lange Distanz an einem festgesetzten Datum schaffen. Mein  persönliches Ziel war jedoch an keiner Zeit oder Pace festgemacht. Mein Mantra lautete und lautet: »Ich möchte gesund ankommen, gerne am gleichen Tag!«

Für eine gewisse Zeit kam ich mit einem festen Trainingsplan gut zurecht. Für eine gewisse Zeit war es okay für mich, wenn mir ein Plan vorschrieb, was ich zu tun hatte. Dieser Plan unterstützte mich insoweit, dass ich mich auf einen äußeren kompetenten Faktor verlassen konnte. Er machte mir Druck und nahm ihn mir zu gleichen Anteilen. 

Nach dem offiziellen Lauf, den absolvierten 21 Kilometern, legte ich aber sofort die Sportuhr ab, warf den Plan weg und lief die nächsten Monate wieder nur für mich. 

Mein extrinsisches Ziel erreicht zu haben, gab mir das Gefühl, eine echte Läuferin zu sein. Es verstärkte meine Laufkompetenz und damit auch mein Selbstvertrauen. Und das wiederum verstärkte meine intrinsische Motivation und letztlich meine Lust am Laufen. 

Wenn Sie ex- und intrinsische Anreize auf diese Weise kombinierten, nämlich, indem Sie letztlich Ihre Kompetenz stärkten, so die Wissenschaft, könne das gut funktionieren. 

Richtig spannend wird es, wenn Sie glauben, dass ein starker extrinsischer Reiz, beispielsweise eine Belohnung, die intrinsische Motivation noch verstärken könne. Das Gegenteil ist der Fall! Zumindest belegen zahlreiche Untersuchungen, dass ein eigentlich intrinsisch motiviertes Verhalten verloren geht, wenn es zusätzlich extrinsisch belohnt wird. 

Das zeigt sehr schön ein Experiment aus den 1970er-Jahren: Eine Erzieherin versprach Kindergartenkindern, die von sich aus immer gern

malten (= intrinsisch motiviert), für jedes gemalte Bild fünf Gummibärchen. 

Ihre Idee war, das positive Verhalten zusätzlich zu motivieren. 

Und tatsächlich: Die Kinder malten anfangs noch mehr als vorher. 

Allerdings wurden die Bilder einfacher – weil es den Kindern auf einmal nicht mehr um den Spaß am Malen ging, sondern darum, möglichst schnell die Belohnung zu kassieren. Das zeigte sich also in der Qualität der Ergebnisse. Bis zum Ende der Woche nahm der »Output« an Bildern sogar wieder ab, weil die Kinder sich offenbar an die Belohnung gewöhnt hatten. 

Zum Beginn der nächsten Woche entschied die Erzieherin, keine Gummibärchen mehr auszuteilen für gemalte Bilder. Waaaas?!?! Was passierte? Die Kinder, die vorher ganz ohne extrinsische Reize gemalt hatten, wollten das auf einmal nicht mehr tun. Weil es ja keine Belohnung mehr dafür gab. 

In diesem anschaulichen Beispiel wurde die intrinsische Motivation für ein Verhalten also durch extrinsische Anreize regelrecht zerstört. 11

Wenn ich versuche, mir das zu veranschaulichen, wirkt es für mich so: Für das, was ich im Bauch verankert habe, weil es meine Neigung, mein Wesen, eben meine  Leidenschaft  ist, brauche ich keine extrinsische Belohnung, sie würde sogar kontraproduktiv wirken. Als ob ich die Tätigkeit auf einmal in einem anderen Kontext sehen und sie neu bewerten würde. Sie vom Bauch in den Kopf wandern ließe und dabei das Gefühl verlöre. Aus dem Flow käme. 

Wichtig dabei: Es muss sich um eine wirklich tiefe intrinsische Motivation handeln. Wie zum Beispiel die Neugier bei Kindern. Die sei, so sagt die Forschung, in der Natur angelegt. Wenn Kinder also etwas aus reiner Neugier machen, dann wäre es absolut kontraproduktiv, wenn wir mit einem »Hier hast du fünf Euro dafür« dazwischenpfuschen. Oder mit Zensuren … sowohl mit guten als auch mit schlechten. 

Deci und Ryan nennen das übrigens den »Korrumpierungseffekt« und meinen damit, dass die Belohnung auf keinen Fall das Autonomiegefühl untergraben und nur der Kontrolle dienen dürfe (z.B. mehr oder besser zu malen). 

Man darf die wissenschaftlichen Erkenntnisse natürlich gerne kritisch sehen. Unter anderem, weil die Untersuchungen schon ein paar Jahre alt

sind, und auch, weil die Frage ist, wo Belohnung für jeden Einzelnen und jede Einzelne überhaupt anfängt. 

In jedem Fall haben wir verstanden, dass Taten, die intrinsisch motiviert sind, uns offenbar leichter fallen und nachhaltiger sind als solche, die wir

»nur« aufgrund von (extrinsischen) Reizen/Belohnungen ausführen. Es lohnt sich also, sich bei jedem »Was will ich« zu überlegen, was unsere intrinsische Motivation darin sein kann. 

 Für dieses Ziel finde ich meine intrinsische Motivation:

__________

__________

__________

__________

__________

Der tiefere Sinn der Aufgabe

In meiner Zeit als Vertrieblerin war ich sowohl umsatz- als auch personalverantwortlich. Ich verkaufte demnach nicht nur selbst aktiv, ich motivierte auch mein Team, es mir gleichzutun. Mit Mitte 20 war das eine nicht einfache Aufgabe, zumal mein damaliger Chef nichts von externen Weiterbildungen hielt und ich noch nicht mutig genug war, diese einzufordern. 

Wir verkauften Werbeplätze in Hochglanzmagazinen, Messepräsenzen und ganze Marketingkonzepte. Das ist keine Tätigkeit, mit der Sie Leben retten. Darin für mich und mein Team eine Sinnhaftigkeit zu finden, war darum nicht immer leicht. 

Mein Team bestand ausschließlich aus jungen Frauen, die nur in den seltensten Fällen einen intrinsischen Antrieb für den Vertrieb mitbrachten. 

(Wie unglaublich hilfreich wäre schon damals Diversität gewesen, lieber

Ex-Chef!) Das Argument »Unser Verkauf sichert das Magazin« verschaffte nicht die Haltung, die wir dauerhaft brauchten, sondern sorgte eher für Druck. 

Dazu kam, dass bei unserem Ziel, den Kunden und Kundinnen etwas zu verkaufen, oft mitschwang, dass wir es ihnen regelrecht »aufschwatzen«

mussten. Und jemandem etwas aufzuschwatzen, hat selten etwas Sinnstiftendes. 

So war es also meine größte Aufgabe, die Sinnhaftigkeit beim Verkauf unseres Produktes zu finden und sie meinem Team glaubhaft mitzugeben. 

Und so erarbeiteten wir uns gemeinsam regelmäßig das, wofür wir standen:

für das hochwertigste Magazin unserer Branche für eine ganz spitze Zielgruppe, ohne Streuverluste für eine unbestechliche Redaktion

…

Dazu suchten wir uns die Kunden und Kundinnen aus, bei denen wir überzeugt waren, dass ihr Platz in unserem Magazin einen echten Mehrwert für sie hatte, ihnen einen Dienst erweisen würde. Dass die Präsenz des Kunden oder der Kundin für diese und diesen also durchaus Sinn ergab. 

Mit dieser Haltung führten wir ab da kein einziges Verkaufsgespräch mehr, sondern nur noch Beratungsgespräche. 

Fragen Sie sich bei der Umsetzung Ihrer »Ich muss«-Liste: Hat jeder der Punkte für Sie genügend Sinn? 

Wissen Sie genau, warum Sie die jeweilige Aufgabe ausführen möchten? 

Und für wen tun Sie das (am besten für sich selbst, dann sind Sie ruck, zuck bei der intrinsischen Motivation angekommen)? 

Es ist immer sehr sinnvoll und damit sinnstiftend, sich bewusst zu machen, welchen Sinn die Erfüllung Ihres »Was will ich« in der Welt, meinetwegen auch »nur« in Ihrer Welt, hat. 

 Diese zwei »Was will ich«-Aufgaben sind für mich aus diesem Grund

 sinnvoll:

__________

__________

__________

__________

__________

Trick 3:

Ein kleiner Schubs

Am Ende des Tages geht es darum, dass wir aus einer Überzeugung heraus handeln. Denn nichts ist so stark wie Menschen, die etwas tun, weil sie davon überzeugt sind und es deswegen auch wollen. Das ist übrigens genau die Haltung, von der ich am Anfang gesprochen habe. 

Im besten Fall reicht die intrinsische Motivation sogar dafür, dass Menschen sich immer »korrekt« verhalten. Aber machen wir uns nichts vor, das ist längst nicht immer so. Und da brauchen wir mit dem Zeigefinger nicht auf die anderen zu zeigen, sondern können gleich mal bei uns anfangen. 

Ich gestehe hiermit feierlich:

Ich bin schon über rote Ampeln gegangen. 

Ich bin auch schon zu schnell im Auto unterwegs gewesen. 

Ich trenne den Müll vermutlich nicht immer akkurat genug. 

Ich snacke manchmal. 

Ich habe mich schon auf einen Mutter-Kind-Parkplatz gestellt, obwohl ich kein Kind dabeihatte. 

Alles Handlungen, die ich in der Situation wissentlich hätte anders, besser machen können. 

Experimente, Forschungen und ihre Ergebnisse können uns dabei helfen zu verstehen, woher die Motivation kommen kann, wenn sie nicht intrinsisch ist. 

Wie der Versuch der britischen Regierung aus dem Jahr 2010 … Da bekamen die Bürgerinnen und Bürger Post von ihrer Regierung. Sinngemäß lautete das Schreiben wie folgt:

 Neun von zehn Bürgern und Bürgerinnen in Ihrer Region zahlen ihre Steuern rechtzeitig. Dies trägt dazu bei, unsere Gemeinschaft zu stärken und wichtige Dienstleistungen zu finanzieren. 

 Durch Ihre pünktliche Zahlung können auch Sie einen Beitrag dazu leisten, unser Gemeinwesen zu unterstützen und die Steuermoral

 hochzuhalten. 

 Vielen Dank für Ihr Verständnis und Ihre Zusammenarbeit! 12

Wissen Sie, was passierte? Nach dem Schreiben stieg die Zahl derer, die ihre Steuern pünktlich zahlten, um 15 Prozent an! 

Dieses Schreiben war kein Zufall. Im Jahr 2010 wurde in Großbritannien das  Behavioral Insights Team,  auch als » Nudge Unit«

bekannt, gegründet. Es handelt sich um eine Einheit im Kabinettsbüro der britischen Regierung, die Konzepte aus der Verhaltensökonomik und Prinzipien der Nudge-Theorie anwendet, um politische Maßnahmen effektiver zu gestalten.  Nudge würden wir vielleicht übersetzen mit »der kleine Schubs« oder etwas freier mit »der richtige Anreiz«. 

Was für »richtige« Anreize braucht es denn, damit Menschen »das Richtige« (in Bezug auf sich selbst und auch auf ihre Umwelt) tun? In welche Richtung müssen sie »geschubst« werden? 

Natürlich haben wir unsere Gesetze, und der Anreiz, nicht ins Gefängnis zu kommen, scheint mir auch groß genug neben den eigenen moralischen Ansprüchen, um nicht über die Stränge zu schlagen. Und dennoch gibt es jede Menge Situationen, in denen Menschen sich falsch verhalten. Wobei die Wertung »falsch« natürlich stark davon abhängt, wen man fragt …

Der bekannteste Urvater der Nudge-Theorie ist der US-Verhaltensökonom Richard Thaler, der 2017 für seine Forschungsarbeiten den Wirtschaftsnobelpreis bekam. Thaler und sein Kollege Cass Sunstein sind Vertreter des sogenannten liberalen Paternalismus und vertreten die Grundhaltung, dass sich Menschen nicht immer zu ihrem »Besten«

verhalten und ab und an einen »Stups« in die richtige Richtung benötigen. 

Sie betonen dabei, dass es nicht um Manipulation gehen dürfe, sondern darum, die bessere Entscheidung zur leichteren zu machen. 

Steve Jobs schoss vermutlich, aus Sicht von Thaler und Sunstein, über das Ziel hinaus, indem er einst sagte: »Es ist nicht die Aufgabe des Konsumenten, zu wissen, was er will.« Und auch die »Kunden, die das gekauft haben, interessierten sich auch für …«-Funktion driftet ganz stark in Richtung Manipulation ab, denn wir bekommen häufig Produkte vorgeschlagen, von denen wir noch gar nicht wussten, dass wir sie brauchen. Wenngleich wir natürlich immer noch die freie Wahl haben, ob wir auf »Kaufen« klicken oder nicht. 

Thaler prägte außerdem den Begriff der »Entscheidungsarchitektin«: eine Person, die die Umgebung gestaltet, in der Entscheidungen getroffen werden, und die dadurch eine entscheidende Rolle bei der Beeinflussung der Entscheidenden spielt. Die Entscheidungsumgebung solle im besten Falle das gewünschte Verhalten fördern, ohne die Wahlfreiheit der Menschen einzuschränken. 

Nehmen wir zum Beispiel eine Schulkantine. Ein Nudge für eine gesündere Ernährung für die Schüler und Schülerinnen wäre, wenn das gesunde Essen leichter zugänglich wäre als das »ungesunde«. Ganz konkret: Wenn also der Apfel optisch (weit) vor dem Schokopudding platziert wäre. Die Kinder würden sozusagen zuerst zum Apfel

»geschubst«. Dennoch bliebe ihnen die freie Wahl, sich auch für den Schokoladenpudding zu entscheiden, er verschwindet also nicht einfach aus dem Angebot. 

Wenn Sie das Prinzip einmal entdeckt haben, finden Sie es überall: Voreinstellungen in technischen Geräten können als Nudges dienen und uns in die richtige Richtung »schubsen«. Sie zeigen uns erst einmal immer die »beste« Möglichkeit an. Zum Beispiel, wenn beim Drucker voreingestellt ist, dass sie beidseitig drucken, um Papier zu sparen. Sie können diese Einstellungen aber entsprechend Ihrer persönlichen Vorlieben verändern. Auch das Navi empfiehlt uns den »besten« Weg. Wählen können Sie aber natürlich auch einen anderen. 

Oder nehmen wir das Beispiel Burger King: In Österreich fragt man Sie jetzt bei Ihrer Bestellung: »Normal oder mit Fleisch?« Allein die Formulierung der Frage dient als Nudge, weniger Fleisch zu verzehren. Die Wahl haben Sie natürlich trotzdem. 

Wenn Sie dieses spannende Thema weiter interessiert, kann ich Ihnen das Buch »Nudge – Wie man kluge Entscheidungen anstößt« von Thaler und Sunstein empfehlen. Auf dem Cover sehen Sie eine Elefantenkuh und ihr Junges. Die Mama gibt ihrem Kleinen einen Schubs mit dem Rüssel gegen den Allerwertesten, damit es in die richtige Richtung läuft. 

Abseits vom Konsum, beispielsweise im öffentlichen Raum, ist es geradezu zwingend notwendig, dass Menschen sich in einer Gemeinschaft korrekt verhalten. Und das im besten Fall nicht nur, weil sie sich an Gesetze halten müssen, sondern weil sie es selbst wollen. 

Im eben genannten Beispiel des cleveren Schachzuges der britischen Regierung lässt sich vor allem eine Strategie erkennen, von der die Forschung mittlerweile weiß, dass sie wirkt. Neurowissenschaftlerin Tali Sharot erzählt in ihrem TED-Talk beispielsweise sehr eindrucksvoll, was sie mit ihrer Forschung herausgefunden hat:

Formulierungen, die Warnungen aussprechen und Angst schüren, helfen nicht annährend so gut, Menschen zu motivieren, wie positive Formulierungen. Sharot erklärt, dass der Mensch sich nahezu taub stelle bei der Ankündigung von schlechten Nachrichten. 13

Erinnern Sie sich an die Journalistin, die mir erzählte, dass die dringliche Ansprache ihres Arztes bei ihr keinen »Klick« ausgelöst habe? 

Ein »Wenn Sie so weitermachen, werden Sie an einem Herzinfarkt erkranken!« half ihr nicht dabei, den für sie richtigen Weg einzuschlagen. 

Wir lernen nicht von der Drohung! Wir verharren eher (vielleicht sogar in Schockstarre oder aus Trotz) und handeln gar nicht. 

Denken Sie nur an die bekannten abschreckenden Folgen des Rauchens. 

Die Raucher und Raucherinnen scheinen diese nicht zu stören beziehungsweise davon abzuhalten, weiter zu rauchen. Sie stecken sich die Zigarette an und sagen: »Mein Opa hat auch geraucht und wurde 96!« Und bei Ihren Kindern wird ein »Wenn du jetzt nicht lernst, dann schreibst du eine schlechte Note!« genauso wenig motivierend ankommen wie bei Ihrem Team der Satz: »Wenn wir die Zahlen nicht erreichen, wird es zu Kündigungen kommen!«

Wir brauchen den positiven Ausblick! Wir wollen Sätze hören wie:

»Wenn Sie Ihre Bewegung ein wenig nach oben schrauben, dann verringern Sie Ihr persönliches Risiko (beispielsweise einer Herz-Kreislauf-Erkrankung) um 40 Prozent.« Wir wollen Möglichkeiten hören, die uns besser werden lassen. 

Mit diesem Wissen kommt die gute Nachricht doch wie auf dem Silbertablett serviert daher:  It’s all about communication!  Ha, meine Damen, und die können wir! Wenn ich auch kein Motivations-Guru bin, eine Kommunikationstrainerin bin ich aus Überzeugung! 

 Formulieren Sie Ihren eigenen positiven Ausblick

 für ein »Was will ich«, das bisher eher negativ

 besetzt ist:

__________

__________

__________

__________

__________

Die richtigen Worte finden

Lassen Sie uns mit unserem neuen Hintergrundwissen also auf Nummer sicher gehen und immer so kommunizieren, dass sich unser Gegenüber positiv motiviert fühlt, sozusagen einen »Pack-an« hat 😊. 

Beziehungsweise, denn darum geht es uns ja vor allem in diesem Buch: auch Sie selbst! Die respektvolle und positive Selbstansprache ist der Schlüssel dafür, dass Sie motiviert »Ihr Ding durchziehen« können. 

Vielleicht funktioniert ein »Hör auf, Süßes zu essen, sonst wirst du nur noch dicker!«, das wir zu uns selbst sagen, nicht so gut, wie wenn wir uns gefühlt in den Arm nähmen und respektvoll zuflüsterten: »Heute mal keine Gummibärchen, dann sitzt die Hose morgen besser.«

Ein paar weitere Beispiele, wie wir respektvoll und mitfühlend mit uns selbst reden könnten, um uns dazu zu motivieren, unser bestes Selbst zu werden:

Statt »Hör auf zu rauchen, sonst bekommst du noch Lungenkrebs«

lieber: »Mit nur einer Zigarette weniger am Tag erholt sich deine Lunge schon leicht.«

Statt »Beweg dich doch endlich mal mehr, sonst wird das nie was mit der Fitness!« lieber: »Jeder Schritt, den du zu Fuß machst, bringt dich einen Schritt näher zu mehr Gesundheit und Fitness.«

Statt: »Wenn du nicht genug für die Prüfung lernst, verhaust du sie«

lieber: »Wenn die Themen gut sitzen, wirst du die Arbeit viel leichter und entspannter schreiben können.«

Es mag banal klingen, aber Sie tun Ihrem Gehirn mit diesen Formulierungen einen wirklich großen Gefallen. (Wir sprachen schon darüber: »Tausche das Aber gegen ein Und.«) Denn diese Formulierungen sind dadurch automatisch immmmmer auf Lösungen fokussiert, auf das Gute. 

 Diese drei Sätze formuliere ich positiv motivierend an mich

 gerichtet um:

1. …

2. …

3. …

Auf die Kombination kommt es an

Mit Formulierungen allein ist es jedoch nicht (immer) getan, Menschen zum besseren Verhalten zu bewegen. Neurowissenschaftlerin Tali Sharot und ihr Team wollten herausfinden: Wie schaffen es Menschen besser, ihr Verhalten dauerhaft zum Positive(re)n zu ändern? 

Dazu führten sie ein Experiment in einem New Yorker Krankenhaus durch. Ziel war es, dass sich das medizinische Personal vor und nach dem Betreten des Patient:innenzimmers die Hände waschen beziehungsweise desinfizieren sollte. Bei der Zielgruppe kann man grundsätzlich voraussetzen, dass sie sich der Wichtigkeit der Handhygiene bewusst ist. 

Zur Kontrolle installierte das Wissenschaftler*innenteam eine Kamera über dem Waschbecken, deren Existenz allen Teilnehmenden bewusst war. 

Noch mal explizit formuliert: Das medizinische Personal wusste, dass es gefilmt wurde. 

Das Ergebnis: Nur zehn Prozent wusch und desinfizierte sich vor  und nach der Konsultation die Hände. Ernüchternd. 

Dann änderte das Team den Versuchsaufbau: Über dem Waschbecken wurde ein Monitor angebracht, der unmittelbar nach dem Händewaschen Feedback gab: Auf dem Display war dann zu lesen: »Gut gemacht!«, und der Fortschritt der jeweiligen Schicht in Bezug auf die Handhygiene stieg nachlesbar an. 

Was passierte? Die Zahl derer, die beim Hinein- und Hinausgehen ins Patient:innenzimmer ihre Hände wuschen und desinfizierten, stieg auf 90

Prozent an! 14

Aufgrund dieses unglaublichen Ergebnisses wiederholte man den Versuch in einem anderen Krankenhaus. Das Ergebnis war nahezu identisch. 

Warum diese augenscheinlich so simple Intervention so herausragend funktioniert hat, begründet Sharot vor allem damit, dass keinerlei Warnungen ausgesprochen worden waren, wie es zuvor der Fall gewesen war über große rote Aufkleber an den Waschbecken, auf denen

»ACHTUNG! HÄNDE DESINFIZIEREN, SONST …«

geschrieben stand. 

Sharot betont, dass es beim Ziel einer Verhaltensveränderung grundsätzlich darauf ankomme, die zeitlich kritische Phase zu überschreiten. Eine Veränderung müsse zur Gewohnheit werden, die würde zur Routine, und aus dieser manifestiere sich ein Lifestyle. 

Damit wir diesen Schritt schaffen könnten, seien, so Sharot, drei Punkte entscheidend:

1. Soziale Anreize

Wir Menschen sind zutiefst soziale Wesen. Beziehungen sichern unser Überleben. Demzufolge wollen wir von anderen gemocht werden. Und wir interessieren uns für das, was andere tun, mehr noch, wir möchten sogar besser sein. 

Mit der Formulierung »Neun von zehn Bürgern und Bürgerinnen in Ihrer Region zahlen ihre Steuern rechtzeitig« zielte die britische Nudge Unit genau auf diesen Punkt ab. Und in dem Experiment von Sharot zeigte der Bildschirm dem medizinischen Personal unmittelbar

an, dass es zu den verantwortungsvollen Menschen gehört, die sich die Hände desinfizieren. 

2. Sofortige Belohnung

Über unser Belohnungszentrum im Gehirn haben wir schon gesprochen. Das muss ins Boot geholt werden, und zwar so unmittelbar und deutlich wie möglich. Sharot und ihr Team haben das gewährleistet durch die Abbildung der steigenden »Hygiene-Kurve«

auf dem Bildschirm. Damit wurde sogar gleich zweifach direkt belohnt: Durch das eigene gute Verhalten gewann das eigene Team, und außerdem verbesserte man die Hygiene des Krankenhauses und senkte damit das Risiko von Erkrankungen durch weitergereichte Keime. 

3. Überwachung des Tuns und Erfolge nachweisen Wenn wir unseren Fortschritt bei einer Verhaltensänderung hin zum Besseren dokumentieren, kann uns auch das motivieren: »Schau mal, wie weit ich/wir es schon geschafft habe/-n!« Das macht uns stolz und spornt uns in der Regel dazu an, noch besser zu werden. 15

 Ein Beispiel aus der Praxis:

Mit meinen Jungs habe ich einen Wochenplan aufgesetzt. Darin sind die Termine der beiden aufgelistet – Handball, Pfadfindertreffen usw. –, aber auch Lernzeiten und Hausarbeiten. Beide Jungs übernehmen außerdem eigenständig (hier haben wir die Autonomie verarbeitet) Aufgaben im Haus. 

Eine Aufgabe durften sie sich selbst (noch mal Autonomie) aussuchen, eine ich. Die von mir ausgewählte Aufgabe »In eurem Zimmer Staub wischen«

erfüllte die Jungs weder mit Glück noch mit sozialem Anreiz. Mir schlug eher völliges Unverständnis entgegen: »Mama, da ist in einer Woche ja eh wieder Staub drauf. Warum also?« Mein Versuch, »Na ja, wenn eure Freunde kommen, sollen die sich doch auch wohlfühlen, oder?«, brachte zumindest den Hauch eines sozialen Anreizes. 

Für jedes Mal Staubwischen gibt es einen Stern, der auf den Wochenplan geklebt wird. Und der Deal zwischen Kindern und Mama ist: Für 20 Sterne gibt’s einen besonderen Ausflug. So etwas wie Bowling oder Kino. 

Diese Methodik betreiben wir seit einigen Jahren sehr erfolgreich. 

Natürlich kommt dieses kleine Heimexperiment nicht an den Versuchsaufbau von Sharot heran, zeigt jedoch dennoch, dass wir diese kleinen Tricks zumindest auch zu Hause versuchen können anzuwenden. 

Sie können für sich jetzt gerne einmal überlegen, wo Ihnen diese Prinzipien schon über den Weg gelaufen sind. Ein kleiner Tipp: Werfen Sie einen Blick in Ihr Handy! Wenn Sie eine Fitness- oder Abnehm-, eine Zeitmanagement-oder Schlaf-App installiert haben, dürften Sie darin auf Tabellen, Vergleiche und Belohnungen stoßen. Was genau dazu dient: uns anzuspornen, dabeizubleiben, besser zu werden (gesünder, ausgeschlafener, entspannter, effektiver…) – und natürlich dazu, diese Apps weiter zu finanzieren 😊. 

Überall um uns herum und in unserem eigenen Leben gibt es mal kleine und mal größere Schubser. Lassen Sie uns die Erfahrungen, von denen wir eben gelesen und erfahren haben, mit in unsere Welt nehmen. 

 Bei diesem Thema möchte ich in Zukunft mithilfe der Methodik

 versuchen, mein Verhalten zu verändern:

Thema: …

Folgende Verhaltensveränderung stelle ich mir vor: Soziale Anreize für mich sind: …

Die sofortige Belohnung ist: …

So überwache ich den Fortschritt und erkenne meine Erfolge: …

Trick 4:

Architektinnen unserer Entscheidung sein

Sehr gern sähe ich, wenn wir uns vor allem die Kraft der eigenen Entscheidungsarchitektur bewusst machen würden, um uns selbst in die richtige Richtung zu schubsen. 

Allein das Wort »Entscheidungsarchitektin« finde ich mega. Ich wünschte ein bisschen, es wäre von mir. Es strotzt für mich nur so vor Mündig- und Selbstwirksamkeit. Diese sich bewusst gemachte Handlungsvollmacht kann auf allen Ebenen genutzt werden, auf denen wir tätig sind. 

Sie können in jeder Rolle Ihres Lebens Entscheidungsarchitektin sein: Wenn Sie Ihren Kindern einen Snackteller fertig machen, haben Sie es (bis zu einem gewissen Alter) in der Hand, was auf diesem landet. Meine Erfahrung: Frisch geschnittene Äpfel, Bananen oder Mandarinen (schon geschält) werden vor dem Keks genommen. Sie können den Keks auch weglassen, aber für Ihren eigenen kleinen Versuch ist es vielleicht spannend zu beobachten. 

Wenn Sie Ihren Einkaufswagen füllen, kuratieren Sie schon im Supermarkt Ihren Kühlschrank. 

Wenn ich mir abends meine Sportsachen neben das Bett lege, bin ich bereits abends Architektin meiner Entscheidung für den Morgen. Ich mache es mir einfach leichter, loszulaufen, und schubse mich damit in die richtige Richtung (zu mehr Bewegung und Gesundheit). 

So lange, bis es zum Automatismus wird. Auf all diesen Ebenen. 

Und stellen Sie sich vor, Sie würden das noch alles aufschreiben und Ihren Fortschritt dokumentieren! 

Unser Ziel ist, durch eine kurzfristige Verhaltensänderung eine (langfristige) Haltung zu erreichen. Wenn das passiert, wenn Menschen eine eigene Haltung zu einem Lebensthema entwickelt haben, müssen sie von nichts mehr überzeugt oder dazu überredet werden (weder von sich selbst noch von anderen). 

Dann ist es zum Lifestyle, zum  Way of Life,  geworden. 

 In diesem Bereich/diesen Bereichen möchte ich

 zukünftig Entscheidungsarchitektin sein:

__________

__________

__________

__________

__________

 Und so stelle ich das konkret an:

__________

__________

__________

__________

__________

Entscheidungsarchitektur »von oben«

Manchmal ist es so, dass uns ein zu großes Angebot, zu viele Wege zur Verfügung stehen oder das (gesamtgesellschaftliche) Geflecht, in dem wir uns bewegen, schlicht zu komplex ist, als dass wir das Gefühl haben, allein als Entscheidungsarchitektin verantwortlich sein zu können, um die beste Umgebung zu schaffen, die besten Anreize. Dann sind wir nahezu auf eine

externe Entscheidungsarchitektin oder einen -architekten angewiesen, die mit ihren Empfehlungen Licht ins Dunkel bringen. 

Der Staat kann solch ein Entscheidungsarchitekt sein. Wenn dieser beispielsweise in wichtigen Themen wie »gesunde Ernährung« eine klare (von Lobbyismus befreite) Haltung zeigte, könnte er über simple Nudges das Problem (zu fetthaltige, fleischlastige, ungesunde Ernährung) an der Wurzel packen. Eine Vision könnte sein, dass gesunde Ernährung IMMER

und ÜBERALL die einfachere und günstigere Wahl wäre (danke, Eckart von Hirschhausen, für die Inspiration!). 

Damit hat der Staat noch längst nicht in der Hand, was sich im heimischen Kühlschrank befindet, aber er kann Anreize schaffen, eben die

»bessere« Wahl einzukaufen. Und »besser« muss klar mit »ein längeres, gesünderes und glücklicheres Leben« definiert sein und darf sich nicht mit

»besser für die Lebensmittelindustrie« vermischen. 

»Es ist viel leichter, Übergewicht vorzubeugen, als es zu behandeln«

Dieses Zitat stammt von Ulla Frantti-Malinen, Koordinatorin für die Gesundheits- und Wohlfahrtsförderung der Stadt Seinäjoki. 16

Schauen wir uns dazu ein schön anschauliches und gelungenes Beispiel an: Seinäjoki ist ein recht kleiner Ort in Finnland (60 000 Einwohner:innen), er galt bis vor ein paar Jahren als echtes »Problemviertel«. Das äußerte sich unter anderem dadurch, dass überdurchschnittlich viele Kinder zu dick waren. Ich fand Zahlen von um die 20 Prozent. 

Hier packte die Regierung das Problem an der Wurzel und verlagerte es nicht allein in die Familien. Die Stadt setzte ein Programm auf, das die Schulen in Bezug auf »gesunde Ernährung« ganz neu aufstellte: »Die bewegte Schule« verbindet Bewegung und Lernen dauerhaft miteinander: Die Unterrichtsblöcke betragen jeweils 70 Minuten und finden größtenteils in der Bewegung statt. Teils wurden die Pulte aus den Zimmern verbannt und durch Balance Boards und Stehtische ersetzt. Rechenaufgaben werden im ganzen Klassenzimmer aufgehängt, sodass die Kinder in ständiger Bewegung sind und von früh an lernen, welche Bedeutung die Bewegung

für gutes und nachhaltiges Lernen hat. Es wird alle zehn Minuten eine aktive Pause eingelegt. 

Das Erlernen des gesunden Kochens wird in Hauswirtschaft unterrichtet, welches ein Wahlpflichtfach ist und sich bei den Kindern großer Beliebtheit erfreut. Außerdem sollen die Eltern zum Geburtstag des Kindes keine Süßigkeiten oder Torte mehr mitbringen, und man bat gleichzeitig darum, dass die Kinder mit dem Fahrrad statt dem Elterntaxi zur Schule kommen. 

Natürlich wurde auch das Essen in der Kantine analysiert und neu ausgerichtet. Man scheute nicht einmal den Gang zur Industrie mit der Bitte, weniger Salz in ihren Produkten zu verarbeiten. 

In Finnland hat übrigens jedes Kind ein Anrecht auf ein kostenfreies, 

jetzt auch gesundes Essen in der Schule. 17

Besonders interessant finde ich, was die freie Journalistin des Goethe-Instituts, Roosa Vastamäki, die einen Artikel über dieses »Experiment«

geschrieben hat, feststellt: »Die schwierigste Aufgabe des Projekts war, die Einstellungen der Lehrer zu ändern. In der Schule Toukolanpuiston koulu hat man sämtliche Regeln unter die Lupe genommen und bemerkt, dass den Kindern und Jugendlichen manches nur verboten war, weil es für die Lehrer so einfacher war.« 18

Die Regierung ist bei ihrem Kurs geblieben und sät auf diese Weise das Verständnis für einen gesunden Lebensstil von Grund auf neu aus. Die Rollen der Regierung, der Lehrer und Lehrerinnen und auch der Eltern wurden im Zuge dessen neu definiert und werden konsequent umgesetzt. 

Dadurch haben sie alle zusammen die Rolle der Entscheidungsarchitekten und -architektinnen übernommen, um den Kindern ein Gerüst zu bauen, in dem sie ein besseres Leben führen können. 

Das Ergebnis? Das Übergewicht der Kinder in Seinäjoki sank um über acht Prozent, und der Notendurchschnitt wurde wie von allein ebenfalls besser. Die Entwickler:innen des Programms sind von diesem Erfolg selbst überrascht. 

Wie nehmen Sie das in deutschen Schulen wahr? 

Wenn ich »unsere« Schule betrete, werde ich von einem Süßigkeitenautomaten empfangen, und in den Pausen rufen die Lehrerinnen und Lehrer den Schülern und Schülerinnen zu: »Nicht rennen!«

Wie sollen die Kinder in einem solchen Gerüst agieren? 

Meine große Hoffnung liegt auf dem jungen Lehrer:innennachwuchs, der auf mich einen hoch motivierten und gewillten Eindruck macht. 

Ob meine Kinder noch in den Genuss kommen, ist fraglich, und so lange bin ich weiterhin zu Hause die Architektin und nehme auch gerne in Kauf, als nervige Sirene in der Schule wahrgenommen zu werden. 

»Wo Radfahren funktioniert« 19

Lassen Sie uns noch einen Blick in die Niederlande werfen. Woran denken Sie zuerst, wenn Sie an unsere freundlichen Nachbarn und Nachbarinnen denken? Ich vermute, es dauert nicht lange, bis Ihnen das Fahrrad einfällt. 

Aus dem Kölner Umkreis war Holland für uns immer nur einen Katzensprung entfernt, und neben dem Meer, den leckeren Fritten und dem köstlichen Fla war das Zweirad immer etwas, das ich an Holland so sehr geliebt habe: Fahrräder, wohin das Auge reicht. Mütter, die mit teils vier Kindern auf Rädern unterwegs sind, und Schulkinder, für die es oftmals gar keinen Bus gibt, weil ihn niemand benötigt. 

Ich kann mich gut an die Sätze meiner Eltern erinnern, die mir im Urlaub die vielen Fahrräder so erklärten: »Das ist ja auch ein kleines Land. 

Hier geht so etwas«, oder »Es ist auch so flach hier, da bietet es sich geradezu an, Fahrrad zu fahren«. Für mich klang das immer so, als sei es im Prinzip gottgegeben und eine ewige »Tradition«, dass die Niederländer eher dem Fahrrad als dem Auto zugeneigt waren. 

Das ist Quatsch! Es ist alles andere als ein Zufall, dass man in den Niederlanden zum Fahrradfahren kam. Der Weg zum Drahtesel führte über viele Auseinandersetzungen und Straßenkämpfe in den 1970er-Jahren. Die Menschen waren damals sehr unzufrieden, weil viel zu viele Autos in den Städten unterwegs waren: auf 500 Einwohner:innen kamen 100 Autos. 

Die niederländischen Straßen, von denen viele noch aus dem Mittelalter stammten, waren für diese Art von Verkehr nicht ausgelegt, und die Folgen waren tödlich. Im Jahr 1971 wurden mehr als 3000 Menschen durch Fahrzeuge getötet, und fast 500 dieser Todesopfer waren Kinder. Das löste eine Bewegung namens »Stop de Kindermoord« (»Stoppt den Kindermord«) aus. Der öffentliche Widerstand gegen die hohe Zahl der Verkehrstoten fiel auch mit der Ölkrise von 1973 zusammen, als einige Mitglieder der Organisation erdölexportierender Länder (OPEC) die

Ölproduktion drosselten und ein Embargo gegen bestimmte Länder verhängten. 

Diese beiden Ereignisse reichten aus, um die niederländische Regierung davon zu überzeugen, ihre autoorientierte Stadtplanung hinter sich zu lassen – die Regierung änderte ihre Haltung. 

Bei der neuen Städteplanung berücksichtigte sie drei Prinzipien. Erstens: Menschen machen Fehler. Zweitens: Die Regierung ist für die Sicherheit der Menschen zuständig. Drittens: Die Gestaltung der Straßen sollte die Fehler der Menschen einkalkulieren und den daraus entstehenden Schaden minimieren. 

Darauf aufbauend organisierten die Niederländer die Straßen in ihren Städten um: Fußgänger:innen und Radfahrer:innen bekamen mehr Platz, der außerdem auf Straßen mit viel Verkehr räumlich von den Autos getrennt wurde. Außerdem – eine Kehrtwende: Bei Unfällen mit Radfahrenden waren ab sofort prinzipiell die Autofahrenden schuld. 20

Es ist also mitnichten so, dass sich der Umstand, dass in Holland so viel Fahrrad gefahren wird,  irgendwie ergeben hätte. Nicht die Fahrräder waren zuerst da, sondern die Umstände. Daraus ergab sich die Haltung einer ganzen Nation. Es hat eine Transformation stattgefunden (wie genau das geht, dazu kommen wir im nächsten Kapitel). 

Und genau das ist es, was auch wir in Deutschland bräuchten, um eine vergleichbare Verkehrswende zu erreichen. 

Deutschland kämpfte in den 70er-Jahren mit ähnlichen Problemen wie die Niederlande, und vielleicht erinnern sich einige von Ihnen noch an die autofreien Sonntage … Aber unsere Haltung, beziehungsweise die Haltung der Regierung, war als Autonation schon immer eine andere. Wir passen die Straßen an die Autos an. Bis heute. 

Um eine neue Haltung dauerhaft zu installieren, müssen erst Grundvoraussetzungen und dann Anreize geschaffen werden. 

In vielen deutschen Großstädten wurden beispielsweise in den letzten Jahren Lastenfahrräder subventioniert. Damit auch Familien die Möglichkeit haben, sich ohne Auto in den Städten fortbewegen zu können und gleichzeitig Kind und Einkäufe sicher nach Hause zu bringen. Mit Erfolg. Man sieht immer mehr von den großen Fahrrädern. 

Woran niemand vorher gedacht hat: Es gibt gar keine Parkplätze für die neuen, breiten Straßenteilnehmer. Das an sich schöne Projekt ist nicht bis zu Ende gedacht. So kann keine neue Haltung entstehen. So entsteht nur Wut und Unverständnis vor allem bei den anderen Verkehrsteilnehmenden. 

»Nervig, überall versperren die Dinger den Weg!«, hört man zumindest in Köln sehr häufig. 

Für eine eigene Verhaltensänderung und auch für Verkehrswenden benötigt es eine grundsätzliche Haltungsänderung – in diesem Falle brauchen wir einen oder eine entschlossene und informierte Entscheidungsarchitektin von oben. 

Trick 5:

Haben Sie eine Vision! 

Wenn ich als Trainerin in Unternehmen tätig bin, begegnen mir sehr häufig Mitarbeitende aus dem Change-Management. Eine Change-Management-Abteilung oder ein Change-Management-Team in einem Unternehmen ist für die Planung, Umsetzung und Steuerung von Veränderungsprozessen verantwortlich. Der Fokus liegt darauf, sicherzustellen, dass Veränderungen effektiv und effizient durchgeführt werden und dass die Mitarbeitenden die Veränderungen akzeptieren und erfolgreich umsetzen können. 

Diese Abteilungen oder Teams analysieren die Notwendigkeit für Veränderungen, sei es aufgrund von strategischen Entscheidungen, Technologiewechseln oder anderen Einflussfaktoren. Anschließend wird ein detaillierter Plan erstellt, der den Veränderungsprozess skizziert, die Ziele definiert und die notwendigen Ressourcen identifiziert. 

Eine zentrale Aufgabe besteht darin, die Mitarbeitenden über die geplanten Veränderungen zu informieren und sie kontinuierlich auf dem Laufenden zu halten. Dies umfasst die Erstellung von Kommunikationsplänen, die Auswahl geeigneter Kanäle und die Bereitstellung von Informationen. Und natürlich muss die Change-Management-Abteilung oder das Change-Management-Team schlussendlich auch überwachen, ob die gesteckten Ziele erreicht und umgesetzt werden. 

Sie können mir glauben, dass ich schon oft mitbekommen habe, wie Mitarbeitende auf diese neuen »Ideen« reagieren. Das klassische Augenrollen ist noch das Höflichste an Reaktion. Ich habe auch schon absolute Resignation und Wut erlebt. Und darum ruft nicht selten nach einem solchen Prozess (oder mittendrin) die HR-Abteilung bei uns in der Akademe an und sagt: »Wir haben in den letzten Monaten viele Change-Prozesse hinter uns. Nicht alle waren von so viel Erfolg gekrönt, wie wir uns das gewünscht haben, daher brauchen wir ein Event, das kommunikativ wieder alle an Bord holt.«

Die Bereitschaft zum Change, also zum Wandel, ist aus meiner Sicht heute der wesentliche Punkt, den ein erfolgreiches Unternehmen ausmacht. Aber nicht nur ein erfolgreiches Unternehmen, auch unser ganz persönliches

»erfolgreiches« Leben. Oder sagen wir es so: Wenn wir nicht bereit sind, uns (womöglich täglich) an neue Herausforderungen anzupassen, dann sind wir nahezu verloren. 

Dabei geht es nicht »nur« um finanziellen Erfolg (wie beim Unternehmen), sondern einfach generell darum, mit den Veränderungen, Herausforderungen im Leben bestmöglich umzugehen. Mutig auf Veränderungen zuzugehen und damit umzugehen, zu versuchen, Chancen darin zu sehen, neue Möglichkeiten, bietet das Potenzial, uns weiterzuentwickeln und uns zumindest anzupassen. Wir sollten vielleicht zumindest bereit dafür sein, wenn man eine Veränderung auch vielleicht nicht toll findet, uns auf Neues einzustellen, anstatt den Kopf in den Sand zu stecken und Neuerungen einfach zu ignorieren. 

Lassen Sie uns einen Blick in die Natur werfen. Sie wissen alle, dass aus einer Raupe ein Schmetterling wird. Aber wissen Sie auch, was dafür im Innenleben der Raupe passiert? 

Ich für meinen Teil dachte immer, die Raupe frisst und frisst und frisst, geht dann schön lange schlafen, wacht auf und ist schön! 

Und weil das Kernkompetenzen sind, die ich nahezu ohne jegliche Anstrengung in mir trage, tat ich es ihr gleich. Klappte alles super, bis auf den Teil mit dem Schmetterlingwerden. 

Was man von außen nicht sieht, ist die einzigartige Metamorphose, die sich im Innenleben des Kokons abspielt: In der Puppe löst sich die bisherige Zellstruktur des Insekts langsam auf, das Gewebe wird zerkleinert und in eine Art Proteinsuppe umgewandelt. In dieser »Suppe« bilden sich völlig neuartigen Zellen. Von der Wissenschaft werden sie »Imagozellen«

genannt, denn: Sie enthalten noch keinerlei Schmetterlingszellen, sondern nur die Vision, also das »Bild«, des zukünftigen Schmetterlings! 

Gleichzeitig sind sie so andersartig, dass sie von der Raupe als Fremdkörper eingestuft und von deren Immunsystem bekämpft werden. 

Und der Raupe gelingt es sogar, die erste Generation der Imagozellen zu zerstören. Aber diese geben nicht auf, bleiben hartnäckig und suchen sich neue Kommunikationswege. So lange, bis immer wieder neue Imagozellen

entstehen und jede bekämpfte Zelle durch Tausende neue Zellen ersetzt worden ist. 

Denn die Imagozellen sind lernfähig, und sie kommunizieren miteinander, sie verbinden sich und bilden mit der Zeit Cluster, die untereinander einen intensiven Informationsaustausch betreiben. Nach einiger Zeit ist das Immunsystem der Raupe überwältigt und kann die andersartigen Zellen nicht mehr schnell genug zerstören. 

Immer mehr Imagozellen überleben, bis ihre Anzahl und ihre Verbindungen eine kritische Masse erreichen und sich schlussendlich durchsetzen. 

Sie dirigieren jetzt den weiteren Bau der Raupe und geben acht, dass jede Zelle ihre eigene Aufgabe hat. Für jede der neuen Zellen gibt es etwas zu tun, alle sind wichtig für den Schmetterling! 

Ein Schmetterling ist keine Raupe mit Flügeln. Nichts erinnert mehr an die erdgebundene Fressmaschine. Und es geht mitnichten darum, was besser ist. Der Punkt ist der, dass  die Raupe gar keine andere Wahl hat. 

Denn Raupen können sich nicht fortpflanzen. Ihre Metamorphose ist Todesurteil und Überleben in einem Prozess. Die Raupe erfährt keinen Change-Prozess, sondern eine komplette Transformation. Und das, weil eine Zelle in diesem Prozess ein Bild im Kopf hatte, wie sie aussehen könnte. 

Lassen Sie uns den Imago-Prozess einmal auf unser Leben im Allgemeinen oder auch einzelne, besonders wichtige Wünsche auf unserer »Was-will-ich«-Liste anwenden: Wenn Sie wirklich einen Transformationsprozess ansteuern möchten, dann brauchen Sie eine neue gelebte Identität. Eine neue Ausrichtung. Und dafür brauchen Sie eine Vision, ein Leitbild, wie immer Sie es nennen wollen. Sie brauchen eine Idee davon, wo es hingeht. 

Denken Sie ruhig groß! Denken Sie an den Schmetterling! 

Und genau hier liegt der Unterschied zwischen Change und Transformation: Es bringt nichts, der Raupe Flügel anzukleben. Dadurch wird sie nicht zum Schmetterling. Sie müssen ein Schmetterling  werden. 

Ich finde dieses Bild für alles, was Sie sich für sich vorstellen, extrem hilfreich und im wahrsten Sinne des Wortes beflügelnd. 

Sie erinnern sich an die Aufgabe, dass Sie Ihr eigenes Buch über sich schreiben sollen? Legen Sie in Ihrem Vorwort Ihre Haltung fest. Wie Sie

sein  wollen.  Und danach richten Sie alles, ich wiederhole, ALLES, was Sie tun, danach aus. 

Wenn in Ihrem Leitbild steht: »Ich möchte über die paar Jahre, die ich hier bin, jeden Tag voll auskosten. Ich werde die Chancen, die sich mir heute bieten, nutzen. Ich habe keine Angst mehr vor Fehlern, solange niemandes Leben davon abhängt. Ich werde stets den Hebel nutzen, der bei mir liegt, um mich in meiner Haut wohlzufühlen, und dabei nicht in spaßbefreite Extreme fallen. Ich werde über meine Umwelt nicht mehr richten, weil ich ihre Rucksäcke nicht kenne. Und an Tagen, die für mich doof waren, lege ich einen besonderen Fokus darauf, den Tag eines anderen schön zu machen«, dann müssen Sie nicht jeden Tag neu überlegen, was richtig und was falsch für Sie ist. 

Das ist Ihre Vision, Ihr Bild von sich selbst. Und wenn es so geschrieben steht, ist der Weg, so zu sein, nur noch ein kurzer. 

Seien Sie nur bitte nicht überrascht, wenn die Reaktionen, die Sie zu hören bekommen, so ausfallen: »Warum willst du denn alles ändern? Das hat doch vorher immer gut funktioniert!« oder »Wer Visionen hat, sollte zum Arzt gehen«. Sie werden in Ihrem näheren oder weiteren Freundes- und Bekanntenkreis sicherlich von einigen als Fremdkörper erkannt werden, wie die Imagozellen von der Raupe. Lassen Sie sich davon nicht unterkriegen, gehen Sie Ihren Weg, leben Sie Ihre Version, werden Sie die beste Version Ihrer selbst. 

Ich glaube im Übrigen nicht, dass im Leben alles »nur« eine Frage des

»Mindsets« ist. Es spielen so viele Faktoren mit hinein, welchen Weg wir einschlagen, und vor allem auch, wie wir diesen für uns selbst bewerten. 

Ich glaube auch nicht daran, dass wir bei Geburt alle die gleichen Chancen haben. Umstände wie Bildung, Chancengleichheit, Herkunft, Geschlecht, aber auch soziale Kontakte und Erziehung, Gesundheit oder Charaktereigenschaften müssen schon mit in die Waagschale geworfen werden. 

Natürlich glaube ich daran, dass oftmals mehr in uns steckt, als wir glauben. 

Woran ich ebenso wenig glaube, ist, dass zigtausend Euro teure Seminare, die weitere zigtausend Euro teure Seminare nach sich ziehen, diese Chancenungleichheit wie durch Zauberhand ausgleichen können. Für

mich ist die rasante Entwicklung der Life-Coaching-Bewegung vielmehr ein Zeichen dafür, wie viele Menschen sich nach schnellen und einfachen Antworten sehnen. Klar, wer will das nicht: einen Tag von Luftballons und lauter Musik umgeben, am Ende übers Feuer laufen und zack – alle Probleme haben sich in Luft aufgelöst! Und reich bin ich noch dazu. 

Ich kenne viele kompetente, fachlich gut ausgebildete Coachs, die einen faszinierenden Job machen. Das Verhältnis zwischen ihnen und ihren Klienten und Klientinnen basiert auf Vertrauen, auf fest gesteckten Zielen und Stunden und auf Abgrenzung. Ein Coach weiß, wo er ansetzen kann und wo nicht. Ein guter Coach würde Ihnen immer sagen, ab wann vielleicht tiefergehende Hilfe sinnvoll und wichtig ist. 

 Welche Vision haben Sie von Ihrem Leben, Ihrem

 Sein, einer bestimmten Sache? Wo wollen Sie von

 der Raupe zum Schmetterling werden? 

__________

__________

__________

__________

__________

Aber was, wenn …

… Sie morgens aufwachen und merken: Ich will gar kein Schmetterling mehr sein? Nur schön auszusehen und von Blüte zu Blüte zu flattern, erfüllt mich nicht mehr. Oder wenn sich die Lebensumstände oder klimatischen

Bedingungen so ändern, dass Schmetterlinge nicht mehr überleben könnten? 

Was, wenn Sie als Unternehmen am Ende eines

Transformationsprozesses merken:  O Gott, jetzt haben wir alles geändert, aber nun ist Krieg, und wir müssen uns wieder neu ausrichten? 

Oder wenn ein Virus kommt, das die ganze Welt lahmlegt und mit dem alles, was wir gestern noch wollten, obsolet wird? 

Ich glaube, dass auch der Transformationsprozess nichts ist, was wir als endgültigen Schritt sehen dürfen. 

In einem Seminar sagte eine Teilnehmerin in Bezug auf Change-Prozesse und die Chancen in ihnen in die Runde: »Ich kann aus meiner Erfahrung nur sagen: Legt euch besser immer einen zweiten Plan zurecht! 

Ich habe es selbst erlebt, dass ich nämlich in so einem Prozess hintenübergefallen bin. Meine Stelle wurde einfach wegrationalisiert. Und das, obwohl man mir erst anderes versprochen hatte.«

»Was hatte man Ihnen versprochen?«, wollte ich genauer wissen. 

»Dass unsere Abteilung bestehen bleibt. Und dann hieß es plötzlich, dass sich politische Vorzeichen geändert hätten und wir uns alle neu ausrichten sollten.«

»Wie lange vorher hat man Ihnen von dieser Entscheidung erzählt?«

»Ein halbes Jahr.«

»Und wurden Sie gekündigt oder aufgefangen?«

»Wir sollten umgeschult werden. Das hatte ich so nicht geplant. Ich habe mich immer so wohlgefühlt in meinem alten Bereich, und dann mal eben etwas Neues lernen … Puh, das hat mich ganz schön überfordert.«

»Und dann?«

»Was und dann?«

»Wie ging es weiter?«

»Ich habe diese Umschulung halt gemacht. Mir blieb ja nichts anderes übrig.«

Ich war der Teilnehmerin sehr dankbar für ihren Erfahrungsbericht, weil er zeigte, welch große Rolle die eigene Erwartungshaltung in einem Entwicklungsprozess spielt. 

Aber ich war noch nicht fertig: »Darf ich offen mit Ihnen sein?«

»Ja, klar«, entgegnete sie freundlich, aber gespannt. 

»Ich finde es erst einmal toll, dass Sie uns davon so offen erzählen. Und ich bin mir sicher, viele der Menschen im Raum können Ihre Position nachvollziehen«, allgemeines Nicken bestätigte meine Annahme. 

»Streng genommen haben Sie uns natürlich Ihre Erwartungshaltung verraten. Ich frage jetzt einmal bewusst provokativ: Sind Sie wirklich davon ausgegangen, dass Sie Ihr ganzes Leben lang immer auf dem gleichen Posten bleiben und nie etwas anderes tun werden? Bis zur Rente?«

Die Dame sagte nichts, dachte nach. 

»Wenn Sie Ihre Perspektive ändern, könnten Sie der Geschichte auch ein Happy End geben: Wie super, dass Sie noch mal etwas Neues lernen konnten. Bei vollem Gehalt! Sie brauchten sicherlich eine Weile, um damit zurechtzukommen, sich ein- und umzugewöhnen, aber Sie haben sich dieser Herausforderung gestellt. Mithilfe eines kleinen Schubses von außen.«

Denn manchmal brauchen wir den eben alle mal. 

Wissen Sie, wir alle sind Gewohnheitstiere. Natürlich wollen wir am liebsten, dass alles so weiterläuft, wie es ist und immer war. 

Aber, ähm, also, wie sage ich es jetzt am besten …? Das Leben ist leider kein Wunschkonzert. Wo steht bitte geschrieben, dass wir einen Anspruch auf irgendetwas haben? 

Ich glaube sogar nicht einmal, dass ein abgeschlossener Transformationsprozess, ob im Job oder privat, etwas ist, das wünschenswert ist. 

Ich bin mir sogar sicher, dass wir immerwährende Flexibilität für neue, nicht immer bequeme Gegebenheiten brauchen. Damit wir ja nicht in Trägheit verfallen und verharren. (Es sei denn natürlich, Trägheit steht auf Ihrer »Was will ich«-Liste 😊.)

Nehmen Sie also gerne mit in Ihr Vorwort für Ihr eigenes Buch auf: »Ich erfreue mich immer an dem, was ich habe. Mir ist aber auch bewusst, dass ich auf nichts eine Garantie habe, und ich bin jederzeit bereit, mich mit dankbarer Flexibilität und Neugier auf Neues einzustellen und meine Möglichkeiten darin zu entdecken.«

Trick 6:

Die richtige Umgebung

Stellen Sie sich bitte einmal vor, Sie seien eine junge Auszubildende, die die eben erwähnte Teilnehmerin als Vorgesetzte hat. Sie sind vielleicht 19

Jahre alt, treten einigermaßen motiviert Ihren neuen Job an und bekommen in den Kaffeeküchen dieser Welt genau solche Storys mit … Was macht das mit Ihrer Motivation, Ihrer Lust und Neugier aufs Leben? 

Oder wissen Sie noch: Die Reaktionen Ihrer Mitmenschen auf Ihren Versuch, ein Schmetterling zu werden …? 

Sich von der Haltung anderer Menschen nicht herunterziehen und davon demotivieren zu lassen, ist eine Fähigkeit, die sich oftmals erst im Laufe eines Lebens entwickelt. Und sie bedeutet einiges an Selbstreflexion und Arbeit. Eine Berufsanfängerin kann damit selten punkten. Und so saugt sie die negative Haltung nahezu auf wie ein Schwamm. So lange, bis es vielleicht ihre eigene wird. 

Womit wir mittendrin sind – beim wichtigen Punkt der  richtigen Umgebung. 

Wie wichtig ist eine positive und motivierende Umgebung, sind positive und motivierende Menschen um uns herum für unsere eigene Motivation? 

Wir  brauchen Menschen um uns, die uns Mut machen, die uns sagen:

»Du schaffst das! Du kannst das!« Das können Eltern, Lehrer, Lehrerinnen, Freundinnen, Trainer, Kolleginnen oder manchmal sogar Fremde sein. 

Menschen, die unsere Sicherheit schon sehen, wenn wir es noch nicht tun. 

Als ich den 18. Kilometer beim Wiener Halbmarathon erreichte, pumpte ich ordentlich. Auch das Wissen, dem Ziel schon nahe zu sein, löste das Problem nicht, noch weitere drei Kilometer vor mir zu haben. 

Es war das Publikum, das mir den entscheidenden Schubs gab. Unter der gut sichtbaren Startnummer stand auch mein Name, und so lief ich an einer großen Gruppe Anfeurer vorbei und hörte: »Ey, Nicole, du schaffst das! 

Wer, wenn nicht du?« Ich habe diesen Satz bis heute in den Ohren, ausgesprochen von einem mir völlig fremden Menschen, der mich einfach

gesehen und meinen Namen abgelesen hatte – und genau der richtete mich auf für die Zielgerade. 

 Stimmt! Wer, wenn nicht ich?,  sprach ich mir selbst zu. 

Und als dann kurz danach auch noch der Ruf »Ab jetzt geht’s nur noch bergab!« ertönte, drehte ich mich kurz um, keuchte: »Wirklich?« –

»JAAAA!«, und lief relativ locker die letzten drei Kilometer ins Ziel. 

Was ich daraus mitgenommen habe? 

Wie unglaublich großartig Publikum bei offiziellen Läufen ist. 

Wenn es dir ein wildfremder Mensch zutraut, dann MUSST du es dir selbst auch zutrauen. 

Wenn  ich  jemals einen offiziellen Lauf planen sollte, geht es ab Kilometer 18 nur noch bergab. 

Nun haben wir nicht immer Publikum am Rande des Lebens stehen, klar. 

Dann müssen Sie selbst Ihr größter Fan werden und sich im Spiegel sagen:

»Wer, wenn nicht du?!«

Und: Schauen Sie selbst auch immer, wo Sie Fan und Jubelnde sein können. Wem können Sie ein »Du schaffst das!« entgegenrufen? Seien Sie ein Vorbild für sich selbst und gehen Sie mutig voran! 

Genauso dürfen Sie auch offene Augen haben für Menschen, bei denen Sie das genaue Gegenteil fühlen. Wir alle kennen solche Menschen, in deren Gegenwart wir gehemmt sind. Weil wir schwierige Sätze hören, wie

»Was? Dein Ernst? Das schaffst du doch nie!«. Sätze, die keine konstruktive Kritik beinhalten, sondern nur dem Kleinmachen dienen. 

Natürlich hilft auch hier kurzfristig die Schlagfertigkeit. Aber langfristig kommen Sie um die Einsilben-Antwort »Tschüss!« nicht herum. 

Sie werden selbst den manchmal schmalen Grat fühlen zwischen Menschen, die Sie mit konstruktiven Ideen weiterbringen wollen, die Ihnen wohlgesinnt sind, und solchen, die – nennen wir es mal – »andere Beweggründe« haben. 

Zur richtigen Umgebung gehört aber auch das Gegenständliche, wir hatten das schon, Stichwort »Entscheidungsarchitektin«. Lassen Sie uns mit der Überlegung dazu in unser Zuhause wandern: Wenn Sie sich das Ziel gesteckt haben: »Ich möchte nicht mehr so viel snacken«, dann ist es vermutlich nicht sehr hilfreich, wenn Sie überall im Haus verteilt Schälchen

mit Leckereien herumstehen haben (was braucht es konkret in Ihrer Umgebung dafür, dass Sie weniger snacken?). Je weniger snackrelevante Dinge Sie offen herumstehen oder leicht zugänglich (im Kühlschrank) haben, umso leichter wird es Ihnen fallen, nicht danach zu greifen. Das fängt dann im Prinzip beim Einkauf an: Widerstehen Sie der Versuchung, 

»ungesunde« Snacks aufs Band zu legen. Wenn Sie gar nichts zu Hause haben, ist die Versuchung automatisch gebannt. Dazu noch ein heißer Tipp: Gehen Sie niemals hungrig einkaufen 😊. 

Und wenn Sie das Gefühl haben, ohne eine Kleinigkeit zwischendurch nicht gut den Tag überstehen zu können, dann stellen Sie stattdessen frisches, bereits gewaschenes, vielleicht sogar geschnittenes Obst und etwas Rohkost auf den Tisch. Dann snacken Sie wenigstens Ihre Extraportion Vitamine. 

Oder nehmen Sie meine Jungs: Sie hatten Spardosen in Form eines Turnschuhs. Schön, aber undurchsichtig. Sprich: Sie konnten nicht sehen, wie viel Geld darin war. Für ihr Sparverhalten gestaltete sich das schwierig, denn sie konnten nicht erkennen, wie viel, oder besser, wie wenig Geld darin noch vorhanden war. Der optische Anreiz, vielleicht noch ein paar mehr Scheine und Münzen zu sammeln und also zu »haben«, fiel damit weg. Es war – im wahrsten Sinne – eine undurchsichtige Angelegenheit …

Nach allem, was wir auf den letzten Seiten gelesen haben, kommt uns das auch logisch vor: Wir wollen unseren Fortschritt bekanntermaßen sehen (auch beim Geldsparen)! 

Also nahmen wir für jeden zwei große Einweckgläser und versahen je eins mit der Aufschrift »Für kleine Wünsche« und das andere mit »Für große Wünsche«. 

Seitdem teilen sich die zwei ihr Geld schon am Monatsanfang ganz genau auf. Denn der Anreiz, am Ende des Monats noch etwas Geld zum Sammeln »Für große Wünsche« übrig zu haben, ist offenbar enorm. So werden die »kleinen Wünsche« noch mal überdacht und die »großen Wünsche« weiter gefüttert. 

Wir haben gemeinsam Entscheidungsarchitekten gespielt und ihnen die

»Umgebung« zum Sparen so einfach und reizvoll wie möglich gemacht. 

Ralph Hertwig, Direktor des Forschungsbereichs Adaptive Rationalität am Max-Planck-Institut, und Samuli Reijula, Philosoph an der University of

Helsinki, forschten gemeinsam an der Strategie des »Self Nudging«: Wie man sich selbst Anreize setzt und »schubst«, um sich zum gewünschten Verhalten zu bewegen. Sie führten den Gedanken der Entscheidungsarchitektin weiter und entwickelten einige hilfreiche Methoden, wie wir uns selbst im positiven Sinn manipulieren können. 

1. Ständige optische Erinnerungen an das eigene Ziel In meinem persönlichen Fall sind das eben die Sportsachen, die ich mir schon abends neben dem Bett bereitlege, damit sie mir als Erstes ins Auge springen, wenn ich morgens aufstehe. Ich kenne auch Menschen, die sich an ihre Kühlschranktür ein Foto ihres Vorbildes kleben, um gar nicht erst Gefahr zu laufen, die Tür zu öffnen, wenn Sie Appetit zwischen den Hauptmahlzeiten bekommen. 

1. Framing

Ändern Sie im Kopf den Blickwinkel und damit den Rahmen, in dem Sie sich bewegen. Sie haben es in der Hand beziehungsweise im Kopf, ob Sie zum Beispiel eine lange Treppe mit »O mein Gott, sind das viele Stufen!« oder »Was für eine Chance, schnell etwas für meine Fitness zu tun!« sehen. 

1. Zugänglichkeit zu Dingen, die uns schaden, verringern, und zu Dingen, die uns guttun, vergrößern

Sei es zum Beispiel, dass Sie in Ihrem Handy Ruhezeiten einstellen oder das Handy gar nicht erst mit ins Schlafzimmer nehmen, damit Sie nicht zu diesem greifen können. Legen Sie sich stattdessen ein Buch auf den Nachttisch, das Sie schon immer mal lesen wollten. 

1. Sozialer Druck durch Selbstverpflichtungen Das können feste Verabredungen mit einer Freundin zum Joggen sein, aber auch, dass Sie sich selbst »sozial bestrafen«, wenn Sie etwas, das Sie sich vorgenommen haben, nicht umsetzen oder einhalten, zum
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Vieles von den Inhalten haben wir in diesem Buch schon in einem etwas anderen Rahmen betrachtet. Wenn Sie jetzt für sich mitnehmen, dass Ihre Umgebung – Menschen sowie Gegenstände und Co. – natürlich einen großen Einfluss auf Ihre Handlungen hat, sowohl privat als auch beruflich, 

ist das viel wert, denn der Hebel, Umgebungen zu verändern, sich die Menschen, mit denen Sie sich häufig umgeben, klug auszuwählen, liegt bei Ihnen. 

Vermutlich benötigen wir nicht viele Überlegungen, wenn es darum geht, einzuschätzen, wie uns missmutige Kollegen und Kolleginnen (negativ) beeinflussen können. Und möglicherweise rufen Sie jetzt: »Sag ich doch! 

Da bleibe ich lieber im Homeoffice.«

Aber sooo einfach ist es nun auch wieder nicht …

 Mit diesen Menschen möchte ich mich gern

 umgeben, weil sie mir guttun und weil sie mich

 motivieren/inspirieren:

__________

__________

__________

__________

__________

 Bei diesen »Was will ich«s kann ich meine

 Umgebung wie folgt verändern, um es mir leichter

 zu machen:

__________

__________

__________

__________

__________

Zu Hause ist es am schönsten?! 

Ich bekomme Mails von Mitarbeitenden, die mich fragen: »Wie kann ich an meinen Arbeitgeber kommunizieren, dass ich im Homeoffice arbeiten will?« Und mich erreichen Mails von Chefs und Chefinnen, die wissen wollen: »Wie kommuniziere ich an meine Mitarbeitenden, dass wir sie im Büro brauchen?«

Es ist die Gretchenfrage des 21. Jahrhunderts, und Sie finden für beide Seiten garantiert ähnlich viele gute Argumente. 

Es gibt unzählige Untersuchungen zu dem Thema, die vor dem Hintergrund der Produktivität angestellt wurden, und es gibt Ergebnisse in alle Richtungen. Je nachdem, wonach man sucht. 

Da wir im Moment einen Arbeitnehmermarkt haben, sprich, es überall an Fachkräften mangelt, tun sich Verantwortliche schwer mit absoluten Aussagen wie: »Bei uns müssen alle aus dem Homeoffice zurück.« Es kann sich kein Arbeitgeber mehr leisten, dieses Thema für sich auszuklammern. 

Aber, wenn Sie mich nach meiner persönlichen Erfahrung fragen, ich bekomme sehr wohl mit, wie viele Arbeitgeber unter dem ständigen Homeoffice stöhnen. Und das liegt mitnichten nur daran, dass sie ihre Mitarbeitenden kontrollieren wollten. Es sind keine monokausalen Gründe, sondern es ist allen voran häufig ein kommunikatives Problem. Wenn in einem Unternehmen kein Austausch mehr stattfindet, und zwar abseits von klassischen Meetings, dann fehlt es an den Möglichkeiten für Innovation. 

Wenn auf dem Flur kein Blabla stattfinden kann, kein Flurfunk, kein »Wo bist du gerade dran?«, dann fehlen Impulse. Und für Innovationen und Visionen benötigen Sie Impulse. 

Fürs stupide Abarbeiten nicht. Aber wer kann und will bitte vom bloßen Abarbeiten leben? 

An ein wirkungsvolles Brainstorming über Zoom, eines, aus dem Sie beflügelt und beseelt rausgehen, glaube ich auf Dauer nicht. 

Kurzum: Ich halte 100 Prozent Homeoffice auch in Jobs, in denen das theoretisch möglich wäre, für verheerend. Ich denke, es ist hier wie überall: Es kommt auf den Wechsel an! 

Natürlich ist es aus allen Blickrichtungen sinnvoll, da, wo es eben möglich und besonders sinnvoll ist, Homeoffice anzubieten. Das fängt schon beim Straßenverkehr an, den man so wunderbar entzerren und damit jede Menge Zeit (und Abgase) sparen kann. Und natürlich ist es auch ein ganz wichtiger Schritt für die Vereinbarkeit. Und je nachdem, an welchem Projekt Sie gerade arbeiten, kann man zu Hause auch eine konzentriertere Umgebung vorfinden als im Büro. 

Aber ich zweifele ganz offen daran, dass die meisten Menschen sich zu Hause gut auf die Dauer allein inspirieren und motivieren können. 

Ein Forscherteam will frisch (Stand Januar 2023) herausgefunden haben, wie viel Zeit die Menschen sparen, wenn sie nicht ins Büro fahren und was sie mit dieser gesparten Zeit anfangen. 27 Länder wurden untersucht. Im Schnitt sparten die Menschen 72 Minuten und in Deutschland speziell 65

Minuten am Tag durch den Wegfall des Arbeitswegs. Über eine Stunde am Tag, die wir mehr Zeit haben. Das ist doch was! Endlich mehr Zeit für die Dinge, die wir unbedingt machen wollen, für unsere »Was will ich«-Liste! 

Wie zum Beispiel mehr Sport. Oder? 

Eine Studie der DAK aus dem Jahr 2021 sagt dazu: »Für viele Beschäftigte entstehen durch die dauerhafte Tätigkeit zu Hause auch Gesundheitsrisiken. Nach einer aktuellen Forsa-Umfrage für die DAK-Gesundheit bewegen sich im Homeoffice 44 Prozent der Befragten

›deutlich weniger‹ als früher. Ein Drittel der Beschäftigten hat mindestens drei Kilogramm zugenommen – bei sieben Prozent waren es sogar mehr als fünf Kilogramm. Bewegungsmangel und Gewichtszunahme bleiben nicht folgenlos: 32 Prozent klagen über etwas oder sogar deutlich häufigere Rückenbeschwerden.« 22

Das passt zu der Untersuchung der Zeitersparnis, denn hier fand man heraus, womit die Menschen ihre gute Stunde Zeit mehr verbringen: 46

Prozent der Zeit verbringen wir … na, raten Sie mal … auf der Couch! 

Das zeigt einmal mehr, dass Zeit offenbar nicht unser originäres Problem ist, Dinge anzupacken wie zum Beispiel mehr Bewegung. 

Vielleicht fehlt uns eher ein strukturierter Alltag und eine motivierende Umgebung? In Kombination mit dem Eingestehen der eigenen Trägheit. 

Viele Menschen bekommen sich allein einfach nicht dauerhaft motiviert. 

Mich eingeschlossen. Was möglich ist, wenn man sich mit anderen zusammentut, erleben wir im nächsten Beispiel. 

Trick 7:

Handeln statt meckern

Eine gute Freundin von mir wohnt mit ihrer Familie in einer 30er-Zone. Sie hatte zum damaligen Zeitpunkt zwei kleine Kinder – mittlerweile sind sie Teenager –, die gerne draußen auf der Straße spielten: mit Kreide malen, Inliner, Roller fahren und vieles mehr. Alles Dinge, die es grenzenlos zu unterstützen gilt. Und auch, wenn sich »30er-Zone« schon mal besser als

»Schnellstraße« anhört, sind fahrende Autos darauf für Kinder immer noch zu schnell, zumal davon auszugehen ist, dass die wenigsten Autofahrer und Autofahrerinnen Strich 30 fahren. 

»Ich habe kein gutes Gefühl, wenn die Kinder draußen spielen«, erzählte mir meine Freundin. Andere Nachbarn und Nachbarinnen reagierten sogar wütender auf die zu schnell fahrenden Autos und kamen aus dem Schimpfen nicht mehr heraus. 

Bevor die Stimmung in der Straße und zwischen den Nachbarn, von denen ja selbst welche Auto fuhren, vollends ins Negative kippte und jede auf jeden wütend war, setzten sich viele dieser Menschen zusammen und überlegten konstruktiv: Wie bekommen wir die Autofahrenden dazu, von sich aus und gern langsamer zu fahren? 

Selbst gemalte Schilder mit der Aufschrift »ACHTUNG, spielende Kinder!« hatten nicht den gewünschten Erfolg gebracht. 

Die Nachbarschaft versuchte also etwas Neues: Sie ließ ein großes Plakat anfertigen, das alle Kinder aus der Gegend abbildete. Lachende, spielende Kinder auf der Straße. Darunter stand groß geschrieben:

»DANKE, DASS DU LANGSAM FÄHRST!« Außerdem bereiteten die Menschen Postkarten vor mit kleinen Bonbons beklebt, die sie den Anwohnern und Anwohnerinnen hinter die Windschutzscheiben klebten, auf denen dasselbe stand. 

Das führte tatsächlich dazu, dass zumindest die unmittelbaren Nachbarn sogar deutlich unter dem 30-Stundenkilometer-Limit blieben und so mit gutem Beispiel vorangingen (und »fremde« Autofahrende natürlich auch

»liebevoll« ausbremsten, wenn sie hinter ihnen fuhren). 

Statt weiterhin wütend zu sein, zu schimpfen und sich zu streiten, negative Energie zu verpulvern, hatten sich diese Menschen dazu entschieden, ihre Kraft in eine positive Richtung zu lenken. Womit sie am Ende so viel mehr erreicht haben, nämlich, andere zu ihrem Ziel zu motivieren durch positive Kommunikation. Handeln als Alternative zum Meckern ist meiner Meinung nach immer die bessere Wahl, denn dann wird man selbstwirksam und hat die Dinge in der Hand. 

 An diesen Punkten kann ich gut vom Meckern ins

 Handeln kommen:

__________

__________

__________

__________

__________

Trick 8:

 Fake it till you make it

Wenn wir einem selbstsicheren und selbstbewussten Menschen begegnen, trauen wir ihm instinktiv mehr zu. Es sind die kleinen Dinge, die Menschen souverän erscheinen lassen: Händedruck, Augenkontakt, ein natürliches Lächeln. Ich schreibe bewusst »ein natürliches Lächeln«, weil die Schwelle von Selbstsicherheit zu übertriebenem Posen eine kleine ist. 

In meiner Krankheitsphase war ich zumindest auf der Stelle beruhigt, wenn eine Schwester oder Ärztin diesen Eindruck erweckte. Und da hatte noch niemand Hand an mich gelegt. Selbstsichere Menschen bekommen schlicht einen Vertrauensvorsprung.  Ich gehe davon aus, dass er oder sie

»das schon kann«. 

Diesen Effekt können wir auch für unseren eigenen Antrieb nutzen: Gehen Sie davon aus, dass Sie es können! Und wenn Sie es noch nicht 100-prozentig können:  Fake it, till you make it! 

Nehmen Sie sich dafür gerne Ihre »Was will ich«-Liste vor. 

Angenommen, darauf stünde so etwas wie »Ich will fitter werden« – dann gehen Sie bitte vom bestmöglichen Fall aus: Sie  sind fit! 

 Ich bin eine fitte Person. Ich handele natürlich ab jetzt, wie ein fitter Mensch handeln würde. Das muss ich mir nicht mehr überlegen, das ist jetzt meine Haltung! Ich bin nun ein fitter Mensch! 

Alle Handlungen, die Sie von nun an unternehmen, unterliegen dieser Identität. 

Wenn dann morgens der Schweinehund auf der Matte steht und fragt:

»Oooooh, bist du sicher: Heute  schon wieder walken???«, antworten Sie, wie eine »fitte Person« antworten würde. Die würde »JAAA!« rufen. Und wenn Sie sich vielleicht noch nicht so fühlen: Faken Sie es »einfach«, bis Sie es sind. 

Okay, stopp, wenn Sie natürlich am offenen Herzen operieren, würde ich Sie bitten,  »Fake it till you make it« differenzierter zu sehen. Hier wäre es schon von Vorteil, wenn Sie sich Ihrer Sache sicher wären. Wobei natürlich

auch jede anfängliche Chirurgin irgendwann anfangen müsste, Ihr Know-how ein Stück weit durch Mut und professionelle Unterstützung zu erweitern, um Erfahrung zu sammeln. 

 In Zukunft versuche ich, diese Einstellung/Haltung

 äußerlich zu »faken«, um sie innerlich zu

 manifestieren:

__________

__________

__________

__________

__________

Trick 9:

Schlagfertigkeit

Die Schlagfertigkeitsqueen bekommen Sie aus mir nicht raus. Für mich ist Schlagfertigkeit keine Fähigkeit, die unter  »nice to have« fällt. Es ist doch vielmehr eine Haltung zum Leben. Als Reminder noch mal gerne meine persönliche Definition: Schlagfertigkeit ist die Frage, wem ich es zugestehe, mir wertvolle Lebenszeit durch Ärger zu klauen.  Das zählt insbesondere auch dann, wenn Sie für sich ein »Was will ich« definiert haben (oder auch ein »Was will ich nicht (mehr)«) und dieses umsetzen wollen. Dass Ihre Umwelt möglicherweise irritiert ist, wenn Sie keinen Dinkelkuchen mehr backen oder das Organisieren von sämtlichen Geschenken übernehmen wollen, ist klar. 

Wenn wir jetzt den Hebel der offenen Kommunikation nicht finden, laufen wir Gefahr, in eine Rolle zu rutschen, die uns nicht steht: »Ich würde es ja gern verändern, aber meine Umwelt akzeptiert es nicht.« Damit schieben wir jedoch die Verantwortung von uns weg, statt sie kommunikativ anzugehen. 

Manchmal werden wir auch zickig: Auf ein »Wie, du backst den Kuchen nicht mehr?! Das hast du doch immer gemacht!« käme ein »Ja, stimmt, aber jetzt eben nicht mehr. Viel zu lange habt ihr mich ausgenutzt!« mit gereiztem Unterton nicht schlagfertig, sondern etwas zickig rüber. 

Bleiben Sie im Tonfall lieber locker und souverän: »Stimmt« reicht meines Erachtens auf den »Vorwurf« oben absolut aus. Denn es ist korrekt, Sie haben das immer gemacht – aber ab jetzt eben nicht mehr. 

Sie müssen sich dafür weder rechtfertigen noch eine Notlüge erfinden:

»Ja, aber weißt du, meine Küche wird renoviert«, ist schon allein deswegen schwierig, weil Sie sich das merken müssen. Abgesehen davon, dass Sie irgendwann eine renovierte Küche vorweisen müssten. 

Für alle, die sich mit einem simplen Nein generell etwas schwertun, hier ein paar Alternativen:

»Dieses Mal leider nicht.«

»Ich habe darüber nachgedacht. Leider kann ich dieses Mal nicht helfen.«

»Nächstes Mal bin ich bestimmt wieder dabei.«

»Ich glaub an euch. Ihr bekommt das ohne mich hin.«

»Nach XY Jahren mache ich mal Platz für andere.«

Es sind mitnichten nur die Menschen im Außen, die uns das Leben etwas schwer machen auf dem Weg zu unserem »Was will ich«. Manchmal ist unsere Stimme im Inneren die viel lautere. Wir sprachen schon über die schwierigen kognitiven Dissonanzen, mit denen wir zurechtkommen müssen. Ich glaube, der größte Gegner in diesem Theater kommt als innerer Schweinehund daher. Er steht uns mit wirklich schlüssigen Argumenten auf dem Weg zum Beispiel in das »Was will ich« eines gesünderen Lebens im Weg. 

Auch hier hilft Schlagfertigkeit ganz wunderbar. 

Schlagfertigkeit für den inneren Schweinehund Innerer Schweinehund: »Oooooh, so früh willst du aufstehen? Schau, wie schön warm/kuschelig/gemütlich es im Bett ist!«

Sie: »Das ist es heute Abend auch noch!«

 Innerer Schweinehund: »Heute willst du schon wieder laufen? Du warst doch Weihnachten erst. «

Sie: »Und um nicht aus dem Training zu kommen, dachte ich, zweimal im Jahr macht Sinn.«

 Innerer Schweinehund: »Die Ablage sieht riesig aus! Willst du nicht erst noch eine Folge deiner Lieblingsserie gucken?«

Sie: »Gute Idee! Die kann ich mir nebenbei anmachen.« (= »Clever kombinieren«)

 Innerer Schweinehund: »Du willst jetzt noch kochen? Bestell doch lieber was!«

Sie: » Ei.  Das ist ›Nein‹ auf Finnisch.«

 Innerer Schweinehund: »Ich meine mich an einen Artikel aus dem Jahr 1971 zu erinnern, in dem gesagt wurde, dass Laufen gar nicht so gut sei.«

Sie: »Such du den Artikel, ich bin draußen!«

 Innerer Schweinehund: »Morgen wäre viel besser zum Laufen, da ist es nicht so warm/kalt!«

Sie: »Morgen gehe ich auch laufen und vergleiche dann!«

 Innerer Schweinehund: »Es regnet!«

Sie: »Und ich freue mich, wenn es regnet, denn wenn ich mich nicht freue, regnet es ja auch, hat schon der gute Karl Valentin gesagt.«

Dem Schweinehund begegnet man meiner Meinung und Erfahrung nach am besten mit Humor. Oder mit der Wunderwaffe Dankbarkeit. Diese verwandelt ein »Ich will nicht laufen!«, »Mir tun die Beine noch so weh!«, 

»Ich habe keine Lust!« in ein »Geil, ich darf laufen!«, »Mega! Meine Beine sind so gesund, dass ich sie heute noch spüre!«, »Ich bin gesund, ich darf mich bewegen – was für ein Geschenk!«

 Das sind meine Top-3-Ausreden und diese schlagfertigen

 Antworten fallen mir ein:

__________

__________

__________

__________

__________

Trick 10:

Erwartungen anpassen

Abseits von unseren Wünschen, wie unser Leben auszusehen hat, gibt es natürlich auch Situationen, die einfach frustrierend sind, und selbst Schlagfertigkeit vermag keine Retterin in aller Not zu sein. 

Frustration steht einer langfristigen Motivation im Weg. 

Schauen wir uns kurz den Ursprung des Wortes an, welches aus dem Lateinischen stammt.  Frustra bedeutet »vergeblich«, und  frustratio ist die
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Allein dieser Ursprung bietet einen Lösungsansatz, finden Sie nicht? 

Wenn meine Erwartungen enttäuscht werden, dann ist vielleicht auch  hier der Hebel zu finden, bei meinen Erwartungen …

 Frustran wird auch in der medizinischen Sprache verwendet, um die Vergeblichkeit einer Behandlung zu beschreiben. Also wenn alle Versuche, alles Wirken »ohne Effekt«, sprich »vergeblich«, bleibt. 

Hoffentlich nicht ganz so dramatisch ist dieses »vergeblich« auch in unserem Alltag manchmal gut nachzufühlen. Man macht und tut, und es bleibt doch ohne Ergebnis. Wenn wir das zu oft erleben, kann aus Frustration schnell Aggression oder Resignation entstehen. Das sind auch nicht unbedingt Gefühle, die wir mit Motivation in Verbindung bringen. 

Drei SOS-Anti-Frustrations-Tricks

Wenn Sie den Hebel über das eigene Erwartungsmanagement nicht finden und Sie einfach einen wirklich schwierigen Tag haben, aus dem Sie raus möchten, hätte ich hier ein paar SOS-Tricks, die ich anwende und mit denen ich gute Erfahrungen gemacht habe. 

Erste SOS-Strategie: Handlungsvollmacht zurückerobern

Vieles, was mich frustriert, betrifft Situationen, in denen ich nur bedingt etwas beisteuern kann. In denen das Gefühl der Machtlosigkeit eine große Rolle spielt. 

Ich könnte an dieser Stelle kurz die Deutsche Bahn erwähnen … Wenn ich irgendwo in Deutschland strande, weil ein Zug verspätet oder ausgefallen ist, fühle ich mich machtlos. 

Als Patientin hatte ich auch oftmals ein solches Gefühl. Insbesondere im gesamten organisatorischen Drumherum. »Uns fehlt von Ihrem Antrag die Seite zwölf. Könnten Sie uns diese bitte noch zufaxen?«, frustrierte mich ebenso wie die Frage, wann es endlich eine digitale Patientenakte gäbe, in der alle Befunde zuverlässig hinterlegt sind. 

Ich habe gelernt, dass mir in solchen Momenten alles hilft, was mir die Handlungsvollmacht zurückgibt. Sogar, wenn es nichts mit der eigentlichen Situation zu tun hat. 

Lachen Sie nicht, aber ein gutes Essen zu kochen, hilft mir gegen Frust. 

Wenn nichts mehr geht an dem Tag, kochen geht! 

Vor ein paar Jahren hätte ich vielleicht noch »Essen« als ersten SOS-Tipp genannt. Leider jedoch kein »gutes« Essen, sondern Frustessen. Es hat lange gebraucht, bis ich verstanden habe, dass das den Frust eher noch verstärkt und mir natürlich auch nicht guttut. Daher habe ich das (gesunde und frische) Kochen als Ersatzstrategie für mich gefunden. Hier habe ich alles in der Hand, und die Familie profitiert auch noch davon. 

Zweite SOS-Strategie: Ab in die Natur und

durchatmen! 

Natürlich, es wundert Sie wahrscheinlich nicht, ist eine meiner SOS-Strategien die Natur. Vorzugsweise ein Spaziergang, manchmal auch ein Lauf und seltener, aber es kommt vor: herumsitzen und Löcher in die Luft starren. (Starren ist etwas, das aus meiner Sicht völlig underrated ist!)

Dritte SOS-Strategie: Gespräche mit lieben Menschen

Was mir ebenfalls immer in frustrierenden Situationen hilft, ist das Gespräch mit einem lieben Menschen. Vorzugsweise mit jemandem, der oder die erst mit mir gemeinsam frustriert ist und mir danach einen kleinen Ausweg zeigt. 

Wenn wir uns diese drei kleinen Strategien einmal genauer anschauen, haben sie alle eine Gemeinsamkeit: Sie holen uns zurück ins JETZT. Im Hier und Jetzt gibt es selten einen Grund, frustriert zu sein. Dieser liegt meist in der Vergangenheit und trübt damit vielleicht den Ausblick auf unser Morgen. Dabei ist das Jetzt völlig in Ordnung. 

Ich möchte noch einen Schritt weitergehen: Wenn Sie für sich ähnliche Strategien gefunden haben, suchen Sie nach den großen Überschriften. Was steckt dahinter? Warum helfen Ihnen diese Strategien? Aus kurzfristigen SOS-Tricks lassen sich nämlich langfristige Akkus bauen, die einem

»frustrierten Leben« wunderbar entgegenwirken. 

Was hindert Sie daran, zweimal die Woche mit einer Freundin zu telefonieren? Oder noch besser: mit ihrer Freundin eine Runde im Wald zu drehen? Dann bauen Sie nicht nur Ihren Frust ab, sondern auch Ihre Motivation auf! 

 Das sind meine drei besten Frustrations-Tricks, und ich möchte sie in

 Zukunft in folgenden Situationen anwenden:

__________

__________

__________

__________

__________

Trick 11:

Willenskraft und Disziplin

Sie kennen die Aussage »Es schlagen zwei Herzen in meiner Brust«, oder? 

Dieser Satz steht dafür, dass wir uns über unsere eigene Gefühlslage nicht ganz im Klaren sind und nicht eindeutig empfinden. 

Es ist eindeutig, dass wir nicht zwei Herzen in unserer Brust haben, zumindest ist mir nichts anderes von wissenschaftlicher Seite her bekannt. 

Was hingegen nachgewiesen ist, ist, dass wir zwei Hälften in unserem Kopf haben: Die eine Seite ist sehr rational. Sie plant im Voraus und trifft sehr schlaue Entscheidungen. Sie ist der Part, der die Ziele steckt und die guten Vorsätze formuliert. Die andere Hälfte ist die der Kurzeuphorikerin. Sie will alles sofort und ist an Belohnungen, die in der Zukunft liegen, nicht interessiert. 

Wir haben uns auf den vergangenen Seiten jede Menge Möglichkeiten angeschaut, wie Sie Ihre beiden Gehirnhälften in Einklang bringen können: dass Sie etwas anpacken und umsetzen und gleichzeitig frühzeitig dafür belohnt werden. 

Wenn Sie jedoch nach wie vor (und das geht uns allen so, immer wieder, beim einen »Was will ich« mehr als beim anderen) Schwierigkeiten haben, dranzubleiben, tippen Sie sich, bevor der Impuls den Kampf gewinnt und Sie sich die Toffifee einverleiben, einmal kurz selbst auf die Schulter und sagen zu sich: »Stopp, guck noch mal kurz, ob das nicht doch schlauer geht.«

Und damit Ihr innerer Schweinehund nicht antwortet: »Hab ich schon! 

Geht nicht schlauer! Rein mit den Toffifeeeeeeeee!«, braucht es noch etwas anderes. Quasi einen Baustoff, der die Brücke bildet zwischen dem Sich-ertappt-Fühlen und der richtigen Entscheidung: Willenskraft und auch Disziplin, wobei ich finde, der Begriff »Willenskraft« klingt etwas sympathischer. 

Oder wie Viktor Frankl einst sagte: »Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem Raum liegt unsere Macht zur Wahl unserer Reaktion. 

In unserer Reaktion liegen unsere Entwicklung und unsere Freiheit.«

Laut Definition bezieht sich Disziplin auf die Fähigkeit, sich an Regeln, Vorschriften oder einen bestimmten Verhaltenskodex zu halten, während Willenskraft eher gefragt ist, um gewissen Versuchungen zu widerstehen. 

Interessant finde ich, dass von der Wissenschaft beide als »begrenzte«

Ressourcen angesehen werden, während Umfragen zeigen, dass Menschen meinen, Willenskraft sei unerschöpflich. Und je älter wir werden, desto mehr glauben wir an diese ewig sprudelnde Quelle. Vermutlich, weil das Leben uns gezeigt hat, dass es immer weitergeht. Mich hat die Erfahrung (leider) auch gelehrt, dass viel mehr in uns steckt, wenn es drauf ankommt. 

Also dann, wenn es alternativlos wird. 

Wie auch immer: Lassen Sie uns also gern davon ausgehen, der Wissenschaft zum Trotz, dass unsere Willenskraft unerschöpflich ist. 

Sowohl Disziplin als auch Willenskraft lassen sich trainieren. Zum Beispiel mit Meditation oder mentalem Training. Wenn Sie dazu Tricks suchen, müssten Sie sich bitte ein Buch zum Thema kaufen, denn beides sind Techniken, mit denen ich persönlich nicht warm werde. 

Meine Lieblingstechnik habe ich Ihnen schon verraten: das Schreiben (siehe Trick 2: Schreiben Sie Ihre eigene Lebensgeschichte – im Vorhinein). 

Ich möchte behaupten, der Schreibprozess trainiert sowohl Willenskraft als auch Disziplin. Zumindest ist das bei mir so. 

Denn natürlich benötigen Sie für das Schreiben an sich schon Disziplin. 

Daneben auch die Fähigkeit, sich eine gewisse Zeit nur einer Sache zu widmen, sprich: Konzentration und Fokus. 

 Hier erkenne ich meine Willenskraft und Disziplin

 und dorthin möchte ich sie mitnehmen:

Willenskraft und Disziplin habe ich bei:

__________

__________

__________

__________

__________

Ich nehme sie mit hierhin:

__________

__________

__________

__________

__________

Mission completed

Sie werden festgestellt haben: Um unsere »Was will ich«-Liste im Leben dauerhaft mit eigener Treibkraft umgesetzt zu bekommen, benötigt es weit mehr als ein paar »Tricks«. Vermutlich ist die größte Aufgabe, die Liste überhaupt zu schreiben. Und sie regelmäßig zu überarbeiten. 

Neben der inneren Haltung, die Sie zu einer (hoffentlich) unerschöpflichen inneren Triebkraft führt, haben wir aber ein paar hilfreiche Tools entdeckt, die uns auf dem Weg begleiten können. Ich fasse sie Ihnen hier gerne noch einmal zusammen:

Trick 1: Tausche das ABER gegen ein UND – alles darf sein! 

Trick 2: Schreiben Sie Ihre eigene Lebensgeschichte – was möchten Sie über sich gelesen sehen? Und was nicht? 

Trick 3: Ein kleiner Schubs – schubsen Sie sich ruhig ab und zu selbst in die richtige Richtung. 

Trick 4: Werden Sie zur Architektin Ihrer Entscheidungen! 

Trick 5: Haben Sie eine Vision – denken Sie an den Schmetterling und die Raupe. 

Trick 6: Die richtige Umgebung – Triebkraft braucht inspirierende Menschen und Umgebungen. 

Trick 7: Handeln statt meckern! 

Trick 8:  Fake it till you make it –  Gehen Sie davon aus, dass Sie es können! 

Trick 9: Schlagfertigkeit  forever. 

Trick 10: Versuchen Sie, Ihre Erwartungen anzupassen – oder aber Ihre Frustration gut umzuleiten. 

Trick 11: Willenskraft und Disziplin – gehört leider dazu; ich habe es mir aber extra bis zum Schluss aufgehoben 😊. 

Sie können schon viel mehr, als Sie glauben

Für den Fall, dass Sie bei den Begriffen »Disziplin« und »Willenskraft«

unter den Tisch gesprungen sind und gerufen haben: »Neeeeein, genau das habe ich nicht!«, möchte ich Sie gerne dazu einladen, sich Bereiche anzuschauen, in denen Sie diese Fähigkeiten garantiert schon bewiesen haben. 

Mir zeigte beispielsweise das Schreiben, dass ich auch laufen kann. In diesem Bereich fehlte es mir stets an Disziplin und an Willenskraft erst recht. 

Sie lesen aber gerade mein neuntes Buch. So ganz ohne Willenskraft kann ich doch nicht sein. 

Also packte ich mir meine Willenskraft aus der Tätigkeit »Schreiben«

einfach ein, machte ein Schleifchen drum und nahm sie mit rüber in den sportlichen Bereich. 

Wenn Sie eine Ausbildung oder vielleicht sogar ein Studium durchgezogen haben, dann geht das auch nicht ohne diese beiden Skills. 

Wenn Sie mal einen Schal gestrickt haben, eine Geburt überstanden, ein Haus renoviert, eine Behandlung durchgezogen, einen Thomas Mann gelesen oder den Weihnachtseinkauf hinter sich gebracht haben, dann wissen Sie, was Disziplin ist. 

Erkennen Sie Ihre Erfolge, packen Sie die dazugehörigen Skills ein und nehmen Sie sie genau dahin mit, wo Sie sie brauchen. 

Unser Kopf ist die größte Herausforderung, wenn es darum geht, dauerhaft gute Entscheidungen für uns zu treffen. Dies erfordert genauso viel Training wie alles andere im Leben. Letztlich ist am Anfang alles schwer, bevor es leicht wird, oder? 

Und denken Sie daran: Die perfekte Geschichte will niemand lesen. 

Bleiben Sie die sympathische Hauptdarstellerin in Ihrem Leben. Eine, mit

der Sie lachen, weinen, tanzen, trauern, essen, albern, ernst, erfolgreich, fleißig, faul und vor allem glücklich sein können. 

Ihre Nicole

PS: »Jede Jeck …« –

Ach, Sie wissen schon

Jetzt wissen Sie – theoretisch – einiges, um sich dem Thema Selbstmotivation vielleicht noch mal motiviert zu widmen 😊. 

Vielleicht werden Sie bei sich auch schon erste Erfolge bemerken über das Lesen dieses Buches und dem Arbeiten damit. »Ha! Jetzt habe ich den Dreh raus!«, entfährt es Ihnen vielleicht sogar kurz euphorisch. 

Ich würde mich freuen, wenn das passiert, möchte aber eine ganz kleine anekdotische Warnung aussprechen:

Ich hatte einen Seelenhund. Poldi kam noch lange vor den Kindern zu mir. Wir – mein heutiger Ex-Mann und ich – trafen ihn im Tierheim und spürten sofort, dass das unser Hund wird. Ein Senfhund zwischen Golden Retriever, Schäferhund und ein bisschen Collie. 

Dieser Hund war an meiner Seite, als ich schwanger war, er bewachte die Kinder, als sie draußen spielten, und er schob mir den Eimer an die Couch, als ich mich während der Chemo übergeben musste. Mein Poldi war mein Seelenhund. Die Erziehung war, auch mithilfe einer Hundeschule, ein Klacks. Wenn man diesem Tier einmal etwas sagte, musste man es in den seltensten Fällen wiederholen. Ich dachte demnach: Hundeerziehung kann ich. 

Heute habe ich einen halben Hund. Einen Patchwork-Hund. Mein Lebensgefährte, noch viel hundeerfahrener, als ich es bin, ist sein stolzer Besitzer. Ein bildschöner Gordon Setter. Wir lieben Egon alle über alle Maßen. Aber aus mir unerklärlichen Gründen wird er jede, ich wiederhole, JEDE Nacht, auf Reset gedrückt. Seit über zehn Jahren, und ich seit über vier, müssen wir ihn jeden Tag aufs Neue so erziehen, als hätte er noch nie davon gehört, dass er nicht aufs Bett darf. Oder keine Wurst vom Tisch klauen darf. 

Ich bin latent ratlos, weil ich die letzten Jahrzehnte eben ganz andere Erfahrungen mit Hunden gemacht habe. Unser Egon ist beratungsresistent. 

Aber lieb und süß. Sein Glück. 

Was ich damit sagen möchte: Alle Hunde und auch alle Menschen sind unterschiedlich. 

Die Mütter unter Ihnen mit mehr als einem Kind rufen jetzt: »Erzähl mir etwas Neues!« Du denkst als Mutter, du hättest den Dreh raus und weißt, wie der Hase läuft. Dann kommt das zweite Kind, und du lernst: »Nix weiß ich!« Alles, was an Beruhigungstechnik für Kind No. 1 wirkte, ist bei Kind No. 2 nahezu nichtig. 

Und so kann es Ihnen eben auch passieren, dass ein Nachbar aus dem weiter vorn genannten Beispiel mit der 30er-Zone die Postkarte mit dem Bonbon vor Ihren Augen in Stücke reißt. 

Wie alles im Leben läuft auch das Thema »Motivation« unter »ohne Garantie«. Aber es ist immer einen Versuch wert. Einen Versuch mit sehr vielen Kombinationsmöglichkeiten. 

Das letzte Wort

Viele von Ihnen, das weiß ich aus Ihren Mails, lesen das Danke-Kapitel zuerst. 

Wenn ich ehrlich sein darf, wundert mich das ein bisschen, weil meine letzten Worte von einer eintönigen Langeweile geprägt sind. 

Aus diesem Grund starte ich dieses letzte Kapitel einmal anders. 

Ich danke nicht zuerst meiner Mama, meinem Lebensgefährten (der Mann ist übrigens Jurist, legen Sie sich besser nicht mit mir an) und meinen Kindern, inklusive Patchworkmädchen. Oder den Ärztinnen, Ärzten, samt dem gesamten Pflegepersonal. Ich danke auch nicht zuerst meiner geschäftlichen besseren Hälfte Angie, ohne die ich wirklich ein Wrack wäre. Oder Anna, die mir meine gesamten Termine so fantastisch vorbereitet. Und ich danke auch nicht zuerst den Buchhändlern und Buchhändlerinnen, die schon wieder ein Buch von mir in die Regale räumen müssen. 

Oder meiner wundervollen Lektorin Nina Schnackenbeck. 

Oder Martin, der den Podcast mit uns macht. Oder Thomas, der die Tour plant, und Kosi, dem besten Tourmanager der Welt. 

Ich danke auch mal nicht zuerst den tollsten Frauen in meinem Leben: Lisa, Dagmar, Nicole, Geri, Julia, Gaby, Evelyn, die Chefin, Angie, Anna, Emorfia, Andrea, Melanie, noch ’ne Nicole, Britta, Ekatarina, Tomma, Katrin und vielen mehr! 

Nein, heute danke ich mal zuerst mir selbst! 

Einfach so. 

Und dem Schicksal. 

Neulich sagte jemand zu mir: »Meine Güte, was Sie schon ein Pech im Leben hatten!«

Ich sehe das anders. Ich glaube, ich bin ein Glückskind. Und für diese Art der Weltbetrachtung danke ich noch mal der Mama und der Oma.  Ich kann dich klatschen hören, wenn der Wind gut steht. 

Ein besonderer Dank geht natürlich an Sie, liebe Leserin und auch lieber Leser 😊! 

Für Ihre Nähe, die ich lese und spüre, für Ihr Vertrauen und vor allem für die wundervollen Begegnungen auf Lesungen oder in den Seminaren. Ich bilde mir immer ein, dass wir ein besonderes, ein enges Verhältnis haben. 

Wie immer gilt, schreiben Sie mir gerne Ihre Gedanken zum Buch an: hallo@nicolestaudinger.de

Vielleicht, hoffentlich, sehen wir uns auf der Live-Tour, auf einer Lesung oder in einem Seminar. Bleiben Sie gesund und nicht unter Ihren Möglichkeiten! 
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