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  Einleitung


  Dieses Buch kann Dein Leben verändern. Klingt nach einem großen Versprechen, es ist aber tatsächlich so. Deshalb lege es jetzt nicht aus der Hand, bis Du das erste Kapitel fertig gelesen hast. Das dauert nur ein paar Minuten, doch in diesen Minuten wirst Du etwas Entscheidendes lernen.


  Lass uns doch direkt loslegen, mit einer einfachen Gedankenreise: Stell Dir vor, Du würdest am Meer sitzen und hättest ein paar Minuten Zeit, um über Dein Leben nachzudenken. Der Wind weht Dir durch das Haar, ein paar Möwen kreischen im Flug und Dein Blick gleitet über die Oberfläche des Ozeans.


  Am besten schaltest Du jetzt Dein Handy in den Flugmodus, denn mit ein bisschen weniger Ablenkungen kannst Du gleich klarer und freier denken. Diesen Flugmodus, von unserem Handy genau wie von uns selbst, schalten wir im Alltag viel zu selten ein. Das kennt jeder von uns aus eigener Erfahrung, auch ich. Vier Kinder, beruflich oft unterwegs, verantwortlich für viele Mitarbeiter und aktiv auf Social Media. Mein Kopf ist oft also ganz schön voll. Kommt Dir das irgendwie bekannt vor? Das ganze Thema, um das es in diesem Buch gehen soll, betrifft mich selbst und ich vermute, es betrifft Dich auch: Es geht um unseren Fokus. Darum, was Fokus eigentlich ist. Warum wir ihn so oft in unserem Leben verlieren. Und, noch wichtiger: Wie wir ihn gewinnen. Wie wir in unseren inneren und existenziellen Flugmodus schalten. Kurz: Wie wir uns fokussieren können auf das, was wirklich zählt in unserem Leben.


  Apropos Flugmodus: Mein Handy ist aus, versprochen. Darf ich mich also neben Dich ans Meer setzen? Langsam rollen die Wellen heran, eine nach der anderen. Alles wirkt so ruhig hier. Eine perfekte Szene, um ein bisschen durchzuatmen. Wenn Du erlaubst, stelle ich Dir ein paar Fragen. Manchmal tut es einfach gut, sich selbst zu reflektieren; ein innerer Check, was gut läuft und wo gerade der Schuh drückt. Stell Dir vor, wir kommen darüber ganz locker ins Gespräch. Lass uns über Dich reden und darüber, wo Du gerade stehst.


  Vielleicht ist gerade viel los in Deinem Leben. Eigentlich hast Du gar nicht genug Zeit, ein Buch zu lesen. Andererseits hast Du irgendwie das Gefühl, ein wenig mehr Fokus im Leben würde helfen. Im Grunde möchte jeder von uns ein Leben führen, auf das man im Rückblick stolz sein kann. Du auch? Du möchtest Deine Ziele erreichen und dabei nicht im Burn-out landen? Dann ist dieses Buch für Dich. Denn das ist tatsächlich möglich. Vielleicht nicht auf Anhieb, doch Du kannst das lernen. In den folgenden vier Kapiteln erfährst Du, wie Du in Deine Kraft kommst (Aktivierung), wie Du Sachen langfristig durchziehen kannst (Muskelaufbau), wie Du entspannst und nicht vom Stress getrieben bist (Runterkommen) und wie Du ein wöchentliches Muster wiederholst, durch das Du aus dem Vollen schöpfst und hochgradig effektiv lebst (Lebensrhythmus). Hört sich gut an? Dann legen wir los! Bereit für einen kleinen Test?


  Es gibt eine Geschichte über den Erfinder des Schachs, die Du vielleicht schon kennst, sie spielt in Indien und vor langer Zeit: Der Legende nach war der König von dem neuen Spiel so begeistert, dass er dem Erfinder ein großes Geschenk machen wollte. Was wünsche er sich, Ländereien oder ein prachtvolles Haus? Sein Wunsch sei viel einfacher, so der Erfinder; er wünsche sich lediglich Reis. Nur Reis? Wie bescheiden, dachte der König. Doch solle auf das erste Feld des Schachbretts ein Reiskorn gelegt werden, auf das zweite zwei, auf das dritte vier, auf das vierte acht und immer so weiter, präzisierte der Erfinder. Der König war erstaunt über ein so uneitles Ansinnen und stimmte gerne zu. Über die Anzahl der Reiskörner hatte er auch nicht weiter nachgedacht.


  Doch nun zu Dir und zu unserem Test. Das Schachbrett hat 64 Felder. Wie viele Reiskörner bekommt der Bauer, wenn sich die Zahl mit jedem Feld verdoppelt? Überlege kurz und gib dann eine Schätzung ab. Erst dann darfst Du umblättern.


  Bist Du bereit? Hier die Auflösung:


  18.446.744.073.709.551.615


  Das ist die Zahl. In Worten: 18 Trillionen, 446 Billiarden, 744 Billionen, 73 Milliarden, 709 Millionen, 551 Tausend, 615 Reiskörner. Das ist wahrscheinlich etwas mehr, als Du auf Anhieb geschätzt hast. Eine unvorstellbare Menge. Der Erfinder des Schachspiels hätte also ziemlich lang mehr als genug kohlenhydratreiche Beilage zu seinem täglichen Curry gehabt. Um diese Zahl in ein Verhältnis zu setzen: Ein Kilo Reis besteht aus etwa 40.000 Körnern, in einem 25-Kilogramm-Sack Reis sind etwa eine Million Reiskörner. Nun kannst Du ausrechnen, wie viele Säcke in den 18 Trillionen sind, doch in diesem Buch geht es nicht über Mathematik (der Verfasser war in der Schule unfassbar schlecht darin). Es geht um Dein Leben.


  Die Pointe der Geschichte ist für mich nämlich nicht die astronomische Summe, die am Ende steht, sondern das, was zuvor geschieht. Das schier Unglaubliche ereignet sich erst nach und nach. Von Feld zu Feld verdoppelt sich die Anzahl. Das Ergebnis auf den Feldern 62, 63 und 64 ist atemberaubend. Doch das eigentliche Geheimnis findet sich schon auf den ersten Feldern. Hätte die Geschichte nicht mit einem, zwei, vier und acht Körnern begonnen, hätte niemand diese ersten Körner gelegt, dann wäre nichts Besonderes passiert.


  Was aber, fragst Du Dich vielleicht gerade, haben Schach, ein schlauer Erfinder und Trillionen von Reiskörnern mit mir zu tun? Nun, wenn Du dieses Buch liest, dann wahrscheinlich, weil Du Dich auch nach mehr sehnst. Weil Du ahnst, dass es in Deinem Leben noch Luft nach oben gibt. Doch an diesem Punkt begegnest Du der entscheidenden Falle: Entmutigung. In einem späteren Kapitel geht es genau darum. Du blickst auf den schier unüberblickbaren Berg Deiner Ideale und fühlst Dich nur noch elender. Als wären sie die Reissäcke aus unserem Beispiel, nur, dass Du nicht weißt, wie Du sie heranschleppen sollst.


  Um von unserem Beispiel die Linie zu Deinem Alltag zu ziehen: Vielleicht fallen Dir jetzt auch die drei Rechnungen ein, die Du noch nicht bezahlt hast, Dein unaufgeräumter Schreibtisch, die 42 Kilo Übergewicht und die Monate, die vergangen sind, seitdem Du das letzte Mal Sport gemacht hast. Bitte lass Dir versichern: Dir noch mehr Stress zu machen, ist das Letzte, was dieses Buch will. Es geht nicht darum, dass Du innerhalb kürzester Zeit alle Baustellen in Deinem Leben angehst. Vielleicht wirst Du das auch nie ganz schaffen. Besonders, wenn Du mit ADHS, einer Sucht, einer schweren Krankheit oder Problemen im Bereich der mentalen Gesundheit zu tun hast, kann es sein, dass selbst ganz kleine Schritte für Dich extrem anstrengend sind. Dann zolle ich Dir umso mehr Respekt, dass Du dieses Buch überhaupt liest! Auch, wenn Du gerade durch eine Phase gehst, in der es Dir emotional sehr schlecht geht, können sich die einfachsten Alltagstätigkeiten wie kaum zu bewältigende Lasten anfühlen. Bitte mach Dich in diesem Fall nicht fertig, sondern lies einfach weiter. Es geht tatsächlich um ganz kleine erste Schritte.


  Doch hier kommt wieder die Geschichte mit den Reiskörnern ins Spiel: Es geht darum, das erste Korn auf das Spielfeld zu setzen. Dann das zweite. Dann werden es vier, dann werden es acht. Die Geschwindigkeit der Entwicklung nimmt nicht zu. Es ist immer nur eine weitere Verdopplung. Doch es gibt einfach mehr zu verdoppeln. Und genau das ist das Geheimnis eines fokussierten Lebens: Es wird nicht immer schwieriger, sondern Du lernst einen stetigen Mechanismus, der sich selbst verstärkt. Ja, das trifft auch für Dich zu, wenn Struktur und Selbstdisziplin nicht gerade Deine stärksten Eigenschaften sind. Und das, was am Anfang steht und was uns hilft, unsere Reiskörner auf das Spielfeld des Lebens zu setzen, ist: Fokussierung, ist Fokus.


  Mir persönlich ist dieses Thema ein großes Anliegen, weil ich seit vielen Jahren mit jungen Menschen arbeite. Mir begegnet immer wieder etwas, das mich total erschreckt. Ich sehe es öfter bei jungen Männern und nenne es »Potenzial-Verrottungs-Syndrom«. Jemand mit 20 sitzt vor mir. Musikalisch begabt, wach im Geist und klar im Hirn, kreativ und sympathisch. Er erzählt mir, dass er keine Ausbildung machen möchte, sondern »erst einmal leben«. Die Musik würde ihn schon irgendwann berühmt machen. Ob, so frage ich dann sachte nach, er tatsächlich so sicher sei, dass die ganze Welt nur auf seine Musik warten würde? Ob vielleicht zumindest eine professionelle musikalische Ausbildung sinnvoll wäre? Nein, das würde sich schon irgendwie durch das Internet ergeben. Nach einem Jahr treffe ich ihn wieder, er sei ein bisschen gereist, wohne jetzt bei einem Freund und überlege, nebenher ein bisschen zu jobben. Ein Jahr später sieht es noch nicht viel anders aus …


  Eine solche Anekdote klingt vielleicht lustig, wenn es um einen 20-Jährigen geht. Etwas bedenklicher ist es, wenn der Kandidat 30 oder 40 ist. Natürlich dann in der Regel schon mit irgendeinem Job und auch einem irgendwie funktionierenden Leben. Aber genau dieses Irgendwie ist der springende Punkt, denn oft ist es ein Leben ohne Drive, ohne klare Richtung, eher statisch und ohne Entwicklung. Und das, obwohl wirkliche Begabung, wirkliches Potenzial vorhanden ist. Potenzial allerdings, das verrottet.


  Klingt es dafür wenigstens entspannt? Vielleicht. Ist es aber in der Realität nicht. Vielleicht stellst Du Dir vor, in den Tag hineinzuleben, sei ein einziger realisierter Lebens­traum. Doch das trifft nur auf den Urlaub zu. Zwei Wochen lang am Strand chillen und schon vormittags Caipirinha: Das kann schon einmal lustig sein. Doch stell Dir vor, Du solltest zwei Jahre so verbringen? Spätestens nach einem Monat wäre Dir todlangweilig und es ginge Dir auch emotional nicht gut. Denn das unstrukturierte Leben ist eines, an dem Du immer mehr Kraft und Widerstandsfähigkeit verlierst. Die Hemmung, den nächsten Schritt zu gehen, wird immer größer. Angst wird Dich lähmen. Deine Träume und Ziele werden in immer weitere Ferne rücken. Du wirst mit Deinem Leben unzufrieden sein und Dich selbst schließlich mehr und mehr verachten.


  Das klingt nicht nach einem guten Ziel, oder? Deshalb ist das nächste Kapitel entscheidend. Darin brechen wir mit der irrigen Vorstellung, ein fokussiertes Leben sei stressig. Das Gegenteil ist der Fall: Fokus bringt mehr Energie und Ruhe in Dein Leben.


  


  Kleine, fokussierte Schritte haben langfristig immense Auswirkungen auf Dein Leben.


  


  I. AKTIVIERUNG


  Stell Dir ein Fußballfeld vor, auf dem 22 Spieler um einen Ball kämpfen. Alles ist vorhanden: die passende Kleidung und Fußballschuhe, der perfekte Rasen und sogar Zuschauer, die anfeuern. Alles ist da, nur die ­Tore fehlen. Wie würde dieses Fußballspiel ablaufen? Die Spieler würden rennen, wüssten aber nicht so richtig, in welche Richtung sie rennen sollen. Sie würden kicken, doch es gäbe einfach nie ein Ergebnis. Nun stell Dir vor, der Trainer würde von der Seitenlinie rufen: »Los, jetzt mach endlich! Schneller! Gib alles!« – Wie motiviert wärest Du als einer der Spieler oder eine Spielerin? Wie viel Spaß würde das Ganze machen? Antwort: Es wäre total anstrengend und zugleich auch total langweilig. Du würdest Deine Kraft verschwenden, aber alles wäre irgendwie sinnlos.


  Kurzer Disclaimer hier: Dieses Buch ist kein Motivationsbuch. Aus einem einfachen Grund: Egal, wie viel Motivation Du aufbringst: Wenn Dir Fokus fehlt, endest Du im Nirgendwo. Du rennst im wahrsten Sinne des Wortes planlos herum, verschwendest Energie und triffst doch nichts. Dieses Buch ist eine Einladung zum Ausbrechen aus dem Nebensächlichen und zum Ankommen im wahren Leben.


  Ruf Dir doch bitte noch einmal die Fußball-Szene von vorher vor Augen. Stell Dir jetzt vor, dass auf einmal zwei Tore auf das Spielfeld getragen würden, und wie Du als Spieler darauf reagierst. Plötzlich ist Dir klar, worauf Du zielen musst. Kraft und Leidenschaft kommen zurück.


  Im uralten Buch der Sprichwörter gibt es einen inte­ressanten Satz, der einfach perfekt dazu passt: »Ohne Vision verwildert das Volk.« (Spr 29,18) Was auf ein ganzes Volk zutrifft, stimmt auch für jeden und jede von uns, stimmt für jeden Lebensbereich. »Verwildern« ist ein Wort aus dem Ackerbau oder dem Garten. Es bedeutet, dass zu vieles wächst, aber nicht das, was man eigentlich möchte. Ein Garten, um den man sich nicht kümmert, wird alles mögliche Unkraut hervorbringen, aber eben keine Erdbeeren, Gurken und Tulpen. Genau so ist es mit Deinem Leben: Wenn Du Fokus in Deinem Beziehungsleben hast, wirst Du bessere Entscheidungen treffen. Wenn Du Fokus in Deinem Job hast, wirst Du bessere Entscheidungen treffen.


  Und das Wichtigste: Das kostet nicht mehr Kraft, sondern es bringt Kraft. Denn Vision setzt Kraft frei, Fokus setzt Kraft frei. Bist Du hingegen ziellos, verschwendest Du Kraft. Kraft, die Du sparen kannst, wenn Du Dich fokussierst!


  Bevor Du weiterliest, leg das Buch einmal kurz aus der Hand und vervollständige diese Sätze:


  ●Ich möchte nie ein Mensch werden, der …


  ●Am wichtigsten im Leben ist mir …


  ●Meine Kinder sollen einmal über mich sagen, dass …


  Fertig? Es ist nicht entscheidend, dass Du jetzt den perfekten Satz gefunden hast. Entscheidender ist, dass Du mit dieser Übung Deinen inneren visionären Muskel ein wenig aktiviert hast. Wie eine Lockerungs- oder Dehnübung vor dem Training oder dem Wettkampf. Es geht nicht um die echte Anstrengung oder die perfekte Bewegung. Du sollst nur etwas warm werden, eben aktiviert werden.


  Das können wir auf das Thema »Vision« übertragen: Du brauchst auch nicht sofort die eine große Lebensvision. Manchmal hat man die nicht. Was Du aber auf jeden Fall brauchst: Fokus. Eine Vision ist das große Leitbild. Fokus ist die Kraft, kleine Schritte davon umzusetzen und heute damit zu beginnen. Und mit »heute« meine ich: heute. Deshalb leg auch jetzt das Buch noch einmal aus der Hand und denke kurz nach: Was ist eine kleine, leicht zu bewältigende Sache, die Du gerade aufschiebst? Ich meine nicht Dein großes Lebensproblem und auch keinen allgemeinen Vorsatz wie »gesünder essen«. Ich meine den einen unangenehmen Anruf. Die tagelang unbeantwortete E-Mail. Die Spüle voll schmutzigen Geschirrs. Leg jetzt das Buch weg und mache irgendetwas davon, auch wenn es scheinbar klein ist. Lies erst dann weiter.


  Aufgabe erledigt? Sehr gut. Wie fühlt sich das an? Vielleicht merkst Du schon, dass es etwas Motivierendes hat, in die Umsetzung zu kommen. Nicht immer nur darüber nachzudenken, sondern etwas Wirklichkeit werden zu lassen. Realisieren motiviert. Lass uns diese Motivation nutzen, um uns weiter unserem Hauptthema zu widmen. Um uns auf den Fokus zu fokussieren.


  3 Geheimnisse über den Fokus


  Fokus ist Dein Freund. Wenn Du ihn kennengelernt hast, wirst Du nicht mehr ohne ihn leben wollen. Im Folgenden stelle ich Dir drei Geheimnisse vor, die Du verstehen musst, um Fokus in Deinem Leben zu aktivieren.


  Geheimnis 1: Im Flow


  Das Geheimnis der Geschichte vom Schachspiel ist: Die Verdoppelung der Reiskörner bringt immer mehr Reiskörner, wenn man einmal damit angefangen hat. Es ist eine Entscheidung, das erste Reiskorn zu legen. Doch die Entscheidung bringt ein Ergebnis hervor und das Ergebnis verdoppelt sich.


  Genau so ist es mit dem Fokus. Sich zu fokussieren, ist zunächst eine Entscheidung, die etwas kostet. Auf den ersten Blick fühlt es sich vielleicht anstrengend an. Doch egal, wie klein die eine Sache ist, die Du durchziehst: Deine Kraft wächst dadurch. Du fühlst Dich besser danach und hast neuen Schwung, einen weiteren Schritt zu gehen. Es ist entscheidend, dass Du diesen Punkt verstehst und in Dein Denken einbaust: Energie und Motivation kommen nicht von alleine. Sie kommen, indem Du aktiv etwas tust. Der Trick besteht darin, das Reiskorn nur auf das nächste freie Feld zu legen. Die Millionen von Reiskörner kommen irgendwann, doch nicht am Anfang. Die Kunst besteht also darin, dass Du Dich selbst forderst, aber nicht überforderst. Dass Du Übung darin bekommst, Reiskörner auszulegen. Das ist gar nicht so kompliziert.


  Tatsächlich gibt es einen »Sweet Spot« zwischen Überforderung und Unterforderung. Genau da beginnt es, Spaß zu machen. Der Psychologe Mihály Csíkszentmihályi, auch genannt »Mr. Flow«, bezeichnet diesen Zustand als »Flow«. Wie der Surfer, der genau den Punkt finden muss, wo die Welle sich bricht, und dann darauf reiten kann. Das Wunderbare ist: Nach und nach kannst Du größere Wellen surfen und mehr Geschwindigkeit aufnehmen.


  Vielleicht hast Du das schon einmal im Sport erlebt: Die ersten Tage ist das Training anstrengend, doch irgendwann macht es Spaß. Irgendwann fehlt einem etwas, wenn man nicht trainiert. Genau so ist es mit jeder positiven Angewohnheit. Das Geheimnis dahinter nennt man dann eben »Flow«. Leben im Fokus bedeutet, Flow in Dein Leben einzubauen und mehr aus der inneren Kraft zu agieren als getrieben vom Außen. Mihály Csíkszentmihályi hat dabei das Spielerische betont, das wir im Leben nie vergessen oder gar verlernen sollen. Fokussieren bedeutet für ihn nicht, nur einen einzigen Mittelpunkt zu haben, sondern spielerisch durch das Leben zu gehen. Zugleich, und das passt zu unserem Thema, sagt Csíkszentmihályi: »Die andere Fähigkeit ist die, unsere Aufmerksamkeit zu fokussieren – wir müssen lernen, uns auf etwas zu konzentrieren. Denn wenn du dich nicht wirklich in etwas vertiefen kannst, dann hast du dein Leben nicht wirklich in der Hand, es entgleitet dir, deine Aufmerksamkeit ist immer anderswo – du schaust dann dein Gegenüber zwar an, nimmst es aber nicht wirklich wahr (…). Kurz: Du bist nicht imstande zu sagen: ‚Dies ist es, was ich tun möchte, und nichts anderes!‘«1


  Ich will Dir dazu ein Beispiel erzählen. Mein Freund Christoph Dittert ist seit fast 25 Jahren Autor mit einer Gesamtauflage von vielen Millionen Büchern, unter anderem von einer Menge »Die drei ???«-Romanen. Er sagt, dass er diesen Flow kennt, und dass in solchen Momenten die besten Romanszenen entstehen: »Allerdings ist es nicht so, dass ich mich morgens an den Computer setze und – zack! – ist der Flow da. Also, das gibt es schon, aber es ist die Ausnahme. In den Flow muss man kommen, sich hi­neinarbeiten, und mir gelingt das immer mal wieder, wenn ich mich vorher eine Zeit lang – Minuten, Stunden oder auch mal Tage, das ist ganz unterschiedlich – aufs Schreiben fokussiert habe. Wenn ich unnötige Ablenkungen ausgeschaltet habe (was natürlich nicht immer geht, aber zu einem großen Teil liegt es tatsächlich an mir selbst). Natürlich kann ich auch ohne Flow schreiben, die Übung macht’s möglich ..., aber im Flow geht alles wie von selbst. Die Charaktere der Geschichte werden lebendig, treten sozusagen aus den Seiten heraus und sagen mir, was nun passieren muss, wie sie handeln und was sie sagen wollen. Eine Stunde im Flow bringt mehr Text, und zwar guten Text, als einige Tage mühsame, unfokussierte Arbeit.«2


  Übung: Überlege, wann in Deinem Leben Du schon Flow erlebt hast. Was hast Du getan, was Dich echt gefordert, Dir dann aber echt Spaß gemacht hat? Wie hast Du Dich dabei gefühlt?


  


  Fokus setzt Motivation und Kraft frei.


  


  Geheimnis 2: Du wirst, was Du tust


  »Sei einfach Du selbst!«, das klingt als Spruch ziemlich gut. Genau betrachtet, ist es allerdings ein richtig schlechter Ratschlag. Denn was genau soll das bedeuten? Zunächst sind wir ganz Verschiedenes. Ich zum Beispiel bin Teetrinker und leider viel zu oft unpünktlich. Bedeutet der Spruch »Sei einfach Du selbst!« also, dass es o.k. ist, wenn ich meine Freunde warten lasse, weil ich wieder einmal zu spät losgegangen bin? Oder bedeutet es, dass ich darauf bestehen sollte, Tee zu bekommen, wenn es bei einer Einladung nun mal nur Kaffee gibt? Aus dem, wie wir sind, folgt eben noch lange nicht, wie wir uns verhalten sollten.


  »So bin ich nun mal« ist außerdem eine ziemlich faule Ausrede, wenn es darum geht, sich zu verändern. Denn ob ich pünktlich oder unpünktlich bin, hängt durchaus auch von meiner eigenen Entscheidung an. Mein Freund Manuel hat Malerei studiert und mir dieses Prinzip auf sehr anschauliche Weise vermittelt: Im ersten Semester hatte er an der Kunstakademie einen typischen Alt-68er als Lehrer, der wenig von klassischer Kunst hielt. Sein Ideal war Kreativität, in der jeder sich selbst einfach ausdrücken kann. Klingt modern? Ist es auch, und vieles daran ist bestimmt hilfreich, doch es gab da einen Haken. Manuel sollte einfach anfangen zu malen und dabei ganz er selbst sein? Das Problem schildert er heute so: »Ich wollte aber gar nicht ich selbst sein, denn ich selbst war zu diesem Zeitpunkt jemand, der nicht malen konnte. Ich wollte jemand werden, der malen kann.«3 Manuel wechselte schließlich die Ausbildungsstätte und studierte klassische Malerei an einer Akademie in Florenz. Seine eindrucksvollen Ölgemälde tragen heute ganz unverwechselbar seine eigene Handschrift – und zwar mehr, als es bei seinen ersten Skizzen der Fall war, die er vor seinem Studium angefertigt hatte. Jahrelang war er ziemlich unbekannt, doch er malte Bilder von großer Schönheit und innerer Kraft. Im Jahr 2025 gewann er schließlich unter 1000 anderen Künstlern eine einzigartige Auszeichnung: Er wurde auserkoren, den Kreuzweg im Petersdom in Rom zu malen. Seine Bilder hängen demnächst also zwischen Bernini und Michelangelo. Manuel ist in seiner Entwicklung aber nicht einfach geblieben, wer er war, sondern zu einem echten Künstler geworden. Er wurde also, was er tat. Vielleicht fragst Du Dich jetzt: Um welches zweite Geheimnis des Fokus geht es hier?


  Lass mich einen kurzen Schlenker machen: Wir leben im Zeitalter des Authentischen. Wichtiger als wahr und falsch, als gut und böse, schön oder hässlich, ist, ob etwas authentisch ist. Wichtiger zumindest für viele von uns. Der Taxifahrer war unfreundlich und hat mich schlecht behandelt? Nun, wenigstens hat er nicht geheuchelt. Das Bild ist schockierend und abstoßend? Nun, es zeigt eben ungeschminkt, was die Künstlerin ausdrücken möchte. Dir fallen sicher viele weitere Beispiele aus dem Alltag ein. Sie alle durchzieht ein roter Faden: Authentizität ist Trumpf. Und tatsächlich ist Authentizität wichtig; doch ein zweiter Wert wird dabei oft übersehen. Durch das, was wir tun, drücken wir nicht nur uns selbst aus, sondern formen uns auch. Der Maler wird Maler, indem er malt. Die professionelle Läuferin wird zur Läuferin, indem sie eine ganz bestimmte Sportart praktiziert. Das bedeutet nicht, dass wir nur Maler oder nur Sportlerin sind. Doch das, was wir sind und werden, hängt ganz maßgeblich damit zusammen, was wir tun.


  Das ist tatsächlich nicht nur bei äußeren Dingen so, sondern auch bei Haltungen. Etwas aus der Mode gekommen sind jene Charaktereigenschaften, die man Tugenden nennt. In der Antike dachte man viel darüber nach, was einen guten Menschen ausmacht. Unter den Aufzählungen der Tugenden ist die bekannteste Liste jene, die aus sieben dieser positiven Charaktereigenschaften besteht: Stärke, Hoffnung, Klugheit, Glaube, Mäßigung, Gerechtigkeit, Liebe. Das klingt auf den ersten Blick etwas abstrakt. Doch ins heutige Deutsch übersetzt, wird das ziemlich aktuell: Ein tugendhafter Mensch wäre nach dieser Liste jemand, der Sachen durchziehen kann und nicht gleich einknickt (Stärke); der nicht aufgibt (Hoffnung) und überlegt handelt (Klugheit). Ein guter Mensch hat unerschütterliche Glaubenskraft, kann seine Impulse kontrollieren (Mäßigung), bewertet andere Menschen fair und ist integer (Gerechtigkeit) und handelt motiviert von Liebe. Ich finde: Diese antiken Ideale können auch heute durchaus ein Wegweiser für das gelingende Leben sein.4


  Und die Pointe ist: Alle diese Ideale haben etwas mit dem zu tun, was man tut. Niemand wird klug geboren, sondern Klugheit erwerben wir. Ob jemand sich mäßigen kann, entscheidet sich nicht daran, ob er die Idee der Mäßigung überzeugend findet, sondern ob er tatsächlich seine Impulse kontrolliert. Indem jemand sich mäßigt, wird er maßvoll. Indem jemand liebevoll handelt, wird er ein liebender Mensch. Indem jemand Widerstände überwindet, gewinnt er an Stärke.


  Einfacher ausgedrückt: Du wirst, was Du tust. Und auch das Gegenteil gilt: Sportlich wird man nicht, indem man ein Buch über Sport liest. Sondern nur, indem man Sport treibt. Und zwar wieder und wieder. Nur Wiederholung führt zur Meisterschaft. Eines der derzeitigen Trendthemen schlechthin, ich komme auch später noch einmal darauf, sind »Habits«. Darüber schreibt zum Beispiel James Clear in seinem Weltbestseller »Die 1%-Methode – Minimale Veränderung, maximale Wirkung: Mit kleinen Gewohnheiten jedes Ziel erreichen – Mit Micro Habits zum Erfolg«. Der englische Titel »Atomic ­Habits: Tiny Changes, Remarkable Results« drückt noch besser aus, worum es geht: um Habits, also Gewohnheiten, die vermeintlich klein sind, aber eine irre Wirkung haben. Zur Gewohnheit wird etwas aber nur, wenn wir es wieder und wieder tun. Eintagsfliegen sind keine Erfolgsbringer. Im Lateinischen spricht man tatsächlich von einem »Habitus«, den wir bilden. Das Wort kommt von »habitare«, wohnen: Es geht also um etwas, was für uns alltäglich geworden ist wie die eigene Wohnung. »Habits« hängen eng mit dem Gedanken der »Tugenden« zusammen. Stark sind wir, wenn wir wieder und wieder Stärke bewiesen haben. Insofern ist das Tugendmodell, das so angestaubt klingt, absolut modern. Denke einfach an Habits, und sofort hast Du das richtige Bild vor Augen und ein Ziel. Und auch wenn es nicht wortverwandt ist, so ist vielleicht folgender Satz einprägsam: Habit kommt von Handeln.


  Weiter oben ging es um die Frage, was für ein Mensch Du sein möchtest: Wie möchtest Du in Erinnerung bleiben? Es gibt genau eine Sache, die entscheiden wird, ob dieser Wunsch nur ein vager Traum bleiben oder Dein Leben tatsächlich prägen wird: Fokus – als Schlüssel zu unseren »Habits«.


  Übung: Schau Dir kurz diese etwas längere Liste von Tugenden noch einmal an. Welche drei sprechen Dich spontan am meisten an? Denke nicht lange nach, sondern entscheide aus dem Bauch heraus. Kreise die Begriffe mit einem Stift ein! Überlege kurz, in welchem Lebensbereich Du gerade den Impuls spürst, entsprechend diesen Begriffen zu handeln.


  
    
      
        

        
      

      
        
          	
            Stärke


            Hoffnung


            Klugheit 


            Glaube


            Mäßigung 


            Gerechtigkeit 


            Liebe 


            Geduld

          

          	
            Dankbarkeit 


            Großzügigkeit 


            Toleranz 


            Mut 


            Sorgfalt 


            Bescheidenheit 


            Zuverlässigkeit 

          
        

      
    

  


  All diese Tugenden haben mit konkreten Entscheidungen zu tun. Schau Dir jetzt noch einmal die drei Begriffe an, die Du eingekreist hast. Spüre nach, welche Gefühle Du mit diesen Begriffen verbindest. Wenn Du möchtest, schreibe hier auf, welche Eigenschaften Du für Dich stärken möchtest. Beginne Deinen Satz mit »Ich wähle ...« Der Satz kann in etwa so aussehen: »Ich wähle für mich Hoffnung, Dankbarkeit und Mut und möchte ein Mensch sein, der zuversichtlich und dankbar bleibt und sich furchtlos allen Herausforderungen stellt.« Lass Dir ruhig Zeit damit. 


  Lies Dir dann den Satz noch einmal durch und lass ihn auf Dich wirken. Du hast das geschrieben. Dieser Mensch bist Du zum Teil schon und Du kannst mehr und mehr zu ihm werden. 


  Unterschätze niemals die Kraft solcher Entscheidungen! 


  


  Tugenden entstehen, indem man sie tut.


  


  Geheimnis 3: Fokus macht furchtlos


  Multitasking ist unser neues »normal«. Auf dem Weg zur Arbeit in der U-Bahn eine Ferienwohnung buchen, während der langweiligen Vorlesung auf Social Media über die US-Politik diskutieren und Fitnesstipps googeln, während das Kleinkind im Sandkasten spielt: Wir machen fast immer mehr als eine Sache gleichzeitig. Bei Sachen, die kaum Konzentration erfordern, geht das noch relativ gut. Bei anspruchsvolleren Tätigkeiten leiden aber Qualität und Tempo. Tatsächlich ist Multitasking ein Mythos. Wenn wir mehrere Aufgaben zeitgleich erledigen, brauchen wir insgesamt länger und arbeiten weniger gut, zu diesem Ergebnis kommen jedenfalls zahlreiche Studien.5


  Interessant ist, wo Multitasking in der Natur vorkommt: bei Beutetieren in freier Wildbahn. Ein Vogel muss den Kopf ständig bewegen und kann nur wenige Sekunden an einer Stelle sitzen bleiben, sonst ist die Gefahr zu groß, von einem Raubtier erwischt zu werden. Der hektische Blick des Multitaskings ist das typische Verhalten eines Tieres, das Angst hat. Nur weil es ständig in Lebensgefahr ist, muss ein Beutetier alles gleichzeitig im Blick behalten. Der Adler und der Leopard dagegen fixieren genau einen Punkt: Das Raubtier fokussiert seine Beute. Das Tier, das weniger Angst hat, kann sich auch besser auf genau eine Blickrichtung einlassen und braucht kein Multitasking.


  Der etwas blutrünstig anmutende Vergleich aus dem Tierreich funktioniert auch in umgedrehter Richtung. Sich auf etwas zu fokussieren, reduziert die Angst. Unser Gehirn schaltet sozusagen den Beutetier-Modus aus, wenn wir aufhören, in alle Richtungen gleichzeitig zu blicken. Wer im Freibad auf dem 5-Meter-Brett steht, hat das vielleicht schon einmal selbst erlebt. Nach unten zu sehen oder sich vorzustellen, was alles schieflaufen kann, ist ein Rezept für garantierten Misserfolg. Sich dagegen nicht ablenken zu lassen, ruhig zu atmen: Darin liegt das Geheimnis des Sprunges. Es geht jetzt nur um diesen einen kleinen Schritt …


  Wir leben in einem Zeitalter der Ablenkungen. Tausend Stimmen und Meinungen prasseln auf uns ein. Eine der größten Ängste von uns Menschen ist die vor negativer Bewertung und Ablehnung durch andere. Auf jede Mail sofort zu reagieren, am Handydisplay jede Mitteilung aufleuchten zu sehen, alle News sofort zu lesen – kurz, das normale digitale Multitasking –, lähmt und lässt uns ängstlicher werden. Weshalb? Unser Gehirn ist in der langen Entwicklungsgeschichte der Menschheit darauf optimiert worden, auf Gefahren zu reagieren. Es raschelt im Unterholz? Das könnte eine Schlange sein. Ein potenziell gefährliches Störgeräusch hat sofort unsere gesamte Aufmerksamkeit. In einem unbekannten Dschungel hat diese Einstellung unseres Wahrnehmungsapparats ebenso seine Berechtigung wie bei den Beutetieren in freier Wildbahn. Doch am Schreibtisch bei der Arbeit oder in Momenten der bewussten Entspannung ist derartiges Multi­tasking kontraproduktiv. Fokus bedeutet deshalb: Störungen minimieren. Genau das lässt Ängste schwächer werden.


  Wie wichtig Fokus im Sinne der Aufmerksamkeit ist – wir könnten auch das Trendwort »Achtsamkeit« verwenden –, zeigt ein anderes einfaches Beispiel: Denk mal an eine Freundin oder einen Freund, der oder die mit Dir beim Essen ist. Du erzählst und er oder sie guckt die ganze Zeit woanders hin. Auf das Handy, zum Kellner, auf das Pärchen neben euch. Furchtbar, oder? Wir sagen dann oft, dass jemand nicht »ganz da ist«. Physisch ja, aber eben nicht wirklich präsent. Und genau das ist Fokus: Präsent sein, für mich und für das Gegenüber da sein – oder eben für die aktuelle Aufgabe. Fokussieren bedeutet, präsent zu werden, einfach da zu sein, wo wir sind.


  Auf metaphorische Weise drückt Jesus das in seiner Bergpredigt so aus: »Das Licht des Leibes ist das Auge. Wenn nun dein Auge gesund ist, wird dein ganzer Leib licht sein.« (Mt 6,22) Etwas frei könnte man übersetzen: »Das, worauf Du blickst, prägt Dich. Worauf Dein Fokus gerichtet ist, wird Dein ganzes Leben (sogar Deinen Körper) prägen.« Es ist immer verlockend, nur im jetzigen Moment zu leben. Was heute in ist. Was die Leute heute sagen. Doch langfristig ist das meiste davon völlig belanglos. Auch hier hilft wieder die Geschichte mit dem Schachbrett: Die ganze Kraft liegt in der Beständigkeit. Zwischen dem dritten, vierten und fünften Schachfeld sieht man noch nicht viel Unterschied. Da liegen 4, 8 und 16 Reiskörner. Doch schon wenige Felder weiter handelt es sich um 32.768 und kurz darauf um 262.144 Reiskörner. Auf unser Leben übertragen: Wir überschätzen meist, was in einem Jahr möglich ist, doch unterschätzen wir, was in sieben Jahren möglich ist. Rechne einmal kurz zurück, wie alt Du vor sieben Jahren warst und um welches Jahr es sich handelt! Stelle Dir nun vor, Du hättest eine bestimmte Sache seither beständig immer weiter durchgezogen. Die Effekte wären schon jetzt riesig.


  Grundsätzlich gilt: Du erntest in der zweiten Lebenshälfte in der Regel das, was Du in der ersten Lebenshälfte gesät hast. Der Fokus darauf lässt einiges, was Dir jetzt vielleicht Angst bereitet, etwas kleiner erscheinen. Was das konkret bedeutet? Das wird vielleicht in der nächsten Übung deutlicher.


  Übung: Mach eine kurze Liste von Dingen, die Dich momentan nerven oder vor denen Du aktuell Angst hast.


  ● 


  ● 


  ● 


  ● 


  ● 


  ● 


  ● 


  ● 


  ● 


  ● 


  ● 


  ● 


  Frage: Welches von diesen Themen wird in 10 Jahren noch relevant sein? Jene, die es nicht sein werden, solltest Du weniger beachten. Fokussiere Dich und mach einfach weiter! 


  Wer Du sein willst


  Ein letzter Gedanke am Ende dieses ersten Kapitels: In diesem Buch geht es zwar auch um Disziplin und um gewisse Tricks, die helfen, fokussiert zu leben. Langfristig wirklich verändern wird sich Dein Leben aber nur, wenn Du eine veränderte Vision dafür bekommst.


  Ich möchte Dir kein schlechtes Gewissen einreden, dass Du vielleicht unfokussiert lebst. Wir alle tun das manchmal. Sondern ich möchte einem Traum in Dir Mut zusprechen. Eine Lebensvision, eine Vorstellung davon, was für ein Mensch jemand sein will, hat über kurz oder lang große Auswirkungen. Visionen haben Kraft. In meinem Buch »Eden Culture« habe ich eine solche positive Vision für eine ganze Gesellschaft formuliert.6 Eine Vision, die wirklich trägt, muss aber mehr beinhalten als nur Selbstverwirklichung. Sie muss etwas mit Sinn zu tun haben. Sinn ist wie unser inneres Organ, das uns sagt, ob wir uns in eine Richtung bewegen, die dem Guten und dem Wahren dient. Wenn ein Kind sich verletzt hat und wir ihm helfen, stellt sich die Frage nach dem Sinn überhaupt nicht. Natürlich muss genau das jetzt getan werden. Es gibt weniges, was so erfüllend und sinnstiftend ist wie ein Leben, das etwas Höherem dient.


  Vor Jahren stieß ich auf ein Gedicht, das mich bis heute sehr nachdenklich macht. Es unterteilt die Menschheit in zwei Gruppen; weil es sich nicht so gut übersetzen lässt, zitiere ich es hier aus dem Englischen.


  There are two kinds of people on earth today,


  Two kinds of people no more I say.


  Not the good or the bad, for it’s well understood,


  The good are half bad, the bad are half good.


  Not the happy or sad, for in the swift-flying years,


  Bring each man his laughter, each man his tears.


  Not the rich or the poor, for to count a man’s wealth,


  You must know the state of his conscience and health.


  Not the humble and proud, for in life’s busy span,


  Who puts on vain airs is not counted a man.


  No! the two kinds of people on earth I mean,


  Are the people who lift, the people who lean.


  Wherever you go you’ll find the world’s masses


  Are ever divided into these two classes.


  And, strangely enough, you will find, too, I mean,


  There is only one lifter to twenty who lean.


  In which class are you? Are you easing the load


  Of the overtaxed lifters who toiled down the road?


  Or are you a leaner who lets others bear,


  Your portion of worry and labor and care?


  Dieses Gedicht der US-amerikanischen Schriftstellerin Ella Wheeler Wilcox (1850–1919) behauptet, es gäbe zwei Sorten von Menschen. Diese zwei seien aber nicht die Armen und die Reichen, die Glücklichen und die Unglücklichen oder die Stolzen und die Bescheidenen. Die Unterteilung sei eine andere. Tatsächlich gäbe es nur jene, die helfen, die Last zu tragen, und jene, die sich anlehnen. »The people who lift, the people who lean«. Diese Unterscheidung finde ich sehr plausibel und deckt sich auch mit meinen eigenen Erfahrungen – privat und in Organisationen. Ob sich die beiden Gruppen immer völlig eindeutig trennen lassen, sei dahingestellt. Fest steht aber, dass jeder von uns vor der Entscheidung steht, was für ein Mensch er sein möchte. Schuldet mir das Leben etwas oder schulde ich ihm etwas?, so könnte man die zwei möglichen Einstellungen auch überschreiben. Wenn ich erwarte, dass das Leben mir etwas zurückgibt, was es mir eigentlich schuldet, laufe ich Gefahr, bitter, neidisch und egoistisch zu werden. Wenn ich davon ausgehe, dass ich eine Aufgabe auf dieser Welt habe, dass es an mir ist, mit dem Leben in einen Dialog zu treten und meine Last zu tragen, dann werde ich verantwortungsvoll und dienstbar werden. Andere Menschen werden das honorieren; und wo Menschen es übersehen, bleibt ein solches Leben trotzdem in sich wertvoll, auch und gerade weil es nicht auf den Applaus von außen abzielt. Gläubige Menschen würden sagen: Es bleibt von Gott gesehen und anerkannt.


  


  Entwickle eine Vision für Dein Leben.
Das Beste daran: Sie könnte wahr werden.


  


  II. MUSKELAUFBAU


  Nach dem letzten Kapitel bist Du hoffentlich hoch motiviert, die Kunst des fokussierten Lebens zu erlernen. Die gute Nachricht zuerst: Sie ist tatsächlich eine Kunst, die man erlernen kann, auch wenn sie manchen von Natur aus mehr liegt als anderen. Alles am nächsten Kapitel wird sehr praxisnah, und bereits kurz nachdem Du die ersten Schritte umgesetzt hast, wirst Du positive Effekte sehen. Die ernüchternde Tatsache ist aber: Es wird Dich ein wenig fordern und manchmal einen Abschied aus der Komfortzone bedeuten. Wird es also stressig? Ja und nein.


  Toll, denkst Du vielleicht jetzt, was heißt das denn? Lass es mich kurz erklären, denn um die Antwort zu verstehen, ist das Konzept der »Antifragilität« wichtig. Dazu ein paar einfache Gedanken, die Dir helfen, einen Blick auf das große Ganze zu werfen – das große Ganze der Kunst des fokussierten Lebens.


  Also, was meine ich mit »Antifragilität«? Dein Körper ist dafür gemacht, eine gewisse Menge von Anstrengung zu bewältigen. Es ist nicht gesund, sich immer nur zu schonen. Deine Muskeln sind dafür gebaut, angespannt zu werden. Und nur, wenn Du sie anspannst, wachsen sie. Und hier kommt Antifragilität ins Spiel.7 Wer als »Nicht-Läufer« versucht, viele Kilometer zu joggen, wird nicht nur einen Muskelkater bekommen, sondern irgendwann auch große Schmerzen in den Knochen. Unser Ober- und Unterschenkelknochen kann sich dabei nämlich mikrokleine Frakturen zuziehen. Etwas, das zerbrechlich ist, bezeichnen wir oft auch mit dem Fremdwort »fragil«, daher also der Begriff »Fragilität«. Trainiert ein Läufer jedoch regelmäßig und steigert nach und nach die gelaufene Strecke, dann profitiert der Knochen von den leichten Irritationen. Seine Struktur wird dichter und widerstandsfähiger. Auch bei langen Strecken bleibt der Knochen intakt: Er ist antifragil geworden. Er bricht weniger leicht.


  Verallgemeinernd kann man sagen: Was für den Körper gilt, gilt auch für den Geist. Deine Belastbarkeit wächst, indem Du Dich bewusst einer gewissen Belastung aussetzt.


  In den letzten Jahren ist Burn-out zu einer Volkskrankheit geworden.8 Erstaunlicherweise trifft Burn-out aber nicht immer die Menschen, die objektiv am meisten leisten. Was als Überforderung erlebt wird und in krankmachendem Stress endet, hängt von vielen verschiedenen Faktoren ab. Doch eines steht fest: Dich selbst zu schonen, ist der falsche Weg. Denn dadurch verlierst Du innere Widerstandskraft, geistige Muskelkraft. Der Mentalcoach Yasin Seiwasser, der viele Leistungssportler betreut, spricht deswegen in seinem Buch »Mental Shower« vom »mentalen Gym« und dem »Workout für die geistige Kraft«: »Der Geist ist ein unsichtbarer Muskel. Je mehr du ihn trainierst, desto stärker wird er.« Und er fügt hinzu: »Verglichen mit unserem Körper ist unser Geist unbegrenzt. Wir können alle Grenzen sprengen, Grenzen, die es für unseren Körper irgendwann gibt. Für unseren Geist gilt das nicht.«9


  Genau darum geht es, wenn wir uns fokussieren: Wir trainieren einen inneren Muskel. So kann es hilfreich sein, wenn wir beim Bewältigen einer Aufgabe unsere Grenzen ein wenig dehnen – gerade so weit, dass wir sie etwas erweitern. Bevor wir uns jetzt an das Training machen und dabei auch vier Feinde des Fokus kennenlernen und erfahren, wie wir uns gegen sie verteidigen, noch eine kleine Aufgabe zum Nachdenken. Überlege kurz:


  Was in meinem Leben ist gerade stressig und zieht mir die Kraft raus?


  ● 


  ● 


  ● 


  ● 


  ● 


  ● 


  Was in meinem Leben ist gerade stressig, aber es fühlt sich trotzdem energiegeladen und gut an?


  ● 


  ● 


  ● 


  ● 


  ● 


  ● 


  


  Bewältigte Herausforderungen machen Dich stärker.


  


  4 Feinde des Fokus


  Fertig? Alles klar, wunderbar. Dann lass uns ins mentale Gym gehen und dabei zunächst einmal die Faktoren kennenlernen, die uns davon abhalten zu trainieren, uns zu fokussieren. Das ist auch wie in dem Moment, wenn wir uns vornehmen, ins normale Gym zu gehen: Es gibt so viele Störfaktoren, die anscheinend alles tun, um uns vom Training abzubringen. Und ganz oft liegen diese Feinde in uns selbst verborgen, deshalb müssen wir sie erkennen, um sie zu besiegen.


  Feind 1: Die Diktatur des Dringenden


  Schließ kurz die Augen und stell Dir Folgendes vor: Die Einschreibefrist für den Studiengang läuft heute ab. Eigentlich hattest Du den Termin schon im Kalender, doch die letzten Tage waren so chaotisch. Jetzt aber schnell an den Laptop. »Mist, er hat fast keinen Strom mehr. Wo ist nur dieses Ladekabel?« Hektik, der Puls schlägt schneller, der Rücken wird schwitzig. Auf der Suche nach dem Kabel stolperst Du über Deine Laufschuhe, die hier neben dem Schreibtisch eigentlich nichts zu suchen haben. So ein Mist. Also trägst Du sie in den Flur. Da liegt der Stapel Post von den letzten Tagen. »Moment, war da nicht der Strafzettel von der Polizei dabei? Ja genau, den muss ich ja noch überweisen, vielleicht ist sogar schon die Frist abgelaufen.« Also schnell aufs Handy, um die Banking App zu öffnen. Auf dem WhatsApp-Icon steht eine 9. Neun ungelesene Nachrichten. Also schnell nachsehen. In einigen Chats nur Unsinn, doch hier eine Sprachnachricht von den Eltern. »Wie bitte, sie wollen doch schon heute Abend zu Besuch kommen?« Doppel-Mist. Dann musst Du bei der WG-Party Deiner ehemaligen Klassenkameraden ja absagen. Also schnell noch diese Nachricht schreiben. Und einkaufen wäre dann auch nicht schlecht. Mit dem Fahrrad schnell zum Supermarkt, dabei auch noch ein paar Pfandflaschen weggebracht. Wie wär’s mit einem Wrap als Mittagessen? Während der im Fast-Food-Laden zubereitet wird, swipst Du durch die Mitteilungen. Irgendetwas über Krieg in Nahost und Umfragewerte in Deutschland. Du bleibst bei einem Artikel hängen. Klickst auf ein Video und dann auf noch eines und noch eines. Kurz auf Instagram, drei Nachrichten und viele neue Likes für das Foto von gestern. »Hallo«, sagt auf der Straße die beste Freundin Deiner Schwester, »was machst Du denn hier?« Ein kurzes Gespräch und »klar will ich sehen, wo Du jetzt wohnst, liegt ja fast auf dem Weg«. Auf dem Rückweg kommst Du direkt an der Zahnarztpraxis vorbei und Dir fällt ein, dass Du dringend mal wieder einen Termin brauchst. Also schnell dort angehalten und die Treppenstufen hochgehetzt. Leider musst Du etwas warten, und bis Du schließlich wieder in der Wohnung bist und alle Lebensmittel im Kühlschrank verstaut hast, passiert irgendetwas anderes – und so geht der Tag dahin. Als es 18:07 Uhr ist, fällt Dir siedend heiß wieder ein: Die Einschreibefrist für den Studiengang läuft heute ab! Aber nein, inzwischen gilt: Sie ist bereits abgelaufen. Heute um 18:00 Uhr.


  Dieses Beispiel ist vielleicht etwas übertrieben, aber ich wette, dass Du weißt, welches Problem ich meine. Du kennst das garantiert. Aber das bedeutet leider noch nicht, dass Du danach oder besser: dagegen lebst. Das folgende Prinzip geht zurück auf eine Rede des US-Präsident Dwight D. Eisenhower, in der er zwei Arten von Aufgaben unterscheidet: »dringende« und »wichtige«.


  Wichtig sind die Aufgaben, die Dich Deiner langfristigen Lebensvision näher bringen oder die für Dein Leben allgemein von großer Bedeutung sind. Wichtig ist die Beziehung zu Deinem Partner und zu Deinen Kindern. Wichtig ist Gesundheit. Wichtig ist das eine Projekt, von dem das wirtschaftliche Überleben der Firma abhängt. So viel ist klar. Was aber im Unterschied dazu ist dringend? Dringend sind Aufgaben, die jetzt sofort erledigt werden müssen. Es ist dringend, die Feuerwehr zu rufen, wenn das Haus brennt. Dringend ist der Arztbesuch, wenn man Bauchschmerzen hat, die auf eine Blinddarmentzündung hinweisen könnten. Dringend ist es aber auch, den Papiermüll nach draußen zu bringen, wenn am Dienstag der Papiermüll geleert wird. Dringend ist, dass ich vor Ladenschluss noch Lasagneplatten einkaufe, wenn ich abends Lasagne kochen will. Die Pointe bei der Sache ist: Es gibt Dinge, die sind dringend, aber nicht wichtig. Es ist zum Beispiel nicht wirklich wichtig, dass es heute Abend Lasagne gibt – notfalls kocht man eben etwas anderes. Es wäre auch kein Weltuntergang, wenn sich der Papiermüll einmal etwas anstauen würde. Es gibt außerdem Dinge, die sehr wichtig, aber nicht dringend sind. Das ist tatsächlich oft der Fall. Die Beziehung zu meiner Ehefrau oder zu einem meiner Kinder kann schleichend erodieren. Eigentlich wäre es wirklich wichtig, in diese Beziehung zu investieren. Doch es ist nie dringend. Die schlimmen Auswirkungen zeigen sich erst nach vielen Jahren, dann jedoch schonungslos. Das bedeutet, wenn wir wirklich wichtige Aufgaben ignorieren, produzieren sie irgendwann dringende Probleme, die dann aber oft unlösbar geworden sind. Früher hätte man sie noch beseitigen können.


  Natürlich gibt es auch Dinge, die weder wichtig noch dringend sind. Das sind Ablenkungen oder Zeitfresser, denen wir grundsätzlich möglichst wenig Beachtung schenken sollten. Darunter fallen Sachen wie das ziellose Herumscrollen am Handy, Serien-Binge-Watching, Herumzappen am Fernseher, Überkonsum von Nachrichten, Shopping, obwohl man nichts braucht, stundenlanges Computerspielen ...


  Die folgende Grafik unterteilt mögliche Aufgaben in vier Quadranten: dringende, aber nicht wichtige Aufgaben, dringende und wichtige Aufgaben; nicht dringende und nicht wichtige Aufgaben; wichtige und nicht dringende Aufgaben.


  Lass uns gleich konkret werden. Nimm Dir ein Blatt Papier und lege eine Skizze an, die in etwa so aussieht:


  [image: artefact]


  Halte Dir nun eine durchschnittliche Woche vor Augen und ordne alle Tätigkeiten einem der Quadranten zu. Schreibe die Tätigkeiten in das entsprechende Feld. Danach lies weiter.


  Fertig? Ich möchte Dich nun einladen, besonderes Augenmerk auf den Quadranten rechts unten zu legen. Es sind die Aufgaben, die wichtig, aber nicht dringend sind. Das Problem ist: Weil sie nicht zeitgebunden sind, geraten sie automatisch leicht ins Hintertreffen. Sie werden erstickt von der Flut des Dringenden. Doch hier kommt die schlechte Nachricht, sorry dafür: Der Tag wird nie kommen, an dem das Dringende aufhört. Es wird immer irgendetwas zu tun geben. Einen Tag ohne Ablenkungen wird es kaum je geben. Kein Tag verläuft ganz nach Plan. Ob unerwartete Pannen, spontane Besuche, plötzliche Krankheit, ein Anruf, der alles verändert: Das Leben ist voller Unvorhersehbarkeiten.


  Die Kunst besteht nicht darin, alles unter Kontrolle zu halten. Das ist eine Illusion und wird Dir nicht gelingen. Die Kraft eines fokussierten Lebens bedeutet, sich regelmäßig und beständig für das Zeit zu nehmen, was wichtig, aber nicht dringend ist. Je mehr Du Dich auf diese Dinge konzentrierst, desto sinnorientierter und erfüllter wirst Du langfristig leben. Etwas frech könnte man auch sagen: »Plane Deine Zeit, sonst planen andere sie für Dich.«


  Doch dazu musst Du Deinen »Feind« kennen. Sobald Du dieses Buch aus der Hand legst, geht das normale Leben wieder los. Es ist so ähnlich, wie mit dem Auto durch einen Sandsturm zu fahren. Stell Dir vor, Du müsstest mit einem Jeep durch die Wüste. Sengende Hitze. Eben noch hast Du von einem Hügel aus die Landschaft überblickt. Auf einer Landkarte siehst Du die Straße Richtung Osten ganz klar. Wenige Minuten später hat sich ein Sandsturm erhoben und Du siehst fast nicht mehr aus der Windschutzscheibe. Jetzt gilt es, den Kompass vor Augen zu haben und langsam, aber stetig in die richtige Richtung zu fahren.


  Mach Dir nichts vor: Der Sandsturm wird kommen. Er trägt den Namen »Alltag«. Die Kraft eines fokussierten Lebens besteht darin, sich nicht der Diktatur des Dringenden zu beugen, sondern beständig die Richtung zu halten. Das kostet Kraft, wird nach und nach aber leichter. Denn Deine Fokus-Muskulatur wächst an den Widerständen. Deshalb setze Dich bewusst den Widerständen aus, jeden Tag, im übertragenen Sinne »all-tags«.


  


  Der ideale Tag wird nie kommen. Lerne, heute das Wichtige zu priorisieren.


  


  Feind 2: Die fehlende Proaktivität


  Es gibt Dinge im Leben, die sind in Deiner Verantwortung, und manche, die es nicht sind. Du kannst das Wetter nicht beeinflussen und auch nicht, mit welcher Laune Deine Kollegen Dich morgens begrüßen werden. Ob Du aber eine Regenjacke mitnimmst und wie Du auf missmutige Kollegen reagierst – das jedoch liegt in Deiner Verantwortung. Es wäre sehr eigenartig, wenn Du andere dafür verantwortlich machen würdest. Das, was uns hindert, die Dinge anzugehen, die wir angehen könnten, ist Dein Feind Nummer 2 und ich nenne ihn »fehlende Proaktivität«.


  Proaktivität bedeutet, dass Du die Initiative ergreifst und aus dem bloßen Reagieren herauskommst. Das klingt selbstverständlich, ist es aber nicht. Denn jeder von uns kennt eine gegenteilige Kraft, die uns in der Passivität hält. In der klassischen Tugend- und Lasterlehre galt sie sogar als eine der 7 Todsünden: die Trägheit. Ich finde, das ist ein schönes Bild: Trägheit ist eine Kraft, die Dich träger macht, also langsamer und langsamer. Sie zieht Dich wie die Schwerkraft auf den Boden zurück und hält Dich dort. Nur, dass die Trägheit keine Kraft ist, die wie die Schwerkraft von außen auf Dich wirkt. Nein, die Trägheit ist eine Kraft, die in unserem Inneren wirkt. Die uns von innen her langsamer macht, bis sie uns jede Dynamik genommen hat.


  Heute sprechen wir seltener von »Trägheit«, sondern von »Faulheit«. Mit Faulheit ist nun nicht gemeint, dass es etwas ruhigere und etwas agilere Typen gibt (denn das ist ohne Zweifel der Fall), und es geht auch nicht darum, dass es manchmal wichtig ist, etwas nicht so verbissen anzugehen und sich Pausen zu gönnen. Faulheit ist vielmehr die negative Tendenz, etwas nicht zu tun, was man eigentlich tun möchte (!), einfach nur, weil die Trägheit dagegen spricht.


  Erstaunlich oft (und auch auf amüsante Weise) kommt das Thema Faulheit bereits in den weisheitlichen Schriften der Bibel vor. Dort heißt es zum Beispiel: »Streckt der Faule seine Hand in die Schüssel, bringt er sie nicht einmal zum Mund zurück.« (Spr 19,24) Interessant ist daran: Die Faulheit verhindert die eigene Nahrungsaufnahme! Also das, was der Mensch möchte, nämlich essen, und was er auch nötig hat, das gelingt ihm nicht, weil er faul ist. Die Faulheit ist in diesem Sinne widernatürlich, gegen die Natur des Menschen. Hier ist deshalb etwas viel Dramatischeres und Grundsätzlicheres angesprochen, als ein moralinsaures »Jetzt streng Dich doch mal an!«; es geht bei der Faulheit um eine negative Haltung, die wirklich das eigene Leben in Mitleidenschaft zieht, die gegen Deine Natur ist.


  Faulheit, lass es mich noch einmal wiederholen, weil es (siehe oben) wichtig und dringend ist, ist widernatürlich, gegen unsere Natur. Das Gefährliche: Die Faulheit zeigt sich selten offen. Sie kann sich auch in Ängstlichkeit hüllen. Sie schiebt die Frage vor: »Irgendetwas könnte ja schiefgehen, weshalb es also überhaupt versuchen?« Auch diese Versuchung nimmt das Buch der Sprichwörter spöttisch aufs Korn: »Der Faule sagt: Ein Löwe ist draußen, ich würde mitten auf der Straße getötet.« (Spr 22,13) Auch hier sieht man wieder die enge Verbindung von Passivität und Angst, um die es schon im Abschnitt »Fokus macht furchtlos« ging. Und: Ein Feind von Proaktivität kann auch übermäßiges Grübeln sein. Im Buch Kohelet heißt es dazu: »Wer auf den Wind achtet, kommt nicht zum Säen, und wer nach den Wolken schaut, kommt nicht zum Ernten.« (Koh 11,4) Ein Auto, das nicht fährt, kann man auch nicht lenken. Wer aus Angst, in die falsche Richtung zu fahren, überhaupt nicht losfährt, kommt nirgends an.


  Ein warnendes Wort an die Gläubigen oder Spirituellen unter den Lesern: Es gibt auch eine Form von Vertrauen auf das Übernatürliche, die Proaktivität verhindert. Vertrauen auf Gott ist sehr wichtig, aber auch hier gilt: Für manches sind wir auch selbst zuständig. So wie der liebe Gott nicht für uns die Zähne putzt, nimmt er uns auch die Verantwortung nicht ab, gute Entscheidungen zu treffen. Wer für alles auf ein Zeichen des Universums oder eine klare göttliche Wegweisung wartet, läuft Gefahr, das nicht zu tun, was durchaus in der eigenen Macht steht.


  In seinem Millionen-Bestseller »The Seven Habits of Highly Effective People«10 beschreibt Stephen R. Covey Proaktivität als die erste Eigenschaft höchst einflussreicher Menschen. Während die meisten Menschen die Schuld in den Umständen suchen, gehen proaktive Menschen aktiv auf ein Problem zu. Wichtig dabei ist die Grundeinsicht, dass es immer genug Ausreden gibt und Rechtfertigungen, warum man nichts ändern könne; es ist eine Tatsache, dass es wirklich immer einen guten Grund gibt, nichts zu tun oder nichts zu verändern. Covey beschreibt dann aber die gegenteilige Haltung anhand einer Person, die die denkbar schrecklichsten Umstände erleben musste: Viktor Frankl. Als Jude musste er die Ermordung eines Großteils seiner Familie erleben. Er selbst kam ins Konzentrationslager und war längere Zeit in einem Lager ganz in der Nähe von Augsburg interniert, der Stadt, in der ich wohne. Frankl war professioneller Psychoanalytiker und entschied sich zu dem fast Unglaublichen: Er »nutzte« die Zeit im Todeslager, um das Verhalten der Menschen zu studieren. Bei sich selbst bemerkte er, dass diese Veränderung der inneren Einstellung für ihn einen entscheidenden Unterschied machte. Er sah sich nicht mehr nur als Opfer der Umstände, sondern hatte eine Antwort auf diese Situation gefunden. Dieser Wechsel der Blickrichtung erforderte eine echte Entscheidung, machte für Frankl aber einen wesentlichen Unterschied.11 Covey fasst Frankls Sicht der Dinge so zusammen: Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen Raum und in diesem Raum verbirgt sich unsere Verantwortung und unsere Größe als menschliche Wesen.12 Damit meint er, dass wir nicht dazu verurteilt sind, auf jeden Impuls von außen auf eine ohnehin schon feststehende Weise zu reagieren. Vielmehr besteht die besondere Würde von uns als freien Geschöpfen, gestalten zu können, wie wir reagieren möchten.


  Wir leben in einer Gesellschaft, die zunehmend sensibel ist für Benachteiligung, mangelnde Chancengleichheit, Diskriminierung und erlittene Traumata. Das Positive daran ist, dass wir verständnisvoller mit Betroffenen umgehen und Rahmenbedingungen schaffen können, die die Gesellschaft für möglichst viele möglichst fair machen. Und ich wiederhole noch einmal, was ich schon ganz am Anfang geschrieben habe: Wenn Du eine Geschichte mit Traumatisierung hast oder aktuell durch eine emotionale Krise gehst, ist es völlig normal, wenn Du zeitweise wirklich nicht mehr kannst. Sensibilität für die Leidensgeschichte und individuelle Situation jedes Menschen ist ganz wichtig! Die Kehrseite der Medaille ist, dass sich Menschen durch übermäßige Betonung von Benachteiligung und erlittenen Verletzungen in ihre Opferrolle versteifen können.13


  Mehrere befreundete Therapeuten berichteten mir unabhängig voneinander, sie würden gerade bei jungen Menschen immer öfter Sätze hören wie »Als Borderliner kann ich nicht anders« und »Bei meiner Trauma-Vergangenheit ist das nun einmal so«.


  Nun soll der Schrecken einer Traumavergangenheit keineswegs geleugnet werden. Meine Frau arbeitet als professionelle Traumabegleiterin und weiß sehr genau, wie schwer die Last einer solchen Geschichte wiegt. Doch seriöse Therapie bestünde eben nicht darin, den Klienten nur in seinen bestehenden Mustern zu bestärken. Vielmehr geht es früher oder später immer um das Aktivieren von Handlungsoptionen. Die Vergangenheit kann ich nicht ungeschehen machen. Ich kann auch nicht ewig darauf warten, dass die ganze Welt sich bei mir entschuldigt. Ich muss Verantwortung übernehmen. Nach Viktor Frankl bedeutet das, mit dem Leben in einen Dialog zu treten. Antwort geben. Gehen wir einmal von den schrecklichen Erfahrungen Frankls weg, die hoffentlich nie jemand von uns wieder erleiden muss. Auch dann hilft uns Proaktivität, mit unserem Leben in einen Dialog zu treten. Selbst das Steuer in die Hand zu nehmen und nicht, wie oben beschrieben, gesteuert zu werden. Dazu eine einfache Übung im Folgenden.


  Übung: Wo erkennst Du den Feind »Fehlende Proaktivität« in Deinem Leben? Kreuze an, welche Aussagen auf Dich zutreffen: 


  ○Wenn eine Aufgabe unangenehm ist, dann schiebe ich sie auf die lange Bank.


  ○Ich beginne meine Arbeit mit dem, was mir leichtfällt und Spaß macht. 


  ○Ich beschwere mich häufig über die Umstände. 


  ○An manchen Tagen habe ich einfach gar keinen Bock und lasse mich gehen. 


  ○Wenn eine anstrengende Aufgabe ansteht, flüchte ich mich erst mal in Social Media oder Ablenkungen. 


  ○Ich grüble lange nach, komme oft aber nicht ins Handeln. 


  ○Mir fällt es leicht, bei jeder Idee aufzuzählen, warum sie nicht klappen wird. 


  ○Ich halte die Welt für einen ungerechten und schlechten Ort, an dem man wenig ändern kann.


  ○Ich halte mein Leben und meine Umstände für besonders kompliziert. 


  ○»So bin ich eben« ist ein typischer Satz für mich. 


  ○Ich warte auf göttliche Zeichen, obwohl ich eigentlich selbst ins Handeln kommen müsste. 


  ○Meine Vergangenheit hat viel Macht über mich.


  ○Ich bin mit der Gesamtsituation oft unzufrieden. 


  ○Ich ergreife ungern die Initiative. 


  ○Ich warte grundsätzlich, dass sich gute Gelegenheiten von selbst ergeben.


  Wie oft hast Du angekreuzt?


  10–15: Fehlende Proaktivität ist ein wichtiges Thema in Deinem Leben. Geh das unbedingt an! Aber verzage nicht: Immerhin hast Du das Buch schon bis hierher geschafft! 


  6–9: In vielen Situationen bist Du proaktiv. Je entschiedener Du das Thema Passivität angehst, desto schneller wirst Du Veränderung erleben! Du wirst merken, dass das Spaß macht! 


  2–5: Du handelst meistens proaktiv, sehr gut! Mach weiter so und bleib da dran! 


  0: Glückwunsch! Du bist ein überaus proaktiver Mensch! Eigentlich brauchst Du dieses Buch nicht. Aber danke, dass Du es trotzdem liest. 

  


  Geh den ersten Schritt. Das ist fast schon das ganze Geheimnis.


  


  Feind 3: Die Macht der Entmutigung


  Niemand hat jemals etwas im Leben geschafft, ohne diesem Feind zu begegnen: Entmutigung. Auf einmal kommen Gedanken auf wie »Ich schaffe das nicht« oder »Das bringt doch alles nichts« – kommt Dir das bekannt vor? Nichts Großes im Leben wurde jemals vollbracht ohne beständigen Kampf gegen Entmutigung. Du siehst den Fußballstar, der das entscheidende Tor zum 1:0 in der 89. Spielminute schießt? Er hat schon Hunderte Male im Training daneben geschossen, mit Verletzungen gekämpft, Niederlagen einstecken müssen. Hunderte Male musste er aufstehen und trainieren, obwohl er sich überhaupt nicht danach fühlte.


  Der französische Philosoph und Sportliebhaber Charles Pépin hat in seinem wunderbaren Buch »Die Schönheit des Scheiterns. Eine kleine Philosophie der Niederlagen«14 da­rüber nachgedacht. Er schreibt: »So gibt es Fehlschläge, die unseren Willen befeuern, und andere, die ein Loslassen ermöglichen.« Das gehöre zu unserer Natur, nämlich zu unserer Freiheit: »weil wir frei sind: frei, uns zu irren – frei, uns zu korrigieren – frei, uns weiterzuentwickeln.«15 Und Pépin zitiert einen der besten Tennisspieler der Geschichte, den Schweizer Roger Federer, der nach einer Niederlage im Davis-­Cup-Finale erklärte: »Ich habe zwar verloren, aber jetzt weiß ich, was ich wissen wollte.«16 Federer sollte recht behalten, am Ende triumphierte er mit seiner Schweizer Nationalmannschaft sensationell. Michael Jordan, der beste Basketballer aller Zeiten, ging noch weiter: »Ich habe 9000 Würfe danebengesetzt. Ich bin gescheitert, immer und immer wieder. Und darum war ich so erfolgreich.«17 Und schließlich kommt mir Nelson Mandela in den Sinn, dem der legendäre Spruch: »Ich verliere nie: Entweder ich gewinne oder ich lerne!« zugeschrieben wird.


  Die »Schönheit des Scheiterns« finden wir aber nicht nur in den Biografien von berühmten Sportlern. Eine faszinierende Geschichte über dieses Thema erzählt zum Beispiel auch das Buch Nehemia im Alten Testament: Es spielt zur Zeit des Wiederaufbaus Jerusalems nach der Zerstörung der Stadt durch die Neubabylonier (im Sommer 587 v. Chr.). Ein königlicher Beamter namens Nehemia macht sich an die ehrenvolle Aufgabe, die Stadtmauer wieder aufzubauen. Sobald er damit beginnt, kommen die Widerstände. Wie aus dem Nichts werden Gerüchte in Umlauf gebracht, Nehemia plane einen Aufstand. Er wird persönlich bedroht, verspottet, verwarnt ... nur, damit er aufhört, diese Mauer zu bauen. Das kurze, sehr lesenswerte biblische Buch erzählt, wie Nehemia sich von alledem nicht abbringen lässt, sondern sein Werk vollendet.


  Für mich persönlich war es ein Highlight, als mir während meines Volontariats in Jerusalem ein alter Archäologe ein Stück der Mauer Nehemias an Ort und Stelle zeigte, das er selbst ausgegraben hatte, nur wenige Meter von dem kleinen Häuschen entfernt, das ich damals bewohnte. Es gibt die Mauer tatsächlich heute noch, nach über 2500 Jahren, wenn auch unter der Erde. Hätte Nehemia aber auf die Stimme der Entmutigung gehört, wäre nie etwas aus dem Vorhaben geworden. Denn eine Stadtmauer um eine ansonsten noch weitgehend in Trümmern liegende Stadt zu bauen, fühlt sich nicht besonders heroisch an.


  Der Prophet Sacharja spricht den in Jerusalem lebenden Juden nach dem babylonischen Exil zu, sie mögen die »Zeit der kleinen Anfänge« nicht verachten (Sach 4,10). Ein Rat, den Nehemia bereits vorbildlich beherzigte. Als er wieder einmal von seinem Vorhaben abgebracht werden soll, antwortet er: »Ich habe ein großes Werk begonnen und kann nicht hinunterkommen. Warum soll die Arbeit ruhen, während ich davon ablasse und zu euch hinunterkomme?« (Neh 6,3) Nehemias Fähigkeit, in einem kleinen Anfang bereits das »große Werk« zu sehen, kennzeichnet ihn als Führungskraft. Die Versuchung der Entmutigung ist immer, das Momentane gering zu schätzen, weil man es gegen das viel Größere abwägt, was vielleicht andere haben oder was man sich vorstellt. Die Alternative ist dann oft die Resignation oder die Flucht in die Passivität.


  Entscheidend ist aber: Das Reiskorn auf das je nächste Feld zu legen, bringt langfristig großen Ertrag. In einem der Gleichnisse Jesu begegnen wir demselben Prinzip. Ein König gibt seinen Dienern unterschiedliche Mengen Geld und erwartet, dass sie damit arbeiten. Zu dem Diener mit den zehn Talenten (eine antike Gewichtsbezeichnung) sagt er: »Sehr gut, du bist ein tüchtiger Diener. Weil du im Kleinsten zuverlässig warst, sollst du Herr über zehn Städte werden.« (Lk 19,17) Die Pointe ist hier: Es wird nicht erwartet, dass er mit etwas wirtschaftet, was er noch gar nicht hat. Sondern er soll das einsetzen, was er hat. Interessanterweise ist es im Gleichnis ausgerechnet der Diener, der am wenigsten erhalten hat, der daraus auch am wenigsten macht, sondern sein Talent vergräbt. Er verachtet die kleinen Anfänge und steht am Ende deshalb als Verlierer da.


  Wir können aus den Beispielen und Zitaten vor allem zwei Dinge lernen: Erstens gehören Rückschläge nicht nur zum Leben, sondern sie bereichern aktiv das Leben. Sie lassen, so brennend sie sich auch anfühlen mögen, unser Licht lodern. Zweitens neigen auch wir dazu, die kleinen Anfänge zu verachten. Eine Stunde verschwenden, einen Tag dahingehen lassen: Was ist das schon? Doch langfristig hat es extrem viel Auswirkungen, ob wir fokussiert kleine Schritte gehen oder nicht – im Guten wie im Schlechten.


  Robin Sharma, der mit dem internationalen Bestseller »Der Mönch, der seinen Ferrari verkaufte«18 berühmt wurde, schreibt in seinem Buch »The Leader Who Had No Title«: »Success is created through the performance of a few small daily disciplines that stack up over time to produce achievements far beyond anything you could of ever planned for. Failure, on the other hand, is just as easy to slip into. Failure’s is nothing more than the inevitable outcome of a few small acts of daily neglect performed consistently over time so that they take you past the point of no return.«19 Wir müssen diesen ersten Schritt, diese ersten Schritte gehen, und seien sie scheinbar noch so klein. Denn wenn Du selbst die kleinen Anfänge verachtest oder Dich entmutigen lässt, werden andere nach und nach an Dir vorbeiziehen. Du wirst dann vielleicht bitter und neidisch werden oder Ausreden erfinden, warum Dir dasselbe nicht möglich war. Oder aber Du beginnst heute, die Kraft eines fokussierten Lebens zu entdecken – Du hast die Wahl.


  Übung: Welche entmutigenden Gedanken oder Sätze kommen Dir bekannt vor? Hier ist eine ­kleine Auswahl: 


  ○Warum versuche ich es überhaupt, es wird sowieso schiefgehen.


  ○Wirklich verändern kann ich ohnehin nichts.


  ○Ich bin ein Versager. 


  ○Ich bin zu dumm dafür. 


  ○Bei mir dauert alles ewig und ist komplizierter als bei anderen. 


  ○Ich bin nicht wichtig. 


  ○Was ich mache, sieht sowieso keiner. 


  ○Meine Motive sind nicht rein, deshalb ist das, was ich tue, wertlos. 


  ○Besser, ich versuche es erst gar nicht, dann kann es nicht schiefgehen. 


  ○Wer bin ich schon, dass ich denke, auf mich käme es an?


  ○Ich habe immer Pech. 


  Kommen Dir einige Sätze bekannt vor? Es ist sehr wichtig zu wissen, dass jeder dieser Sätze eine Lüge ist. Doch indem Du eine Lüge glaubst, gibst Du ihr Macht. Die gute Nachricht ist, dass das nicht so bleiben muss. Wenn Du den inneren Stimmen der Entmutigung lang genug zugehört hast, hören sie sich sehr vertraut an. Doch Du kannst Dich heute dagegen entscheiden, ihnen immer wieder Macht über Dein Denken zu geben! Du kannst lernen, positive Bekräftigungen an die Stelle der entmutigenden Lügen zu setzen. Das geht am besten, wenn Du nicht sofort unfassbar optimistische Sätze verwendest (solche wie »Ich gehe jetzt zu diesem Vorsprechen und morgen verdiene ich eine Million und werde in Hollywood berühmt« würdest Du selbst auch gar nicht glauben), sondern indem Du oben stehende Sätze abänderst. Anstelle der obigen können es einfach etwas realistischere Sätze sein wie: 


  ○Wenn ich etwas versuche, wird es manchmal schiefgehen, manchmal aber gelingen.


  ○Ich kann nicht alles verändern, aber manches schon. 


  ○Manchmal versage ich, ich bin aber kein Versager. 


  ○Ich verstehe nicht alles sofort, aber ich bin nicht dumm. 


  ○Was ich mache, sieht manchmal keiner, manchmal wird es aber gesehen.


  ○Wenn ich Pech habe, darf ich um Hilfe bitten und es noch mal versuchen. 


  Übrigens, eine kleine Gedanken-Frage noch zur Ermutigung gegen die Entmutigung zum Schluss: Warum freuen wir uns nicht stärker über die kleinen Schritte am Anfang? Warum verachten wir sie und zielen manchmal lieber auf die größeren Schritte ab, mit denen wir möglicherweise wirklich scheitern? Freuen wir uns doch, dass der erste Schritt ein kleiner ist und überhaupt nicht immer der schwerste, wie der alte Spruch sagt. Der erste Schritt kann klein und trotzdem enorm wertvoll sein, wie James Clear in seiner »1%-Methode« schreibt: »Vermeintlich kleine und unwichtige Veränderungen führen zu bemerkenswerten Ergebnissen, wenn man bereit ist, sie jahrelang durchzuhalten. Jeder Mensch muss Rückschläge hinnehmen, aber auf lange Sicht wird unsere Lebensqualität oft von der Qualität unserer Gewohnheiten bestimmt. Mit den gleichen Gewohnheiten bekommen Sie immer wieder die gleichen Ergebnisse. Aber mit besseren Gewohnheiten ist alles möglich.«20


  


  Entmutigung ist Dein Feind. Lerne, ihr kein Gehör zu schenken!


  


  Feind 4: Die Erwartungen anderer


  In seinem Buch »Sein und Zeit« geht der deutsche Philosoph Martin Heidegger der Frage nach, wie wir Menschen uns zu unserem Leben verhalten. Er beschreibt eine Gefahr, am eigenen Leben vorbei zu leben und nennt das das »uneigentliche Leben«. Ein Mensch, der so lebt, lebt nicht wirklich sein eigenes Leben, sondern tut einfach das, was alle tun. Er kauft, was man nun einmal so kauft, denkt, wie man nun einmal denkt. Verräterisch ist dabei das Wort man. An die Stelle der eigenen bewussten Entscheidung tritt die Anpassung an die anonyme Masse. »Verfallenheit an das man« nennt Heidegger das.21


  Aus den Höhen der Philosophie zurück ins alltägliche Leben: Jeder kennt die Situation, sich von Erwartungen im Außen antreiben zu lassen. Nicht wenige Menschen richten ihr gesamtes Leben nach dem aus, was andere denken, erwarten, wollen ... Die tragische Wahrheit ist: Die Erwartungen anderer können völlig in die falsche Richtung lenken. Das gilt nicht selten vor allem dann, wenn Du besonders begabt bist oder besonders ehrgeizig oder auch schon besonders erfolgreich. Gerade dann haben Menschen in unserem Umfeld, die nicht so sind, oft die Tendenz, uns von unserem Weg abzubringen. Exzellenz hat nie nur Freunde.


  Der österreichische Schriftsteller Arno Geiger schreibt in seinem autobiografischen Buch treffend: »Das Mittelmäßige besitzt eine Tendenz, sich festzusetzen.«22 Und je länger Du auf Exzellenz verzichtest, je länger Du zulässt, dass sich das Mittelmäßige in Deinem Leben festsetzt, je länger Du Dich angepasst und brav nach dem richtest, was man eben so tut oder was andere wollen, desto leiser wird die innere Stimme, die Dich ins eigentliche, ins echte, in Dein Leben ruft: »Zu leben ist das Seltenste auf der Welt. Die meisten Menschen existieren, das ist alles«, soll der irische Schriftsteller Oscar Wilde gesagt haben. Es gibt Dein Leben. Aber kein man-Leben.


  Indem Du dieses Buch liest, bist Du schon einen Schritt aus dem Hamsterrad getreten, weg vom reinen Existieren hin zum echten, zum fokussierten Leben. Doch gerade wenn Du ein menschenorientierter, sozialer Typ bist, wird Feind 4 für Dich immer wieder eine echte Herausforderung sein. Denn es fühlt sich gut an, lieb zu sein und das zu tun, was andere Menschen mögen. Es ist aber nicht immer das Richtige.


  Du kannst Feind 4 nicht ein für alle Mal besiegen. Wichtig ist zunächst, dass Du seine Gefahren kennst. Finde für Dich selbst heraus, wie Du leben möchtest, was für Dich wichtig ist. Lerne dann, Nein zu sagen, Grenzen zu setzen und für Dich einzustehen. Das ist kein einfacher Weg, aber ein guter, der nach und nach immer mehr Kraft freisetzt. Du wirst merken: Andere Menschen können besser, als Du ahnst, damit umgehen, dass Du Deine eigenen Vorstellungen hast.


  »Wer nicht weiß, wohin er segeln will, für den ist jeder Wind ungünstig«, soll Seneca gesagt haben. Wie wir vorher gesehen haben: Wenn Du Dein Leben nicht planst, planen es andere für Dich. Und zwar nach ihren Vorstellungen. Es ist aber Deine Aufgabe, Verantwortung für Dein Leben zu übernehmen. Deshalb lege die Maske des netten Mädchens oder des netten Jungen ab, der immer das tut, was die anderen wollen, und beginne, Deinen Fokus zu definieren. Es lohnt sich.


  Wenn Du spürst, dass Dir das so richtig schwer fällt, kann es sein, dass Du tiefen inneren Lügen über Deinen Selbstwert aufsitzt. Vielleicht hast Du irgendwann im Leben gelernt, dass Deine Daseinsberechtigung darin besteht, die Erwartungen aller anderen zu erfüllen. Wenn das der Fall ist, bitte ich Dich, Dich auf die tiefe Entdeckungsreise zu Deiner wahren Bestimmung zu machen. Als Gott Dich erschuf, tat er das nicht, weil er es musste. Sondern weil er es wollte. Du wurdest auch nicht erschaffen, um als Zahnrad im Getriebe zu funktionieren, sondern weil Du selbst Wert, Würde und Bestimmung hast. Ich wünsche Dir, dass Du entdeckst, dass Du geliebt und gewollt bist. Meine persönliche Überzeugung ist, dass wir das auf der tiefsten Ebene nur in Beziehung zu unserem Schöpfer erfahren können.


  So, nachdem wir die vier Feinde kennengelernt haben, wollen wir wissen, wie wir stärker werden. Es geht deshalb um den Muskelaufbau für den inneren Fokus. So wie es in einem Fitnessstudio verschiedene Hanteln, Bänder oder Geräte gibt, stelle ich Dir nun drei verschiedene Trainingseinheiten vor, die jeweils andere Aspekte des fokussierten Lebens in den Vordergrund stellen. Du kannst gleich mit allen drei anfangen oder einfach mit einer der vielen einzelnen Ideen, die Dich anspricht – ganz Deine Wahl.


  3 Trainingseinheiten


  Trainingseinheit 1: Ziele setzen


  In Beruf oder Sport ist das ganz klar. Natürlich genügt es nicht, sich irgendwie anzustrengen, sondern es gibt bestimmte Ziele. Ein Jahresumsatz im Unternehmen zum Beispiel oder eine Sekundenzahl beim 800-Meter-Lauf. Im privaten Leben sind wir meistens viel schwammiger. Der klassische Neujahrsvorsatz lautet »weniger Süßes essen« oder »mehr Sport treiben«. Wie schlecht solche Vorsätze funktionieren, wissen wir alle. Doch es gibt auch einen Grund dafür, warum sie scheitern: Sie sind einfach viel zu unkonkret. In Deinem Leben verändert sich etwas Wichtiges, wenn Du Dir konkrete Ziele setzt, statt nur Vorsätze oder Absichtserklärungen zu formulieren. Im Gegensatz zu einem bloßen Vorsatz ist ein Ziel:


  ●messbar


  ●machbar


  ●motivierend


  ●schriftlich


  Der Satz »Ich werde mehr Sport treiben« ist zum Beispiel nicht messbar und deshalb auch kein Ziel. Ein Ziel wäre: »Ich werde dreimal die Woche je 30 Minuten joggen gehen.« Der Satz »Ich werde ein besserer Vater sein« ist nur ein Wunsch, aber kein Ziel, denn es ist nicht machbar. Inwiefern? Ein–»guter«–Vater–Sein ist etwas viel Komplexeres als das, was wir direkt beeinflussen können. Ein Ziel wäre dagegen etwas, das diesem Wunsch entspricht, aber tatsächlich machbar ist. Zum Beispiel: »Ich werde jeden Abend eine halbe Stunde Zeit mit meiner Tochter verbringen und ihr zuhören.«


  Bereits beim Thema »Flow« haben wir gelernt, dass es bei der Motivation um den Wellenkamm zwischen Unter- und Überforderung geht. Ein Ziel, das ohnehin nur das beschreibt, was ich bereits umsetze, ist also ebenso wenig motivierend wie eines, das mich maßlos überfordert. Motivierend ist ein Ziel, wenn es etwas mehr von mir verlangt als das, was ich bereits tue, mir dabei aber nichts zumutet, was ich nicht dauerhaft umsetzen kann. Und schließlich: Wenn ein Ziel schriftlich fixiert ist, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass es erreicht wird, schon erheblich.


  Nun ein kurzer Test. Kreuze an, bei welchem Satz es sich um ein Ziel handelt:


  ○Täglich maximal 2000 Kalorien zu mir nehmen


  ○Zeit in Freundschaften investieren


  ○Mit Chinesisch als Fremdsprache beginnen und in 6 Monaten fließend sprechen


  ○Den Tag mit 15 Minuten stiller Zeit beginnen


  ○Das zwischenmenschliche Klima in der Arbeit verbessern


  ○Weniger rauchen


  Fertig? Hier kommt die Auflösung. Um ein Ziel nach unserer Definition handelt es sich nur bei Satz 1 und Satz 4. »Zeit in Freundschaften investieren« ist nicht messbar, also zu unkonkret. Chinesisch ist eine sehr komplexe Sprache, sodass es schwerlich motivierend sein dürfte, sie in 6 Monaten fließend sprechen zu lernen. Auch die beiden letzten Sätze sind nicht messbar und zu wenig präzise. Nach dieser Vorübung wird es interessanter und wir kommen zum Eigentlichen.


  Übung: Welche 2 Ziele möchtest Du Dir aktuell setzen? Lies Dir diese Liste von möglichen Lebensbereichen durch und überlege, in welchem Bereich ein neues Ziel ansteht. Es handelt sich allesamt um wichtige Lebensbereiche, für die Du tatsächlich Ziele haben solltest. Formuliere dann jeweils ein Ziel, das messbar, machbar und motivierend ist, und schreibe es auf. Es kann ein Ziel sein im Bereich: 


  ○Gesundheit 


  ○Spiritualität


  ○Familie


  ○Beziehungen


  ○Beruf


  ○Finanzen 


  ○Sport 


  ○Hobbys 


  Hier kannst Du Deine Ziele aufschreiben: 


  ● 


  ● 


  ● 


  ● 


  ● 


  ● 


  


  Allein schon dadurch, dass Du ein Ziel formulierst, steigt die Wahrscheinlichkeit deutlich, dass Du es auch erreichst.


  


  Trainingseinheit 2: Mach’s Dir unbequem


  Ruf Dir noch einmal kurz ins Gedächtnis, was wir vorher zum Thema »Antifragilität« besprochen haben. Die Widerstandskraft wächst durch Widerstände. Psychologisch besteht dabei ein riesiger Unterschied, ob man eine schwierige Situation freiwillig oder unfreiwillig auf sich nimmt. Tatsächlich ist ein gewisses Maß an freiwilligem Stress oder körperlichen Herausforderungen sehr gut für das körperliche und mentale Wohlbefinden.23 Etwas flapsig könnte man sagen: Wer es sich zu bequem macht, schwächt sich selbst. Bei fokussiertem Leben geht es tatsächlich um eine gewisse Anstrengung. Nicht zu allem Ja zu sagen, sich nicht sofort ablenken zu lassen.


  Bereits der griechische Philosoph Platon wusste: »Der erste und beste Sieg besteht darin, sich selbst zu erobern.«24 Das gelingt leichter, wenn Du es gewohnt bist, nicht bei jedem kleinen Druck nachzugeben. Dazu wird es jetzt gleich so richtig praxisnah und konkret. Hier kommen 7 Ideen, wie Du es Dir ein wenig unbequemer machen kannst:


  1.Kalt duschen


  Zu keiner Zeit unserer Geschichte waren wir Menschen so wenig in direktem Kontakt zu Kälte. Heißes Wasser per Knopfdruck aus der Leitung: Für Hunderte von Generationen vor uns eine paradiesische Vorstellung. Es gibt aber bestimmte Kräfte, die der Körper nur freisetzt, wenn er mit Kälte in Berührung kommt. Eisbaden ist momentan in manchen Kreisen sehr beliebt. Die einfachste Methode ist aber einfach kalt duschen. Der Trick besteht darin, es einfach zu machen. Anfangs genügen ein paar Sekunden, beim nächsten Mal schaffst Du vielleicht schon eine halbe Minute. Achte dabei auf tiefe Bauchatmung. Du wirst sehen: Nachher fühlst Du Dich hellwach und voller Energie.


  Ich habe mir zur Angewohnheit gemacht, immer zuerst heiß zu duschen und dann so kalt wie es geht, 2:30 Minuten lang. Im Winter kommt das Wasser bei mir zu Hause mit etwa 6 Grad aus der Leitung, das kommt zumindest in die Nähe des Eisbadens. Natürlich ist das anfangs eine Überwindung. Doch mittlerweile möchte ich es nicht mehr missen. Die positiven Effekte sind deutlich: Kalt duschen stärkt das Immunsystem und reduziert Krankheitstage, stärkt gegen Depressionen, regt den Kreislauf und den Stoffwechsel an und hilft gegen Entzündungen und Schmerzen.25 Wann fängst Du damit an?


  2.Intervallfasten


  Jederzeit im Überfluss zu essen zu haben, ist wunderbar. Doch auch dieser Zustand ist für uns Menschen geschichtlich noch sehr neu. Über die Heilkräfte des Fastens sind schon viele Bücher geschrieben worden, und es gibt sicher einen tiefen Grund, warum der Verzicht auf Nahrung in nahezu allen Religionen und spirituellen Traditionen ­Beachtung findet. Während mehrtägiges Fasten Übung und auch einen bestimmten Rahmen braucht, lässt sich Intervallfasten (auch »intermittierendes Fasten« genannt) leichter in einen normalen Alltag einbauen. Dazu verzichtet man zum Beispiel auf Frühstück und Mittagessen, indem man jeden Tag 16, 18 oder auch 20 Stunden fastet, sodass zwischen zwei Mahlzeiten maximal 20 Stunden vergehen.


  Ich selbst habe diese Methode viele Jahre lang an mehreren Tagen pro Woche praktiziert. Nachdem ich damit angefangen hatte, war ich die folgenden 10 Jahre beinahe nie krank. Früher war es für mich normal, mehrere Tage im Jahr an einem Infekt oder Ähnlichem zu leiden. Seitdem ich regelmäßig im Intervall faste, bin ich fast gar nicht mehr krank. Ich kann nicht beweisen, dass das am Fasten liegt. Die dazu durchgeführten Studien kommen zu unterschiedlichen Ergebnissen.26 Insgesamt scheint aber einiges dafür zu sprechen, dass es dem Körper guttut, immer wieder auf Nahrung zu verzichten. Dass es eine direkte Auswirkung auf das spirituelle Leben hat, davon berichten unterschiedliche Frömmigkeitstraditionen. Auch ich selbst empfinde es bei mir so. Möchtest Du das Intervallfasten einmal ausprobieren? Es gibt dabei nur einen Trick: Genug Wasser trinken!


  3.Etwas Langweiliges lesen


  Unsere Aufmerksamkeitsspanne ist im Abnehmen begriffen. Besonders bei jüngeren Menschen schwindet die Fähigkeit, Texte zu lesen und zu verstehen, in besorgnis­erregendem Tempo dahin. Wer konzentriert etwas liest, trainiert bereits seinen Fokus. So wie Du jetzt gerade mit diesem Buch. Wer sich darüber hinaus einen Text zumutet, der einem etwas mehr abverlangt, stärkt seinen Konzentrationsmuskel besonders. Das könnte als Anfang einfach ein Text in der Zeitung sein. Oder, für Fortgeschrittene, ein Klassiker der Weltliteratur. Ich rate, Zeitungen und Bücher aus Papier zu lesen. Was man »analog« liest, nimmt man besser auf, ist weniger digitalen Ablenkungen ausgesetzt und kann sich wichtige Stellen leichter anstreichen.


  Für mich persönlich ist es wichtig, die großen Werke der Philosophie zu lesen, um einen Überblick zu bekommen. Der Nachteil ist: Viele dieser Texte sind wirklich sehr langweilig.27 Oft muss ich mich so richtig durchbeißen und mir eine genaue Anzahl von Seiten vornehmen (da sind wir wieder bei den Zielen!). Dennoch fühle ich mich danach immer erfrischt und irgendwie belebt. Am deutlichsten merke ich das im Urlaub. Wenn ich am Strand liege und Bücher lese, die mir etwas abverlangen und meinen Fokus fordern, bringt mich das in tiefe Konzentration und Ruhe. Wann nimmst Du Dir mal bewusst ein Buch vor, das Dir etwas abverlangt? Ich hoffe nicht, dass das vorliegende eines ist, bei dem Du Dich mit aller Gewalt durchbeißen musst ... Aber falls doch: Dann hast Du diese Trainingseinheit eben schon umgesetzt.


  4.Kraft- und Konditionstraining


  Die Hinweise verdichten sich. Es gibt genau eine Sache, die den wahrscheinlich größten Einfluss auf die langfristige körperliche Gesundheit hat: regelmäßiger Sport. Die gute Nachricht ist, dass wohl schon relativ wenig Sport pro Woche einen messbaren positiven Effekt auf den Körper hat.28 Auch die emotionale Gesundheit und die Entscheidungskraft werden durch körperliche Fitness gestärkt. Besonders wenn Du an eine innere Grenze gehst, wachsen Resilienz und Antifragilität in Dir. Neben Glückshormonen schüttet Dein Körper eine Vielzahl von Stoffen aus, die entzündungshemmend sind und alle möglichen anderen positiven Auswirkungen auf Deine Gesundheit haben.


  Ich bin davon überzeugt, dass Körper, Geist und Seele eine Einheit sind. Wenn Disziplin und eine gewisse Fähigkeit, Grenzen zu überwinden, Teil unseres Umgangs mit dem Körper werden, wird das nach und nach auch andere Lebensbereiche prägen. Tatsächlich gilt hier (und in vielen anderen Bereichen auch): Oft ist es einfacher, mit etwas »Äußerem« zu beginnen, als sofort die tiefsten inneren Einstellungen verändern zu wollen. Die inneren Einstellungen verändern sich nach und nach, wenn man mit ganz konkreten Schritten begonnen hat. Regelmäßiger Sport ist einer davon.


  5.Verzichten


  Sowohl in den verschiedenen religiösen Traditionen, als auch in manchen Schulen der antiken Philosophie spielt freiwilliger Verzicht eine große Rolle. Grundsätzlich ist es gut, dass wir Bedürfnisse haben. Mit den Bedürfnissen aber einen gesunden Umgang zu finden, ist gar nicht so einfach. Nur, weil man Lust darauf hat, etwas zu essen oder zu trinken, bedeutet das noch lange nicht, dass man auch immer seinen Impulsen folgen sollte. In der asketischen Tradition der Mönche ist das schon lange bekannt und prägte sowohl die westliche als auch die östliche Kultur über Jahrhunderte hinweg. Der »Buß- und Bettag« steht zwar noch im Kalender, doch was er genau bedeutet, weiß kaum einer mehr. Fromme Katholiken verzichten noch bis heute am Freitag auf Fleisch, und das oft kritisierte Tanzverbot am Karfreitag beruht auf der Einsicht, dass es angebracht sein kann, an besonderen Tagen einmal etwas nicht zu tun, was man sonst regelmäßig tut.


  Beim freiwilligen Verzicht auf Unnötiges gewinnt die Seele innere Kraft. Die Kraft, Nein zu sagen. Mein Vorschlag: Lass Zucker, Alkohol oder Medien doch einfach einmal probeweise weg. Keine Sorge: Es geht hier nicht um lange Verzichtsphasen, das könnte eine Überforderung darstellen. Sondern ich meine, einmal eine Woche ohne Alkohol oder eine Woche ohne Süßigkeiten. Wenn das zu schwierig erscheint, einige Tage in Folge. Ein Abend ohne Medien oder ein Wochenende im Grünen, an dem das Handy komplett zu Hause bleibt. Du wirst nachher wieder mehr Freude an dem haben, worauf Du verzichtet hast. Vielleicht wirst Du aber auch merken, dass Dir gar nichts fehlt oder Du wie von selbst einen bewussteren Umgang damit findest.


  6.Atemübung


  Mit dem Atem hat es etwas Geheimnisvolles auf sich.29 Die Atmung spielt im Sport eine Rolle, beim Singen und beim Sprechen, bei der Entbindung und in therapeutischen Methoden. Weniger bekannt ist, dass es in den Ostkirchen auch verschiedene Traditionen gibt, das ruhige Gebet mit dem Atem zu verbinden. Das sogenannte kontemplative Gebet spielt für mich persönlich eine große Rolle, doch darum soll es an dieser Stelle nicht gehen.30


  Als Übung zur Fokussierung und zur Stärkung der inneren Widerstandskraft habe ich die Wim-Hof-Methode entdeckt. Bekannt wurde der niederländische Sportler durch verschiedene Rekorde in Verbindung mit dem Eisbaden. Die Atemübung geht so: Eine Minute tief ein- und gleich wieder ausatmen. In dieser Zeit füllt sich der Körper mit frischem Sauerstoff. Danach atmet man komplett aus und hält diesen Zustand so lange, bis man den dringenden Wunsch hat, wieder einzuatmen. Danach nimmt man einen kräftigen Atemzug und hält ihn 15 Sekunden. Diese Abfolge wird insgesamt dreimal wiederholt. Wen die Methode interessiert, der findet im Internet leicht etwas dazu. Für mich persönlich ist sie eine gute Hilfe geworden, morgens hellwach und innerlich ruhig zu werden. Und noch ein Tipp: Atme durch die Nase. Wie ein Spruch sagt: »Der Mund ist zum Essen und zum Sprechen da. Zum Atmen die Nase.« Das beruhigt den Puls, hilft bei Konzentration – und der Fokussierung, in stressigen Tagen wie im Alltag.


  7.Mit dem Schwierigsten beginnen


  Eine kleine Lebensregel, die aber einen großen Unterschied machen kann: Beginne Deine Arbeit grundsätzlich mit dem, worauf Du am wenigsten Lust hast oder was am schwierigsten ist. Du wirst dadurch einen Motivationsschub bekommen und die restlichen Aufgaben mit umso größerer Kraft meistern. Außerdem hat man am Anfang der Arbeit meistens auch noch am meisten Energie. Unsere normale Tendenz ist oft eine andere: Wir schieben das Schwierige auf und vertrödeln unsere besten Stunden. Langfristig hat das lähmende Auswirkungen; denn im Hinterkopf wissen wir ja immer noch, dass das Schwierigste eigentlich noch auf uns wartet. Wie bei allen inneren Widerständen und Ängsten gilt auch hier: Je mehr man das, wovor man Angst hat, aufschiebt, desto größer werden die Widerstände. Beginne immer mit dem Schwierigsten. Widme ihm die Phase Deiner größten Aufmerksamkeit und mache diese eine Aufgabe fokussiert fertig, bevor Du eine andere beginnst!


  So, das waren meine 7 Ideen, wie Du es Dir etwas unbequemer machen kannst. Wie bei allem in diesem Buch geht es mir nicht darum, Dich zu belehren oder zu irgendetwas zu überreden. Die Kraft des fokussierten Lebens besteht darin, dass es Freude bringt und Kräfte freisetzt. Das klappt nur, wenn die Motivation stimmt. Nimm Dir einen Moment Zeit und gehe die 7 Ideen kurz noch einmal durch. Welche davon reizt Dich? Auf was hast Du Lust? Wähle erstmal nur eine der Ideen, damit Du Dich nicht überforderst. Fange mit dieser Idee an und beobachte, wie es Dir damit die nächsten Tage geht. Gib nicht sofort auf, falls sich nicht gleich ein positiver Effekt einstellt. Doch nicht für jeden passt alles. Fühl Dich frei, nach ein paar Wochen eine andere der 7 Ideen auszuprobieren oder eine auch wieder fallen zu lassen. Meine Vermutung ist aber, dass mindestens zwei Ideen dabei sind, die auch Dir langfristig weiterhelfen werden, eher noch mehr als nur zwei.


  


  Mach es Dir bewusst etwas unbequem. Du wirst dadurch stärker.


  


  Trainingseinheit 3: Dein Rechenschafts-Partner


  Geht es Dir auch so: Du hast Dir schon so oft etwas vorgenommen, doch es nicht umgesetzt? Würdest Du Deinen großen Plänen auch gerne mehr Taten folgen lassen? In der ersten Trainingseinheit ging es um das Formulieren von Zielen. Das ist schon der erste und wichtigste Schritt. Allein dadurch, dass ein vager Vorsatz in ein konkretes Ziel übertragen wird, steigt die Wahrscheinlichkeit der Umsetzung deutlich. Wenn Du das Ziel schriftlich festhältst und an einer gut sichtbaren Stelle platzierst, ist das auch eine weitere Hilfe. Mit Abstand den größten Einfluss auf die Wahrscheinlichkeit der Umsetzung eines Ziels hat aber dieser einfache Trick: Gib einer Person Rechenschaft.


  In verschiedenen Trainingsformaten leite ich seit etwa 20 Jahren Kurse für Jugendliche und Erwachsene, bei denen es um persönliches Wachstum geht. Insgesamt haben weit über tausend Menschen an diesen Kursen, die »DanielAcademy« oder »FlameAcademy« heißen, teilgenommen. Gerade bei der »FlameAcademy« geht es darum, jungen Menschen sehr praxisnah und in enger Gemeinschaft zu helfen, ihr Leben fokussiert und aus dem Glauben heraus zu gestalten. Mein Team und ich konnten es wieder und wieder beobachten: Sobald ein Rechenschafts-Partner ins Spiel kommt, werden aus Zielen wirklich umgesetzte, lebensverändernde Gewohnheiten.


  Wie sieht das konkret aus? Es ist ziemlich einfach. Überlege Dir eine Person, der Du vertraust, und bitte sie, Dein Rechenschafts-Partner zu sein. Das bedeutet, dass Du ihm oder ihr regelmäßig berichtest, wie es um Dein Ziel steht. Bei einem Ziel, das mit jedem Wochentag zu tun hat, empfiehlt sich ein wöchentlicher Rechenschafts-Rhythmus. So könntest Du zum Beispiel immer am Freitagabend eine kurze Mail an Deinen Rechenschafts-Partner schreiben mit dem simplen Inhalt: »3-mal Sport gemacht«, wenn das Dein Ziel war. Natürlich solltest Du auch schreiben, wenn Du das Ziel verfehlt hast; Du musst das dann nicht erklären oder rechtfertigen, die Information genügt. Bei einem Ziel, das eher den Monat betrifft, ist auch ein monatlicher Report an Deinen Rechenschafts-Partner denkbar. Zum Beispiel, wenn es Dein Ziel war, jede Woche mindestens einen Abend mit Deinem Partner allein zu verbringen, pro Monat einen Tag der Stille zu halten oder einen Tag pro Woche zu fasten.


  Auf den ersten Blick vermutet man nicht, dass das viel bringt. Tatsächlich kann dieser kleine Trick viel verändern. Ich selbst verdanke ihn meiner Klavierlehrerin. Sie war ziemlich streng und ich war als Teenager ziemlich faul. Eigentlich sollte ich jeden Tag eine Stunde Klavier üben, doch das tat ich selbstverständlich nicht. Da die Appelle meiner Eltern so wenig brachten wie ihre strengen Ermahnungen, griff sie zu einer ganz einfachen Methode. Ich solle täglich aufschreiben, von wann bis wann ich geübt habe. Also die Uhrzeit. Bei der nächsten Stunde sollte ich ihr diese Auflistung vorlegen. Ich stand nun vor einem Dilemma. Wenn ich Fantasiezeiten aufschreiben würde, würde sie meinen Schwindel sofort durchschauen. Denn kann ich das neue Stück nicht, sähe die Lehrerin ja, dass ich nicht geübt habe und mein Hefteintrag nur Firlefanz ist. Diese Blöße wollte ich mir nicht geben. So trug ich meine Zeiten, zwar durchaus etwas großzügig berechnet, ein, doch de facto führte die Maßnahme dazu, dass ich täglich tatsächlich fast eine Stunde Klavier übte. Der Effekt war genau der, den ich in diesem Buch beschreibe. Anfangs hat es keinen Spaß gemacht. Doch schon bald machte ich deutliche Fortschritte. Über einen Sommer hinweg arbeitete ich mich auf diese Weise an eine Chopin Nocturne heran, die ich im Herbst bei einem Konzert spielen durfte. Für mich war das nicht nur ein Erfolgserlebnis, sondern tatsächlich der Moment, an dem Klavierspielen mir Freude zu machen begann. Bis heute spiele ich viel und gerne Klavier und freue mich, dass auch alle meine vier Kinder Klavier spielen. Meine Lehrerin war nicht die einfühlsamste Person, tatsächlich habe ich sie durchaus gefürchtet. Doch indem sie mich Rechenschaft über meine täglichen Zeiten ablegen ließ, eröffnete sie mir nicht nur den Weg zur Freude am Klavier, sondern lehrte mich auch ein Prinzip, das grundsätzlich zutrifft.


  Übung: Blättere nun kurz zu Trainingseinheit 1 zurück und lies Dir die Ziele durch, die Du dort formuliert hast. Überlege Dir, für welches der Ziele Du einen Rechenschafts-Partner einsetzen möchtest und wer das sein könnte. Vielleicht ist es auch eine Person, der Du über alle Ziele berichtest. In der Tradition des spirituellen Lebens spielten Beichtväter und geistliche Begleiter immer eine wichtige Rolle. Ein Rechenschafts-Partner ist nicht dasselbe, aber er ist definitiv auch eine Hilfe, in wichtigen Lebensthemen weiterzukommen. 


  


  Zwischen Idee und Umsetzung liegt eine entscheidende Frage: Gibst Du jemandem Rechenschaft?


  


  In diesem Kapitel hast Du gelernt, Deinen Fokus-Muskel zu trainieren. Die entscheidende Lektion dabei ist: Fokus kann man erlernen, man muss ihn aber auch trainieren. Dazu gibt es ein altes Sprichwort, das Konfuzius zugeschrieben wird und schlicht lautet: »Gute Menschen stärken sich selbst unaufhörlich.« Denn so wie es nicht genügt, ein Buch über Sport zu lesen, so wächst die Kraft eines fokussierten Lebens erst, wenn Du konkrete Schritte gehst, wie in diesem Kapitel beschrieben.


  Die gute Nachricht ist: Jeder dieser kleinen Schritte setzt wieder neue Energie frei. In erster Linie geht es darum, dass Du überhaupt irgendwelche Schritte gehst. Denn das Geheimnis aller großen Veränderung ist das Anfangen. Das Geheimnis des Anfangens besteht darin, große, schier unüberblickbare Vorsätze in kleine, zu bewältigende Schritte zu unterteilen. Entscheidend ist, wie ein kluger Mensch einmal gesagt hat: Nicht, was Du tun willst, nicht, was Du sagst, das Du tun wirst, sondern das, was Du tatsächlich tust, bestimmt den Kurs Deines Lebens.31 Sei in diesem Sinne ein Mensch, der sich selbst unaufhörlich stärkt.


  III. ZUR RUHE KOMMEN


  Das Problem


  Alles Wichtige im Leben hat etwas mit dem Fokus zu tun. Stell Dir vor, Du verabredest Dich zu einem romantischen Dinner mit dem Mann Deiner Träume, doch sein Blick schweift ständig ab und Du hast das Gefühl, er hört überhaupt nicht zu. Richtig, Du denkst dabei an das Zitat von »Mr. Flow« Mihály Csíkszentmihályi, der genau diese Szene beschreibt (auch ich habe das sehr anschauliche Beispiel weiter oben ja schon einmal verwendet). Dieser Abend wird wahrscheinlich nicht positiv in Erinnerung bleiben. Oder stell Dir vor, Dein Kind macht die ersten Schritte, doch Du bekommst sie nicht mit, weil Du stattdessen gerade auf X mit wildfremden Menschen über Politik streitest.


  Ohne Fokus verpasst Du das Wichtigste im Leben. Nur war es gleichzeitig noch nie zuvor so schwer, fokussiert zu leben. Einer der Gründe ist, weil es auch viel anspruchsvoller geworden ist, wirklich zur Ruhe zu kommen. Wir sind mit mehr Musik umgeben als je eine Menschheitsepoche vor uns. Bilder und Videos sind zu jeder Minute des Tages und der Nacht nur einen Knopfdruck weit entfernt. Zwar arbeiten wir rein von den Stunden her weniger als Menschen früherer Generationen (in Deutschland ist die Anzahl an jährlicher Arbeit mit 1353 Stunden sogar besonders niedrig und belegt Platz 66 im internationalen Vergleich32), es ist dafür aber schwerer geworden, in den freien Stunden wirklich zu entspannen. Zum einen gibt es viele Berufe, bei denen auch in der Freizeit Erreichbarkeit gefordert wird. Zum anderen tun wir uns mit dem Entspannen auch allgemein schwerer.


  Kennst Du diese Situation: Du kommst von einem stressigen Tag nach Hause. Dich beschäftigt noch das in Verzug geratene Projekt, außerdem hattest Du ein unangenehmes Gespräch mit einem Kollegen. Erschöpft fällst Du zu Hause auf das Sofa und schaltest Netflix an. Die erste Serie gefällt Dir nicht, also suchst Du nach einer anderen, während die Tiefkühlpizza im Ofen heiß wird. Auf Deinem Smartphone leuchten mehrere rote Kreise mit Zahlen darin auf. 12 neue Nachrichten, ein anstehendes Update und eine Erinnerung an einen Termin morgen. Nebenher überfliegst Du die Nachrichten in Deinen Mitteilungen. An irgendeiner Serie bleibst Du hängen. Du schenkst Dir ein Glas Rotwein ein. Eigentlich solltest Du längst schlafen, doch vorher checkst Du noch mal Instagram und scrollst durch witzige Reels. Ein Post nervt Dich und Du kannst nicht widerstehen, einen kritischen Kommentar da zu lassen. Irgendwann bist Du schließlich so müde, dass Du nach einem zweiten Glas Wein erschöpft ins Bett fällst. Am nächsten Morgen wachst Du auf, aber irgendwie fühlst Du Dich nicht entspannt. Du kannst das Ende der Woche kaum erwarten …


  Kommt Dir diese Situation irgendwie bekannt vor?


  Wo liegt das Problem? Stress ist normal für uns und gehört zu jedem Leben dazu. Doch nach Stressphasen brauchen wir Phasen der Regeneration. Ein gewisses Level an Stress gibt aber auch Motivation. Im Hirn werden Dopamin und Adrenalin ausgeschüttet, die den Motor am Laufen halten. Stress kann sich unangenehm anfühlen, muss er aber nicht. Auch positiver Drive, Erfolg und viel Kommunikation kann Adrenalin ausschütten, das sich zwar im Moment positiv anfühlt, aber dennoch Stress ist. Aus einer Phase von Stress zu kommen und auf einmal Ruhe zu haben, kann sich ungewohnt und fast bedrohlich anfühlen. Ein häufiger Mechanismus ist dann, nicht wirklich abzuschalten und runterzukommen, sondern sich einfach nur abzulenken, was im Unterschied zum echten Abschalten an der Oberfläche bleibt. Im Beispiel oben: Das Gehirn mit Netflix und hereinprasselnden Nachrichten zu beschäftigen, ist zwar eine Ablenkung, aber keine echte Entspannung. Auch Alkohol, Süßigkeiten, Nikotin oder andere Substanzen sind kein Ersatz für die innere Arbeit des Entspannens.


  Ja, Du hast richtig gelesen: Auch das Entspannen ist eine innere Arbeit. Sich einfach nur hängen zu lassen, sich vollzudröhnen oder sich so lange mit Videos voll zu laden, bis man den Stress vergessen hat, ist keine echte Entspannung. Aus dem Nicht-Runterkommen an dem einen Abend wird ein nächster Tag, an dem man weniger fokussiert und müde ist und deshalb schlechtere Leistung bringt. Dadurch wächst der innere Leistungsdruck ... Ein Teufelskreis.


  Der bekannte Schlaf-Coach Chris Surel schreibt in seinem Bestseller »Die Tiefschlaf-Formel«: »Viele Menschen handeln erst dann, wenn sie schon im roten Bereich sind. Oder sie versuchen, den Stress aus dem Leben zu eliminieren. Das ist aber erstens oft nicht möglich und zweitens vor allem gar nicht nötig und sinnvoll. Warte nicht da­rauf, dass das Leben weniger stressig wird, und verlier keine Zeit und Kraft damit, Stress zu vermeiden. Lerne lieber, mit dem Stress umzugehen, ihn zu kanalisieren, und sogar zu nutzen. Nicht der Stress tanzt mit dir, sondern du tanzt mit dem Stress.«33


  Die Kraft des fokussierten Lebens besteht also nicht darin, immer mehr zu leisten, sondern aus einer gesunden Abfolge von Anspannung und Entspannung. So ähnlich wie der Vorgang des Atmens aus dem Ein- und dem Ausatmen besteht. Das Problem ist, dass viele von uns dauerhaft in einer zu hohen Drehzahl laufen und nicht wirklich abschalten können.


  Was wir brauchen, ist eine Stress-Ruhe-Elastizität, die uns hilft, mit Stress produktiv umzugehen und gleichzeitig immer wieder die Ruhe zu suchen und zu finden. Auch das können wir uns wie im Gym vorstellen: So wie Stretching entscheidend zum Krafttraining gehört, damit Muskeln organisch wachsen und geschmeidig bleiben, müssen wir auch unsere Stress-Ruhe-Elastizität trainieren. Wir müssen unsere inneren Muskeln beständig dehnen. Denn auch ständige Unterforderung und Langeweile sind auf die Dauer ungesund.


  Im Folgenden stelle ich Dir 6 Lösungen vor, die mir selbst helfen, zur Ruhe zu kommen. Einige davon sind sehr praxisnah und einfach, bei anderen geht es eher um einen ganzen Lebensstil. Doch Du möchtest nicht im Burn-out landen und sehnst Dich danach, aus der Ruhe heraus zu agieren? Dann sind diese 6 Lösungen höchst relevant für Dich.


  


  Ablenkungen sind keine Entspannung, sondern nur weiterer innerer Traffic.


  


  Lösung 1: Gesund runterkommen


  Es gibt Dinge, die helfen wirklich zu entspannen, und Dinge, die den tiefer liegenden Stress nur überdecken. Das Entspannen selbst ist etwas, das das Gehirn und Dein Körper tun können. Im Schlaf passiert das jede Nacht. Wenn Du nicht schlafen kannst oder schlecht schläfst, kann das bereits ein Symptom sein, dass Du tagsüber dauerhaft in zu hoher Drehzahl gefahren bist und keine Zeit zum Runterkommen hattest. Chris Surel hat dafür ein passendes Bild: Wir können nur dann Vollgas fahren, wenn wir auch eine Bremse haben und sie auch benutzen können. Wer immer nur das Gas durchdrückt und nie auf die Bremse tritt, der ist irgendwann genau das: durch.


  Wichtig ist dabei, den suchthaften Charakter von Dauerablenkung zu durchschauen. Dopamin macht süchtig. Es ist jenes Hormon, das freigesetzt wird, wenn man ein Ziel erreicht oder etwas findet. Wenn einer unserer Vorfahren durch den dunklen Wald lief und auf einmal eine große rote Frucht fand, wurde in seinem Hirn Dopamin ausgeschüttet. Denn diese Frucht bot notwendige Kohlenhydrate. Nun leben wir nicht mehr im Wald, aber im Gehirn wird auch Dopamin freigesetzt, wenn auf einem Bildschirm ein roter Knopf blinkt. Das Draufdrücken und Nachsehen setzt Dopamin frei. Das Entdecken einer interessanten Nachricht. Das Klicken auf ein spannendes Video. Ist das Gehirn erst einmal an die stetige Dosis Dopamin gewöhnt, fühlt es sich wie Verlust an, wenn man einfach mal abschaltet.


  Leider bin ich selbst dahingehend für mich oft das beste Anschauungsbeispiel. Mir scheint, der folgende Satz fasst das Problem ganz gut zusammen: Der nicht an Stille gewöhnte Geist sucht sich die Ablenkungen, unter denen er leidet. Wir leiden tatsächlich unter den Ablenkungen, auch wenn uns das oft nicht bewusst ist. Doch die Stille auszuhalten, fühlt sich oft bedrohlich an. Ich glaube aber, dass Stille und auch Langeweile so richtig wichtig sind. Mehr Mut zur Langeweile! Dem Gehirn mal die nächste kleine Ablenkung vorzuenthalten, wäre eigentlich genau der richtige Schritt.


  Die erste Lösung besteht darin, für sich selbst eine Liste von Dingen anzufertigen, die einem helfen, wirklich in die Ruhe zu kommen und zwar auf gesunde Weise. Alkohol dämpft zwar die Sinne zunächst, doch beim Abbau des Alkohols im Blut wird wieder Adrenalin freigesetzt. Wer Alkohol oder eine andere Substanz als Beruhigungsmittel verwendet, wird davon nach und nach auch immer mehr brauchen. Jetzt ist der Moment gekommen für eine schonungslose Frage zur Selbstreflexion: Welche der folgenden tendenziell ungesunden Methoden runterzukommen, verwendest Du regelmäßig?


  ○Ablenkung durch Medien


  ○mich ins nächste Projekt stürzen


  ○unnötiges Essen


  ○Alkohol


  ○Zigaretten


  ○Marihuana / andere Drogen


  ○Tabletten


  ○Pornos


  ○Sexsucht


  ○anderes selbstschädigendes Verhalten


  ○ununterbrochene Musik


  ○Binge-Watching


  ○stundenlanges Zocken


  Kreuze an, was für Dich ein Kompensationsmittel ist. Du musst Dich deswegen nicht schlecht fühlen. Jeder von uns bedient sich auch manchmal eines nicht so hilfreichen Mittels. Das ist kein Drama, sollte aber nicht zur Routine werden. Die gute Nachricht ist: Du kannst auf anderen Wegen viel besser zur Ruhe kommen und das ohne die langfristig unangenehmen Nebenwirkungen.


  Deshalb nun zu der viel wichtigeren Frage: Welche der folgenden gesunden Möglichkeiten, zur Ruhe zu kommen, könntest Du stattdessen in Dein Leben einbauen?


  ○Meditation


  ○Spaziergang


  ○Sport


  ○Tanzen


  ○Malen


  ○Basteln


  ○Puzzeln


  ○Musizieren


  ○Lesen


  ○Gebet


  ○Gespräch mit einem guten Freund


  ○eine lange Umarmung


  ○Zeit in der Natur verbringen


  ○Zeit mit einem Tier verbringen


  ○Sauna


  ○Baden / Schwimmen


  ○Tagebuch schreiben


  ○Atemübung


  ○Gymnastik


  ○bewusst ruhige Musik hören


  ○sich selbst etwas kochen


  ○bewusst langsam essen


  ○schlafen


  Kreuze an, was Du in der nächsten Zeit einmal ausprobieren möchtest, wenn Du Dich gestresst fühlst. Irgendetwas ist sicher für Dich dabei. Meine persönlichen Favoriten sind eindeutig Zeit in der Natur verbringen, Joggen, Lesen und das tägliche Gebet.


  


  Der nicht an Stille gewöhnte Geist sucht sich die Ablenkungen, unter denen er leidet.


  


  Lösung 2: Digitale Tricks


  Die Digitalisierung mutet uns neue Herausforderungen zu. Junge Menschen blicken im Schnitt 150-mal pro Tag auf ihre Smartphones.34 Das bedeutet: 150 Ablenkungen. Daran gewöhnt sich das Gehirn jedoch. Auf das Suchtpotenzial habe ich bereits weiter oben hingewiesen.35 Smartphone-Sucht ist keineswegs harmlos. »Die dabei im Gehirn beteiligten Strukturen und Prozesse sind weitgehend identisch mit denen bei stoffgebundenen Suchterkrankungen. Entsprechend geht die ›Handysucht‹ auch vermehrt mit depressiven Symptomen, Ängsten und Selbstvertrauensverlust einher«, so Manfred Spitzer, einer der bekanntesten, aber auch nicht unumstrittenen Aufklärer über die Schattenseite der digitalen Revolution.36 Manchmal hört man das Argument, durch digitale Medien werde die Fähigkeit zum Multitasking gestärkt. Das allerdings ist ein Mythos: Bei allen untersuchten geistigen Fähigkeiten schneiden Multitasker signifikant schlechter ab als Menschen, die sich auf eine einzige Sache konzentrieren. Sie sind langsamer, weniger fokussiert und kommen weniger oft zu guten gedanklichen Lösungen.37 Es geht also kein Weg daran vorbei, sich selbst im Umgang mit den digitalen Geräten zu überlisten. Hier kommen einige leicht umzusetzende digitale Tricks:


  ●Verbringe bewusst eine gewisse Zeit am Tag ohne ­Handy: Das kann Deine persönliche »Stille Zeit« sein (mehr dazu im nächsten Kapitel), Zeit in der Natur, Medi­tation oder Lesen. Doch lass Dein Handy buchstäblich in einem anderen Zimmer. Es klingt bescheuert, doch leider ist es die Realität: Allein, wenn sich das Handy nur im selben Raum befindet, entspannst Du Dich weniger tief, weil Dein Unbewusstes weiß, dass jederzeit eine Nachricht oder ein Anruf kommen könnte.


  ●Flugmodus ist Dein Freund. Sei nicht immer erreichbar: Wenn Du an einer wichtigen Aufgabe bist, die Deinen Fokus erfordert, dann schalte das Handy in den Flugmodus. Tatsächlich ist der Flugmodus eine meiner liebsten Funktionen. Ich kann weiter Musik hören, die Notizen-App oder meine Bibel-App nutzen, doch von außen nicht gestört werden. Wunderbar! Übrigens: Die Funktion des Flugmodus’ lässt sich auch gut übertragen auf unser Alltag insgesamt. Wir müssen manchmal den existenziellen Flugmodus einlegen, um uns nicht ablenken zu lassen und fokussieren zu können. Fokus-Zeit bedeutet Flugmodus-Zeit. Dabei kann es durchaus zu inneren Höhenflügen kommen.


  ●Grautöne: Als Vater von vier Teenagern kenne ich den Kampf um und gegen das Handy zur Genüge. Meine Tochter Anna hat entschieden, selbst nicht so viel am Handy sein zu wollen und hat deshalb ihren Bildschirm auf Grautöne umgestellt. Der Effekt ist sofort sichtbar. Das Gehirn schüttet weniger Dopamin aus. Der Blick aufs Handy ist weniger aufregend und dadurch weniger ablenkend.38


  ●Weitere Einstellungs-Tricks: Schalte so gut wie alle Benachrichtigungen aus. Je mehr Dein Handy »von alleine« tut, desto mehr kann es Deinen Fokus stören. Weshalb sollte eine Nachrichtenapp das Recht haben, mit einer Meldung auf Deinem Bildschirm aufzutauchen? Weshalb sollte jede Nachricht, die als SMS, per WhatsApp, per Teams, Telegram oder welchen Messenger auch immer kommt, einen Ton oder ein Vibrieren auslösen? Ich empfehle, so wenig wie möglich Mitteilungen, Hinweistöne, rote Signale und Banner zu erlauben, sondern fast alles zu deaktivieren. Vereinbare mit den wichtigsten Menschen in Deinem Leben eine Möglichkeit, wie sie Dich in wirklich dringenden Momenten erreichen können, doch erlaube nicht jedem anderen, Dich permanent um Deinen Fokus zu bringen.


  ●Einen Wecker und eine Armbanduhr benutzen: Wer statt einer Uhr und eines Weckers das Mobiltelefon verwendet, blickt automatisch viel öfter auf den Bildschirm, wo immer neue Ablenkungen warten. Gerade für gesunden Nachtschlaf ist es aber nicht empfehlenswert, kurz vor dem Einschlafen noch am Handy zu sein oder es auch nur im Schlafzimmer liegen zu haben. Erst als ich mir nach vielen Jahren wieder eine Armbanduhr kaufte, merkte ich, wie viel seltener ich auf einmal zwischendrin aufs Handy blicken musste. Kleiner Tipp: Es sollte keine Smartwatch sein, sonst hast Du das Problem nur verlagert …


  ●Urlaub ohne Handy: Einmal im Jahr machen wir als Familie Sommerurlaub, und einmal im Jahr fahren meine Frau und ich alleine als Paar ans Meer. Zu beiden Urlauben nehme ich seit einigen Jahren das Handy nicht mehr mit. Mein Fazit: Ich entspanne bedeutend besser. Wenn ich doch etwas im Internet suchen möchte oder wir einen Film sehen wollen, habe ich ein Tablet dabei. Doch dieses trage ich nicht den ganzen Tag mit mir herum. Uns erschüttert zunehmend der Anblick von Menschen, die bei herrlichstem Wetter am Strand liegen und auf ihren Bildschirm starren. Ich freue mich mittlerweile jedes Jahr besonders auf den Moment, ohne Handy ins Auto Richtung Urlaub zu steigen. Es fühlt sich tatsächlich wie eine Befreiung an. Für Urlaubsfotos habe ich mir tatsächlich wieder eine Kamera gekauft.


  ●Möglichst wenig Social Media auf dem Handy: Social Media macht süchtig. Je verfügbarer ein Suchtmittel ist, desto mehr Macht gewinnt es über das Leben. Du musst nicht jede App auf Deinem Handy haben. Ich persönlich nutze X, Facebook und LinkedIn zum Beispiel nur am Computer, der in meinem Büro steht. So komme ich nicht in Versuchung, mich in der Freizeit damit abzulenken. Instagram nutze ich viel für die Kommunikation meiner Ideen. Die App ist zwar auf meinem Handy, doch mittlerweile nehme ich mir regelmäßig längere Zeiten, in denen ich sie wieder komplett deinstalliere. Ich merke, dass mir das gut tut.


  So, das waren einige digitale Tricks. Welche findest Du hilfreich? Gehe die Liste noch einmal durch und überlege, welche Du umsetzen möchtest.


  


  Dein Smartphone sollte Dir dienen. Nicht Du Deinem Smartphone.


  


  Lösung 3: Fallen analysieren


  Niemand ist perfekt. Es gibt keinen Menschen auf Erden, der seine Ziele immer erreicht. Tatsächlich ist der Leistungsdruck, nie einen Fehler machen zu dürfen, eine große Falle. Es gibt etwas Besseres und Sanfteres als den inneren Perfektionismus: den achtsamen Umgang mit sich selbst. Dieser hat damit zu tun, dass man sich nicht nur vornimmt, irgendetwas zu tun oder zu vermeiden, und sich dann fertigmacht, wenn man es nicht schafft. Er bedeutet, die Rahmenbedingungen so zu gestalten, dass man nicht freiwillig in bestimmte Fallen tappt.


  James Clear hat das sogar als noch wichtiger als das Setzen von Zielen eingestuft: Für ihn muss das System stimmen, durch das wir das Ziel erreichen. Nur dann wird, sogar nach Zielerreichung, die Veränderung dauerhaft und nachhaltig, also eine Gewohnheit, eine »habit« sein. Um das System aber zu verändern, musst Du wissen, wo die Fallen und Stolperstricke auf dem Weg zu ­Deinem Ziel sind.


  Wenn Du Dir also zum Beispiel vorgenommen hast, immer mit dem Schwierigsten zu beginnen, aber bemerkst, dass Dir das oft nicht gelingt, analysiere, warum das an manchen Tagen besonders schwer ist. Es könnte zum Beispiel sein, dass Du an solchen Tagen einfach müde bist. Bei mir selbst ist das ganz eindeutig so. Meine Konzentration ist schlechter, aber auch mein Widerstand gegen Ablenkungen viel geringer, wenn ich zu wenig geschlafen habe. Eine meiner persönlichen Fallen ist, zu spät ins Bett zu gehen oder allgemein zu wenig zu schlafen. Vielleicht ist Dein Vorsatz, weniger Süßigkeiten zu essen. Nun kannst Du Dich jedes Mal verdammen, wenn Du der Tüte Haribo mal wieder nicht widerstehen konntest; oder Du analysierst, in welchen Situationen Du besonders gerne zum Zucker greifst. Oder zum Alkohol. Oder zur Zigarette. Es geht nicht darum, dass es so schlimm ist, einmal eine Zigarette zu rauchen, ein Glas Wein zu trinken oder Schokolade zu essen. Doch wenn Du merkst, dass es Dir schwerfällt, Deinen Konsum zu kontrollieren, dann analysiere, in welchen Situationen Du Verlangen entwickelst. Was sind Deine Fallen? Wie könntest Du schon im Vorfeld dafür Sorge tragen, dass die Falle überhaupt nicht erst entsteht? Oder falls es sich nicht vermeiden lässt, wie kannst Du dafür Sorge tragen, dass Du nicht unvorbereitet bist?


  Tatsächlich ist das Umgehen von vermeidbaren Fallen eines der effektivsten Mittel zur Verhaltensänderung. In einer konkreten Versuchungssituation kann es extrem schwer sein, einem negativen Muster zu entkommen, das man eigentlich durchbrechen möchte. Also: Wenn der Tag überstressig war, dann ist der Verzicht auf das Glas Wein, die Tafel Schokolade oder die mediale Ablenkung vielleicht kaum zu schaffen. Doch am Tag selbst Pausen einzubauen und gesund zu entspannen, wäre viel einfacher, und die Falle würde schließlich gar nicht erst entstehen.


  Übung: Denke kurz nach, was Deine typischen Fallen sind. Welche Situationen führen dazu, dass Du Dinge tust, die Du eigentlich nicht tun möchtest? Hier sind typische Fallen, die vielleicht auch für Dich herausfordernd sind: 


  ○wenn ich überarbeitet bin 


  ○wenn ich zu wenig geschlafen habe


  ○wenn ich mich emotional ausgelaugt fühle


  ○wenn ich über meine Grenzen gegangen bin


  ○wenn ich nur mal kurz etwas auf YouTube anschauen will ...


  ○wenn ich alleine in einem Hotelzimmer bin 


  ○nach einer belastenden Begegnung


  ○wenn ich gestresst bin 


  ○wenn ich allgemein in einer eher deprimierten Stimmung bin


  ○wenn ich Alkohol getrunken habe


  ○wenn ich mich einsam fühle


  ○wenn mir langweilig ist 


  Wenn Du auf die für Dich relevanten Fallen blickst: Wie lassen sie sich umgehen? Und falls sich eine nicht umgehen lässt, wie könntest Du im Vorfeld Sorge dafür tragen, dass Du gut durch die Situation kommst? Was bräuchtest Du dann eigentlich? Wie kannst Du Dich selbst darin unterstützen, so als wärest Du selbst Dein bester Freund?


  Lösung 4: Gefühle und Bedürfnisse


  Die Frage, was ich eigentlich brauche und will, ist nicht ganz banal. Für das nächste Thema schicke ich jetzt eine kleine Warnung voraus: Jetzt geht es eine Stufe tiefer. Bist Du bereit dazu? Wir verlassen das Thema »Zur Ruhe kommen« und »Fokussiert leben« nicht, aber setzen es in einen breiteren Kontext. Es geht noch einmal darum, was wir eigentlich brauchen und wollen.


  Die anschließende Frage lautet jetzt: Sollen wir unseren Gefühlen folgen? Unsere Gefühle sagen uns ja schließlich, was wir wollen oder nicht wollen. »Tu einfach das, was sich für Dich richtig anfühlt« ist ein Slogan, der auf den ersten Blick recht gut klingt. Das Problem ist allerdings, dass unsere Gefühle sehr wechselhaft sind und keineswegs immer zuverlässige Ratgeber. Wenn ich müde und gestresst bin, kann es sich komplett richtig anfühlen, eine Zigarette zu rauchen. Die Frage ist aber, ob das die beste Option ist. Wenn ich frustriert bin, kann es sich gut anfühlen, meinen Ärger über die Welt an meinem Partner auszulassen. Dauerhaft wird der davon aber nicht gerade entzückt sein.


  Unser Handeln kann nicht immer von Gefühlen geleitet sein. Das Problem ist: Gefühle zu unterdrücken, ist auch keine gute Lösung. Denn zum einen können Gefühle durchaus auf etwas Wahres hindeuten. Bei einer Begegnung hat man ein ungutes Bauchgefühl, das sich im Nachhinein als nur allzu berechtigt erweist. Das Unwohlsein in der Arbeit kann ein wichtiges Signal sein, dass tatsächlich etwas nicht stimmt. Nicht alle Entscheidungen kann man mit dem Kopf alleine treffen, deshalb sind Gefühle auch wichtig. Sie zu unterdrücken, zu ignorieren oder zu verteufeln, kann zum anderen einen permanenten inneren Druck erzeugen und emotionalen Schaden anrichten. Wie also sieht ein guter Umgang damit in einem fokussierten Leben aus?


  Gefühle sind ein guter Tachometer, aber kein gutes Lenkrad. Sie zeigen etwas an, doch sagen sie uns noch nicht, was wir tun sollen. Ein anderes Beispiel: Gefühle sind ein Thermometer, aber kein Thermostat. Sie zeigen die innere Temperatur an, doch sie selbst bringen ebenso wenig eine Lösung hervor, wie ein Thermometer die Raumtemperatur verändern kann.


  Gefühle sind an sich weder gut noch schlecht. Sie sind einfach Teil des Lebens. Es gibt verschiedene Listen von Gefühlen, doch oft werden die folgenden folgenden Grundgefühle genannt:


  ●Freude


  ●Liebe


  ●Neugierde


  ●Traurigkeit


  ●Wut


  ●Ekel


  ●Angst


  Alle diese Gefühle haben eine Berechtigung. Sie gehören zu unserem Menschsein dazu, und es ist grundlegend gut, dass wir sie empfinden können. Gott hat uns nicht als Roboter erschaffen, sondern als fühlende Wesen. Das hat auch seine guten Gründe. Wenn etwas wirklich gefährlich ist, dann ist es gut, davor Angst zu haben. Es kann aber auch sein, dass man Angst vor etwas hat, das eigentlich nicht gefährlich ist. Beim ersten Sprung vom 3-Meter-Turm im Freibad hat wahrscheinlich jedes Kind Angst, doch es lernt, dass man diese Angst überwinden kann. Gefühle sind an sich nicht negativ. Auch die Wut hat eine Berechtigung. Sie ist die Reaktion auf wahrgenommenes Unrecht und eine wichtige Lebenskraft zur Veränderung.


  Gesunder Umgang mit sich selbst bedeutet, Gefühle einfach wahrzunehmen und zu fühlen, ohne sofort in Aktion zu gehen. Die Wut darf da sein, doch sie muss nicht mein Handeln leiten. Tatsächlich ist es grundsätzlich nie gut, wichtige Entscheidungen in hoch emotionalen Momenten zu treffen. Gefühle sind wie Wellen, die kommen und gehen. Auch die Trauer zum Beispiel will wahrgenommen und gefühlt werden. Eine gute Hilfe, Zugang zu den eigenen Gefühlen zu bekommen, ist die Wahrnehmung des eigenen Körpers.


  Übung: Welche Gefühle nimmst Du gerade in Dir wahr? Atme dazu tief in den Bauch und stelle nach innen die einfache Frage: »Wie geht es mir gerade wirklich?« Vielleicht melden sich als Erstes die Körperempfindungen wie ­Müdigkeit, Hunger oder ein Schmerz. Gibt es darunter oder zusätzlich auch Gefühle? Beginne nicht, sie zu analysieren, es genügt, dass Du sie einfach wahrnimmst. Doch nimm Dir dafür wirklich Zeit. Meistens ist unser Kopf schneller als unsere Gefühle. Es geht aber nicht darum, über unsere Gefühle nachzudenken, sondern zu spüren, was gerade wirklich da ist. Deshalb mag ich die Frage nach innen besonders mit der folgenden Pause im Satz: 


  Wie geht es mir gerade .............................. wirklich?


  Nimm Dir im Alltag bewusst Zeit, Deine Gefühle und Bedürfnisse wahrzunehmen. Danach kannst Du entscheiden, wie Du damit umgehen möchtest. Auch für Gefühle und Taten gilt der Satz von Viktor Frankl: Es gibt einen Raum zwischen Reiz und Reaktion und in diesem Raum liegt unsere Würde begründet.


  Komplizierter wird der Umgang mit den eigenen Gefühlen immer dann, wenn man es im Leben auch mit anderen Menschen zu tun hat. Denn wir sind Wesen der Verbundenheit und erleben unser Gefühlsleben automatisch im Zusammenhang mit den Gefühlen anderer Menschen. In den nächsten beiden Lösungsvorschlägen wird es noch mehr darum gehen, doch eine entscheidende Aufgabe des guten Umgangs mit sich selbst ist das Klären, wofür man sich verantwortlich fühlt und wofür nicht.


  Für den Umgang mit Gefühlen bedeutet das: Rege ich mich gerade über etwas auf, was eigentlich gar nicht mein Problem ist? Lasse ich mich von der negativen Stimmung eines anderen anstecken? Oder kann ich die Gefühle meines Partners, meiner Kinder, meines Chefs auch bei der Person lassen, ohne sie mir selbst »anzuziehen«?


  In ihrem sehr einsichtsreichen Buch »Die Sucht, gebraucht zu werden« spürt Melody Beattie dem Thema der »Koabhängigkeit« nach, also der Tendenz, die Probleme anderer Menschen zu den eigenen zu machen. Eines ihrer Prinzipien ist für die Kunst eines fokussierten Lebens ganz entscheidend. Denn wie kann man eigentlich handeln, wenn man selbst fokussierter leben möchte, doch ein Mensch in der direkten Umgebung in innerem oder äußerem Chaos lebt? Nach Beattie hilft eine innere Einstellung nach dem Motto: »Du kannst Dich entschließen, Dein eigenes Leben zur Hölle zu machen, aber ich lasse mir dadurch mein Leben nicht zur Hölle machen. Du kannst Dir den Tag vermiesen, aber ich lasse mir dadurch nicht den Tag vermiesen. Du kannst Dein Leben im Chaos versinken lassen, aber ich lasse dadurch nicht mein Leben im Chaos versinken.«39 Gerade in der Partnerschaft oder einer schwierigen Familiensituation kann eine solche Einstellung extrem anspruchsvoll sein. Doch Beattie schreibt aus ihrer jahrelangen Erfahrung als Frau eines alkoholkranken Mannes, sie weiß also, wovon sie spricht.


  Das Wahrnehmen der eigenen Gefühle ist jedenfalls essenziell wichtig, um dann für sich zu klären, wie man handeln möchte. Wenn es dabei auch um Gefühle und Erwartungen anderer Menschen geht, brauchen wir innere Orientierung, was jetzt tatsächlich in den eigenen Zuständigkeitsbereich fällt und was eben auch nicht.


  Zu unterscheiden, wofür man wirklich verantwortlich ist und wofür nicht, ist eine große Frage der Lebensweisheit. Bekannt ist das »Gelassenheitsgebet«, das meistens dem US-amerikanischen Theologen Reinhold Niebuhr zugeschrieben wird:


  Gott, gib mir die Gelassenheit, 
Dinge hinzunehmen, 
die ich nicht ändern kann,


  den Mut, Dinge zu ändern, 
die ich ändern kann,


  und die Weisheit, 
das eine vom anderen zu unterscheiden.


  Übung: Zum Wahrnehmen der eigenen Gefühle und zum guten Umgang mit sich selbst kann liebevoller Dialog mit sich selbst helfen. Stell Dir vor, Du wärest ein verständnisvoller, lieber Freund. Stell Dir vor, er würde Dich bei einem langen Waldspaziergang fragen, wie es Dir geht. Doch das nicht als oberflächliche Frage, sondern wie oben mit der Betonung: Wie geht es Dir wirklich? Was antwortest Du? Was spürst Du gerade? Überprüfe, ob Du Deinen Körper wahrnehmen kannst. Spürst Du irgendein Gefühl in Deinem, Körper? Wie fühlt es sich an? Was würde Dein richtig guter Freund nun dazu sagen? Du kannst Dir statt dem Freund auch eine perfekte Mama oder einen perfekten Papa vorstellen. Sage nun solche Dinge zu Dir, die ein vollkommen verständnisvoller Mensch zu Dir sagen würde. Falls Du Dir dabei etwas eigenartig vorkommst, denke bitte daran: Wir sind in Gedanken fast ständig in einem Dialog mit uns selbst. Nur leider ist das, was wir zu uns selbst sagen, sehr oft negativ. »War ja klar, dass das schiefgeht«, »Du bist so ein Versager!«, »Das geschieht Dir ganz recht«, sind innere Sätze, bei denen Du Dich selbst vielleicht auch manchmal ertappst. Beim liebevollen Selbstgespräch geht es nicht um Selbstbeweihräucherung, sondern um einen guten Umgang mit sich selbst. Dazu helfen Sätze wie: 


  ○Das tut gerade richtig weh. Es ist OK, dass es sich nicht sofort wieder normal anfühlt. 


  ○Es ist nicht so schlimm. Versuch es einfach noch mal. 


  ○Du bist geliebt und wertvoll, auch wenn Du nicht perfekt bist. 


  ○Wie schön, dass Du Dich freust und das Leben genießt. 


  ○Du fühlst gerade Liebe und Zuneigung, das ist wundervoll. 


  ○Du bist wach und voller Energie, dafür bist Du dankbar! 


  ○Gib nicht auf, mach einfach weiter. 


  ○Du hast auch schon andere Herausforderungen überstanden, verlier nicht die Hoffnung. 


  ○Ja, Du hast Angst, aber in Dir ist auch Mut, die Angst zu überwinden. 


  ○Es ist normal, dass Du wütend bist, denn das war wirklich nicht OK. 


  ○Hab keine Angst, morgen ist ein neuer Tag und das Leben geht weiter. 


  ○Die Welt geht nicht unter, wenn Du nicht alles 100 % perfekt schaffst. 


  ○Es ist so gut, dass es Dich gibt. 


  ○Manchmal geht es eben nicht so schnell. Verlier nicht die Geduld. 


  ○Auch das geht vorbei. 


  Streiche Dir die Sätze an, die Dich ansprechen. Vielleicht möchtest Du einen eigenen Satz formulieren? Nur zu. Es geht ja um Deine Gefühle, um Dich. Probiere es und Du wirst sehen: Der Umgang mit den eigenen Gefühlen und liebevolles Selbstgespräch haben zwar auf den ersten Blick nicht so viel mit dem fokussierten Leben zu tun. Du wirst aber spüren, dass es Dir leichter fällt, zur Ruhe zu kommen und auch dadurch stärker im Fokus zu bleiben, wenn Du Deine Gefühle bewusst wahrnimmst – ihnen aber nicht immer sofort folgst. 


  Lösung 5: Die Sache mit Gott


  Was hat der Glaube mit dem Zur-Ruhe-Kommen zu tun? Falls Du nicht religiös bist, kannst Du dieses Kapitel auch überspringen, doch vielleicht ist die Frage trotzdem interessant für Dich. Der erste Einwand gleich vorweg: Sehr viele Formen von Spiritualität und Religion haben nicht viel mit dem inneren Ankommen zu tun.


  Wo Glaube mit Leistungsdruck, moralischer Enge oder gar Zwang verbunden ist, steht das ganze Gebäude von vornherein auf dem falschen Fundament. Leider ist das bei vielen Menschen so; dass manche dann von Gott erst mal nichts mehr wissen wollen, kann ich sehr gut verstehen.


  Interessant ist aber, dass in den Worten von Jesus die Verbindung von Glauben und Ruhe ganz eindeutig hergestellt wird. Er spricht einmal zu seinen Zeitgenossen: »Kommt alle zu mir, die ihr mühselig und beladen seid; ich will euch Ruhe verschaffen. Nehmt mein Joch auf euch und lernt von mir; denn ich bin sanftmütig und demütig von Herzen und ihr werdet Ruhe finden für eure Seelen« (Mt 11,28 f.) Zum Verständnis: Ein »Joch auf sich zu nehmen« bedeutete im jüdischen Kontext der damaligen Zeit, bei einem Rabbi in die Schule zu gehen. Dabei ging es um viel mehr als nur um theoretische Religion. Ein Rabbi war ein Lehrer für die Schule des Lebens. Der Anspruch Jesu ist, dass alle, die ihm folgen, tatsächlich Ruhe finden. Es geht also nicht um eine weitere Belastung, weiteren Druck, sondern um das exakte Gegenteil.


  Klingt verheißungsvoll? Ich finde durchaus. Erfunden hat Jesus dieses Konzept allerdings nicht. Schon viele Hundert Jahre früher heißt es in einem Psalm, also einem Gebet der alten Israeliten: »O Herr, nicht hochmütig ist mein Herz, nicht erhebe ich stolz meine Augen. Nach großen Dingen jage ich nicht, nach Dingen, die mir zu hoch sind. Schweigen lehrte ich meine Seele, und ich schaffte ihr Frieden. Wie ein Kind auf dem Schoß der Mutter, wie ein Kind, so ruht meine Seele in mir« (Ps 131) Was wie eine moderne Achtsamkeitsübung klingt, wird von frommen Juden seit Urzeiten gebetet. Die Seele im eigenen Inneren zur Ruhe gebracht, wie ein frisch gestilltes Baby bei seiner Mama: Wer das erlebt, der bricht definitiv aus dem verhängnisvollen Zyklus von Stress und Ablenkung aus. Doch wie kann dieser Ausbruch gelingen?


  Treten wir noch einmal einen Schritt zurück, buchstäblich: Wenn man zu nah an etwas steht, erkennt man oft seine Form nicht oder nicht richtig. Manchmal hilft es dann, ein wenig Abstand zu nehmen, eben einen Schritt zurückzutreten. Egal, ob Du mit dem Glauben etwas anfangen kannst oder ob Dir das eher fremd ist: Worum es beim Glauben nicht geht, ist irgendein unwissenschaftlicher Unsinn, den Menschen in ihr Weltbild einbauen, weil sie nicht rational genug sind. Es geht eher um die unserem Leben zugrunde liegende Ansicht darüber, wie die Welt und das Leben insgesamt aussehen.40


  Das klingt abstrakt, ist aber ganz konkret. Es macht einen gewaltigen Unterschied, wie sich für mich die Welt und das Leben darstellen. Ob die Welt in meinen Augen ein sicherer oder ein unsicherer Ort ist, das beeinflusst mein Denken, Fühlen und Handeln zutiefst.


  Ganz wichtig ist nun: Die »Wissenschaft« kann nicht messen, ob die Welt ein sicherer oder unsicherer Ort ist. Sie kann Naturphänomene beschreiben und gewisse Vo­raussagen treffen; das macht Naturwissenschaften so wichtig. Doch die wesentlichsten Fragen des menschlichen Lebens sind dadurch noch nicht einmal berührt: »Was ist wirklich wichtig?« »Wie sollte ich handeln?« »Hat das Leben Sinn?« »Ist es gut, dass es mich gibt?« »Worauf kann ich mich verlassen?« »Was gibt mir inneren Halt?« »Wofür lohnt es sich zu leben?« Das sind nur einige dieser existenziellen Fragen, und jeder Mensch, ob religiös oder nicht, steht vor ihnen.


  Die erste Möglichkeit, sie zu beantworten, hat etwas mit dem zu tun, was wir haben oder leisten. Wir definieren uns durch Status und Können. »Worauf kann ich mich verlassen?« – »Auf meine eigene Kompetenz«, so könnte eine Antwort lauten. »Was ist wirklich wichtig?« – »Dass ich alles richtig mache.« Ganz selten sprechen wir das so deutlich aus, doch tief im Herzen des Menschen gibt es diese Motivation durch Leistung. Das ist an sich nicht schlecht. Doch das Problem ist, dass niemand von uns immer seinem Ideal entspricht.


  Wie bereits an anderer Stelle gesagt: Es wäre ein großes Missverständnis, wenn man dieses Buch als eine weitere Stimme der Selbstoptimierung durch Leistung verstehen würde. Es geht um etwas viel Größeres. Gibt es einen tragenden Grund, von dem aus ich befreit und ohne Leistungsdruck kreativ und effektiv aus dem Vollen schöpfen kann? Die Antwort der Bibel lautet eindeutig: Ja, gibt es. Und hier kommt ein Konzept ins Spiel, das seltsam unmodern klingt, doch absolut zeitlos ist: Gnade. Seit dem 1970ern ist eine Flut an Selbstliebe-Ratgebern erschienen. »Ich bin OK, Du bist auch OK«, lautet das schlichte Mantra. Das Problem dabei ist allerdings, dass wir tief drin spüren, dass das nur die halbe Wahrheit ist. Wer sich selbst oder anderen Menschen schon einmal beim Leben zugesehen hat, weiß sehr genau, dass weder ich selbst immer OK bin, noch andere Menschen.41


  »Gnade« ist da viel realistischer. Umgangssprachlich gibt es den Ausdruck eines »begnadeten Sängers«; damit ist gemeint, dass jemand ein ganz besonders großes Maß an Talent in die Wiege gelegt bekommen hat. Gnade hat etwas damit zu tun, dass man sie sich nicht durch Leistung allein verdienen kann. Auf das ganze Leben bezogen bedeutet Gnade, dass ich angenommen und geliebt bin, obwohl ich scheitere. Dieser Gedanke gewinnt im Christentum eine zentrale Stellung. Er bildet die Mitte dessen, worum es im Glauben überhaupt geht. In den Schriften des Neuen Testaments ist das das Geheimnis des Todes und der Auferstehung Jesu: ein Geschenk der Annahme und der Vergebung, das in mir etwas auf tiefster Ebene heil machen kann.42 Wenn ich mein Scheitern anerkenne und aus ganzem Herzen um einen Neuanfang bitte, dann wird er mir geschenkt. Nicht kraft dessen, was ich selbst leiste, sondern durch das, was Jesus für mich getan hat.


  Die rationalen Erklärungen kommen hier an ein Ende. Beim Glauben geht es mehr um ein Erfahrungswissen als um verkopfte Theorien. Wenn Dich das Thema mehr interessiert, findest Du auf meinem YouTube-Kanal viele Anregungen dazu oder auch in meinem Buch »Gott ungezähmt«. Zum Einstieg kannst Du es einfach einmal mit diesen kurzen Gebeten oder biblischen Aussagen versuchen. Für Sätze, die man für sich bewusst ergreift, gibt es in der spirituellen Szene auch oft den Ausdruck »Affirmationen«. Um so etwas Ähnliches handelt es sich hier; doch mit Esoterik haben Sätze wie die folgenden überhaupt nichts zu tun. Sie sind Wahrheiten, auf die Du Dein Leben gründen kannst. Manche sind etwas frömmer, manche eher allgemein. Nimm Dir dafür einen ruhigen Moment Zeit. Atme ein paar Mal tief ein und aus. Sprich dann langsam einen der folgenden Sätze, egal ob laut oder leise:


  ●Mein Leben wird getragen von Liebe.


  ●Ich lasse los, was mich hält, und öffne mich dem Neuen.


  ●Ich sage Ja zu meinem Leben.


  ●Gott, danke, dass Du mich liebst und wolltest, dass es mich gibt.


  ●Nimm mein Leben, Herr, ich lege es in Deine Hände.


  ●Ich empfange Deine bedingungslose Liebe zu mir.


  ●Vergib mir meine Schuld und hilf auch mir, anderen zu vergeben.


  ●Herr, Jesus Christus, hab Erbarmen mit mir, dem Sünder.


  ●»Der Herr ist mein Licht und mein Heil, wen sollte ich fürchten!« (Ps 27,1)


  ●»Den Weg des Lebens lässt du mich schauen, vor deinem Angesicht die Fülle der Freude.« (Ps 16,11)


  ●»Der Herr ist mein Hirte, ich leide nicht Not.« (Ps 23,1)


  ●Dein Wille geschehe.


  ●Ich lege Dir meine Sorgen hin und empfange Deinen Frieden.


  ●»Gerechtigkeit aus Glauben, haben wir Frieden mit Gott durch unseren Herrn Jesus Christus.« (Röm 5,1)


  Gottes Ziel für unser Leben hat jedenfalls viel mit Frieden und Ruhe zu tun. Einem Frieden allerdings, der etwas mit Struktur und Fokus zu tun hat: »denn Gott ist kein Gott der Unordnung, sondern des Friedens.« (1 Kor 14,33)


  


  Jeder Mensch glaubt an etwas. Doch nicht jeder macht sich bewusst, woran.


  


  Lösung 6: Stille lernen


  Die afrikanischen Völker der Aschanti und der Yoruba haben eine ganz besondere Theorie darüber, warum die Welt oft ein so chaotischer Ort geworden ist: Ihre Mythologie berichtet davon, der höchste Gott Nyame habe sich erbost vom Planeten Erde entfernt, weil die Menschen ihm einfach zu viel Lärm machten.43


  Fest steht: In der Stille kommen wir leichter zur Ruhe, und dennoch fällt uns Stille oft schwer. Es gibt keine Epoche der Menschheitsgeschichte, in der ständige Beschallung so selbstverständlich war. Während Musik auch entspannen kann, verhindert Dauerberieselung tiefe Entspannung und echten Fokus. Zum Wert der Stille wird mittlerweile intensiv geforscht. Laut der Attention Restoration Theory der Umweltpsychologen Rachel und Stephen Kaplan kann das Gehirn seine kognitiven Ressourcen besser regenerieren, wenn es möglichst wenig sensorischen Input erhält. Sind wir dauerhaft vielen verschiedenen Reizen ausgesetzt, ist unser Konzentrationsvermögen demnach irgendwann erschöpft.44


  Die Kunst des fokussierten Lebens bedeutet unweigerlich auch, Stille neu zu lernen. Denn wie bereits weiter oben betont, gilt: Der nicht an Stille gewöhnte Geist sucht sich die Ablenkungen, unter denen er leidet. Nun ist es mit der Stille genauso wie mit allen konkreten Hilfestellungen in diesem Buch: Sie kosten erst mal Überwindung, doch nach und nach möchte man sie nicht mehr missen. Wie die Reiskörner auf dem Schachbrett zahlen sie sich nach und nach aus. Stille regelmäßig in den Alltag einzubauen, wird schon ziemlich bald eindeutig positive Effekte auf die Qualität Deines Schlafes, auf Deinen Stress­pegel, Deine Konzentration, Leistungsfähigkeit und auch auf Dein geistliches Leben haben, auf Dein emotionales Wohlbefinden und Deine Beziehungen.


  Hier kommen ein paar Übungen dazu, einige davon eignen sich für Einsteiger, an andere kannst Du Dich nach und nach wagen:


  1.In die Wolken blicken


  Das lässt sich besonders leicht in den Tag einbauen: Heb den Blick einen Augenblick lang in den Himmel. Tu nichts dabei, sondern schau einfach, was Du da siehst. Wenn Du das 30 Sekunden oder eine Minute lang machst, hast Du bereits ein wenig mehr Ruhe in einen hektischen Alltag gebracht.


  2.White Noise statt Musik


  Wenn Du im Auto sitzt, etwas arbeitest oder sonst etwas tust, während dessen Du normalerweise Musik hören würdest, versuche es einmal mit minimalistischen ruhigen Klängen. Unter »white noise« findest Du auf Spotify oder YouTube viele beruhigende Klänge, es gibt auch eigene Apps dazu.45 Gerade, wenn Du aus einer stressigen Situation kommst, tut es Dir wahrscheinlich gut, nicht sofort mit Musik, den Nachrichten oder einem Podcast zu starten, sondern mit einem akustischen Minimalprogramm.


  3.Körper wahrnehmen


  Eine gute Methode, innerlich zur Ruhe zu kommen, ist, den eigenen Körper bewusst wahrzunehmen. Suche Dir dazu einen bequemen Ort und schließe die Augen. Achte einige Momente lang auf Deinen Atem. Nimm dann Deinen Körper bewusst wahr. Wie fühlt er sich an? Tut etwas weh? Bereits das Wahrnehmen dessen, was jetzt da ist, bringt unseren zerstreuten Geist zurück ins Hier und Jetzt und entspannt dabei. Auch sehr effektiv: Reibe Deine Hände, auf diese Weise spürst Du Dich neu und kannst Dich zugleich fokussieren.


  4.Natur wahrnehmen


  Während wir Menschen uns durch Leistung und Besitz definieren, haben Sonne, Wind, Bäume und Pflanzen dieses Problem offenbar nicht. Du kannst Dir einfach einen Moment nehmen und aus dem Fenster sehen mit einem staunenden und interessierten Blick auf das, was da ist. Noch besser ist es, wenn Du Dir bewusst Zeit für einen Spaziergang in der Natur nimmst. Das Ziel ist aber nicht, dass Du Dich dabei möglichst viel bewegst, Pilze suchst oder tagträumst. Sei stattdessen ganz achtsam für das, was Du hörst, siehst, riechst. Das Wahrnehmen dessen, was da ist, entschleunigt und entspannt.


  Für mich ist die regelmäßige Zeit in der Natur zu einem ganz wesentlichen Schatz meines Lebens geworden. Die entscheidende Herausforderung besteht darin, nicht im eigenen Denken zu bleiben, sondern einfach nur wahrzunehmen.46 Wie wichtig das ist, haben Studien aus der Zeit der Corona-Lockdowns gezeigt: Weil viele Menschen plötzlich nicht mehr ins Büro fuhren oder gingen, fehlte ihnen selbst dieses Bisschen an Draußen-Sein.47 Das hat Auswirkungen auf den Organismus, beispielsweise fehlt die Energie aus dem Sonnenlicht. Doch auch der sogenannte »Panoramablick«, also das Schweifenlassen des Blickes, geht verloren, wenn wir zu wenig im Freien sind.


  5.Auf Musik und Medien verzichten


  Abspülen, ohne dabei etwas anzuhören. Einen Abend ganz ohne elektronische Medien verbringen, stattdessen lesen oder reden. Eine Autofahrt ohne Radio. Eine Vorbedingung der inneren Stille ist es, die schiere Menge an aufgenommenen akustischen Impulsen zu reduzieren. Das fühlt sich am Anfang unvertraut an, bringt langfristig aber mehr Ausgeglichenheit.


  6.Stille Zeit


  Die erste Stunde des Tages entscheidet viel über den Rest. Sich vor dem Beginn des Trubels bewusst eine Zeit der Stille zu nehmen, gehört zu den wichtigsten Übungen für mehr Fokus und innere Ruhe. Der Morgen ist dazu ideal geeignet: Das Gehirn ist noch wie ein unbeschriebenes Blatt.


  Obwohl selbst kein geborener Morgenmensch, habe ich meinen Tagesrhythmus so umgestellt, dass ich morgens Stille und Zeit alleine habe. Das geht allerdings nur, wenn man am Abend zuvor rechtzeitig ins Bett geht. Mein Tipp ist: Nimm Dir möglichst jeden Tag die gleiche Zeit am gleichen Ort. Setze eine feste Zeit, stell Dir einen Wecker und lege das Handy bewusst in ein anderes Zimmer. Entwickle Dein eigenes Ritual. Vielleicht möchtest Du eine Kerze anzünden. Vielleicht beginnst Du mit einer Atemübung oder der Körperwahrnehmung. Im Internet finden sich zahlreiche Anleitungen zu Meditation. Für mich persönlich ist die Zeit eine »Stille Zeit« mit Gott. Wenn Du Anregungen möchtest, wie Du eine persönliche Gebetszeit gestalten kannst, empfehle ich Dir mein Buch »Einfach Gebet«.48 Eine sehr einfache Form wäre, dass Du erst zur Ruhe kommst, dann eine Passage aus der Bibel liest (zum Beispiel einen Psalm oder einen Abschnitt aus den Evangelien) und dann darüber mit Gott ins Gespräch kommst. Du kannst mit ihm sprechen wie mit einem guten Freund.


  7.Stille Tage


  Für einen Tag alleine in die Berge oder eine Ferienwohnung fahren und die Stille aushalten: Das ist eher ein Vorhaben für Geübte, doch Du solltest es unbedingt einmal ausprobieren. Natürlich bieten auch Klöster und geistliche Zentren »Tage der Stille« an. Das ist besonders empfehlenswert, wenn Du Dir Anleitung oder Gemeinschaft wünschst. Du wirst sehen: Die wirkliche Kraft der Stille entfaltet sich erst nach ein paar Stunden oder Tagen. Für mich sind zwei- bis dreimal im Jahr ein paar Tage der Stille wirkliche Kraftquellen geworden.


  


  Stille kostet erst mal Überwindung, doch nach und nach möchte man sie nicht mehr missen.


  


  IV. LEBENSRHYTHMUS


  In den vorausgehenden Kapiteln hast Du von den Feinden des Fokus gehört und Du hast gelernt, wie Du ihnen begegnen kannst. Du hast die Bedeutung des Zur-Ruhe-Kommens verstanden und weißt nun auch, warum das oft nicht ganz von alleine klappt. In diesem Kapitel fügt sich nun alles zusammen, und es geht um die entscheidende Frage: Wie sieht die »Kraft eines fokussierten Lebens« nun ganz konkret in Deinem Alltag aus?


  Dazu ist das Konzept von Routine und gesundem Rhythmus entscheidend. Alle Lebewesen leben danach. Bei Tieren wechseln sich Schlaf- und Wachphasen ab, bei Pflanzen die Zeiten des Keimes und der Frucht. Das Leben in Rhythmen ist für uns Menschen wahrscheinlich auch deshalb so natürlich, weil wir rhythmische Abfolgen auch in der Natur vorfinden: Tag und Nacht, Ebbe und Flut, die Jahreszeiten. Der Naturwissenschaftler Harald Lesch und der Theologe Thomas Schwartz, beide bekannt aus ihren Fernsehsendungen, schreiben darüber in ihrem Buch »Die Zukunftsformel. Echter Fortschritt braucht Wiederholung« und führen aus: »›Ich glaube, dass heutzutage wirklich unterschätzt wird, wie viel Gewinn in der Wiederholung stecken kann. Unser gesamtes Leben ist geprägt vom Prinzip der Wiederholung. Wir sind im wahrsten und besten Sinne des Wortes Wiederholungstäter.‹ Wir Menschen als Wiederholungstäter und das Leben als eine Abfolge von Wiederholungen? Stimmt das? Und wenn ja, was bedeutet dann Fortschritt, echter Fortschritt, und wie lautet die Zukunftsformel? Wir werden dabei entdecken, dass die Wiederholung tatsächlich eines der entscheidenden Grundprinzipien des Lebens ist, wenn nicht sogar das entscheidende.«49


  Die beiden haben recht: Tatsächlich ist das Leben die Abfolge von Wiederholungen, Routinen. Auch wir selbst sind in unserem konkreten Leben Lebewesen der Routine. Wir müssen ein- und ausatmen, nach einer gewissen Zeit schlafen und essen; auch unsere Verdauung, der hormonelle Zyklus und bestimmte wiederkehrende Handlungen verlaufen nach gewissen gleichbleibenden Mustern. Der Vorteil an jeder Routine ist: Wenn sie einmal etabliert ist, erfordert ihre Beibehaltung wenig Anstrengung. Du musst nicht jeden Tag mit Dir hadern, ob Du tatsächlich auch heute Abend die Zähne putzen sollst. Wenn Du es Dir angewöhnt hast, dann tust Du es automatisch. Gesunde Routinen machen auch Spaß. Wer regelmäßig Sport treibt oder Zeiten der Stille einbaut, der tut nicht nur etwas sehr Gesundes, es würde ihm sogar etwas fehlen, wenn er es nicht mehr täte.


  Ein gutes Beispiel für das Leben in Routinen und bestimmten Rhythmen ist ein Garten. Als Geisteswissenschaftler fasziniert mich seit Langem, warum in vielen antiken Ursprungserzählungen der Mensch in seinen Anfängen in einem Garten gedacht wird. Welches Hintergrundwissen über das menschliche Leben steckt in diesen Geschichten? Für die ganze Gesellschaft habe ich das in meinem Buch »Eden Culture« analysiert und in den drei Begriffen Verbundenheit, Sinn und Schönheit zusammengefasst.50


  Der Garten ist aber auch ein hilfreiches Bild, wenn es um die Gestaltung des eigenen Lebens geht. Auf metaphorische Weise taucht es auch in der Bibel auf und zwar in einem erotischen Liebesgedicht, dem Hohelied. Die junge Braut spricht dort: »Schaut nicht auf mich herab, weil ich dunkel bin, denn die Sonne hat mich verbrannt. Meiner Mutter Söhne waren mir böse, sie machten mich zur Hüterin der Weinberge; Meinen eigenen Weinberg konnte ich nicht hüten.« (Hld 1,6) Im Schönheitsideal der damaligen Zeit galt helle Haut besonders viel; nur arme Mädchen mussten in der Hitze des Tages auf dem Feld schuften, die reichen blieben im Haus. Doch warum hat die junge Frau ihre Schönheit verloren? Weil sie ihren eigenen Weinberg vernachlässigt hat, um sich um die ihrer Brüder zu kümmern. Schon seit über 2000 Jahren wird das Hohelied als Analogie gelesen. Während es natürlich auch tatsächlich ein Liebeslied war, wurde es schon in rabbinischen Zeiten als symbolischer Text für die Beziehung der Seele mit Gott ausgelegt. Mit dieser Brille könnte man ganz modern sagen: Hier ist ein Mensch, der sich um alles Mögliche gekümmert hat, aber dabei etwas ganz Wesentliches verloren hat. Er hat sich nicht um seinen eigenen inneren Garten gekümmert. Er hat das Wichtigste vernachlässigt, weil er es, weil er sich aus dem Fokus verloren hat.


  Das fokussierte Leben hat nämlich tatsächlich gewisse Ähnlichkeiten mit der Arbeit in einem Garten. Vieles daran besteht aus kleinen, stetigen Schritten. Keiner von ihnen sieht auf den ersten Blick spektakulär aus. Über Monate hinweg bringt das Umgraben, Unkraut-Jäten, Ansäen und Gießen kein sichtbares Ergebnis. Doch nach und nach wird das Ergebnis sichtbar. So wie die Reiskörner auf dem Schachbrett schließlich unermesslich viele werden, kann im Garten aus einer kleinen Pflanze ein großer Obstbaum werden, der Jahr für Jahr Hunderte von Früchten bringt. Das geschieht aber nur, wenn man sich um diesen Garten kümmert. Denn auch das ist wahr: Von alleine wächst in einem Garten zwar alles Mögliche, doch nicht unbedingt das, was man dort haben möchte. Auch unser innerer Garten kann überwuchern.


  Interessant ist, dass die junge Frau im Hohelied ihren Garten nicht mit böser Absicht vernachlässigt hat. Im Gegenteil: Es ist die Sorge für andere, die sie dazu brachte. Gerade besonders sozial veranlagten Menschen fällt es schwer zu erkennen, dass es auch ein Zuviel an Beschäftigung mit den Sorgen anderer geben kann.


  Im 12. Jahrhundert schreibt Bernhard von Clairvaux an seinen früheren Mönch, der als Eugen III. von 1145 bis 1153 Papst war:


  »Ich fürchte, dass du eingekeilt in deine zahlreichen Beschäftigungen, keinen Ausweg mehr siehst und deshalb deine Stirn verhärtest; dass du dich nach und nach des Gespürs für einen durchaus richtigen und heilsamen Schmerz entledigst. Es ist viel klüger, du entziehst dich von Zeit zu Zeit deinen Beschäftigungen, als dass sie dich ziehen und dich nach und nach an einen Punkt führen, an dem du nicht landen willst. Wenn du dein ganzes Leben und Erleben völlig ins Tätigsein verlegst und keinen Raum mehr für Besinnung vorsiehst, soll ich dich da loben? (…) Wie kannst du aber voll und echt Mensch sein, wenn du dich selbst verloren hast? Auch du bist ein Mensch. Damit deine Menschlichkeit allumfassend und vollkommen sein kann, musst du also nicht nur für alle anderen, sondern auch für dich selbst ein aufmerksames Herz haben. (…) Wie lange noch schenkst du allen anderen deine Aufmerksamkeit, nur nicht dir selber! Ja, wer mit sich selbst schlecht umgeht, wem kann der gut sein? Denk also daran: Gönne dich dir selbst. Ich sag nicht: Tu das immer, ich sage nicht: Tu das oft, aber ich sage: Tu es immer wieder einmal. Sei wie für alle anderen auch für dich selbst da, oder jedenfalls sei es nach allen anderen.«51


  »Gönne Dich Dir selbst.« Was für ein Satz. Und ja, gerade, wenn Du sehr aktiv bist und Dich um viele andere Menschen kümmerst, musst Du Sorge um Dein eigenes inneres Leben tragen. Dazu gehören auch gesunde Grenzen, sonst trampelt jeder über die zarten Pflanzen Deines inneren Gartens, und langfristig wächst dort nichts mehr. Die wichtigsten rhythmischen Abläufe Deines inneren Gartens sind auf drei Ebenen: Jahr, Woche und Tag.


  


  Pflege Deinen inneren Garten und er wird Dir ein Leben lang gute Früchte bringen.


  


  Jahresrhythmus


  Was Du nicht planst, planen andere für Dich. Hat das Jahr erst mal begonnen, stehen sehr viele große Dinge schon fest. Deshalb solltest Du Dir schon im laufenden Jahr einen Tag nehmen, an dem Du über das nächste Jahr nachdenkst (je nachdem, wie langfristig Du in Deinem Beruf oder Deiner familiären Situation planen kannst und musst). Wann im kommenden Jahr möchtest Du stille Tage einbauen? An welchem Tag im kommenden Jahr möchtest Du Deine Lebensvision und Deinen generellen Fokus überdenken? Plane diesen Tag oder diese Tage bewusst ein! Die Ebene des Jahres ist die für die ganz großen Fragen im Leben:


  ●Wofür lebe ich eigentlich?


  ●Was für ein Mensch möchte ich sein?


  ●Was ist mir am allerwichtigsten?


  ●Welche Beziehungen sind die wichtigsten in meinem Leben?


  ●Welches Erbe möchte ich hinterlassen?


  ●Was möchte ich vor meinem Tod noch einmal gemacht haben?


  ●Wie steht es wirklich um mein Herz?


  ●Warum tue ich das, was ich tue?


  ●Was ist meine Lebensberufung?


  Auf der Grundlage solcher Fragen solltest Du in Dein Jahr das einplanen, was wichtig, aber nicht dringend ist. Du möchtest noch einmal mit Deinem alten Vater verreisen? Du möchtest endlich einmal zu Fuß nach Santiago pilgern? Du willst Dich in einer Therapie oder einem Seminar tiefen Lebensthemen stellen? All das sollte in Deiner Jahresplanung vorkommen. Nimm Dir wenigstens einen Tag im Jahr Zeit, an dem Du an Deiner Lebensvision arbeitest und Dir neue Ziele steckst.52 Beschließe das Jahr mit einem Jahresrückblick. Meine Frau und ich haben daraus ein kleines Ritual für den 31.12. gemacht. Auch Dankbarkeit und Gebet für das Zurückliegende kann darin Platz finden. Die Jahresebene ist auch die Flughöhe für die größten Fragen des Lebens. Am Ende werden wir vor unserem Schöpfer stehen und sehr vieles, was auf dieser Seite der Ewigkeit von Bedeutung erscheint, wird dann völlig irrelevant sein. Fokussiert leben, bedeutet auch: das Leben im Bewusstsein der Ewigkeit und – wie es übrigens auch die Präambel zum deutschen Grundgesetz sagt – der »Verantwortung vor Gott« zu gestalten.


  Wochenplan


  In der biblischen Schöpfungsgeschichte kommt dem wöchentlichen Rhythmus besondere Bedeutung zu. Das Gebot, am letzten der sieben Wochentage zu ruhen, gilt im Judentum als besonders bedeutsam, hielt Gott sich selbst doch schon daran und ruhte nach dem Schöpfungswerk. Zwar relativiert Jesus die sehr strikten Sabbatgebote des Alten Testaments, doch macht er das dahinterstehende Anliegen keineswegs obsolet: »Der Sabbat ist um des Menschen willen gemacht.« (Mk 2,27) Einen Sabbat in Jerusalem zu erleben, ist tatsächlich eine besondere Erfahrung. Zumindest wenn man in einem frommen jüdischen Viertel ist, scheint die Welt stillzustehen. Gibt es Sabbatzeiten in Deinem Leben? Für uns als Familie ist der Sonntag ein besonderer Tag. Er beginnt mit einem gemeinsamen Frühstück. Alle drei Mahlzeiten essen wir gemeinsam und es ist ein bisschen feierlicher als sonst. Auf dem Tisch steht eine Kerze, die Kleidung ist etwas besser. Wir besuchen den Gottesdienst und nachmittags machen wir zusammen einen Ausflug oder spielen etwas. Nach jüdischer Tradition ist am Sabbat nur erlaubt, was der Beziehung zu Gott dient, der Beziehung zu Menschen oder der eigenen Freude.


  Ein nicht unwesentlicher Teil der Woche ist verplant durch Arbeit, Ausbildung oder Studium. Was wir dabei aber oft übersehen: Die Woche besteht aus 168 Stunden. 24 mal 7. Selbst wenn man 40 Stunden arbeitet und täglich eine Stunde pendelt, bleiben noch 123 Stunden übrig. Selbst wenn man jede Nacht acht Stunden schläft, bleiben noch 67 Stunden übrig. Das ist ganz schön viel. Die Ebene der Woche ist die, in der die Unterscheidung zwischen »dringend« und »wichtig« von zentraler Bedeutung ist.
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  Nimm noch einmal die Liste mit den Dingen zur Hand, die für Dich wichtig, aber nicht dringend sind. Ich habe eine These: Was nicht in Deiner Woche vorkommt, kommt in Deinem Leben nicht vor. Und hier wird die »Kraft eines fokussierten Lebens« ganz konkret. Es genügt nicht, dass es Dir zum Beispiel vom Gefühl her wichtig ist, Zeit mit Deiner Tochter zu verbringen. Nur, wenn es tatsächlich stattfindet, wird sich etwas in Deinem Leben ändern. Es wird aber nur stattfinden, wenn Du konkret Zeit dafür einplanst. Du wirst mehr Sport treiben, wenn Du definierst, wann in der Woche Du das tun wirst. Ebenso trifft das auf alle anderen Ziele dazu, bei denen es um wichtige, aber nicht dringende Themen geht. Fertige Dir dazu eine Skizze an wie früher in der Schule:


   


  Trage nun zunächst die Dinge ein, die Du nicht ändern kannst. Arbeit, familiäre Pflichten, andere feststehende Termine. Du wirst sehen: Das ist schon eine ganze Menge, doch es füllt bei Weitem noch nicht alle 168 Stunden. Das Ziel ist natürlich auch nicht, dass jede Stunde verplant ist. Du solltest immer noch genug leere Felder haben für die Unvorhersehbarkeiten, aus denen das Leben nun einmal besteht. Überlege nun in einem zweiten Schritt, was wirklich wichtig, aber nicht dringend ist. Dazu kann Dir ein Blick auf die Ziele helfen, die Du Dir in Kapitel II selbst gesteckt hast. Hier noch einmal die Bereiche, die Du besonders im Blick behalten solltest:


  ●Gesundheit / Sport


  ●Spiritualität


  ●Familie


  ●Beziehungen


  Auch viele andere Dinge sind wichtig, doch wenn Deine körperliche Gesundheit, Dein geistliches Leben und Deine engsten Beziehungen Schaden nehmen, werden die Auswirkungen langfristig gravierend sein. Wie könnten diese wichtigen Lebensbereiche in Deinem Wochenplan repräsentiert sein? Was würde Dir zusätzlich helfen, um gesunde Entspannung oder einfach Dinge, die Dir Freude machen, einzubauen?


  Lass Dir Zeit und brüte ein wenig über Deinem Wochenplan. Besprich ihn mit Deinem Partner oder guten Ratgebern. Und dann versuche einmal, danach zu leben. Wenn Du merkst, dass Deine Vorsätze zu ambitioniert waren, dann setz einfach noch mal neu an und verändere den Plan. Das ist kein Problem. Übung macht den Meister. Doch Du wirst sehen: Die Ebene der Woche ist für ein fokussiertes Leben von großer Bedeutung.


  


  Was nicht in Deiner Woche vorkommt, kommt in Deinem Leben nicht vor.


  


  Tagesplan


  Wer in nicht-westlichen Kulturen unterwegs ist, dem fallen kleine Rituale auf, die in vielen Ländern der Welt den Alltag bestimmen. Die Waschung vor dem islamischen Gebet, das Räucherstäbchen, das vor der Buddhastatue im Wohnzimmer entzündet wird. Im Vergleich dazu leben wir in eher ritualfreien Zeiten, obwohl eine beliebte Kosmetikkette sich »Rituals« nennt.


  Ich glaube, es ist hilfreich, den Tag durch kleine Gewohnheiten und Rituale zu strukturieren. Richte besonderes Augenmerk darauf, wie Du in den Tag startest und wie Du ihn beendest. Was ist das Erste, das Du am Morgen tust? Das Erste, was Du liest oder aufnimmst? Müssen es unbedingt die Nachrichten sein? Wie sähe der Tag aus, wenn er mit Stille und einem Abschnitt aus einem guten Buch beginnen würde? Am besten wäre es, wenn Du am Morgen etwas Stille hast, um zu spüren, was heute wirklich wichtig ist. Die Kraft eines fokussierten Lebens beginnt dann, bevor Hektik und Getriebenheit einsetzen. Frage Dich: Welche Priorität hat dieser Tag? Wann am Tag bist Du am klarsten? Nutze die Zeit Deiner besten Konzentration für das, was am wichtigsten ist und am meisten Fokus erfordert. Für mich persönlich ist die stille Zeit mit Gott das Wichtigste am Tag, deshalb nutze ich dafür den Beginn meines Tages, an dem ich noch nicht abgelenkt und hellwach bin. Das bedeutet in meinem Fall allerdings: Hellwach bin ich nur, wenn ich vorher meinen Grüntee oder Kaffee getrunken habe.


  Wie möchtest Du den Tag beschließen? Wie wäre es hier mit einem kurzen geistlichen Abschluss, vielleicht auch mit Deinem Partner zusammen? »Die Sonne soll über eurem Zorn nicht untergehen«, heißt es im Epheserbrief (Eph 4,26). Wie wäre es, wenn jeder Beziehungskonflikt am Abend vor dem Einschlafen bereinigt würde? Fest steht, dass Deine Schlafqualität und vielleicht auch Deine Träume davon beeinflusst werden, was Du vor dem Einschlafen tust.


  Oder: In vielen Gegenden läuten bei uns mittags die Glocken zum Gebet. Doch warum sich nicht selbst bewusste Erinnerungen in den Tag einbauen? In den Klöstern gibt es das sogenannte Stundengebet, also über den Tag hinweg verteilte, relativ kurze Gebetszeiten. Sie verhindern, dass man sich in der Hektik des Alltags verliert, und rücken den geistlichen Fokus wieder zurecht. Ich selbst nutze dazu gerne die App »Stundenbuch«, die es kostenfrei im Appstore gibt.


  Ein anderes Ritual, das meinen Alltag sehr bereichert, ist das tägliche Teetrinken. Bereits als Teenager faszinierte mich die asiatische Teekultur, und so beschloss ich, täglich eine Teezeit einzuführen. In ihrer japanischen und chinesischen Spielart ist die Zubereitung des Tees ein kleines Ritual, bei dem es darum geht, das Alltägliche auf achtsame und wertschätzende Weise zu zelebrieren.53 Daraus ist das Eheritual geworden, das meine Frau und mich seit bald 25 Jahren begleitet: Jeden Tag um 17:00 Uhr trinken wir zusammen Tee und sprechen über den Tag. Wenn ich unterwegs bin, telefonieren wir. Auch meine Mitarbeiter wissen, dass ich um 17:00 Uhr immer zu Hause bin, denn unsere Teezeit ist uns heilig.


  Unseren Familienalltag strukturieren noch viele weitere kleine Rituale, die gerade für die Kinder sehr wichtig geworden sind. Kinder lieben gleichbleibende Abläufe und verbindliche Strukturen. Und jetzt frage Dich: Welche positiven Rituale könntest Du in Deinen Tag einbauen?


  Was wirklich zählt


  Dieses Buch ist nun fast zu Ende. Das eigentliche Abenteuer beginnt aber, wenn Du es zuschlägst und wirklich mit der Umsetzung beginnst. Ich hoffe, Du hast Lust auf mehr Struktur bekommen. Eine gute Struktur ist nichts Lebloses. Im Gegenteil: Alles Lebendige hat Struktur, jede Zelle, jede Pflanze. Wenn ein Blatt verwelkt, löst sich seine Struktur auf. Ich hoffe, Du fühlst nicht Leistungsdruck, sondern einfach Motivation, ein Reiskorn auf das nächste Schachfeld zu legen und damit immer weiterzumachen. Aber worum geht es dabei im Letzten? Ist es nicht einfach doch nur eine weitere Technik, schneller und erfolgreicher zu werden? Ich glaube, es geht um viel mehr. Erst am Ende dieses Buches über den Fokus verrate ich Dir, woher das Wort eigentlich stammt.


  Gespannt? Dann will ich Dich nicht länger auf die Folter spannen: Das Wort »Fokus« kommt aus dem Lateinischen und bedeutet ursprünglich »Herd«. Der Fokus war also der wärmende Mittelpunkt eines Hauses, um den herum man sich gerne versammelte. Außerdem bedeutet »Fokus« auch »Weihrauchaltar«. Denn an diesem Herd ließ man zu Ehren der Götter auch duftende Harze in Rauch aufgehen. Ich finde diese Verbindung von Bildern faszinierend.


  Letztendlich besteht das menschliche Leben nicht nur daraus, die eigenen Ideen und Wünsche durchzusetzen. Fokussiertes Leben bedeutet, für das zu leben, was wirklich wichtig ist. Orientiert an den höchsten Werten. Ein Mensch, der so lebt, hat Feuer in seinem Herzen. Es wärmt und spornt an. Doch ein solches Leben dient nicht einfach nur sich selbst. Je älter man wird, desto mehr spürt man ohnehin, dass es im eigenen Leben mehr um andere Menschen geht, als um sich selbst. Nicht in der falsch verstandenen Orientierung an den Erwartungen anderer. Nicht als uneigentliches oder koabhängiges Leben.


  Nur, wer das eigene Feuer bewahrt, kann andere zum Wärmen an den Herd einladen. Das wäre wirklich die Kraft eines fokussierten Lebens: andere zu wärmen, ihnen einen sicheren Ort und Orientierungspunkt zu geben, ohne dabei auszubrennen. Eben, weil man selbst sein Leben nach Zielen und Werten gestaltet und konsequent darin wächst.


  Als Jesus einmal nach dem wichtigsten aller Gebote gefragt wurde, war seine Antwort erstaunlich einfach: Man solle Gott lieben und seinen Nächsten wie sich selbst. Im Judentum seiner Zeit waren 613 Mizwot (Ge- und Verbote) bekannt. Und nun wird tatsächlich nur dieses eine genannt? Dass Jesus all das, worauf es im Leben wirklich ankommt, auf die Liebe hin fokussiert, war und ist bis heute revolutionär. Die Liebe wärmt wie ein wohliger Ofen an einem kalten Tag. Sie ist offen für andere. Und zugleich ist Jesu Antwort eine wunderbare Hilfe, das Allerwichtigste im Leben von allem Nebensächlichen zu trennen: Was hieße es in der jetzigen Situation, wirklich aus der Liebe heraus zu handeln? Was müsste ich priorisieren, wenn es wirklich zuerst um die Liebe ginge? Was alles verlöre seine Bedeutung? Die Liebe selbst ist fokussiert, denn sie lehrt, Nebensächliches hintanzustellen und das eine zu tun, was jetzt wirklich entscheidend ist.


  In der lateinischen Sprache ist der als »focus« bezeichnete Ort außerdem einer, an dem die Götter verehrt werden. Das Konzept der »Anbetung« ist modernen Ohren eher fremd. Das Bild vom Weihrauch kann da erhellend sein: Im Herzen jedes Menschen gibt es so etwas wie einen Altar. Jeder Mensch hält irgendetwas für heilig. Irgendetwas ist einem einfach am wichtigsten und dafür ist man bereit, alles zu geben. Die altertümliche Rede vom »Opfer« bedeutet, dass man etwas Wertvolles für das hingibt, was einem heilig ist. Weihrauch war sehr kostbar und wurde deshalb zur Ehre der Götter verbrannt. Bei Jesus kommt das Gebot, Gott zu lieben, noch vor dem Gebot, den Nächsten zu lieben. Nur dort, wo die oberste Priorität stimmt, ordnet sich der Rest im Leben.


  Ein wirklich fokussiertes Leben im Sinne der ursprünglichen Wortbedeutung hieße also viel mehr als nur ein effektives Leben: effektiv, zielorientiert und kraftvoll – um dann alles hingeben zu können. Um die Hingabe geht es, nicht um die Selbstoptimierung. Oder noch einfacher: Um die Liebe geht es und um sie allein. Doch die Liebe besteht nicht nur aus Gefühlen und Worten. Sie hat mit fokussierten Taten zu tun.


  Wir Menschen sind zur Hingabe berufen und finden unseren Sinn nur, wenn wir nicht nur für uns selbst leben. Die höchste und letzte Hingabe hat jedoch kein Projekt, kein Ziel und auch kein einzelner Mensch verdient, sondern nur Gott. Fokussiert leben, heißt, Reiskorn nach Reiskorn zu sammeln. Und am Ende die unermessliche Menge an Reis großzügig zu verschenken. An andere Menschen. Und am Ende sich selbst verschenken und alle Reiskörner und sonstigen Erfolge: an Gott. Ein solches Leben wäre tatsächlich eine Inspiration für andere. Duftend wie Weihrauch, der einen ganzen Raum erfüllt, obwohl er dabei verbrennt.


  »We dont’t think ourselves into a new way of acting, but we act ourselves into a new way of thinking«, twitterte der amerikanische Franziskanerpater und Bestsellerautor Richard Rohr. »Wir denken uns nicht in eine neue Weise des Handelns hinein, sondern handeln uns in eine neue Denkweise hinein«, so könnte man das etwas schwer zu übersetzende Zitat wiedergeben. Stell Dir einen Kreisverkehr vor: Nur, indem Du eine Ausfahrt nimmst, kommst Du irgendwohin. Es könnte auch die falsche Ausfahrt sein. Doch eins ist garantiert: Wenn Du keine Ausfahrt nimmst, kommst Du garantiert nirgends an. Deshalb sind Entscheidungen Dein Freund.


  Nach dem etwas philosophischen und besinnlichen letzten Abschnitt beschließen wir unsere Unterhaltung am Strand deshalb so konkret und praxisnah wie eine Ausfahrt im Kreisverkehr. Blick in Gedanken noch einmal kurz zu den Möwen, die über uns im Wind kreisen. Lass Deine Augen zum Horizont schweifen. Und dann stell Dir mutig die Frage: Welche Entscheidung steht jetzt an? Aus was musst Du raus, weil es nicht gut ist und Du den Schritt heraus schon zu lange vor Dir herschiebst? Was musst Du jetzt sofort angehen? Die Kraft eines fokussierten Lebens beginnt, wenn Du genau diese Entscheidung jetzt triffst. Klappe das Buch zu und fang an zu leben. Du kannst das. Es ist Zeit, das Feuer in Deinem Herd zum Brennen zu bringen! Es beginnt mit dem Funken dieser einen jetzt anstehenden Entscheidung.
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  Über das Buch


  Wir leben in einem Zeitalter der Ablenkung. Tausend Stimmen und Meinungen prasseln auf uns ein. Wie schaffen wir es, in einer Zeit wie unserer fokussiert zu leben? ­Johannes Hartl zeigt, warum in kleinen Schritten große Kraft steckt und wie jeder von uns die Kunst eines fokussierten Lebens erlernen kann. Inspiration hierzu findet Hartl sowohl in der modernen Psychologie als auch in den uralten Weisheitstexten der Bibel. Doch Hartl geht es nicht nur um Disziplin und Techniken. Er ist überzeugt: Langfristig wirklich verändern wird sich unser Leben nur mit einer Lebensvision, die wirklich trägt. Denn eine Vision ist das große Leitbild; Fokus liefert die Kraft, sie durch kleine Schritte zu verwirklichen. Ein Buch, das inspiriert, das Leben neu auszurichten und von Grund auf zu verändern.
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