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         Widmung

         Für meine Frau Elizabeth und meinen Sohn Roman. 
Mit euch beiden an meiner Seite fühle ich mich immer als reichster Mann der Welt.
         

      
   
      
         Prolog: 
Die Reise eines Lebens
         

         »Du wirst deine Eltern noch fünfzehn Mal sehen, bevor sie sterben.« Alles Folgende
            ist die Geschichte, wie diese einfachen Worte mein Leben verändert haben – und wie
            sie vielleicht auch Ihres verändern.
         

         An einem warmen Abend in Kalifornien im Mai 2021 setzte ich mich mit einem alten Freund
            auf einen Drink zusammen. Als wir uns an unserem Tisch niederließen, fragte er mich,
            wie es mir gehe. Zuerst gab ich ihm die Standardantwort, an die wir uns alle so sehr
            gewöhnt haben: »Mir geht’s gut. Viel zu tun!« Ich sagte das mit der ganzen ungewollten
            Ironie der modernen Zeit, in der viel zu tun ein Ehrenzeichen ist, als ob man stolz darauf sein könnte, mehr Stress zu haben. Als ich ihn dasselbe fragte, antwortete er nicht mit der typischen geschäftigen
            Überheblichkeit, sondern sagte, dass er sich »Zeit für die wichtigen Dinge« nehme,
            da sein Vater im Vorjahr krank geworden sei. Die unerwartete Offenheit seiner Worte
            brachte mich von der üblichen Konversationsschiene ab, die solche Unterhaltungen normalerweise
            prägt. Er hatte einen neuen Weg eröffnet, und anstatt mich dagegen zu wehren, ging
            ich darauf ein und ergänzte, dass es mir allmählich auf den Geist gehe, in Kalifornien
            zu leben, so weit entfernt von meinen alternden Eltern an der Ostküste.
         

         Diese seltene emotionale Ehrlichkeit führte zu dem Dialog, der den Lauf meines Lebens
            veränderte:
         

          

         Freund:  Wie oft siehst du deine Eltern?
         

         Ich:  Im Moment vielleicht einmal im Jahr.
         

         Freund:  Und wie alt sind sie?
         

         Ich:  Mitte 60.
         

         Freund:  Okay, dann wirst du deine Eltern also noch fünfzehn Mal sehen, bevor sie sterben.
         

          

         Das war wie ein Schlag ins Gesicht.

         Ich musste tief durchatmen, um eine instinktiv wütende Reaktion zu vermeiden. Er war
            ein langjähriger Freund, der meine Eltern gut kannte, und er wollte mich mit dieser
            Bemerkung nicht verletzen – es war reine Mathematik. Die durchschnittliche Lebenserwartung
            beträgt etwa achtzig Jahre; meine Eltern waren Mitte sechzig, und ich sah sie einmal
            im Jahr. Die Rechnung besagte, dass ich sie noch weitere fünfzehn Mal wiedersehen
            würde, bevor sie nicht mehr da waren. Das war die Rechnung, die mich wachrüttelte.
            Es war die Rechnung, die mein Leben veränderte.
         

         
            Das falsche Spiel spielen

            Ich entstand aus dem unwahrscheinlichen Zusammenprall zweier Welten – die Ablehnung
               von Konventionen liegt also in meiner DNA. Im Jahr 1978 bestieg meine Mutter Lakshmi Reddy, geboren und aufgewachsen in Bangalore,
               Indien, mit einem One-Way-Ticket ein Flugzeug, um am Mount Holyoke College in South
               Hadley, Massachusetts, zu studieren. Ihre Eltern waren verständlicherweise besorgt,
               dass sie nie wieder nach Hause kommen würde. Ihre Freunde sagten ihnen, sie würde
               einen Amerikaner kennenlernen, sich verlieben und sich in diesem fernen Land ein Leben
               aufbauen. Sie behielten recht.
            

            Mein Vater, geboren und aufgewachsen in einem jüdischen Haushalt in der New Yorker
               Bronx, hatte eine Lebensperspektive, die sein übermächtiger Vater für ihn vorgezeichnet
               hatte: eine Heirat mit einem jüdischen Mädchen und eine sichere Karriere im akademischen
               Bereich. Zum Glück für mich hatte das Schicksal (wenn man daran glaubt) andere Pläne.
            

            Durch eine filmreife Fügung kreuzten sich ihre Wege 1980 in der Bibliothek der Universität
               Princeton, wo meine Mutter arbeitete, um ihr Masterstudium zu finanzieren, und mein
               Vater gerade dabei war, seine Dissertation fertigzustellen. Die Bedenken ihrer Eltern
               waren 9000 Meilen entfernt. Meine Mutter nahm allen Mut zusammen und fragte ihn, ob
               er mit ihr ausgehen wolle. Während die beiden ihr Eis genossen, sagte mein Vater,
               der nie um den heißen Brei herumredete: »Meine Familie wird uns niemals akzeptieren.«
               Meine Mutter war so geblendet von der Aufregung über den Gebrauch des Wortes »uns«,
               dass ihr die eigentliche Botschaft völlig entging.
            

            Leider hatte er recht; aus einer Vielzahl von Gründen, die heute nicht mehr nachvollziehbar
               erscheinen, akzeptierte die Familie meines Vaters die sich anbahnende Verbindung nicht.
               Der Streit wurde so heftig, dass er schließlich gezwungen war, sich zwischen seiner
               Familie und meiner Mutter zu entscheiden. Ich habe die Eltern meines Vaters nie kennengelernt,
               und er hat sie nie wiedergesehen, doch seine Entscheidung, wahre Liebe über alles
               andere zu stellen, bereitete den Boden für die Welt, in die ich hineingeboren wurde.
            

            Meine Kindheit und frühen Erwachsenenjahre waren ein steter, monotoner Marsch in Richtung
               eines lehrbuchmäßigen Erfolgsbegriffs. Ich war gut in der Schule – vielleicht nicht
               ganz nach den Vorstellungen meiner kritischen Mutter, die mich bis heute fragt: »Warum
               versuchst du es nicht mit einem Medizinstudium?« Mit den Gedanken war ich immer auf
               dem Baseballfeld. Dank einer gewissen natürlichen Begabung und verdammt viel harter
               Arbeit erwarb ich ein Stipendium als Pitcher an der Stanford University. Nie werde
               ich den Gesichtsausdruck meiner Mutter vergessen, als ich ihr die Nachricht überbrachte.
               Ihr Unglauben darüber, dass ihr nichtsnutziger Sohn, der immer nur spielte und nie
               lernte, in Stanford angenommen wurde, war einfach unbezahlbar.
            

            Als ich nach Kalifornien flog, träumte ich von einer glorreichen Profikarriere im
               Baseball, doch bereits im ersten Studienjahr machte mir eine Schulterverletzung einen
               Strich durch die Rechnung. Ich war gezwungen, mich im Hörsaal zurechtzufinden und
               eine alternative Zukunft zu planen. Das Problem war, dass ich keine Ahnung hatte,
               was für eine Zukunft ich mir aufbauen wollte.
            

            Um dieses Rätsel zu lösen, tat ich das, was wohl jeder ehrgeizige junge Mensch tun
               würde – ich ging zu den reichsten Menschen, die ich kannte, erkundigte mich nach ihrer
               Arbeit und fragte, wie ich in diesen Bereich einsteigen könnte. Ich erinnere mich
               lebhaft an ein prägendes Gespräch mit einem Freund der Familie, der als Investor ein
               Vermögen gemacht hatte. Er schlug mir vor, direkt nach der Uni in eine Investmentfirma
               einzusteigen. Seine Argumentation war einfach: »Du wirst direkt 100 000 Dollar pro
               Jahr verdienen, bald darauf 500 000 pro Jahr, und wenn du dreißig bist, hast du mehr
               Geld, als du überhaupt ausgeben kannst.« Das hörte sich für mich verdammt gut an,
               und zwar auf der Grundlage einer einfachen, grundlegenden Vermutung: Geld führt automatisch
               zu Glück und Erfolg.
            

            Um es klar zu sagen: Ich weiß nicht genau, wann ich mir diese Sichtweise zu eigen
               gemacht hatte. Mein Vater war Akademiker und meine Mutter Inhaberin eines Kleinunternehmens.
               Wir hatten immer genug, aber wir waren sicherlich nicht reich – schon gar nicht im
               Sinne von »mehr Geld verdienen, als man ausgeben kann«.
            

            Als Kind hatte ich einen Freund, dessen Eltern sehr reich waren. Sie lebten in einem
               sehr extravaganten Haus. Er hatte lauter brandneue Spielsachen und bekam ständig die
               neuesten und besten Sportgeräte. Ich beneidete ihn um sein Leben. Nie stellte ich
               mir die Frage, ob ihn das alles wirklich glücklich machte – ob er das vom Küchenchef
               zubereitete Abendessen, das er alleine aß, gegen ein Take-away-Essen an einem Tisch
               eintauschen würde, der von Liebe umgeben war. Später besuchte ich das College zusammen mit leistungsorientierten jungen Leuten,
               die ihren Status regelmäßig daran maßen, wer das beste Angebot von Goldman Sachs oder
               McKinsey bekommen hatte. Man kann also mit Bestimmtheit sagen, dass meine grundlegenden
               Annahmen über das Wesen von Erfolg und Glück durchaus gefestigt waren, als ich bereit
               war, in die reale Welt einzutreten.
            

            Mark Twain wird oft mit den Worten zitiert: »Nicht die Unwissenheit bringt einen in
               Schwierigkeiten, sondern das, was man zu wissen glaubt.« Als ich den Rat des Freundes
               meiner Familie befolgte und einen Job in Kalifornien annahm, bei dem ich im ersten
               Jahr gut sechsstellig verdienen würde, wusste ich ganz sicher, dass dies der Beginn meines Weges zu einem guten Leben war – dass
               ich, wenn ich mich anstrengte, irgendwann diese stressfreie Zukunft voller Geld und
               Glück erreichen würde.
            

            Was ich mit Sicherheit wusste, war schlichtweg ungewiss; ich hatte es nur noch nicht erkannt. Als ich 30 wurde, hatte ich alles erreicht,
               was ich mir unter Erfolg vorstellte. Ich hatte einen gut bezahlten Job, einen Titel,
               ein Haus, ein Auto – all das war da. Aber unterschwellig war ich unglücklich. Ich
               begann zu glauben, dass etwas mit mir nicht stimmte. Jahrelang hatte ich mich geduckt,
               die Überstunden in Kauf genommen und geglaubt, das idyllische Land des Erfolgs wäre
               zum Greifen nah. Bei jedem Schritt auf dem Weg dorthin redete ich mir ein, dass ich
               nur noch einen Bonus, eine Beförderung oder eine edle Flasche Wein von der Ankunft
               in diesem Land entfernt sei. Dann, eines Tages, stellte ich fest, dass ich all das
               erreicht hatte, aber alles, was mir dazu in den Sinn kam, war: Ist das alles?

            Der Ankunftstrugschluss ist die falsche Annahme, dass das Erbringen einer Leistung oder das Erreichen eines
               Ziels zu dauerhafter Befriedigung und Zufriedenheit in unserem Leben führen wird.
               Wir gehen fälschlicherweise davon aus, dass wir letztendlich das Gefühl haben werden,
               angekommen zu sein, wenn wir das erreicht haben, was wir uns als Ziel gesetzt haben. Ich war
               30 Jahre alt und verdiente Millionen. Ich war angekommen. Doch die Gefühle von Glück und Erfüllung, die ich erwartet hatte, stellten sich
               nicht ein. Stattdessen empfand ich nur die vertraute Sorge, mehr tun zu müssen, nie
               genug zu haben.
            

            Ich möchte wetten, dass ich nicht der Einzige bin, der diese Erfahrung gemacht hat.
               Wie oft wird aus dem, wovon man als junger Mensch geträumt hat, etwas, worüber man
               sich beklagt, wenn man es bekommen hat? Das Haus, nach dem man sich gesehnt hat, wird
               zu dem Haus, über das man schimpft, weil es zu klein ist, oder zu dem Haus, das dringend
               renoviert werden muss. Das Auto, von dem Sie besessen waren, wird zu dem Auto, das
               Sie lieber heute als morgen abstoßen möchten – zu dem Auto, das ständig in der Werkstatt
               ist. Der Verlobungsring, der Ihre Augen einst zum Strahlen brachte, wird zu dem Ring,
               den Sie aufwerten müssen, weil er nicht perfekt ist.
            

            Schlimmer noch: Das unaufhörliche Streben nach mehr hatte mich blind gemacht für die
               große Schönheit dessen, was direkt vor mir lag. In einer Fabel, die in Platons Theaitetos überliefert ist, geht der Philosoph Thales von Milet spazieren und betrachtet fasziniert
               die Sterne, bis er in einen Brunnen fällt, den er zu seinen Füßen nicht gesehen hat.
               Eine dichterische Nacherzählung von Jean de La Fontaine gelangt zu folgendem Schluss:
            

             

            Denn unter denen, die auf dieser Erde leben,

            Gibt’s wen’ge, die nicht schon den Wahn

            Gehegt mit sträflichem Behagen,

            Das Buch des Schicksals sei dem Menschen aufgeschlagen.[1]

             

            Ich jagte einem Luftschloss hinterher und war blind für die Tatsache, dass ich mein echtes Haus einstürzen ließ: Meine Gesundheit hatte sich aufgrund meines Schlaf- und Bewegungsmangels
               verschlechtert, meine Beziehungen litten unter meiner fehlenden Energie, und, wie
               die scharfsinnige Rechnung meines Freundes verdeutlicht hatte, meine Zeit mit den
               Menschen, die ich am meisten liebte, war auf deprimierende Weise begrenzt und rann
               mir durch die Finger.
            

            Mein alleiniges Streben nach Geld beraubte mich langsam und systematisch eines erfüllten
               Lebens.
            

            Als ich an jenem warmen Maiabend dasaß und noch ein paar Drinks kippte, nachdem mein
               Freund gegangen war, wusste ich mit Bestimmtheit, dass sich etwas ändern musste. Ich
               hatte eine Sache auf Kosten von allem anderen priorisiert. Von außen betrachtet war ich auf der Gewinnerseite, aber wenn sich Gewinnen
               so anfühlte, musste ich mich langsam fragen, ob ich vielleicht das falsche Spiel spielte.
            

         
         
            Das Anzeigetafel-Problem

            Die größten Entdeckungen im Leben macht man nicht, indem man die richtigen Antworten
               findet, sondern indem man die richtigen Fragen stellt.
            

            Wenn ich das falsche Spiel gespielt hatte, welches war dann das richtige? Mit dieser
               Frage begann meine Entdeckungsreise. Ich musste das richtige Spiel definieren, das
               Spiel, das tatsächlich zu dem Leben führte, das ich mir wünschte. Ich las alles, was
               ich in die Finger bekam – Hunderte von Büchern und Zehntausende von Seiten –, alles,
               was mir den Weg aus dem Labyrinth, in dem ich mich befand, weisen könnte: klassische
               Ratgeber und moderne Selbsthilfe-Bestseller, Biografien von historisch bedeutenden
               Männern und Frauen, religiöse Texte, Epen aus den verschiedensten Kulturen und Heldengeschichten.
            

            Lesen, so stellte ich fest, bringt einen jedoch nur bedingt weiter. Um etwas zutiefst
               Menschliches zu begreifen, muss man sich auf die menschliche Erfahrung einlassen.
            

            Ich führte Gespräche mit Menschen aus allen Lebensbereichen. Ich suchte sie auf. Ich
               flog zu ihnen. Ich setzte mich mit ihnen zusammen. Ich hörte ihnen zu. Von frischgebackenen
               Hochschulabsolventen bis hin zu CEOs von Fortune-100-Unternehmen. Von Eltern, die zu Hause blieben, bis zu denjenigen,
               die mehrere Jobs haben, um über die Runden zu kommen. Von Profisportlern, die aus
               dem Koffer leben, bis hin zu Ski-Bums und digitalen Nomaden. Von Lebensberatern und
               Gurus bis hin zu Fabrikarbeitern und Automechanikern. Ich beschäftigte mich eingehend
               mit der menschlichen Erfahrung.
            

            Ich verbrachte Stunden mit einem Mann, der den Verlust seiner Frau verkraften musste
               und nun mit seiner kleinen Tochter allein dastand, während er versuchte, seine Trauer
               zu bewältigen; er teilte mit mir sein tiefgehendes Verständnis für die große Kraft
               der Liebe, die uns allen zugänglich ist. Ich lernte einen 28-Jährigen kennen, der
               kurz vor dem Antritt seines Traumjobs stand, als bei ihm ein inoperabler Hirntumor
               diagnostiziert wurde, was seine Pläne zunichtemachte und ihn zwang, seine Erwartungen
               auf eine völlig neue Grundlage zu stellen. Ich sprach mit einer jungen Mutter, die
               den schwierigen Spagat zwischen Beruf und mütterlichen Aufgaben meistern musste. Ihre
               Position als Geschäftsführerin und die damit einhergehende Verantwortung waren schwer
               zu vereinbaren mit ihrem Wunsch, im Leben ihres Sohnes voll und ganz präsent zu sein.
               Ich interviewte einen Mann, der kurz zuvor nach 25 Jahren Haft aus dem Gefängnis entlassen
               worden war. Seine Worte über das dynamische, unbeständige Wesen der Zeit und darüber,
               wie sein Streben nach einem höheren spirituellen Sinn ihm die nötige Stabilität gegeben
               hatte, um durchzuhalten, faszinierten mich. Ich lernte einen 46-jährigen Friseur kennen,
               der grinsend zu mir sagte: »Ich kann meine Rechnungen bezahlen und fahre mit meinen
               Mädchen zweimal im Jahr in den Urlaub. Wenn du mich fragst, bin ich ein reicher Mann.«
               Ich teilte eine Mahlzeit mit einer neunzigjährigen Frau, die sich unlängst entschlossen
               hatte, mit dem Malen anzufangen, und die mir mit breitem Lächeln erzählte, dass die
               Kreativität und die Gemeinschaft für sie lebensspendend seien. Ich sprach mit zahllosen
               jungen Menschen, die sich in ihren ersten Berufsjahren im Spannungsfeld zwischen familiären
               und gesellschaftlichen Erwartungen und ihrer persönlichen Sinnfindung zurechtfinden
               mussten. Ich saß mit einem Vater zusammen, der auf tragische Weise seine Zwillingsjungen
               verloren hatte, der aber inmitten der unfassbaren Trauer auch Trost und sogar Freude
               bei täglichen Spaziergängen in der Natur empfand.
            

            Bei jedem Gespräch führte ich eine wunderbare Visualisierungsübung durch, die mir
               ein Mentor empfohlen hatte. Schließen Sie die Augen und stellen Sie sich Ihren idealen
               Tag im Alter von achtzig Jahren vor (oder hundert, im Falle der Neunzigjährigen!).
               Malen Sie ihn sich lebhaft aus. Was machen Sie gerade? Mit wem sind Sie zusammen?
               Wo befinden Sie sich? Wie fühlen Sie sich? Die Übung zwingt einen dazu, mit dem idealen
               künftigen Ziel vor Augen zu beginnen – sie liefert die persönliche Definition für
               ein erfolgreiches Leben, die dazu dienen kann, die Handlungen in der Gegenwart so
               zu gestalten, dass das angestrebte Ziel erreicht wird. Mit dieser Übung sowie mithilfe
               der Lektüre Hunderter Bücher und nach Tausenden Stunden mit Gesprächen voller Lächeln,
               Tränen, Lachen und Schweigen bin ich zu einer wichtigen Erkenntnis gelangt: Wir alle
               wollen dasselbe – und das hat sehr wenig mit Geld zu tun.
            

            Vom Jungunternehmer bis zum alten Rentner, von der frischgebackenen Mutter bis zu
               den Eltern, deren Kinder aus dem Haus sind, vom reichen Anwalt bis zum Lehrer aus
               der Mittelschicht sieht die ideale Zukunft bemerkenswert gleich aus: Zeit, Menschen,
               Sinn, Gesundheit.
            

            Bei allen Personen, mit denen ich die Übung durchführte, stand stets eine Kombination
               dieser Säulen im Mittelpunkt ihres idealen zukünftigen Tages. Zeit zu verbringen,
               umgeben von geliebten Menschen, sich mit sinnstiftenden und stimulierenden Aktivitäten
               zu beschäftigen, geistig, körperlich und seelisch gesund zu sein.
            

            Geld war ein Mittel, um diese Ziele zu erreichen, aber kein Ziel an sich.

            Mit dieser Erkenntnis wurde mir schlagartig eines bewusst: Ich spielte nicht das falsche Spiel, sondern ich spielte das Spiel falsch.
            

            Das Problem war die Anzeigetafel.

            Unsere Anzeigetafel ist kaputt. Sie zwingt uns in einen engen Maßstab für Wohlstand,
               Erfolg, Glück und Erfüllung, der ausschließlich durch Geld definiert ist. Was gemessen
               wird, zählt. Ein berühmtes Zitat, das häufig dem in Österreich geborenen Managementguru
               Peter Drucker zugeschrieben wird, lautet: »Was gemessen wird, wird gemanagt.« Diese
               Aussage impliziert, dass wir die gemessenen Kennzahlen priorisieren. Mit anderen Worten:
               Die Anzeigetafel ist wichtig, weil sie unser Handeln bestimmt – sprich: wie wir das
               Spiel spielen.
            

            Ihre kaputte Anzeigetafel zeigt zwar an, dass Sie die Schlacht gewinnen, aber der
               Ärger ist vorprogrammiert:
            

             

            
               	Ihre Zeit rinnt Ihnen durch die Finger.

               	Ihre Beziehungen leiden.

               	Ihre Ziele werden unscharf und Ihr persönliches Wachstum stockt.

               	Ihre körperliche Vitalität schwindet.

            

             

            Kaputte Anzeigetafel, falsche Aktionen. Wenn wir ausschließlich das Geld beachten,
               dreht sich unser gesamtes Handeln darum. Dann spielen wir das Spiel falsch. Reparieren
               wir die Anzeigetafel, um unseren Reichtum umfassender zu messen, bewerten wir auch
               unser Handeln anders. Dann spielen wir das Spiel richtig. Richtige Anzeigetafel, richtige Handlungen.
            

            Mit dieser Erkenntnis im Hinterkopf begab ich mich auf die Suche nach einem neuen
               Instrument, mit dem wir unser Leben messen könnten, eines, das sich auf die zeitlosen
               Säulen stützt, die in meiner Lektüre, meinen Gesprächen und Erlebnissen immer wieder
               aufgetaucht waren: Zeit, Menschen, Sinn, Gesundheit. Es genügte nicht zu wissen, dass
               diese Säulen wichtig sind; ich benötigte eine Methode, um sie zu messen – eine Methode,
               um meinen Fortschritt zu verfolgen und die Auswirkungen meiner täglichen Handlungen
               auf den Aufbau dieser Säulen zu bewerten.
            

            Dieses Buch ist die Zusammenfassung dieser Suche.

            Wer auch immer Sie sind und wo immer Sie im Leben stehen, dieses Buch ist für Sie:

            Für die frischgebackenen Hochschulabsolventen, die mit der Frage ringen, welchen Stellenwert
               ihre berufliche Laufbahn im Kontext aller anderen Lebensbereiche haben soll. Für die
               jungen Mütter, die darum kämpfen, ihre beruflichen Ambitionen mit dem Wunsch in Einklang
               zu bringen, während der ersten Lebensjahre ihrer Kinder ganz für diese da zu sein.
               Für die Ruheständler, die darüber nachdenken, wie sie das letzte Drittel ihres Lebens
               verbringen wollen. Die erfahrenen Führungskräfte, die sich zu fragen beginnen, ob
               sich die Opfer tatsächlich lohnen. Die Einwanderer, die ihre Karrierechancen in einem
               neuen Land erkunden und mit der Entfernung von der Familie zurechtkommen müssen. Die
               jungen Väter, die ihre wichtigsten Berufsjahre meistern, während ihre Kinder aufwachsen.
               Die erfolgreichen Nachwuchskräfte in den Unternehmen im Spannungsfeld zwischen geforderten
               Überstunden und dem Wunsch, einen Lebenspartner zu finden. Die Eltern, deren Kinder
               aus dem Haus sind und die darüber nachdenken, wie sie gemeinsam einen neuen Lebensabschnitt
               gestalten können.
            

            Auch wenn Sie die Geschichten, Fragen und Bezugsgrößen in diesem Buch aus einem ganz
               eigenen Blickwinkel heraus betrachten, sind die Werkzeuge universell. Die 5 Arten des Reichtums bietet eine neue Methode, die richtigen Dinge zu bestimmen, bessere Entscheidungen
               zu treffen und Ihren Weg zu Reichtum, Erfolg, Glück und Erfüllung zu gestalten. Vor
               allem aber bietet es einen Leitfaden für die wirkungsvollen Prinzipien, Gedanken,
               Systeme und Rahmenkonzepte, die es Ihnen ermöglichen werden, diese Ziele zu erreichen.
               Sie werden eine Reise antreten – aber eine Reise, die Sie heute beginnen können und
               die Ihre Welt schneller verändern kann, als Sie es je für möglich gehalten hätten.
            

            Innerhalb einer Woche können Sie Ihrem Handeln eine neue Richtung geben. Nach einem
               Monat können Sie die Auswirkungen sehen und spüren. Nach einem Jahr wird alles anders
               sein. Ihr gesamtes Leben kann sich innerhalb eines Jahres verändern. Nicht zehn, nicht
               fünf, nicht drei. Eins. Ein Jahr, in dem Sie die richtigen Fragen stellen. Ein Jahr,
               in dem Sie die richtigen Dinge bestimmen und Prioritäten setzen. Ein Jahr, in dem
               Sie sich täglich auf die richtigen Aktivitäten konzentrieren.
            

            Glauben Sie mir – ich habe es erlebt.

            Im Mai 2021 war ich still und leise unglücklich, denn meine kaputte Anzeigetafel und
               meine Prioritätensetzung brachten mich langsam an einen Wendepunkt, an dem es kein
               Zurück mehr gab. Innerhalb einer Woche stellte ich mein Handeln komplett um. Meine
               Frau und ich führten tiefe, schmerzliche Gespräche darüber, wie wir unser Leben bewerten
               wollten, und wir einigten uns auf die Prioritäten und Werte, die uns in Zukunft leiten
               sollten.
            

            Innerhalb eines Monats konnte ich die Auswirkungen sehen und spüren. Ich hatte die
               schwierige, aber wichtige Entscheidung getroffen, einen neuen beruflichen Weg einzuschlagen,
               der sich an meinem übergeordneten Ziel orientierte, etwas Positives zu bewirken. Ich
               setzte neue Prioritäten für meine Gesundheit und konzentrierte mich auf die langweiligen
               Grundelemente Bewegung, Ernährung und Schlaf. Das Wichtigste: Meine Frau und ich verkauften
               unser Haus in Kalifornien und begannen mit dem Umzug an die Ostküste, um näher bei
               unseren Eltern zu sein – eine Entscheidung, die aus der bitteren Realität des Satzes
               »Du wirst deine Eltern noch fünfzehn Mal sehen, bevor sie sterben« eine Erinnerung
               an ein früheres Leben machte.
            

            Innerhalb eines Jahres veränderte sich alles – mein ganzes Leben. Meine neuen geschäftlichen
               Unternehmungen florierten und spendeten mir Energie; ich hatte die Freiheit, mehrmals
               täglich spazieren zu gehen, hatte Zeit für eine gesunde Lebensweise und konnte mich
               auf die Projekte und Menschen konzentrieren, die mir Freude bereiteten. In Kalifornien
               hatten wir Probleme mit der Empfängnis gehabt, doch kurz nach unserer Ankunft in unserem
               neuen New Yorker Zuhause erhielten wir die frohe Botschaft, dass meine Frau schwanger
               war. Am 16. Mai 2022 brachte sie unseren Sohn Roman zur Welt. Als wir aus der Klinik
               zurückkamen und in unsere Straße einbogen, sah ich beide Großelternpaare in der Einfahrt
               jubeln. Unsere ganze Familie war da, um Roman zu Hause willkommen zu heißen – um uns
               zu Hause willkommen zu heißen.
            

            An einem warmen Freitagnachmittag im selben Monat war ich mit Roman draußen spazieren,
               als mich auf dem Bürgersteig ein alter Mann ansprach. Er sagte: »Ich kann mich noch
               gut daran erinnern, wie ich hier mit meiner neugeborenen Tochter stand. Nun, sie ist
               jetzt 45. Die Zeit vergeht schnell – genießen Sie es.« Das traf mich hart. Am nächsten
               Morgen wachte ich auf und brachte meinen Sohn in sein Bettchen. Meine Frau schlief
               noch tief und fest. Es war noch früh, und die ersten Strahlen der Frühlingssonne fielen
               durch unser Schlafzimmerfenster. Ich blickte auf meinen Sohn. Er hatte die Augen geschlossen,
               und ein kleines, zufriedenes Lächeln lag auf seinen Lippen. In diesem Augenblick überkam
               mich ein starkes Gefühl: Ich war angekommen, aber zum ersten Mal in meinem Leben gab
               es nichts, was ich noch mehr wollte.
            

            Dies war genug.
            

            Lassen Sie sich niemals durch das Streben nach mehr von der Schönheit des Genug ablenken.
            

            Mein Name, Sahil, bedeutet »Ende der Reise«. Für mich markiert dieses Buch das Ende
               meiner ersten Reise, die möglich wurde, weil ich die kaputte Anzeigetafel aufgab und
               mein Leben auf eine neue ausrichtete. Auf den folgenden Seiten werde ich Ihnen zeigen,
               wie Sie dasselbe tun können. Es ist die Reise eines ganzen Lebens. Ich hoffe, es macht
               Ihnen Spaß.
            

         
      
   
      
         Gestalten Sie Ihr Traumleben

      
   
      
         1 
Tausend Jahre Weisheit
         

         
            Was würden Sie Ihrem jüngeren Ich raten?

            Ende 2022 stellte ich diese Frage im Rahmen meines alljährlichen Geburtstagsrituals
               einem Dutzend Achtzig- und Neunzigjähriger. Jedes Jahr absolviere ich eine neue und
               (hoffentlich) interessante Übung, die mich zum Nachdenken und zur Weiterentwicklung
               anregen soll. In den Vorjahren hatte ich Dankesbriefe an sämtliche Verwandte und Freunde
               geschrieben, einen zwölfstündigen Schweigespaziergang unternommen und meine Version
               eines Misogi-Rituals ausprobiert (ein japanisches Ritual, bei dem man an einem Tag
               etwas so Anspruchsvolles tut, dass es für den Rest des Jahres einen bleibenden Nutzen
               hat).
            

            Aber 2022 war anders.

            Die Geburt meines Sohnes im Mai hatte mein Verhältnis zur elementarsten Realität überhaupt
               verändert: der Zeit. Die Beobachtung des Zeitablaufes – sowohl in täglichen Veränderungen
               als auch in der Gegenüberstellung des Neugeborenen mit dem plötzlich offensichtlich
               fortschreitenden Altern meiner Eltern – hatte bewirkt, dass ich mich mit dem Wesen
               der Zeit auseinandersetzte.
            

            Ich beschloss zu ergründen, welchen Erkenntnisgewinn uns die Zeit bietet, indem ich
               mich mit Menschen unterhielt, die sich weitaus entschiedener mit ihr befasst hatten.
               Mein jüngeres, naives Ich hatte die reichsten Menschen, die es kannte, um Rat gebeten,
               als es seinen Lebensweg plante. Mein älteres, (etwas) klügeres Ich suchte nun Rat
               bei den weisesten Menschen, die es kannte, um dasselbe zu tun. Ich fragte mich, wie
               ältere Menschen über ihre Erfahrungen dachten.
            

            Was bereuten sie? Wo hatten sie sich fehlleiten lassen? Was hatte ihnen bleibende
               Freude und Erfüllung gebracht? Welche Umwege hatten sich als besser erwiesen als der
               ursprüngliche Weg? Welche Gewissheiten, die sich als falsch erwiesen, bestimmten ihr
               Leben?
            

            Was wussten sie mit neunzig Jahren, was sie mit dreißig Jahren gerne gewusst hätten?

            Diese Gespräche führte ich mit einer Gruppe unterschiedlicher und faszinierender Menschen.
               Ein Videotelefonat mit meiner 94-jährigen Großmutter in Indien, die als Prinzessin
               eines kleinen Königreichs geboren wurde, bevor ihre Familie von den britischen Kolonisten
               vertrieben wurde, bescherte mir folgende wunderbare Erkenntnis: »Fürchte dich nie
               vor Traurigkeit, denn sie steht meist gleich neben der Liebe.« Die E-Mail eines 98-jährigen
               Freundes der Familie, der als Drehbuchautor in Hollywood Karriere gemacht hatte, enthielt
               einen persönlichen Favoriten: »Erhebe niemals deine Stimme, außer bei einem Ballspiel.«
               Seine 88-jährige Frau, eine ehemalige Soap-Darstellerin, die er am Set kennengelernt
               und sich unsterblich in sie verliebt hatte, ergänzte: »Finde liebe Freunde und schätze
               sie, denn der Reichtum des Menschseins besteht darin, sich geliebt zu fühlen und Liebe
               zu erwidern.« In einer Textnachricht bedauerte der achtzigjährige Vater eines engen
               Freundes den Verfall seines Körpers im Laufe der Jahre: »Behandle deinen Körper wie
               ein Haus, in dem du noch siebzig Jahre leben musst.« Er fügte hinzu: »Wenn es ein
               kleines Problem gibt, dann kümmere dich sofort darum. Kleine Probleme werden mit der
               Zeit zu großen Problemen. Das gilt für die Liebe, Freundschaften, Gesundheit und das
               Zuhause gleichermaßen.« Ein 92-Jähriger, der kurz zuvor seine liebe Frau im Alter
               von siebzig Jahren verloren hatte, sagte etwas, das uns beiden die Tränen in die Augen
               trieb – es betraf ihre allabendliche Gewohnheit: »Sag deiner Partnerin jeden Abend
               vor dem Einschlafen, dass du sie liebst; eines Tages wirst du die andere Seite des
               Bettes leer vorfinden und dir wünschen, du könntest es ihr sagen.« Mein letztes Gespräch
               hatte ich mit der 94-jährigen Großtante einer meiner besten Freundinnen, und sie gab
               mir folgendes schönes Schlusswort mit auf den Weg: »Wenn du zweifelst, dann liebe.
               Die Welt kann immer etwas mehr Liebe gebrauchen.«
            

            Die Antworten reichten von spielerisch und witzig (»Tanze auf Hochzeiten, bis dir
               die Füße wehtun«) bis tief bewegend (»Lass niemals eine gute Freundschaft verkümmern«).
               Manche waren gängige Tropen, die sich im Laufe der Jahre wiederholten (»Denk immer
               daran, dass deine Erfolgsbilanz beim Überstehen schlechter Zeiten perfekt ist«); andere
               waren originell und regten zum Nachdenken an (»Untätigkeit zu bereuen ist immer schmerzhafter,
               als Taten zu bereuen«). Die Weisheiten, die ich zusammentrug, waren das Ergebnis von
               1042 Jahren Lebenserfahrung.
            

            Ich hatte die Gespräche in keiner Weise gelenkt – ich hatte einfach die Fragen gestellt
               und es dann den Einzelnen überlassen, sie so zu beantworten, wie sie es wollten. Unabhängig
               voneinander hatten sie eine Vielzahl von Themen angesprochen: dauerhafte Beziehungen
               aufbauen, Spaß haben, in das zukünftige geistige und körperliche Wohlbefinden investieren,
               zufriedene Kinder großziehen und vieles mehr. Was ich hörte, war zweifellos sehr wertvoll,
               aber vielleicht noch wertvoller war, was ich nicht hörte. Bei all den Ratschlägen,
               Einsichten und Weisheiten gab es eine bemerkenswerte Auslassung.
            

            Niemand erwähnte Geld.

         
         
            Es gibt immer ein größeres Boot

            Bevor wir fortfahren, möchte ich einen wichtigen Punkt ansprechen: In diesem Buch
               wird nicht behauptet, dass Geld keine Rolle spielt, dass Sie Ihre weltlichen Besitztümer
               aufgeben, als Mönch im Himalaja leben und sechzehn Stunden am Tag schweigend meditieren
               sollen. Wenn Sie das wollen, gut, aber ich werde mich Ihnen nicht anschließen!
            

            Geld ist nicht nichts – es darf nur nicht das Einzige sein. Drei zentrale Erkenntnisse fassen den Forschungsstand zum Thema Geld und Glück
               zusammen:
            

             

            
               	Bei niedrigeren Einkommen verbessert Geld das allgemeine Glück, indem es elementare
                  Belastungen und Stress reduziert. Auf dieser niedrigeren Ebene kann man mit Geld Glück kaufen.
               

               	Wenn Sie ein Einkommen oberhalb dieses Niveaus haben und unglücklich sind, ist es unwahrscheinlich, dass mehr Geld daran etwas ändern kann.
               

               	Wenn Sie über ein Einkommen oberhalb dieses Niveaus verfügen und glücklich sind, ist es unwahrscheinlich, dass mehr Geld zu mehr Glück führt.
               

            

             

            Die zweite und die dritte Feststellung lassen dieselbe entscheidende Schlussfolgerung
               zu: Sobald Sie ein Grundniveau an finanziellem Wohlstand erreicht haben, ist es unwahrscheinlich,
               dass mehr Geld Ihr allgemeines Glück wesentlich beeinflusst. Mit anderen Worten: Die
               auf Geld fokussierte Standard-Anzeigetafel kann in den ersten Tagen Ihrer Reise ein
               nützlicher Aktivposten sein, aber sie wird zur Belastung, wenn Sie daran hängen bleiben.
               Der Bestsellerautor Arthur Brooks, Professor an der Harvard Business School und führende
               Autorität auf dem Gebiet der Glücksforschung, stimmt dem zu: »Was Geld und Glück betrifft,
               gibt es in unserem psychischen Code eine Störung.«
            

            Brooks zufolge wurzelt diese Störung darin, dass wir die Glücksgefühle, die sich in
               jungen Jahren durch Einkommenszuwächse einstellen, nicht richtig hochrechnen – dass
               wir als Kinder und junge Erwachsene einen Teil der positiven Auswirkungen des Geldes
               auf unser Wohlbefinden erleben und dann den Rest unseres Lebens damit verbringen,
               »in Erwartung guter Gefühle zu sabbern, wenn die Glocke des Geldes läutet«.
            

            Diese Störung hält uns in einem metaphorischen Hamsterrad gefangen, in dem wir immer
               weiterlaufen und nie irgendwo ankommen, weil wir dem Glück hinterherjagen, das uns
               das Geld einst bescherte.
            

            In einer 2018 veröffentlichten Arbeit von Professor Michael Norton, der an der Harvard
               Business School lehrt, fragte das Forscherteam eine Gruppe von Millionären, (1) wie
               glücklich sie auf einer Skala von 1 bis 10 seien und (2) wie viel mehr Geld sie bräuchten,
               um eine 10 auf der Glücksskala zu erreichen. Norton kommentierte die Ergebnisse wie
               folgt: »Auf der gesamten Einkommens- und Vermögensskala sagen im Grunde alle, dass
               sie zwei- bis dreimal so viel Geld bräuchten.«
            

            Ich beschloss, diese These zu überprüfen, indem ich eine Gruppe mir bekannter, finanziell
               erfolgreicher Menschen bat, dieselben beiden Fragen zu beantworten. Die Antworten
               waren erstaunlich einheitlich: Ein 30 Millionen Dollar schwerer Gründer einer Technologie-App
               sagte, er bräuchte noch einmal das Doppelte, um vollkommen glücklich zu sein; ein
               100 Millionen Dollar schwerer Software-Unternehmer sagte, er bräuchte fünfmal mehr;
               eine drei Millionen Dollar schwere Risikokapitalgeberin sagte, sie bräuchte noch dreimal
               so viel. Mit Ausnahme eines klugen Investors mit einem Vermögen von 25 Millionen Dollar
               (der antwortete: »Ehrlich gesagt, ich bin glücklich damit, wie es ist«, jedoch gleich
               ergänzte: »Aber wenn ich doppelt so viel hätte, könnte ich wahrscheinlich viel öfter
               privat fliegen, was schön wäre«), sagten alle, unabhängig von ihrem Vermögen, dass
               zwei- bis fünfmal mehr Geld alles sei, was sie bräuchten, um das Land des vollkommenen
               Glücks zu erreichen.
            

            Ich werde nie die Unterhaltung mit einem Freund vergessen, der gerade sein Produktionsunternehmen
               verkauft und damit 100 Millionen Dollar verdient hatte. Ich fragte ihn, ob er jetzt
               glücklicher sei als zuvor, da er reicher sei, als es sich die meisten Menschen vorstellen
               könnten, und erwartete, dass er sagen würde: Natürlich! Seine Antwort überraschte mich: Er habe sich auf den Moment gefreut, wenn alle an
               Bord des schönen Boots gehen würden, das er mit seinem hart verdienten Verkaufserlös
               finanziert hatte. Doch als alle eingetroffen seien, habe sich etwas Seltsames ereignet.
               Einer seiner Freunde habe zum nächsten Liegeplatz hinübergeschaut, wo eine noch größere
               und luxuriösere Jacht festgemacht gewesen sei, und bemerkt: »Boah, ich frage mich,
               wer da wohl drin ist!« Die Freude und Befriedigung, die mein Freund gerade empfunden
               hatte, verpuffte angesichts dieses Vergleichs schnell wieder.
            

            Es gibt immer ein größeres Boot.

            Aus der auffälligen Ausblendung des Geldes in den Antworten der lebenserfahrenen Alten,
               den wissenschaftlichen Untersuchungen zu Geld und Glück und den Anekdoten finanziell
               erfolgreicher Menschen können wir die wichtigste Lektion ableiten, die zentrale Lektion
               dieses Buches: Ein Leben im Wohlstand mag durch Geld ermöglicht werden, aber definiert wird es letztlich durch alles andere.
            

         
      
   
      
         2 
Die fünf Arten des Reichtums
         

         
            Wenn du die Richtung nicht änderst, könntest du dort auskommen, wo es dich hintreibt.

            Laotse

         

          

         Im 3. Jahrhundert v. Chr. gelangte König Pyrrhus von Epirus als wenig bekannter Führer
            eines expandierenden Gebiets in Griechenland an die Macht. Der Vetter zweiten Grades
            von Alexander dem Großen erwarb sich einen Ruf als starker und strategisch versierter
            Heerführer. Bis 280 v. Chr. führte er auf der gesamten Halbinsel erfolgreiche Kriege
            und festigte seine Macht in weiten Teilen der Region.
         

         Doch dann wandelte sich sein Kriegsglück.

         Im Jahr 280 v. Chr. erhielt König Pyrrhus ein Hilfsgesuch von dem süditalienischen
            Stadtstaat Tarent, der sich im Krieg mit der römischen Republik befand. Obwohl Tarent
            kein erklärter Verbündeter war, erkannte König Pyrrhus die Bedrohung, die eine expandierende
            Römische Republik für seine Macht darstellen würde. Nach dem Motto »Der Feind meines
            Feindes ist mein Freund« segelte er mit seiner großen und gut ausgebildeten Armee
            nach Süditalien, um die römischen Eindringlinge zurückzuschlagen. Die Schlacht, die
            auf einer Ebene in der Nähe der Stadt Heraclea ausgetragen wurde, verlief zunächst
            recht einseitig. Das zusammengewürfelte römische Heer, dessen Generäle offensichtlich
            geglaubt hatten, den unbedeutenden Gegner Tarent im Handstreich besiegen zu können,
            war König Pyrrhus’ Streitmacht weit unterlegen.
         

         Die Römer sammelten sich jedoch, schlugen mit großem Erfolg zurück und tränkten die
            Ebene in einem tagelangen Nahkampf mit Blut. Am Ende der Schlacht konnte König Pyrrhus
            zwar den Sieg verkünden, allerdings zu einem außergewöhnlich hohen Preis: Er hatte
            viele seiner besten Soldaten verloren, darunter auch seinen führenden General.
         

         Trotz dieser Verluste sah König Pyrrhus eine Gelegenheit, den Einfluss seines Reiches
            auf Süditalien auszudehnen, und beschloss, weiter vorzudringen. In der Nähe der Stadt
            Asculum griff er den römischen Feind ein zweites Mal an.
         

         Abermals konnte König Pyrrhus den Sieg erringen, allerdings erst nach tagelangen,
            erbitterten Kämpfen, die sein Heer physisch und psychisch schwächten. Am Ende der
            Schlacht soll König Pyrrhus ausgerufen haben: »Noch so ein Sieg und wir sind verloren!«
            Die Verluste dieser »siegreichen« Schlachten zwangen König Pyrrhus von Epirus zum
            Rückzug aus Italien und zur Rückkehr in seine Heimat, wo er noch einige unbedeutende
            Feldzüge führte, bevor er fünf Jahre später fast vergessen im Kampf starb.
         

         Aber es ist nicht alles schlecht gelaufen für König Pyrrhus, dessen Wunsch, ein Vermächtnis
            zu hinterlassen, ihn zu diesen unglücklichen Schlachten gegen die Römer trieb. Sein
            Name lebt tatsächlich weiter, wenn auch vielleicht nicht so, wie er es sich vorstellte.
            Der Begriff »Pyrrhussieg« bezeichnet heute einen Sieg, der dem Sieger so teuer zu
            stehen kommt, dass er sich wie eine Niederlage anfühlt. Der Sieg schädigt den Sieger
            nachhaltig. Er gewinnt die Schlacht, verliert aber den Krieg.
         

         Dies ist nicht nur irgendein historisches Lehrstück. Es ist wichtig: Ein Pyrrhussieg
            ist das, was es im eigenen Leben zu vermeiden gilt. Doch leider könnte ein Pyrrhussieg
            das sein, worauf Sie zusteuern, wenn Sie die Richtung nicht ändern.
         

         Sie beschreiten diesen gefährlichen Weg aufgrund eines simplen Fehlers: Sie bemessen
            das Falsche. Geld.
         

         Wenn eine bestimmte Leistung zu einem expliziten, erklärten Ziel wird, räumt der Mensch
            ihr Priorität ein, ohne Rücksicht auf damit verbundene – und ungewollte – Konsequenzen.
            Man blendet alles andere aus und konzentriert sich auf diese eine Messgröße, ohne
            Rücksicht auf die Kosten in anderen Bereichen. Jede neue Beförderung, Gehaltserhöhung
            und Prämie fühlt sich wie ein Sieg an, während man die schmerzlichen Verluste eines
            Krieges ignoriert, der einem langsam entgleitet. Geld ist nicht nur zum Maßstab, sondern
            auch zum erklärten Ziel geworden. In dem Krieg, den man führt, geht es um Glück, Erfüllung,
            liebevolle Beziehungen, Sinn, persönliches Wachstum und Gesundheit. Wenn alle Schlachten,
            die man schlägt, ausschließlich mit Geld zu tun haben, kann man diese Schlachten vielleicht
            gewinnen, aber den Krieg wird man verlieren.
         

         Die Warnzeichen auf dem Weg dorthin bringen zwar nicht den Verlust von Leib und Leben
            mit sich wie bei König Pyrrhus, aber sie sind nicht schön:
         

          

         
            	Sie erreichen ein weiteres Quartalsgewinnziel, verpassen aber wieder einmal ein Abendessen
               zum Hochzeitstag.
            

            	Sie bekommen einen Rekordbonus, schaffen es aber nicht zu einem einzigen Sportturnier
               Ihres Kindes.
            

            	Sie sagen Ja zu allen beruflichen Anfragen, finden aber keine Zeit, sich mit einem
               alten Freund zu treffen.
            

            	Sie behalten Ihren Job wegen der Sicherheit, lassen aber zu, dass Ihre höheren Ziele
               verkümmern und versanden.
            

            	Sie veranstalten fünf Kundenessen pro Woche, können aber nicht einmal die Treppe hinaufgehen,
               ohne außer Atem zu geraten.
            

            	Sie lassen nie Geld auf dem Tisch liegen, würden aber keine Sekunde zögern, Ihren
               Seelenfrieden dort zu lassen.
            

         

          

         Wenn Sie vorwärtsmarschieren, den Blick auf den finanziellen Horizont gerichtet, erwartet
            Sie ein Pyrrhussieg.
         

         
            Ihre neue Anzeigetafel

            Ihre neue Anzeigetafel sind die fünf Arten des Reichtums:

             

            
               	zeitlicher Reichtum

               	sozialer Reichtum

               	geistiger Reichtum

               	körperlicher Reichtum

               	finanzieller Reichtum

            

             

            Während die alte Standard-Anzeigetafel ausschließlich auf finanziellem Reichtum basierte,
               beruht die neue Anzeigetafel auf den verschiedenen Säulen, die ein wirklich reiches
               Leben ausmachen. Mit den fünf Arten des Reichtums warten Sie nicht mehr darauf, anzukommen,
               denn Glück und Erfüllung – früher ein ersehntes Ziel – sind in die Reise selbst eingebettet.
               Sie müssen nicht warten, bis Sie ankommen; Sie können sich jeden Tag so fühlen, als
               wären Sie schon da.
            

            Diese neue Anzeigetafel ist der alten in drei wichtigen Bereichen dramatisch überlegen:

             

            
               	Messung: In Ihrer Point-in-Time-Messung, die den Ausgangspunkt für entsprechendes Handeln
                  bildet, sind alle Säulen einer glücklichen, erfüllten Existenz berücksichtigt. Wer
                  das Richtige misst, ergreift auch die richtigen Maßnahmen. Misst man auf den Krieg
                  hin, verliert man ihn im Chaos der Schlachten nie aus den Augen.
               

               	Entscheidung: Bietet eine dynamische Linse, durch die kleinere und größere Lebensentscheidungen
                  bewertet werden können. Anstatt sich nur auf den finanziellen Reichtum zu konzentrieren,
                  können Sie eine Entscheidung auf der Grundlage ihrer Auswirkungen auf alle fünf Arten
                  des Reichtums bewerten. Eine abschreckende Entscheidung auf der alten Anzeigetafel
                  (die sich negativ auf den finanziellen Reichtum auswirkt) kann sich auf der neuen
                  Anzeigetafel als vielversprechend erweisen (weil sie sich positiv auf mehrere andere
                  Arten des Reichtums auswirkt).
               

               	Gestaltung: Bietet ein Modell für eine proaktive Lebensgestaltung, das Ihre sich im Laufe der
                  Jahre ändernden Prioritäten berücksichtigt und es Ihnen ermöglicht, sich auf bestimmte
                  einzelne Schlachten zu konzentrieren, ohne Ihren Sieg im länger andauernden Krieg
                  zu opfern. Dies schafft Klarheit, wenn Sie die Kompromisse bewerten, zu denen Sie
                  bereit sind (oder nicht), um bestimmten Bereichen Priorität einzuräumen.
               

            

             

            Jede der fünf Arten des Reichtums ist für sich genommen wichtig, aber es sind die
               Beziehungen untereinander – das Zusammenspiel und die Prioritätensetzung –, die für
               den Aufbau einer umfassend erfüllten Existenz entscheidend sind.
            

             

            Zeitlicher Reichtum ist die Freiheit, zu wählen, wie man seine Zeit verbringt, mit wem man sie verbringt,
               wo man sie verbringt und wann man sie gegen etwas anderes eintauscht. Er ist gekennzeichnet
               durch die Wertschätzung der Zeit als kostbares Gut und durch ein tiefes Verständnis
               ihrer Bedeutung. Es ist die Fähigkeit, seine Aufmerksamkeit und seinen Fokus auf die
               Aktivitäten mit der größten Hebelwirkung zu richten. Es ist die Kontrolle über die
               eigene Zeit, die Möglichkeit, selbst Prioritäten zu setzen – die Bedingungen festzulegen,
               unter denen man zu einer bestimmten Gelegenheit Ja oder Nein sagt. Wenn Sie ein Leben
               ohne zeitlichen Reichtum führen, sind Sie in einem Hamsterrad gefangen, in dem Sie
               immer schneller rennen, aber nie vorankommen, und haben kaum Kontrolle darüber, wie
               und mit wem Sie Ihre Zeit verbringen.
            

             

            Sozialer Reichtum ist die Verbindung zu anderen im privaten und beruflichen Umfeld – die Tiefe und
               Breite der Verbindungen zu den Menschen um einen herum. Es ist das Netzwerk, in dem
               man Liebe und Freundschaft, aber auch Hilfe in Notzeiten finden kann. Es liefert die
               Struktur, die es einem ermöglicht, die anderen Arten des Reichtums zu schätzen. Was
               nützt einem die Freiheit, über die eigene Zeit zu bestimmen, wenn man niemanden hat,
               mit dem man sie verbringen kann? Welche Freuden kann körperliche Vitalität bringen,
               wenn man sich nicht mit geliebten Menschen körperlich betätigen kann? Welche Zufriedenheit
               bietet Geld, wenn man niemanden zum Verwöhnen hat? Sozialer Reichtum definiert sich
               durch einige wenige tiefe, bedeutungsvolle, gesunde Beziehungen und ein erfüllendes
               Spektrum an oberflächlichen Verbindungen innerhalb einer Gemeinschaft oder Kultur.
               Wenn Sie ein Leben ohne sozialen Reichtum führen, fokussieren Sie sich auf erworbenen
               sozialen Status, und es fehlt Ihnen an tragfähigen, bedeutungsvollen Beziehungen,
               die dauerhafte Zufriedenheit und Freude vermitteln.
            

             

            Geistiger Reichtum ist der Bezug zu einem übergeordneten Zweck und Sinn, der motivierend wirkt und unsere
               kurz- und langfristigen Entscheidungen leitet. Er beruht auf einem Streben nach persönlichem
               Wachstum, das die dynamischen Potenziale von Intelligenz, Fähigkeiten und Charakter
               einbezieht, sowie auf der Bereitschaft, lebenslang zu lernen und sich weiterzuentwickeln.
               Es ist die gesunde Beziehung zum Verstand, die Fähigkeit, Raum zu schaffen, um mit
               den großen, unlösbaren Fragen des Lebens zu ringen, und die Pflege von Ritualen, die
               Ruhe, Ausgeglichenheit, Klarheit und Regeneration fördern. Ein Leben ohne geistigen
               Reichtum bedeutet Stillstand, selbstbeschränkende Überzeugungen, Stagnation, sinnarme
               Aktivitäten und dauerhaften Stress.
            

             

            Körperlicher Reichtum ist Gesundheit, Fitness und Vitalität. Aufgrund seiner Verankerung in der natürlichen
               Welt ist er die entropischste Art des Reichtums, das heißt, er ist anfälliger für
               natürlichen Verfall, unkontrollierbare Faktoren und Zufall (positiv oder negativ)
               als andere Arten des Reichtums. Körperlicher Reichtum definiert sich durch die Ausrichtung
               auf kontrollierbare Handlungen in den Bereichen Bewegung, Ernährung und Erholung sowie
               durch die Schaffung konstanter Gewohnheiten zur Förderung der Vitalität. Wenn Sie
               ein Leben ohne körperlichen Reichtum führen, fehlt Ihnen die Disziplin, diese Gewohnheiten
               aufrechtzuerhalten, und Sie sind dem natürlichen körperlichen Verfall ausgeliefert,
               der Ihnen die Freude am Leben raubt, insbesondere in der zweiten Lebenshälfte.
            

             

            Finanzieller Reichtum wird in der Regel definiert als finanzielle Vermögenswerte abzüglich finanzieller
               Verbindlichkeiten, oft auch als Nettovermögen bezeichnet. Auf Ihrer neuen Anzeigetafel
               gibt es eine zusätzliche Nuance: Ihre Verbindlichkeiten umfassen Ihre Erwartungen
               an das, was Sie brauchen, Ihre Definition von genug. Wenn Ihre Erwartungen schneller wachsen als Ihr Vermögen, werden Sie nie ein Leben
               in echtem finanziellen Wohlstand führen können, weil Sie immer mehr brauchen. Finanzieller
               Reichtum entsteht, wenn man sein Einkommen steigert, seine Ausgaben kontrolliert und
               die Differenz in langfristige Vermögenswerte investiert, die sich im Laufe der Zeit
               signifikant vermehren. Wenn Sie ein Leben ohne finanziellen Reichtum führen, befinden
               Sie sich in einer Tretmühle, in der sich Zu- und Abflüsse die Waage halten, in einer
               nicht enden wollenden Jagd nach mehr.
            

             

            Mit diesen fünf Arten des Reichtums haben Sie eine neue Anzeigetafel – eine, die es
               Ihnen ermöglicht, die Schlacht und den Krieg zu gewinnen.
            

         
         
            Die Lebensphasen

            
               Der Weg zeigt sich, wenn man ihn zu gehen beginnt.

               Rumi

            

             

            Dieses Buch sollen Ihnen helfen, in allen Lebensphasen erfolgreich zu sein. Erfolgreich
               zu leben, bedeutet jedoch nicht, dass man einen utopischen Zustand der Glückseligkeit
               und des perfekten Gleichgewichts erreichen muss. Erfolgreiches Leben bedeutet, mit
               Bedacht zu handeln – die Bedeutung der einzelnen Arten des Reichtums zu begreifen,
               zu überlegen, mit welchen Hebeln man sie beeinflussen kann, und mit den geeigneten
               Hebeln im Einklang mit langfristigen Werten und Zielen zu handeln.
            

            Ein erfolgreiches Leben ist kein Endzustand – es ist eine fortwährende Reise.

            Unser Leben ist keine einzige, gerade Linie durch die Zeit. Es unterliegt einem ständigen
               Wandel und durchläuft natürliche Phasen, die jeweils durch unterschiedliche Wünsche,
               Bedürfnisse, Prioritäten und Herausforderungen gekennzeichnet sind. Jede Phase muss
               angenommen werden, die guten wie die schlechten Aspekte. Wenn wir die gegenwärtige
               Phase mit all ihren Unzulänglichkeiten und Möglichkeiten annehmen und »Gleichgewicht«
               im Kontext mehrerer Zeithorizonte bewerten, finden wir den Weg zu einem erfolgreichen
               Leben.
            

            Die ideale Herangehensweise für die Gründungsphase in den Zwanzigern eignet sich vielleicht
               nicht so gut für die Aufbauphase in den Dreißigern, die Familienphase in den Vierzigern,
               die Phase der Sinnfindung in den Fünfzigern oder die Phase des Ruhestands in den Sechzigern
               und darüber hinaus. Ebenso kann es sein, dass der ideale Ansatz für die späteren Lebensabschnitte
               nicht auf die früheren übertragbar ist. Es gibt keinen festgelegten Leitfaden für
               diese Reise. Die Lebensabschnitte eines jeden Menschen sind einzigartig. Jeder definiert
               sein Gleichgewicht auf seine Weise. Es gibt keine festen Zeitvorgaben, um zu lernen,
               sich zu verändern, sich zu entwickeln und sich anzupassen. Es gibt keine Bedingungen;
               es gibt kein richtig oder falsch.
            

            Vielleicht erleben Sie eine Zeit des beruflichen Aufstiegs, eine Zeit der Trennung,
               eine Zeit der Neuausrichtung nach einer Familientragödie, eine Zeit der inneren Gesundung
               oder eine Zeit neuer Liebe. Die fünf Arten des Reichtums werden Ihnen in allen Lebensabschnitten,
               in allen Höhen und Tiefen, Orientierung bieten – als beständiges Konzept, das sowohl
               auf der Mikroebene des Kampfes in der gegenwärtigen Phase als auch auf der Makroebene
               des Krieges, der sich über mehrere Phasen erstreckt, von hohem Nutzen ist.
            

            Wenn Sie einen Schmerz, einen Tiefpunkt, eine Tragödie oder ein Ende erleben, gibt
               es ein Licht, das durch diese Dunkelheit hindurch scheint. Dieses Licht ist die blendende
               Einsicht, der Aha-Moment der Klarheit, der sich einstellt, wenn man die andere Seite
               sieht. Es ist das Licht, das ich sah, als mein alter Freund sagte, dass ich meine
               Eltern nur noch fünzehn Mal vor ihrem Tod wiedersehen würde. Es ist das Licht, das
               ein alter Mann sieht, wenn er bereut, seiner Leidenschaft im Leben nie nachgegangen
               zu sein. Es ist das Licht, das Eltern sehen, wenn ihr Kind nicht mehr ins Bett gebracht
               werden will. Es ist das Licht, das eine sterbende Frau sieht, wenn sie erkennt, dass
               ihre Kinder die einzigen Menschen sind, die sich an ihre langen Nachtschichten im
               Büro erinnern.
            

            Es ist das Licht, von dem man hofft, dass man es nie sieht, das Licht, das man irgendwann
               sehen wird, das Licht, das man jetzt sehen muss.
            

            Man weiß, dass das Licht existiert – man weiß sogar, wie es aussieht. Man hört die
               Geschichten, nickt bei den Schlussfolgerungen und lebt genauso weiter wie bisher.
            

            Doch das Licht zu ignorieren bedeutet, in Finsternis zu leben.

            Sie müssen dem Licht folgen und annehmen, was es in Ihr Leben bringen kann.

            Genau darum geht es in Die 5 Arten des Reichtums: um eine neue Art, Ihr Lebensglück zu messen, denn wenn Sie das Richtige messen,
               handeln Sie auch richtig und erzielen die besten Ergebnisse.
            

            Die Reise hat gerade erst begonnen. Erlauben Sie dem Licht von der anderen Seite,
               Ihren Weg zu erhellen.
            

            Gehen Sie jetzt den ersten Schritt.

         
      
   
      
         3 
Ihr persönlicher Spielstand
         

         Ihr Spielstand ist die persönliche Einschätzung Ihres Reichtums auf der neuen Anzeigetafel.
            Jeder sollte das Quiz absolvieren, um einen Ausgangswert für diesen Reichtumsspielstand
            zu ermitteln, bevor er mit der Lektüre dieses Buchs fortfährt. An diesem Ausgangswert
            werden Sie Ihre Fortschritte messen, während Sie Ihr Leben in den kommenden Jahren
            gestalten und ins Gleichgewicht bringen. Sie können und sollten künftig auf diese
            Bewertung zurückkommen, um Ihre Fortschritte zu überprüfen, ähnlich wie Sie vielleicht
            einmal Ihr finanzielles Nettovermögen mit einem Online-Tool verfolgt haben. Um Ihren
            Reichtumsspielstand zu ermitteln, machen Sie ein einfaches Quiz. Für jede Art des
            Reichtums gibt es fünf Aussagen, die Sie mit 0 (stimme überhaupt nicht zu), 1 (stimme
            nicht zu), 2 (neutral), 3 (stimme zu) oder 4 (stimme voll und ganz zu) kommentieren.
            Dann addieren Sie Ihre Punktzahl für jeden Abschnitt und die Gesamtpunktzahl für alle
            Abschnitte.
         

         Die maximale Punktzahl für jede Art des Reichtums ist 20 (Sie stimmen jeder der fünf
            Aussagen voll und ganz zu), die maximale Gesamtpunktzahl ist 100.
         

         
            Das Reichtumspunkte-Quiz

            
               Zeitlicher Reichtum:

               
                  	Ich bin mir der Endlichkeit und Flüchtigkeit meiner Zeit und ihrer Bedeutung als mein
                     wertvollstes Gut bewusst.
                  

                  	Ich habe eine klare Vorstellung von den zwei bis drei wichtigsten Prioritäten in meinem
                     Privatleben wie im Beruf.
                  

                  	Ich bin in der Lage, meine Aufmerksamkeit und meinen Fokus dauerhaft auf die wichtigen
                     Prioritäten zu richten, die ich ermittelt habe.
                  

                  	Ich fühle mich selten zu beschäftigt oder zu unkonzentriert, um Zeit auf die wichtigsten
                     Prioritäten zu verwenden.
                  

                  	Ich habe die Kontrolle über meinen Terminplan und meine Prioritäten.

               

            
            
               Sozialer Reichtum:

               
                  	Ich verfüge über einen Kernbestand an innigen, liebevollen und solidarischen Beziehungen.

                  	Ich bin stets in der Lage, der Partner, das Elternteil, das Familienmitglied und der
                     Freund zu sein, den bzw. das ich mir selbst wünschen würde.
                  

                  	Ich verfüge über ein Netzwerk loser Beziehungen, von denen ich lernen und auf denen
                     ich aufbauen kann.
                  

                  	Ich empfinde eine tiefe Verbundenheit mit einer Gemeinschaft (lokal, regional, national,
                     spirituell usw.) oder mit etwas, das größer ist als ich selbst.
                  

                  	Ich versuche nicht, Status, Respekt oder Bewunderung durch materielle Anschaffungen
                     zu erreichen.
                  

               

            
            
               Geistiger Reichtum:

               
                  	Ich lasse regelmäßig eine kindliche Neugierde zu.

                  	Ich habe ein klares Ziel, das meinem Alltag einen Sinn gibt und meine kurz- und langfristigen
                     Entscheidungen miteinander in Einklang bringt.
                  

                  	Ich strebe nach Weiterentwicklung und versuche konsequent, mein volles Potenzial auszuschöpfen.

                  	Ich bin der festen Überzeugung, dass ich mich kontinuierlich verändern, entwickeln
                     und anpassen kann.
                  

                  	Ich habe regelmäßige Rituale, die es mir ermöglichen, Raum zum Nachdenken zu schaffen,
                     mich neu zu orientieren, mit Fragen zu ringen und neue Energie zu tanken.
                  

               

            
            
               Körperlicher Reichtum:

               
                  	Ich fühle mich stark, gesund und vital für mein Alter.

                  	Ich bewege mich regelmäßig, befolge dabei eine strukturierte Routine und pflege einen
                     aktiven Lebensstil.
                  

                  	Ich esse hauptsächlich vollwertige, nicht verarbeitete Lebensmittel.

                  	Ich schlafe regelmäßig sieben oder mehr Stunden pro Nacht und fühle mich ausgeruht
                     und erholt.
                  

                  	Ich habe einen klaren Plan, der es mir ermöglicht, mich bis ins hohe Alter körperlich
                     fit zu halten.
                  

               

            
            
               Finanzieller Reichtum:

               
                  	Ich habe eine klare Vorstellung davon, was es bedeutet, genug Geld zu haben.
                  

                  	Ich habe ein Einkommen, das mit meinen Fähigkeiten und Kenntnissen stetig wächst.

                  	Ich steuere meine monatlichen Ausgaben so, dass sie zuverlässig unter meinem Einkommen
                     liegen.
                  

                  	Ich habe ein klares Verfahren, mit dem ich mein überschüssiges monatliches Einkommen
                     so investiere, dass es sich langfristig vermehrt.
                  

                  	Ich nutze mein finanzielles Vermögen als Werkzeug, um andere Arten des Reichtums aufzubauen.

               

            
         
         
            Visualisieren Sie Ihren Spielstand

            Füllen Sie mit den Ergebnissen aus Ihrem Quiz die Vorlage aus, um eine individuelle
               visuelle Perspektive auf Ihre Ausgangssituation zu erhalten. Diese visuelle Darstellung
               vermittelt ein klares Verständnis der Stärken und Schwächen Ihrer Ausgangssituation
               und ermöglicht es Ihnen, Ziele zu setzen, um auf ein Leben mit umfassendem Wohlstand
               hinzuarbeiten.
            

            [image: ]
                  Sie können die Bewertung auch online unter https://www.the5typesofwealth.com/quiz durchführen und teilen.
                  

               
            
             

         
      
   
      
         4 
Das Lebensrasiermesser
         

         
            Die Erde im Fenster behalten

            Am 11. April 1970 startete vom John F. Kennedy Space Center auf Merritt Island, Florida,
               die Rakete der Raumfahrtmission Apollo 13. Es sollte die dritte bemannte Mondlandung werden, aber dieser Plan scheiterte bereits
               drei Tage nach Beginn der Mission, als ein Kurzschluss zur Explosion eines Sauerstofftanks
               führte. Da eine planmäßige Mondlandung damit nicht mehr möglich war, mussten die drei
               Astronauten Jim Lovell, Fred Haise und Jack Swigert die winzige Mondlandefähre als
               provisorisches Rettungsraumschiff nutzen und mehrere Tage lang bei Temperaturen nahe
               dem Gefrierpunkt ausharren, um Energie für die erhoffte Rückkehr zur Erde zu sparen.
            

            Die ganze Geschichte ist in Apollo 13, dem oscarprämierten Dokudrama von Ron Howard aus dem Jahr 1995, detailliert dargestellt.
               In der Schlüsselszene des Films werden die drei Astronauten vor eine schier unlösbare
               Aufgabe gestellt, die Konsequenzen für Leben und Tod hat. Als sie sich dem Wiedereintritt
               in die Atmosphäre nähern, teilt ihnen das Einsatzteam mit, dass sie unbedingt den
               richtigen Winkel erwischen müssen – zu flach und ihr Schiff springt ins All wie ein
               Stein auf einer Teichoberfläche, zu steil und es geht in Flammen auf wie ein Stück
               trockenes Holz im Feuer. Um dies zu vermeiden, müssen sie die Triebwerke zünden und
               eine Korrektur durchführen, um auf einen optimalen Kurs zu gelangen und ihr Überleben
               zu sichern.
            

            Das Problem: Aufgrund des Zustands des beschädigten Schiffes muss die Kurskorrektur
               manuell vorgenommen werden, ohne Unterstützung der Bordcomputer, die normalerweise
               bei einem solchen Manöver eingesetzt werden. Ohne die Computer, mit denen die komplexen
               mathematischen und physikalischen Gleichungen für die Orientierung und Ausrichtung
               im Weltraum berechnet werden, ist das Manöver im besten Fall riskant und im schlimmsten
               Fall verhängnisvoll.
            

            In diesem Chaos schlägt Commander Jim Lovell (gespielt von Tom Hanks) eine Lösung
               vor: »Hören Sie, Houston. Alles, was wir brauchen, um die Position zu halten, ist
               ein fixer Punkt im Raum. Das stimmt doch, oder?« Von der Kommandozentrale erhält er
               eine rasche Antwort, die das bestätigt. Mit der Steuerung in der Hand und dem Blick
               aus einem kleinen dreieckigen Fenster zu seiner Linken bewegt Lovell langsam das Raumschiff,
               und ein vertrauter blauer Planet kommt in Sicht.
            

            »So, Houston, wir haben einen«, sagt er und starrt konzentriert auf die Erde in der
               Mitte des kleinen Dreiecks. »Wenn wir die Erde im Fenster behalten können, fliegen
               wir manuell, mit der Tag-Nacht-Grenze im Fadenkreuz. Ich muss nur wissen, wie lange
               wir das Triebwerk laufen lassen müssen.« Die kühne Strategie geht auf. Die Astronauten
               führen die riskante manuelle Zündung durch und treten im richtigen Winkel wieder in
               die Atmosphäre ein. In einem der ergreifendsten und dramatischsten Filmschlüsse aller
               Zeiten platscht die Kapsel sicher in den Ozean.
            

            Es war eine historische Schlussszene von Überleben und Triumph, die das Publikum auf
               der ganzen Welt begeisterte, aber die eigentliche Erkenntnis aus dieser Szene hat
               nichts mit dem Film, dem Weltraum, der Wissenschaft oder gar Tom Hanks zu tun.
            

            Die wahre Erkenntnis hängt mit der Erde und dem kleinen Dreiecksfenster zusammen.

         
         
            Entscheidungsprozesse vereinfachen

            In der Philosophie bezeichnet der Begriff »Rasiermesser« jedes Prinzip, das es ermöglicht,
               unwahrscheinliche Erklärungen rasch auszuschließen oder unnötige Schritte zu vermeiden.
               So kann man überflüssige Erklärungen oder Handlungen gleichsam wegrasieren. Heute
               versteht man unter dem Begriff im Allgemeinen eine Faustregel zur Vereinfachung von
               Entscheidungsprozessen.
            

            Es gibt viele bekannte Rasiermesser:

             

            
               	Ockhams Rasiermesser, benannt nach dem Philosophen Wilhelm von Ockham aus dem 14. Jahrhundert,
                  besagt, dass beim Abwägen von Erklärungen für einen Sachverhalt diejenige die richtige
                  ist, bei der am wenigsten Vermutungen anzustellen sind. Die einfachste Erklärung ist
                  die beste. Einfach ist schön.
               

               	Hanlons Rasiermesser, ein humorvolles Sprichwort, demzufolge man niemals der Böswilligkeit
                  zuschreiben sollte, was sich durch Dummheit hinreichend erklären lässt. Es lässt sich
                  besonders gut auf Politik, Beziehungen und den gesamten Online-Diskurs anwenden.
               

               	Hitchens’ Rasiermesser, das von dem verstorbenen Autor Christopher Hitchens entwickelt
                  und nach ihm benannt wurde, besagt, dass alles, was ohne Beweise behauptet wird, auch
                  ohne Beweise verworfen werden kann. Eine nützliche Regel, die es einem erspart, Zeit
                  mit sinnlosen Argumenten zu verschwenden.
               

            

             

            Die Erde im Fenster zu behalten war für die Besatzung von Apollo 13 in einem abstrakten Sinn eine Art Rasiermesser. Im Chaos des Augenblicks, als sich
               die Astronauten einer nahezu unlösbaren und lebensgefährlichen Aufgabe mit Hunderten
               von Variablen gegenübersahen, erkannten sie einen wunderbar einfachen, zentralen Fixpunkt,
               eine Faustregel, die es ihnen ermöglichte, unnötige Maßnahmen »wegzurasieren« und
               die komplexe manuelle Korrektur zu vereinfachen. Diese Geschichte birgt eine starke
               Metapher für Ihr Leben.
            

            Zwangsläufig begegnen Ihnen Chancen, Chaos, Herausforderungen und Komplexität, die
               Sie auf die Probe stellen:
            

             

            
               	ein attraktiver neuer Job, der Sie dazu verleitet, das Unternehmen zu verlassen, in
                  dem Sie sich wohlfühlen;
               

               	der Tod eines Familienmitglieds oder eines lieben Freundes;

               	der Verlust des Arbeitsplatzes, wodurch sich Ihre finanzielle Situation verschlechtert;

               	gesundheitliche Probleme, die sich auf die Menschen auswirken, die Ihnen am nächsten
                  stehen;
               

               	Beziehungsprobleme mit jemandem, der einst Ihr Fels in der Brandung war;

               	eine wichtige Entscheidung, die so schwer wiegt, dass sie kaum zu treffen ist.

            

             

            In solchen Situationen kann es leicht passieren, dass man seine Prioritäten vernachlässigt
               und sich im Chaos verliert. Deshalb braucht man einen Fixpunkt, eine eigene Faustregel
               zur Vereinfachung der Entscheidungsfindung, eine grundlegende Entscheidungsheuristik,
               die es gestattet, die Ungewissheit und die Prüfungen des Lebens mit der Zuversicht
               eines erfahrenen Entdeckers zu meistern. Sie müssen die Erde im Fenster behalten.
            

            Sie brauchen ein Lebensrasiermesser.
            

         
         
            Verpassen Sie nie ein Dienstagsdinner

            Im Januar 2023 postete der Unternehmer Marc Randolph, Mitbegründer und erster CEO des Streamingpioniers Netflix, ein Foto von einer kurzen, handgeschriebenen Notiz
               mit der Überschrift »Meine Definition von Erfolg«. Darin schilderte Randolph ein wöchentliches,
               nicht verhandelbares Ritual, das er während seiner äußerst erfolgreichen Karriere
               im Technologiesektor beibehalten hatte:
            

            »Über 30 Jahre lang machte ich dienstags immer pünktlich Feierabend. Ganz gleich,
               was noch anstand, ich verließ die Firma um Punkt 17 Uhr und verbrachte den Abend mit
               meiner Frau. Wir gingen ins Kino, aßen gemeinsam zu Abend oder machten einen Schaufensterbummel
               in der Innenstadt.«
            

            Einige Monate später sprach ich mit Randolph und fragte ihn nach dem Ursprung dieser
               Regel und ihrer Bedeutung für sein Leben. Zu Beginn seiner Karriere, so erzählte er
               mir, habe er achtzig Stunden pro Woche gearbeitet und sei vollkommen in der Start-up-Welt
               aufgegangen. Als seine Ehe zu leiden begonnen habe, erkannte er, dass er das Problem
               war, weil er von seiner Frau erwartete, dass sie mit den Resten dessen vorliebnahm,
               was er zu bieten hatte, und das fühlte sich falsch an. Doch anstatt das Problem zu
               ignorieren oder zu erwarten, dass es sich von allein löst, nahm er die Sache selbst
               in die Hand. »Alles hängt davon ab, was man an erste Stelle setzt«, sagte er. »Ich
               musste mein Zeitbudget neu einteilen.«
            

            Das Dienstagsdinner wurde zu einem nicht verhandelbaren Ritual. Selbst als er eines
               der revolutionärsten Techunternehmen der Neuzeit aus der Taufe hob, hielt Randolph
               an diesem Ritual fest. »Nichts kam dem in die Quere. Wenn Sie mir am Dienstagnachmittag
               um fünf vor fünf etwas zu sagen hatten, dann sagten Sie mir das besser auf dem Weg
               zum Parkplatz. Wenn es eine Krise gab, mussten wir sie bis fünf Uhr bewältigen.«
            

            Bei der Dienstagsdinner-Regel ging es allerdings nicht um das Abendessen an sich:
               »Es ging um die Symbolik, die Welleneffekte auf alle anderen Bereiche meines Lebens.
               Das Ritual zeigt mir und allen um mich herum – meiner Familie, meinen Partnern, meinen
               Angestellten, meinen Freunden –, was meine Prioritäten sind.« Es war ein kleines,
               beständiges, wöchentliches Zeichen des Respekts und der Wertschätzung für das, was
               Randolph im Leben am meisten bedeutete, ein starkes Signal in Form einer Handlung –
               nicht nur leere Worte. Seine Frau sieht, wie sehr er sich um ihre Beziehung und ihre
               Liebe bemüht, was ihr eigenes Bekenntnis zu dieser Verbindung stärkt. Seine Kinder
               sehen sein Bemühen um ihre Mutter und die Familiengemeinschaft, was ihnen Sicherheit
               in ihrem Verständnis gibt, welche Rolle sie in seiner Welt spielen. Seine Angestellten
               sehen seine Prioritäten und Grenzen in Bezug auf seine Familie und werden ermutigt,
               ihre eigenen zu setzen, was ihre Loyalität und Konzentration bei der Arbeit fördert.
            

            Eine Handlung – ein wöchentliches Dienstagsdinner – mit weitreichenden Welleneffekten.

            »Ich habe schon vor langer Zeit beschlossen, nicht zu den Unternehmern mit dem siebten
               Start-up und der siebten Ehefrau zu gehören«, sagte Randolph. »Worauf ich in meinem
               Leben am meisten stolz bin, sind nicht die Unternehmen, die ich gegründet habe, sondern
               die Tatsache, dass ich in der Lage war, sie zu gründen und gleichzeitig mit derselben
               Frau verheiratet zu bleiben, dass meine Kinder mit mir aufgewachsen sind und mich
               (soweit ich das beurteilen kann) mögen und dass ich in der Lage war, auch den anderen
               Leidenschaften in meinem Leben Zeit zu widmen. Das ist meine Definition von Erfolg.«
            

            Vor allem aber ist dieser Gedanke (»Ich verpasse nie ein Dienstagsdinner«) für Marc
               Randolph identitätsstiftend. Er ist klar, beherrschbar und dient als Erinnerung daran,
               was für ein Mensch er ist. Wenn sich eine neue Situation oder Gelegenheit auftut, ob gut oder schlecht,
               kann er sich stets fragen: »Was würde der Typ Mensch, der nie ein Dienstagsdinner
               verpasst, in dieser Situation tun? Wie würde er damit umgehen?« Darin liegt die wahre
               Kraft – in der Verbindung einer einzigen, schlichten Aussage mit dem allgemeinen Verhalten
               des idealen Selbst in der Welt.
            

            »Ich verpasse nie ein Dienstagsdinner« ist Marc Randolphs Lebensrasiermesser, sein
               Fixpunkt, der es ihm ermöglicht, das Chaos zu durchdringen, Überblick und Gleichgewicht
               zu bewahren, Entscheidungen im Einklang mit seiner Kernidentität zu treffen und positive
               Welleneffekte auf seine Welt zu bewirken. Ohne Lebensrasiermesser überlässt man das
               Leben dem Zufall; wie ein Bergsteiger, der in einen Blizzard gerät, wird man geblendet,
               verliert sämtliche Orientierungspunkte, irrt ziellos umher und betet, dass der Sturm
               nachlässt. Mit einem Lebensrasiermesser sieht man klar – die Stürme sind zwar nicht
               schwächer, aber man ist gut dafür gerüstet, den Weg auf die andere Seite zu finden.
            

            Marc Randolph hat sein Lebensrasiermesser gefunden. Nun will ich Ihnen dabei helfen,
               das Ihrige zu finden.
            

         
         
            Schärfen Sie Ihr Lebensrasiermesser

            Ihr Lebensrasiermesser ist eine einzelne Aussage, die Ihr Dasein im gegenwärtigen
               Lebensabschnitt definiert.
            

            Ein starkes Lebensrasiermesser besitzt drei Grundmerkmale. Es ist:

             

            
               	beherrschbar: Es sollte direkt von Ihnen gesteuert werden können.
               

               	wellenbildend: Es sollte positive Auswirkungen auf andere Bereiche des Lebens haben.
               

               	identitätsstiftend: Es sollte die Art von Person widerspiegeln, die Sie sind, also die Art und Weise,
                  wie sich Ihr ideales Selbst in der Welt zeigt.
               

            

             

            Um dies zu verdeutlichen, möchte ich ein Beispiel aus meinem eigenen Leben anführen.
               »Ich werde die Sportmannschaften meines Sohnes trainieren« ist mein Lebensrasiermesser
               und somit:
            

             

            
               	beherrschbar: Ich kann mir die Zeit nehmen, die Sportmannschaften meines Sohnes zu trainieren.
                  Ich kann mir den Freiraum verschaffen, um an diesen Aktivitäten teilzunehmen und ein
                  Vater zu sein, den er gerne als Trainer an seiner Seite hat.
               

               	wellenbildend: Indem ich diese Maßnahmen ergreife und mich entsprechend engagiere, zeige ich meinem
                  Sohn den Wert, den ich unserer Beziehung beimesse. Durch meine Unterstützung fühlt
                  er sich gestärkt. Meine Frau sieht, wie sehr ich mich für unseren Sohn und unsere
                  Familie einsetze, und das stärkt ihre Bindung an uns. Mein Team und meine Geschäftspartner
                  erkennen meine familiären Prioritäten und fühlen sich ermutigt, ihre eigenen Prioritäten
                  zu setzen, was sie zielgerichtet und loyal macht.
               

               	identitätsstiftend: Ich bin der Typ Mensch, der die Sportmannschaften seines Sohnes trainiert. Dieser
                  Mensch ist präsent, mit seiner Familie und der Gemeinschaft verbunden, seiner Bestimmung
                  als Vater und Ehemann verpflichtet; er kümmert sich um sich selbst und andere und
                  schlägt Gelegenheiten aus, die seine Freiheit einschränken oder seinen Ruf gefährden
                  könnten.
               

            

             

            Wenn sich neue Herausforderungen ergeben, benutze ich mein Lebensrasiermesser, um
               die Situation zu meistern:
            

             

            
               	Eine interessante berufliche Chance tut sich auf. Sie bedeutet mehr Geld und Prestige,
                  aber auch mehr Reisen und längere Abwesenheitszeiten. Ich halte inne und frage mich:
                  Was würde der Typ Mensch, der die Sportmannschaften seines Sohnes trainiert, hier
                  tun? Die Antwort lautet: Er würde seinen wichtigsten Beziehungen Vorrang vor mehr
                  Geld oder Prestige einräumen. Das hilft mir, die Abstriche an Zeit und Freiheit zu
                  überdenken, damit ich entweder das Angebot meinem Leben anpassen oder es ablehnen
                  kann.
               

               	Eine schwierige Familiensituation tritt auf. Es wäre einfach, den Konflikt zu ignorieren
                  oder auszulagern. Ich frage mich: Wie würde der Typ Mensch, der die Sportmannschaften
                  seines Sohnes trainiert, hier vorgehen? Die Antwort lautet: Er würde sich dem Problem
                  stellen und wäre seinen Lieben eine Stütze. Das hilft mir, meine Reaktion zu klären
                  und die Belastbarkeit unserer Familie zu stärken.
               

               	Es ergibt sich eine potenziell lebensverändernde finanzielle Gelegenheit, die jedoch
                  ein gewisses Reputationsrisiko birgt. Das Geld könnte mich in Versuchung führen, aber
                  ich weiß, dass der Typ Mensch, der die Sportmannschaften seines Sohnes trainiert,
                  niemals den Respekt und die Bewunderung seines Sohnes für Geld aufs Spiel setzen würde.
                  Ich lasse die Gelegenheit verstreichen.
               

            

             

            Die schlichte Aussage »Ich werde die Sportmannschaften meines Sohnes trainieren« wird
               zu einer dynamischen, bestimmenden Regel für mein Leben – zu meinem Lebensrasiermesser.
            

            Es ist nun an der Zeit, dass Sie Ihr Lebensrasiermesser definieren.

            Ziel ist es, diesen Satz zu vervollständigen: »Ich bin der Typ Mensch, der …« Schreiben
               Sie dazu die Handlungen und Charaktereigenschaften auf, die Ihre ideale Identität
               erfassen. Wenn Sie an Ihrer eigenen Beerdigung teilnehmen könnten, was würden Sie
               sich dann wünschen, dass alle über Ihre Taten sagen, darüber, wer Sie waren und wie
               Sie gelebt haben? Schreiben Sie das auf. Dann betrachten Sie das Gesamtbild. Welches
               einzelne Verhalten auf der Liste würde alles andere mit einbeziehen?
            

            Als Denkanstoß einige Beispiele von Menschen, die diese Übung absolviert haben:

             

            
               	Investment-Profi, Mitte 40: Ich bin diszipliniert. Ich zögere Gratifikationen hinaus; ich jage nie dem schönen
                  Schein hinterher. Ich stehe früh auf, trainiere meinen Körper und meinen Geist. Ich
                  kümmere mich um mich und andere. Ich arbeite hart an Dingen, die mir wichtig sind,
                  und bin stolz darauf, mich für Menschen einzusetzen, die sich auf mich verlassen.
                  »Ich stehe früh auf und arbeite hart« ist mein Lebensrasiermesser.
               

               	Mutter und Hausfrau, Mitte 30: Ich kümmere mich um meine Kinder. Ich bin die Mutter, die ich gerne gehabt hätte,
                  als ich aufgewachsen bin. Ich habe immer Energie für meine Kinder, egal wie müde ich
                  bin. Ich befinde mich in einer Phase, in der ich ihr Wachstum und ihre Entwicklung
                  in den Vordergrund stelle. »Ich bringe meine Kinder immer gut ins Bett« ist mein Lebensrasiermesser.
               

               	Berater, Mitte 20: Ich bin extrem loyal. Ich bin vertrauenswürdig. Ich besitze eine hohe emotionale
                  Intelligenz. In Notsituationen bin ich immer für meine Freunde da. Meine Beziehungen
                  und die Menschen, die mich auf meinem Lebensweg begleiten, haben für mich oberste
                  Priorität. Ich lasse niemanden im Stich, der beruflich oder persönlich auf mich zählt.
                  »Ich lasse nie einen Freund alleine weinen« ist mein Lebensrasiermesser.
               

               	Unternehmer, Mitte 30: Meine Familie und meine Freundschaften sind mir wichtiger als alles andere. Ich bin
                  für die Menschen da, die ich liebe. Ich bin beschützend, hilfsbereit und großzügig.
                  Ich schaffe es immer pünktlich zu einem Spiel, einem Konzert, einem Elternabend oder
                  einem Arzttermin. Ich kümmere mich körperlich und geistig um mich selbst, damit ich
                  mich um andere kümmern kann. Ich bin konzentriert und erledige Aufgaben effizient,
                  damit ich diese Prioritäten erfüllen kann. »Ich verpasse nie eine Aufführung« ist
                  mein Lebensrasiermesser.
               

               	Ruheständler, Mitte 60: Ich lebe nach dem Prinzip der »Servant Leadership«. Ich glaube an die weltverändernde
                  Kraft guter Taten. Ich kümmere mich immer um andere, sowohl in meinem engsten Familienkreis
                  als auch in meinem weiteren Umfeld. Ein guter Ruf, Güte und ein positives Vermächtnis
                  sind mir wichtiger als kurzfristige Vergnügen. »Ich tue jeden Tag eine gute Tat (und
                  rede nicht darüber)« ist mein Lebensrasiermesser.
               

            

             

            In jedem dieser Beispiele wird die einfache Aussage des Lebensrasiermessers zu einer
               umfassenden, identitätsstiftenden Lebensregel, die das gesamte Spektrum an Eigenschaften
               und Handlungen abdeckt. Es ist leicht zu erkennen, wie die durch die Regel definierte
               Identität in einer Vielzahl von Lebenssituationen zur Bestimmung der angemessenen,
               identitätsgerechten Reaktion herangezogen werden kann.
            

            Halten Sie hier inne und gehen Sie die Übung durch. Lassen Sie sich Zeit zum Nachdenken
               und zur Reflexion. Schreiben Sie ein paar Optionen auf. Überprüfen Sie diese anhand
               der drei Kerneigenschaften (beherrschbar, wellenbildend, identitätsstiftend). Schränken
               Sie dann die Optionen ein und legen Sie Ihre Startversion fest. Platzieren Sie diese
               an einem gut sichtbaren Ort – Sie sollten sie immer vor Augen haben, wenn Sie sich
               den Chancen und Herausforderungen des Lebens stellen. Wenn es soweit ist, wenden Sie
               sich ihr zu. Was würde der Typ Mensch, der … ist, in dieser Situation tun? Wie würde
               diese Person damit umgehen?
            

            Ihr Lebensrasiermesser kann (und wird) sich mit den verschiedenen Lebensabschnitten
               verändern. Ein alleinstehender 24-Jähriger hat vielleicht ein ganz anderes Lebensrasiermesser
               als ein verheirateter Vierzigjähriger. Auch wenn man kleine oder erwachsene Kinder
               und Enkelkinder hat, sieht das Lebensrasiermesser anders aus. Überprüfen Sie deshalb
               alle paar Jahre die Übung, um ihren Wert und ihre Relevanz neu zu bewerten. Nehmen
               Sie bei Bedarf Anpassungen und Neudefinitionen vor.
            

            Ich habe Tom Hanks nie kennengelernt, aber er hat mein Leben verändert. Wenn Sie Ihre
               Erde im Fenster sehen – Ihr Lebensrasiermesser – und sie nicht aus den Augen verlieren,
               könnte ich wetten, dass er auch Ihr Leben verändern wird.
            

         
      
   
      
         5 
Ihr wahrer Norden
         

         
            Den richtigen Berg erklimmen

            
               Wer nicht weiß, welchen Hafen er ansteuern soll, für den gibt es keinen günstigen
                  Fahrwind.
               

               Seneca

            

             

            [image: ]
                  Ein Foto des Kompasses, den mir meine Eltern geschenkt haben

               
            
             

            Zu meinem 32. Geburtstag schenkten mir meine Eltern einen kleinen silbernen Kompass.
               Auf der Innenseite war eine kurze Botschaft eingraviert:
            

             

            Sahil – Damit du immer weißt, 
wo dein wahrer Norden liegt. 
Mama & Papa

             

            Ihre eigentliche Botschaft: Im Leben geht es um die Richtung, nicht um die Geschwindigkeit.
               Als König Pyrrhus von Epirus im 3. Jahrhundert v. Chr. in eine hitzige Schlacht gegen
               die Römische Republik zog, wollte er den Feind so schnell wie möglich vernichten.
               Er ging als Sieger aus der Schlacht hervor, musste dann aber feststellen, dass sein
               »Sieg« ihn unweigerlich zum Verlierer des Krieges machte. Viel zu vielen Menschen
               ist ein ähnliches Schicksal beschieden.
            

            Um dies zu vermeiden, müssen Sie die Richtung im Blick behalten. Sie müssen Ihren
               Kompass stets auf Ihren wahren Norden ausrichten.
            

         
         
            Ziele und Antiziele: Kalibrieren Sie Ihren Kompass

            In den folgenden Abschnitten sind Sie aufgefordert, einen Zielsetzungsrahmen zu verwenden,
               um Ihren Kompass, der mit der jeweiligen Art des Reichtums verbunden ist, präzise
               zu kalibrieren. Dieser Kompass wirkt synergetisch mit Ihrem Lebensrasiermesser: Ihr
               Lebensrasiermesser legt Ihre Identität fest – wer Sie sind und wofür Sie stehen –,
               während Ihr Kompass definiert, wohin Sie gehen, Ihre Vision für die Zukunft. Sie werden
               Ihr Lebensrasiermesser zurate ziehen, wenn sich Herausforderungen oder Gelegenheiten
               ergeben, aber Ihr Kompass wird Ihnen die Richtung weisen, während Sie auf Ihr Traumleben
               hinarbeiten.
            

            Der Zielsetzungsrahmen, den Sie verwenden sollen, besteht aus zwei miteinander verbundenen
               Komponenten:
            

             

            
               	Ziele

               	Antiziele

            

             

            Ziele sind das, was Sie auf Ihrer Reise erreichen wollen. Dazu gehören Ihre großen,
               kühnen, langfristigen Ambitionen und Ihre mittelfristigen »Zwischenziele«. Wenn das
               langfristige Ziel der Gipfel des Berges ist, dann sind die mittelfristigen Ziele die
               Zwischenstationen auf dem Weg dorthin – Sie können den Gipfel nicht erreichen, ohne
               diese Zwischenstationen auf dem Weg zu erreichen. Um Ihre Ziele festzulegen, überlegen
               Sie, was Sie in jedem Lebensbereich wirklich erreichen wollen. Legen Sie eine große,
               ehrgeizige Gipfelbesteigung fest, und arbeiten Sie sich dann von diesen langfristigen
               Ambitionen zurück, um mittelfristige Ziele festzulegen, die für die zwei bis drei
               erforderlichen »Lagerplätze« auf dem Weg zu diesem Gipfel stehen. Antiziele sind das,
               was wir auf unserem Weg zum Erreichen unserer Ziele explizit nicht wollen.
            

            Das Konzept der Antiziele geht auf den Unternehmer Andrew Wilkinson zurück, der als
               Ursprung ein Gespräch mit seinem Geschäftspartner im Jahr 2017 angibt: »Unser eigentliches
               Ziel war im Grunde recht einfach: Wir wollten unsere Zeit bei der Arbeit genießen,
               aber ohne diese ganzen Probleme, die viele unserer erfolgreichen Freunde plagten –
               überfüllte Terminkalender, ständiges Reisen, keine Zeit für die Kinder, zu wenig Schlaf.«
            

            Andrew und sein Partner hatten schon immer den verstorbenen Investor Charlie Munger
               bewundert, der bekanntlich einmal sagte: »Alles, was ich wissen will, ist, wo ich
               sterben werde, damit ich niemals dorthin gehe.« Dieses Zitat regte sie zum Nachdenken
               an: Sie mussten das Problem umkehren. So, wie sie sich Ziele dafür setzten, was sie
               erreichen wollten, mussten sie sich Antiziele setzen: Dinge, die sie vermeiden wollten.

            Frei nach Munger geht es bei Antizielen darum, zu wissen, wo man (im übertragenen
               Sinne) sterben wird, damit man nie dorthin geht. Wenn der Gipfel das Ziel ist, dann
               sind Antiziele all das, was man beim Aufstieg nicht opfern möchte, wie zum Beispiel
               die Zehen, den Verstand und das Leben. Man will den Gipfel erreichen, aber nicht auf
               Kosten dieser Dinge. Wenn Ihr langfristiges Ziel es ist, Geschäftsführer zu werden,
               könnten Ihre Antiziele beispielsweise sein, mehr als zehn Tage im Monat von Ihrer
               Familie getrennt zu sein, Ihre Gesundheit durch Stress und Reisen aufs Spiel zu setzen
               und Ihre moralischen Standards zu lockern, damit Sie Ihre Gewinnvorgaben erfüllen.
               Sie wollen Ihr Ziel erreichen, aber nicht, wenn Sie dafür diese drei negativen Folgen
               in Kauf nehmen müssen.
            

            Um Antiziele festzulegen, betrachten Sie zunächst Ihre Ziele, doch anstatt über diese
               tollen Ergebnisse nachzudenken, kehren Sie das Problem um – stellen Sie es auf den
               Kopf:
            

             

            
               	Was sind die schlimmstmöglichen Ergebnisse, die sich aus der Verfolgung dieser Ziele
                  ergeben könnten?
               

               	Was könnte dazu führen, dass diese schlimmstmöglichen Ergebnisse eintreten?

               	Was würden Sie als Pyrrhussieg betrachten – die Schlacht zu gewinnen, aber den Krieg
                  zu verlieren?
               

            

             

            Wählen Sie anhand Ihrer Antworten auf diese Fragen für jedes langfristige Ziel ein
               bis drei konkrete Antiziele aus.
            

            Sobald Sie Ihre Ziele und Antiziele festgelegt haben, ist Ihr Kompass für die Reise
               kalibriert.
            

         
         
            Systeme mit hoher Hebelwirkung: der Motor

            Wenn Ziele und Antiziele die Richtung vorgeben, sind Systeme mit hoher Hebelwirkung
               der Motor, der Sie in die angestrebte Zukunft bringt. James Clear rät in seinem Bestseller
               Die 1 %-Methode, sich weniger auf die Ziele als auf das »System« zu fokussieren.
            

            Systeme sind die täglichen Handlungen, die eine Vorwärtsbewegung erzeugen. Hebelkraft
               vergrößert den Ertrag einer einzelnen Aufwandseinheit. Kombiniert man die beiden Konzepte,
               dann sind Systeme mit hoher Hebelwirkung die täglichen Handlungen, die einen verstärkten, asymmetrischen Fortschritt bewirken.
               Um dies zu verstehen, wenden wir uns kurz einem legendären Fußballstar und dem berühmtesten
               Investor aller Zeiten zu.
            

            Es ist der 18. Dezember 2022. Lionel Messi geht langsam über das Spielfeld des Lusail-Stadions
               in Doha, Katar. Er sieht sich um, blickt in die Ferne. Man könnte meinen, es wäre
               eine Szene aus dem Vorabendtraining oder nach Spielende – aber das ist es nicht. Lionel
               Messi schlendert in der 107. Minute des wichtigsten Spiels seines Lebens – dem WM-Finale gegen Frankreich – langsam über das Spielfeld, während 90 000 schreiende Fans
               auf den Tribünen sitzen und weltweit über eine Milliarde Menschen zuschauen.
            

            Plötzlich wird er aktiv. Wie besessen sprintet er schräg nach vorn, erhält einen Pass
               von Teamkollege Lautaro Martínez und leitet den Ball schnell zu Teamkollege Enzo Fernández
               weiter, der ihn zu Martínez zurückspielt. Martínez schießt, doch Frankreichs Torhüter
               Hugo Lloris lenkt den Ball mit einer spektakulären Parade gerade noch ab – geradewegs
               zu Messi. Wie so oft in seiner Karriere erobert Lionel Messi den Ball, schießt ins
               Tor und bringt Argentinien in der Nachspielzeit in Führung. Die Argentinier gewannen
               das Spiel schließlich im Elfmeterschießen und zementierten damit Lionel Messis Status
               als größter Fußballer aller Zeiten.
            

            Messis fast unfassbar lange Liste sportlicher Trophäen umfasst (Stand jetzt) unter
               anderem sensationelle acht Ballons d’Or sowie sechs Goldene Schuhe, eine UEFA-Auszeichnung für den besten Torjäger der Saison. Außerdem hält er die Rekorde für
               die meisten Tore in La Liga, der Supercopa de España und dem UEFA-Superpokal sowie für die meisten offiziell registrierten Torvorlagen der Fußballgeschichte.
               In der Welt eines Sports, der von körperlich perfekten Menscchen beherrscht wird,
               die schneller laufen, höher springen und stärker sind als ihre Gegner, sticht Lionel
               Messi als Anomalie hervor. Er ist nur 1,70 Meter groß und wiegt weniger als 80 Kilo,
               und wenn man ihn spielen sieht, wirkt er oft träge, ja sogar faul. Eine Google-Suche
               nach Lionel Messi lazy ergibt etwa 500 000 Ergebnisse, von denen sich die meisten darauf beziehen, dass
               er oft auf dem Fußballfeld herumschlendert, während seine Mannschaftskameraden und
               Gegner hektisch in alle Richtungen davonrennen. Es ist die meistdiskutierte Gehgewohnheit
               der Welt. Im Vorfeld des Endspiels der Fußballweltmeisterschaft 2022 erschien im New Yorker ein Beitrag, dessen Untertitel lautete: »Messi oft fernab vom Ball zu sehen; er schlendert,
               trödelt und wirkt leicht desinteressiert.«
            

            Doch wenn Lionel Messi geht, ist das alles andere als Faulheit – es ist eine Strategie.
               Interessanterweise ist es dieselbe Strategie, die auch der erfolgreichste Investor
               der Welt anwendet.
            

            Warren Buffett ist nicht umsonst als »Orakel von Omaha« bekannt. In seiner über siebzigjährigen
               Karriere als Investor hat er eine durchschnittliche Jahresrendite von mehr als 20 Prozent
               erzielt – eine erstaunliche Leistung über einen so langen Zeitraum. Zur Verdeutlichung:
               Wären Sie 1965 mit 10 000 Dollar bei Buffetts Holdinggesellschaft Berkshire Hathaway
               eingestiegen, wäre diese Investition heute stolze 300 Millionen Dollar wert. In einer
               Welt der Kapitalanlagen, beherrscht von Hochfrequenzhandel und Hightech-Algorithmen,
               die darauf ausgelegt sind, Märkte und Wettbewerber auszutricksen, sticht Warren Buffett
               als Anomalie hervor. Er erzielte diese Ergebnisse, obwohl er weniger Investitionen
               tätigte als der durchschnittliche Tageshändler.
            

            Über seine Strategie sagte er einmal: »Der Trick beim Investieren besteht darin, einfach
               nur dazusitzen und zuzusehen, wie ein Pitch nach dem anderen vorbeizieht, und auf
               den einen zu warten, der genau in Ihrem Sweet Spot liegt.«
            

            Was haben der junge Fußballstar und das alte Investitionsgenie nun gemeinsam? Beide
               konzentrieren ihre Energie auf einige wenige Schlüsselmomente und ignorieren den Rest.
               Wenn sie aktiv werden, setzen sie ihre Energie in einem konzentrierten, gewaltigen
               Kraftakt ein. Wenn sie inaktiv sind, warten sie ab, sparen Energie und positionieren
               sich langsam und strategisch an Orten, die in zukünftigen Momenten von Vorteil sein
               könnten. Sie arbeiten nicht hart, sondern geschickt. Lionel Messi und Warren Buffett
               kennen die Macht von Systemen mit hoher Hebelwirkung. Während die meisten Menschen
               in einer festen, symmetrischen Schleife von Aufwand und Ertrag operieren – mit einer
               Aufwandseinheit pro Ertragseinheit –, erkennen Messi und Buffett die Aktionen und
               Entscheidungen, mit denen sie für eine Aufwandseinheit voraussichtlich 100 Ertragseinheiten
               erzielen, und konzentrieren ihre Energie darauf. Sie lösen das feste Verhältnis von
               Aufwand und Ertrag auf, um asymmetrische Ergebnisse zu erzielen.
            

            Wenn der größte Fußballspieler und der größte Investor aller Zeiten diese Eigenschaft
               teilen, sollten wir das beherzigen. Die Leitlinien am Ende jedes Abschnitts geben
               Ihnen für jeden Bereich bewährte Systeme mit hoher Hebelwirkung an die Hand. Um eigene
               Systeme mit hoher Hebelwirkung einzurichten, sollten Sie diese Leitlinien berücksichtigen
               und die Aktionen auswählen, die Ihnen einen signifikanten Fortschritt auf dem Weg
               zu Ihrer angestrebten Zukunft ermöglichen.
            

         
         
            Der Dimmer: stufenlose Regelung statt AN/AUS-Schalter

            Einer althergebrachten Denkweise zufolge ist die Fokussierung auf eine bestimmte Art
               des Reichtums stets binär: an oder aus. Außerdem können zu einem beliebigen Zeitpunkt
               maximal zwei Arten »eingeschaltet« sein, während die anderen drei ausgeschaltet bleiben.
            

            Das grundsätzliche Problem hierbei besteht jedoch darin, dass ein Reichtum, der zu
               lange ausgeschaltet bleibt, nie wieder eingeschaltet werden kann. Wenn man seine Beziehungen
               in den Zwanzigern und Dreißigern nicht aufbaut und pflegt, hat man sie auch in den
               Vierzigern nicht. Wenn man in seinen Vierzigern und Fünfzigern nicht in seine Gesundheit
               investiert, hat man sie in seinen Sechzigern nicht mehr. Wenn man sich in den Sechzigern
               und Siebzigern nicht geistig fordert, ist es in den Achtzigern möglicherweise zu spät
               dafür.
            

            Dieses Buch verwirft die alte Denkweise und bietet eine neue: Wenn Sie die richtigen
               Ziele, Antiziele und Systeme mit hoher Hebelwirkung haben, kann Ihr Fokus auf jede
               Art des Reichtums mit einem Dimmer statt mit einem An/Aus-Schalter gesteuert werden. Diese Verschiebung ist wichtig.
               Sie ermöglicht Ihnen, Ihre Werte und Ziele für den gegenwärtigen Lebensabschnitt zu
               priorisieren, ohne einen Bereich auszuschalten, was zu einer schmerzlichen (und schwer
               rückgängig zu machenden) Verkümmerung führen würde.
            

            Um diese neue Denkweise zu verdeutlichen, wollen wir uns ein Beispiel für einen möglichen
               Lebenslauf ansehen:
            

             

            Lebensabschnitt 1: Sie stehen am Anfang Ihrer Karriere. Sie wollen sich eine solide finanzielle Grundlage
               schaffen und vermarktbare Fähigkeiten erwerben. Finanzieller und geistiger Reichtum
               sind also Ihre Hauptziele. Bei der Verfolgung dieser Ziele lassen Ihre Antiziele den
               zeitlichen, sozialen und physischen Reichtum verkümmern, sodass Sie einige Systeme
               mit hoher Hebelwirkung zu deren Erhalt einsetzen. Während dieser Phase verbessern
               Sie Ihren finanziellen und geistigen Reichtum erheblich und erhalten die anderen aufrecht.
            

            Lebensabschnitt 2: Sie gründen eine Familie. Sie möchten Ihr Familienleben in den Mittelpunkt stellen,
               befürchten aber, dass die beruflichen und finanziellen Fortschritte, die Sie gemacht
               haben, darunter leiden könnten. Zeitlicher und sozialer Reichtum werden zu den wichtigsten
               Zielen. Ihre Antiziele lassen zu, dass Ihr finanzieller und geistiger Reichtum nach
               den Fortschritten in Lebensabschnitt 1 abnimmt, deshalb setzen Sie einige Systeme
               mit hoher Hebelwirkung zu deren Erhalt ein. In dieser Phase haben Sie die Freiheit
               und die Energie, eine aktive Rolle in den prägenden Jahren Ihrer Familie zu spielen,
               und auch wenn Ihre Karriere nicht unbedingt weiter Fahrt aufgenommen hat, haben Sie
               doch verhindert, dass eine Verschlechterung eingetreten ist.
            

            Lebensabschnitt 3: Ihre Familie beansprucht nun weniger Zeit und Energie. Sie wollen Ihre eigenen Ziele
               in den Vordergrund stellen und etwas für Ihre Gesundheit tun. Geistiger und körperlicher
               Reichtum werden zu den wichtigsten Zielen. Ihre Antiziele lassen den sozialen und
               finanziellen Wohlstand schwinden, sodass Sie ein paar Systeme mit hoher Hebelwirkung
               zu deren Erhalt einsetzen. In dieser Phase schöpfen Sie aus Ihrem zielorientierten
               Tagesablauf und Ihrer verbesserten Vitalität neue Lebensenergie, und Ihre wichtigsten
               Beziehungen und finanziellen Bedürfnisse bleiben derweil erhalten.
            

            Lebensabschnitt 4: Sie sind im Ruhestand. Es ist Ihnen gelungen, in allen Phasen Ihres Lebens ein ausgewogenes,
               dynamisches Gleichgewicht zu finden, und nun wollen Sie die Früchte Ihrer Arbeit genießen.
               In diesem letzten Lebensabschnitt stellen Sie Ihre Beziehungen in den Vordergrund.
               Sozialer Reichtum wird zum Hauptziel. Ihre Antiziele lassen zu, dass der zeitliche,
               geistige, körperliche und finanzielle Reichtum von dem Niveau abweicht, das Sie dank
               Ihrer umsichtigen Herangehensweise in den drei vorangegangenen Lebensabschnitten aufgebaut
               haben, weshalb Sie einige Systeme mit hoher Hebelwirkung zum Erhalt dieser Bereiche
               einsetzen. In diesem Lebensabschnitt erfreuen Sie sich an zwischenmenschlichen Kontakten
               und genießen intensive Beziehungen, während die anderen Bereiche auf dem vorherigen
               Niveau gehalten werden. Sie segeln – im wörtlichen oder übertragenen Sinne – in den
               Sonnenuntergang Ihres Lebens.
            

             

            Das Konzept des Dimmers verringert auch den unnötigen persönlichen und gesellschaftlichen
               Druck, in jedem Lebensbereich ständig Fortschritte machen zu müssen. Als mein Sohn
               geboren wurde, war sich meine Frau Elizabeth absolut sicher, dass sie in seinen ersten
               Jahren so präsent wie möglich sein wollte. Doch das bedeutete, dass sie ihre erfolgreiche
               Karriere als aufkommende Star-Modedesignerin unterbrechen musste, und das in einer
               hart umkämpften Branche. Es war nicht die Entscheidung an sich, die sie vor Probleme
               stellte – sie wusste, was sie wollte –, aber die Außenwahrnehmung dieser Entscheidung
               machte ihr schwer zu schaffen. Sie spürte den sozialen Druck, mehr zu tun, mehr zu
               leisten und mehr Eindruck zu machen. Es war derselbe Druck, den ich verspürte, als
               ich meinen gut bezahlten Job an den Nagel hängte, um einen anderen Weg einzuschlagen.
               Ich musste die verwirrten Blicke von Freunden und Kollegen ertragen, die Unterstellung,
               dass ich ausgebrannt sei, und den Kommentar eines Mentors, der meinte: »Entweder es
               klappt, oder es wird die schlechteste Entscheidung deines Lebens.« Sowohl mir als
               auch meiner Frau half der Gedanke enorm, dass dies nur eine Lebensphase unter vielen
               war – dass wir bestimmten Dingen Priorität einräumen und andere beibehalten konnten.
            

            Denken Sie an die Einstellung von Surfern, die auf einer Welle reiten. Sie genießen
               diese Welle in vollen Zügen, mit dem Wissen, dass immer wieder neue Wellen kommen.
               Sie wissen, dass sie nicht jede einzelne Welle reiten müssen, die sie erreicht. Ihnen
               ist bewusst, dass Geduld und die richtige Positionierung entscheidend sind, wenn die
               nächste Welle kommt. Sie wissen, dass sie nur dann surfen können, wenn sie sich ins
               Wasser begeben, denn sonst erwischt man keine einzige Welle. Diese Einstellung der
               Surfer müssen Sie sich aneignen und auf Ihre Lebensabschnitte übertragen. Für jede
               Art des Reichtums gibt es Phasen des Wachstums und Phasen des Erhalts. Genießen Sie
               jeden Lebensabschnitt in seiner Schönheit, positionieren Sie sich gemäß Ihren Werten
               und Zielen für künftige Lebensabschnitte, und bleiben Sie immer im Wasser.
            

         
         
            Kurskorrektur: Rekalibrieren Sie Ihren Kompass

            Winzige Abweichungen vom optimalen Kurs können katastrophale Folgen haben. Deshalb
               benötigen Sie ein Verfahren zur Echtzeitkalibrierung Ihres Kurses – eine fortlaufende
               Bewertung, Korrektur und Anpassung.
            

            Stellen Sie sich an jedem Monatsende drei taktische Fragen:

             

            
               	Was ist jetzt in meinem Leben wirklich wichtig, und stimmen meine Ziele noch damit
                     überein? Beurteilen Sie die Qualität Ihrer Ziele und stellen Sie sicher, dass sie immer noch
                  als wahrer Norden taugen.
               

               	Sind meine derzeitigen Systeme mit hoher Hebelwirkung auf meine Ziele abgestimmt? Beurteilen Sie die Qualität Ihrer hebelstarken Systeme, und überprüfen Sie, ob sie
                  die nötige Schwungkraft entfalten.
               

               	Besteht die Gefahr, dass ich mit meinen Antizielen in Konflikt gerate? Beurteilen Sie die Qualität Ihres Umfelds und Ihrer Entscheidungen, um festzustellen,
                  ob Änderungen erforderlich sind.
               

            

             

            Dieses monatliche Ritual dauert etwa 30 Minuten. Es ermöglicht Ihnen, regelmäßig zu
               reflektieren und kleinere Kurskorrekturen vorzunehmen, die auf Ihrer Reise wichtig
               sind.
            

            Ergänzen Sie Ihr regelmäßiges Ritual am Ende eines jeden Vierteljahres um diese vier
               Fragen:
            

             

            
               	Was erzeugt jetzt gerade Energie? Schauen Sie sich Ihren Terminkalender aus dem letzten Quartal an. Welche Aktivitäten,
                  Menschen oder Projekte haben in Ihrem Leben immer wieder Energie erzeugt? Haben Sie
                  ausreichend Zeit auf diese Energieerzeuger verwendet, oder kamen sie zu kurz? Stellen
                  Sie sich darauf ein, im kommenden Vierteljahr mehr Zeit für diese Aktivitäten zu verwenden.
               

               	Was raubt Ihnen im Augenblick Energie? Ziehen Sie Ihren Terminkalender aus dem letzten Quartal zurate. Welche Aktivitäten,
                  Personen oder Projekte haben ständig Energie gekostet? Haben Sie zugelassen, dass
                  die Energieverschwender weiter wirken, oder haben Sie rechtzeitig einen Riegel vorgeschoben?
                  Stellen Sie sich darauf ein, im kommenden Vierteljahr weniger Zeit auf solche Aktivitäten
                  zu verwenden.
               

               	Wer sind die Bootsanker in meinem Leben? Bootsanker sind Menschen, die Sie davon abhalten, Ihr Potenzial voll auszuschöpfen.
                  Sie sind buchstäblich ein Hindernis in Ihrem Leben. Bootsanker sind Menschen, die
                  Ihre Leistungen belächeln, herabsetzen oder schmälern, die Ihren Ehrgeiz verspotten
                  und Ihnen sagen, Sie sollten realistischer sein. Sie beeinträchtigen die Qualität
                  Ihrer Umgebung durch Negativität und Pessimismus und sorgen dafür, dass Sie sich schlecht
                  fühlen, indem sie ständig mit dem angeben, was sie haben. Rekalibrieren Sie Ihren
                  Kompass, um die Energie, die Sie ihnen im kommenden Vierteljahr widmen, zu minimieren
                  oder ganz zu streichen.
               

               	Was vermeide ich aus Furcht? Was man am meisten fürchtet, ist oft das, was man am dringendsten tun muss. Werden
                  Ängste gemieden, werden sie zu Hindernissen für unsere Weiterentwicklung. Justieren
                  Sie nach, um Ihren Ängsten im kommenden Vierteljahr näher zu kommen.
               

            

             

            Mit diesem regelmäßigen Anpassungsritual können Sie Ihren Kompass immer wieder neu
               kalibrieren und bleiben auf dem richtigen Weg.
            

         
         
            Sie kennen die Antworten bereits

            Als ich am 1. Januar 2014 mein Studium abschloss, schrieb ich einen Brief an mein
               zukünftiges Ich. Ich verschloss ihn in einem Umschlag mit der Aufschrift Erst am 1. Januar 2024 öffnen und legte ihn in meinen kleinen persönlichen Safe. Über die Jahre vergaß ich den
               Brief und erinnerte mich erst wieder daran, als ich nach der Geburt meines Sohnes
               einige Familiendokumente ablegte und ihn wiederfand. Am 1. Januar 2024, als ich den
               letzten Entwurf dieses Buches abliefern wollte, öffnete ich den Brief und war wie
               vom Donner gerührt.
            

             

            
               

               
                  1. Januar 2014

                  Hallo, mein Alter,

                  wenn Du das hier liest, bedeutet das, dass Du noch lebst, also erst mal herzlichen
                     Glückwunsch dazu!
                  

                  Ich stehe kurz vor meinem Abschluss und trete in die reale Welt ein, was auch immer das bedeuten mag, also ist es ein passender Augenblick, um ein
                     paar Hoffnungen für meine Zukunft zu formulieren:
                  

                   

                  
                     	Ich hoffe, Du hast Elizabeth geheiratet. Im Ernst, ich hoffe, Du hast es nicht vermasselt.
                        Sie ist das Beste, was Dir je passiert ist.
                     

                     	Ich hoffe, Du hast inzwischen ein Kind. Ich will keine Kinder, aber ich könnte mir
                        vorstellen, dass ich irgendwann erwachsen werde und meine Meinung ändere. Wenn Du
                        Kinder hast, hoffe ich, dass Du ein guter Vater bist. Wenn Du auch nur ein halb so
                        guter Vater bist, wie Dein Vater es für Dich war, bist Du ein toller Vater.
                     

                     	Ich hoffe sehr, dass Du an Dir gearbeitet hast und erwachsen geworden bist. Du versteckst
                        viel vor der Welt. Du bist unsicher. Du vergleichst Dich mit allen anderen, nur nicht
                        mit Dir selbst. Du hast offenbar solche Angst, zu versagen, dass Du immer den sicheren
                        Weg wählst. Daran musst Du arbeiten. Lauf nicht davor weg!
                     

                     	Ich hoffe, Du sagst Deinen Eltern häufiger, dass Du sie liebst. Sie wissen nicht,
                        wie viel sie Dir bedeuten, und das ist schade.
                     

                     	Ich hoffe, Du lebst näher bei Deiner Familie. Du hast Deine Mutter sehr traurig gemacht,
                        als Du den Job in Kalifornien angenommen hast. Sie hat gelächelt und gesagt, dass
                        sie sich für Dich freut, aber es war dasselbe traurige Lächeln, das auch ihre Eltern
                        ihr schenkten, als sie nach Amerika aufs College ging. Das Lächeln, wenn man sein
                        Kind an eine neue Welt verliert. Lass nicht zu, dass das geschieht.
                     

                     	Ich hoffe, Du und Sonali seid Euch nähergekommen. Geschwisterliebe ist etwas Besonderes,
                        aber Ihr habt zugelassen, dass Euer Konkurrenzdenken ihr bisweilen in die Quere kam.
                        Ich hoffe, Ihr habt das überwunden und seht einander in einem neuen Licht. Du kannst
                        viel von ihr lernen.
                     

                     	Ich hoffe, Du arbeitest an etwas, das für Dich sinnvoll ist. Um ehrlich zu sein, weiß
                        ich nicht einmal, was das bedeutet, aber ich schätze, es wird sich schon finden.
                     

                     	Ich hoffe, die Freunde, die Du liebst und die Dir wichtig sind, sind alle gesund und
                        erfolgreich. Ich weiß, dass das wohl unmöglich ist, also hoffe ich, dass die Freunde,
                        die Du liebst und die Dir wichtig sind, wissen, dass Du sie liebst und sie Dir wichtig
                        sind. Das ist letztendlich alles, was zählt.
                     

                     	Und schließlich hoffe ich, dass du nebenbei auch ein bisschen Spaß hattest.

                     	Das war’s für den Moment. Ich weiß nicht, wie man so einen Brief beendet. Vorerst
                        auf Wiedersehen, denke ich.
                     

                  

                   

                  Sahil

                  [image: ]
                   

               

            

             

            Die ungefilterte Stimme meines jüngeren Ichs, die aus diesen Worten zu mir sprach,
               erschütterte mich. Als ich den Brief erneut las, stach mir eine Schlussfolgerung förmlich
               ins Auge:
            

            Du kennst die Antworten bereits, du hast nur noch nicht die richtigen Fragen gefunden.

            Als ich diese Worte 2014 schrieb, war ich so dumm, arrogant und unsicher, wie man
               nur sein kann, aber der Brief enthüllte eine Weisheit und Klarheit, die ich bisher
               noch nicht in die Tat umgesetzt hatte. Ich wusste, dass ein besserer Weg vor mir lag.
               Um ihn zu beschreiten, musste ich nur damit beginnen, die richtigen Fragen zu stellen.
            

            Dieses Buch enthält keine Antworten – Sie kennen sie bereits.

            Es wird Ihnen helfen, die richtigen Fragen zu stellen.

            Bevor Sie weiterlesen, setzen Sie sich hin und schreiben Sie einen Brief an Ihr zukünftiges
               Ich in zehn Jahren, in fünf Jahren, in drei Jahren, was auch immer. Überlegen Sie,
               wo Sie jetzt stehen und wo Sie sein möchten, wenn Sie den Brief öffnen. Malen Sie
               sich diese gewünschte Zukunft lebhaft aus. Der Brief ist Ihr wahrer Norden.
            

            Diese imaginäre Zukunft können Sie selbst gestalten. Sie kennen die Antworten. Jetzt
               ist es an der Zeit, die richtigen Fragen zu stellen, damit diese Zukunft Wirklichkeit
               wird.
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Die große Frage
         

         
            Wie viele Augenblicke bleiben Ihnen noch mit Ihren Lieben?

            
               Die Jahre ziehen vorüber, schnell wie ein Wimpernschlag

               Freu dich, freu dich deines Lebens, es ist später, als du denkst

               Guy Lombardo, »Enjoy Yourself (It’s Later Than You Think)«

            

             

            Anfang 2019 führte Alexis Lockhart ein glückliches Durchschnittsleben in Houston,
               Texas. Sie war Mutter von drei Jungen im Alter von 23, 19 und 11 Jahren und verfügte
               über das seltene stoische Bewusstsein, dass die Zeit mit ihren Söhnen flüchtig war.
            

            »Seit die Kinder klein waren, habe ich immer gesagt, dass man sie nicht achtzehn Jahre
               lang für sich hat, sondern nur zwölf oder dreizehn Jahre – wenn man Glück hat. Wenn
               sie diese Grenze überschritten haben, wird man zum Chauffeur, zum Taxi und zum Hotel –
               sie brauchen Essen, ein Bett und Fahrdienste zu Veranstaltungen mit Freunden, zum
               Sport, zu schulischen Aktivitäten und bald auch zur Arbeit und zu Verabredungen.«
            

            Diese Erkenntnis veranlasste Alexis dazu, jeden Augenblick der kostbaren Zeit zu nutzen,
               die sie mit ihren heranwachsenden Söhnen verbringen konnte. In den Frühlingsferien
               jenes Jahres überraschte sie die Jungs mit einem Skiausflug nach Colorado, einem Ausflug,
               den sie als »ganz besonderes Vergnügen« bezeichnete, da ihre älteren Söhne damals
               entweder schon arbeiteten oder zur Schule gingen. Bei der Erinnerung an dieses Abenteuer
               musste Alexis lächeln: »Es war eine unvergessliche Reise; ich habe viele schöne Erinnerungen
               daran.«
            

            Getreu ihrem Mantra, jeden Augenblick zu genießen, veranstaltete Alexis Lockhart einige
               Wochen später eine kleine Geburtstagsparty für ihren mittleren Sohn, Jackson. »Obwohl
               er ›zu alt‹ für Kuchen und Partys war, feierten wir im Familienkreis mit Geschenken,
               einem Kekskuchen und Kerzen. Wir haben ihn gefeiert.«
            

            In ihrer Welt war alles in Ordnung. Bis es nicht mehr so war. Am 23. Mai 2019 geschah
               das Undenkbare: Jackson kam bei einem tragischen Motorradunfall ums Leben, nur wenige
               Tage nach seinem zwanzigsten Geburtstag.
            

            Als ich im April 2024 eine E-Mail von Alexis erhielt, in der sie mir diese Geschichte
               erzählte, war ich sprachlos. Der Schmerz über den Verlust eines Kindes war für mich
               als frischgebackenen Vater so unerträglich, dass ich ihn mir nicht einmal vorstellen
               konnte. Als wir uns später unterhielten, zeigte sie mir Fotos von ihren Jungen, hielt
               bei einem Bild des vierjährigen Jackson inne und lächelte strahlend. »Ich kann Ihnen
               gar nicht sagen, wie glücklich er als kleines Kind war. Das hat er nie verloren. Denken
               Sie immer daran, dass alle, die wir lieben, uns nur kurze Zeit geliehen sind«, sagte
               sie. »Ein Wimpernschlag, und sie sind fort.«

         
         
            Es ist später, als Sie denken

            Die American Time Use Survey ist eine umfassende nationale Erhebung, die seit 2003 alljährlich vom U. S. Bureau
               of Labor Statistics durchgeführt wird. Ziel der Erhebung ist es, Informationen darüber
               zu gewinnen, wie die Menschen ihre Zeit auf verschiedene Aktivitäten aufteilen, wie
               etwa Erwerbsarbeit, Hausarbeit, Pflege, aktive und passive Freizeit, persönliche Betreuung
               und mehr. Einzigartig ist, dass dabei Rückmeldungen der Teilnehmenden über den Tag
               hinweg in Echtzeit erfasst werden. Dadurch lässt sich bestmöglich protokollieren,
               wie und mit wem die Menschen ihre Zeit an einem durchschnittlichen Tag verbringen.
            

            Im November 2022 stieß ich auf einen entsprechenden Datensatz und wurde förmlich von
               einer emotionalen Flutwelle erfasst.[1]

            Die Entdeckung kam zum richtigen Zeitpunkt: Mein Sohn war sechs Monate alt, und die
               Vaterschaft hatte mein Leben in vielerlei Hinsicht verändert. Meine Beziehung zur
               Zeit – insbesondere mein Empfinden für das Verstreichen der Zeit – hatte sich grundlegend gewandelt, von einer naiven Ignoranz zu einem besorgten
               Bewusstsein. Als Elternteil lernt man, die Zeit in den Wochen und Monaten des Lebens
               seiner Kinder zu erfassen und zu messen. Man gewöhnt sich so sehr daran, das Alter
               der Kinder in diesen Begriffen aufzusagen, dass es einem in Fleisch und Blut übergeht.
            

            Diese Marker schaffen ein starkes Bewusstsein für verstrichene Zeit – für die Augenblicke,
               die man nie wieder zurückbekommen wird.
            

            Für mich verdeutlichten die Daten das flüchtige Wesen der Zeit als gnadenlose Wahrheit:
               Mit jeder vergangenen Woche und jedem verstrichenen Monat nähern wir uns dem Ende
               eines Lebenskapitels, das wir nie wieder aufschlagen können.
            

            Es gibt bestimmte Zeitfenster – viel kürzer, als Sie sich vorstellen oder eingestehen
               wollen –, in denen bestimmte Menschen und Beziehungen Ihr Leben ausfüllen. Vielleicht
               haben Sie nur noch einen Sommer mit all Ihren Geschwistern, zwei weitere Ausflüge
               mit dem alten Freundeskreis, ein paar weitere Jahre mit Ihrer klugen alten Tante,
               eine Handvoll Begegnungen mit dem lieb gewonnenen Arbeitskollegen oder einen letzten
               langen Spaziergang mit Ihren Eltern. Wenn Sie diese Zeitfenster nicht wertschätzen
               oder erkennen, schließen sie sich schnell wieder.
            

            Nachfolgend sechs Schaubilder, die man sich unbedingt ansehen sollte:

            [image: ]
             

            Die Zeit, die man mit seinen Eltern und Geschwistern verbringt, erreicht ihren Höhepunkt
               während der Kindheit und nimmt nach Vollendung des zwanzigsten Lebensjahres drastisch
               ab. Wenn man zu Hause auszieht und auf eigenen Füßen steht, merkt man oft nicht, dass
               die Zeit, die man noch mit seiner Familie verbringen kann, sehr begrenzt ist. Genießen
               Sie diese Beziehungen, solange Sie können.
            

            [image: ]
             

            Die Zeit, die man mit seinen Kindern verbringt, erreicht in den ersten Lebensjahren
               ihren Höhepunkt und nimmt danach drastisch ab. Der Zeitraum, in dem Sie für Ihr Kind
               die ganze Welt sind, ist verheerend kurz. Machen Sie sich dies bewusst, und versäumen
               Sie diese Zeit nicht.
            

            [image: ]
             

            Die Zeit, die man mit Freunden verbringt, erreicht im Alter von achtzehn Jahren ihren
               Höhepunkt und sinkt dann rasch auf einen niedrigen Basiswert. In Ihrer Jugend verbringen
               Sie viel Zeit mit vielen Freunden. Mit dem Eintritt ins Erwachsenenalter verbringt
               man nur noch wenig Zeit mit einigen wenigen guten Freunden. Genießen Sie die Vielzahl
               an Freundschaften, die in der Jugend entstehen, und priorisieren Sie die engen Freundschaften,
               die mit zunehmendem Alter entstehen.
            

            [image: ]
             

            Die Zeit, die Sie mit Ihrem Partner verbringen, entwickelt sich bis zum Tod. Die Person,
               die Sie wählen, um mit ihr die Höhen und Tiefen des Lebens zu meistern, hat den größten
               Einfluss auf Ihr Glück und Ihre Selbstverwirklichung. Treffen Sie also eine kluge
               Wahl.
            

            [image: ]
             

            Die Zeit, die man mit Kollegen verbringt, ist während der Berufsjahre konstant und
               nimmt danach stark ab. Die Arbeit wird Sie Ihr Leben lang von Ihrer Familie und Ihren
               Lieben trennen. Achten Sie deshalb darauf, dass Sie eine Arbeit wählen, die Sie für
               sinnvoll und wichtig erachten. Bemühen Sie sich um Kollegen, die Energie in Ihrem
               Leben erzeugen.
            

            [image: ]
             

            Die Zeit, die man allein verbringt, nimmt im Laufe des Lebens stetig zu. Wenn man
               jung ist, betrachtet man das Alleinsein oft als Zeichen dafür, dass man nirgends dazugehört.
               Man fürchtet sich vor dem Alleinsein, vor der Langeweile. Aber Sie müssen lernen,
               diese Zeit zu schätzen. Finden Sie Glück und Freude in der Zeit, die Sie für sich
               allein haben – je älter Sie werden, desto mehr werden Sie davon haben.
            

            Hier sind sechs wichtige Lektionen fürs Leben:

             

            
               	Familienzeit ist endlich – genießen Sie diese Zeit.

               	Kinderzeit ist kostbar – seien Sie präsent.

               	Zeit mit Freunden ist begrenzt – geben Sie echten Freundschaften den Vorzug.

               	Zeit mit dem Partner ist wichtig – werden Sie niemals träge.

               	Zeit mit Kollegen ist wichtig – finden Sie Energie.

               	Zeit für sich selbst ist reichlich vorhanden – lieben Sie sich selbst.

            

             

            Es spielt keine Rolle, woher Sie kommen, wie alt Sie sind, ob Sie reich sind oder
               arm – Zeit ist eine universelle Wahrheit und ein stetes Ringen.
            

            Im Jahr 2015 veröffentlichte der Autor Tim Urban einen Blogbeitrag mit dem Titel »The
               Tail End« (Das hintere Ende), in welchem er die Zeit in den Kontext einer begrenzten
               Anzahl von Gelegenheiten stellte, bei denen man jemanden wiedersehen kann. Seine Schlussfolgerung,
               die sich mit den Ergebnissen der American Time Use Survey deckt: »Obwohl Sie nicht
               am Ende Ihres Lebens stehen, kann es sehr gut sein, dass Sie sich dem Ende Ihrer Zeit
               mit einigen der wichtigsten Menschen in Ihrem Leben nähern.«[3]

            Der Schriftsteller und Philosoph Sam Harris sagte einmal: »Ganz gleich, wie oft man
               etwas tut, es kommt der Tag, an dem man es zum letzten Mal tut.«[4]

            Es wird ein letztes Mal geben, dass Ihre Kinder von Ihnen eine Gute-Nacht-Geschichte vorgelesen bekommen
               möchten, ein letztes Mal, dass Sie mit Ihren Geschwistern einen langen Spaziergang machen, ein letztes Mal, dass Sie Ihre Eltern bei einem Familientreffen umarmen, ein letztes Mal, dass ein Freund Sie anruft und um Unterstützung bittet.
            

            Wie viele Augenblicke bleiben Ihnen wirklich noch mit Ihren Lieben? Vermutlich sind
               es nicht so viele, wie Sie gerne glauben würden. Die vielen kleinen Momente, Menschen
               und Erlebnisse, die wir für selbstverständlich halten, werden irgendwann knapp, und
               dann wünschen wir uns, wir hätten mehr davon.
            

            Wenn Sie diese harte Realität einmal akzeptiert haben, bedeutet die Investition in
               Ihren zeitlichen Reichtum, dass Sie das Bewusstsein für die Vergänglichkeit der Zeit
               dazu nutzen, etwas zu unternehmen. Es bedeutet, die Kraft zu entwickeln, Ihre Aufmerksamkeit auf das zu richten, was
               wirklich wichtig ist (und den Rest zu ignorieren). Es bedeutet, die Kontrolle über
               Ihre Zeit zu erlangen – wie Sie sie verbringen, wo Sie sie verbringen und mit wem
               Sie sie verbringen.
            

            Lange bevor Alexis Lockhart den unvorstellbaren Verlust ihres Sohnes erlitt, hatte
               sie die Realität der Zeit erkannt. Ich möchte dieses Kapitel mit einem klugen Zitat
               von ihr schließen, das mir die Augen geöffnet hat und das ich Ihnen mit auf den Weg
               geben möchte:
            

            »Ich habe einmal eine Aufgabe gelesen, bei der es hieß: ›Jetzt ist deine Zeit zu glänzen!
               Die Bühne gehört dir, 10 000 Menschen warten darauf, dass du sie betrittst. Du hast
               einen Satz. Was sagst du?‹ Meine Antwort war und ist immer noch: ›Es ist später, als
               Sie denken.‹«
            

            Deshalb beenden wir dieses Kapitel, wie wir es begonnen haben – mit der Textzeile
               aus jenem bewegenden Song von Guy Lombardo:
            

            Freu dich, freu dich deines Lebens, es ist später, als du denkst.
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Eine kurze Geschichte der Zeit
         

         
            Ich werde dir ein Geheimnis verraten. Etwas, das sie euch in eurem Tempel nicht lehren.
               Die Götter beneiden uns. Sie beneiden uns, weil wir sterblich sind, weil jeder Augenblick
               unser letzter sein könnte. Alles ist schöner, weil wir dem Untergang geweiht sind.
               Du wirst nie schöner sein als jetzt. Wir werden nie wieder hier sein.
            

            Achilles, Troja (Film, 2004)

         

          

         Im antiken Rom wurden die militärischen Siege des aufstrebenden Reiches mit rauschenden
            Festen gefeiert. Der siegreiche Heerführer wurde auf einem prächtigen goldenen Wagen
            durch die Straßen gezogen, die von jubelnden Bürgern gesäumt waren. Durch diese privilegierte
            Behandlung fühlte sich der Held vielleicht unantastbar, ja sogar unsterblich. Da die
            Römer um die menschliche Neigung wussten, dem eigenen Stolz zum Opfer zu fallen, ersannen
            sie eine Lösung, um dieses Gefühl der Unsterblichkeit abzuschwächen: Sie stellten
            dem Helden im Wagen eine Begleitperson zur Seite, deren einzige Aufgabe es war, ihm
            während des gesamten Festzugs eine unheilvolle Warnung ins Ohr zu flüstern:
         

         Respice post te. Hominem te esse memento. Memento mori! (Sieh dich um und bedenke, dass auch du nur ein Mensch bist. Bedenke, dass du sterben
            wirst!)
         

         Eine ständige, nicht gerade subtile Erinnerung an die Sterblichkeit des Helden.

         Das Konzept des Memento mori ist ein Grundpfeiler der stoischen Philosophie, eine Besinnung auf die Gewissheit
            und Unausweichlichkeit des Todes – auf den unvermeidlichen Sieg der Zeit über den
            Menschen. In den letzten Jahren hat Memento mori eine Art Kultstatus erlangt. Besonders Hartgesottene verwenden einen Memento-Mori-Kalender,
            um den Ablauf ihrer Lebenswochen zu erfassen. Der Kalender ist ein großes Rechteck
            aus kleinen Kreisen, mit 52 Spalten und 80 Zeilen. Jedes Kästchen steht für eine Lebenswoche,
            jede Reihe für ein Jahr. Die Nutzer füllen die Kästchen für jede Woche aus, die sie
            gelebt haben. Der Kalender ist somit eine eindringliche Mahnung, wie viel Zeit vergangen
            ist und wie viel Zeit (durchschnittlich) noch bleibt.
         

         [image: ]
               So sieht mein Memento-Mori-Kalender aus, während ich diese Zeilen schreibe. Schluck!

            
         
          

         Das mag dramatisch, ja sogar morbide erscheinen, aber es ist keineswegs neu. Seit
            es Menschen auf diesem Planeten gibt, ringen wir mit dem Wesen der Zeit – eine Reise,
            die uns von der Götterverehrung über die Zeitmessung zum Verstehen und schließlich
            zu unserem neuzeitlichen Kontrollbedürfnis geführt hat.
         

         Schon die frühesten menschlichen Gesellschaften verehrten und respektierten den Fluss
            und das Verstreichen der Zeit. In alten indischen Kulturen betrachtete man die Zeit
            als einen Kreis, einen natürlichen, unendlichen Fluss von der Schöpfung über die Auflösung
            bis zur Wiedergeburt. Dieses »Rad der Zeit« (oder kalachakra) findet sich in mehreren religiösen Traditionen, darunter im Hinduismus, Jainismus,
            Sikhismus und Buddhismus. Die alten Maya-Zivilisationen in Süd- und Mittelamerika
            hatten eine ähnliche, zyklische Auffassung von der Zeit. Sie glaubten, dass der Sonnenaufgang
            für die Erneuerung stand und dass die Reise der Sonne am Himmel den natürlichen Zyklus
            von Leben und Tod darstellte.
         

         Viele alte Kulturen schufen Gottheiten, die auf der Angst vor dem Ablauf der Zeit
            und dem Wunsch nach einem langen, vielleicht sogar unendlichen Leben beruhten. Die
            alten Ägypter verehrten den Gott Heh, dessen Name »Flut« bedeutet, ein Verweis auf
            das Wasser des Chaos, das ihrer Meinung nach der Erschaffung ihrer Welt vorausging.
            Dieses Chaos galt als unendlich und die darauf folgende Welt als endlich, sodass Heh
            als Personifikation der Ewigkeit betrachtet wurde. In der alten zoroastrischen Tradition
            wurde der Gott Zurvan, Schöpfer der Welt und des Universums, mit der Unendlichkeit
            von Zeit und Raum assoziiert. Man glaubte, dass Zurvan über den geordneten Fluss der
            Zeit und den natürlichen Zyklus von Geburt, Wachstum und Tod wachte.
         

         Die für ihre Körperkraft berühmten Wikinger machten sich oft Gedanken über die Auswirkungen
            des Alterns. Ihre mythische Verkörperung des Alters war Elli. In einer bekannten Volkssage
            der Wikinger trifft der allmächtige Donnergott Thor auf Elli, eine alte Frau, die
            ihn zu einem Ringkampf herausfordert. Trotz des beträchtlichen Kraftunterschieds zwischen
            den beiden ist Thor nicht in der Lage, Elli zu besiegen, was als Symbol dafür gilt,
            dass das Alter schließlich über die Jugend triumphiert. Die Wikinger sahen darin eine
            eindringliche Mahnung, dass der Lauf der Zeit schließlich jeden, auch den Stärksten,
            in die Knie zwingen würde.
         

         Mit dem Fortschritt der menschlichen Zivilisation wandelte sich die Beziehung des
            Menschen zur Zeit von der Verehrung zur Messung, wobei der Schwerpunkt auf Erfassung
            und Verwaltung lag. Die frühesten bekannten Uhren waren Sonnenuhren, die von den alten
            Griechen, Römern und Ägyptern verwendet wurden. Diese Geräte machten sich den Sonnenstand
            zunutze: Die Sonne warf einen Schatten auf eine markierte und beschriftete Fläche
            und zeigte so die Tageszeit an. Es folgten Wasser- und Sanduhren, bei denen die Zeit
            mittels Wasser oder Sand gemessen wurde, die aus einem winzigen Loch an einem Ende
            der Vorrichtung austraten.
         

         Im 11. Jahrhundert entwickelte ein Team chinesischer Konstrukteure eine mehr als 13 Meter
            lange Wasseruhr, die auf fallendem Wasser basierte. Sie verfügte über einen einzigartigen
            Eimer-Mechanismus: Wenn ein Eimer sein Fassungsvermögen erreicht hatte, wurde ein
            Hebel betätigt, der Eimer kippte, und das Wasser füllte nun den nächsten Eimer, wodurch
            sich die Zeit einigermaßen genau messen ließ. Ein bedeutender Fortschritt in der Uhrentechnologie
            erfolgte 1927, als ein kanadischer Ingenieur namens Warren Marrison die Quarzuhr erfand.
            Die Quarzuhr nutzt zur Zeitmessung die präzise Frequenz eines Quarzkristalls, der
            einen elektronischen Schwingkreis regelt, und ist auch über hundert Jahre später noch
            die gebräuchlichste Form einer modernen Uhr.
         

         Die jüngste Entwicklung in der Uhrentechnologie ist die Atomuhr, die zur Zeitmessung
            die Schwingungen von Atomen nutzt. Atomuhren sind so genau, dass sie in zehn Milliarden
            Jahren nicht eine einzige Sekunde falsch gehen.
         

         Mit der Weiterentwicklung unserer Fähigkeit, die Zeit zu messen, entwickelte sich
            auch ein wissenschaftlicher Drang, die Zeit zu verstehen. Sir Isaac Newton war der führende Vertreter einer absoluten, universellen Auffassung
            von Zeit. Er glaubte, dass die Zeit unabhängig von der jeweiligen Wahrnehmung existiere,
            dass sie im gesamten Universum fest und unveränderlich sei, gleichmäßig verlaufe und
            nur mathematisch verstanden werden könne. Newtons absolute Zeitauffassung – die sogenannte
            Newtonsche Zeit – war von zentraler Bedeutung für seine Formulierung der Bewegungs-
            und Gravitationsgesetze und blieb bis Anfang des 20. Jahrhunderts weitgehend unangefochten –
            bis ein theoretischer Physiker namens Albert Einstein auf den Plan trat.
         

         Einstein widersprach der Vorstellung einer absoluten Zeit und führte stattdessen den
            Begriff des Raum-Zeit-Kontinuums ein. Demnach sind Raum und Zeit eng miteinander verbunden, was zur Folge hat, dass
            die Zeit von verschiedenen Beobachtern in Abhängigkeit von ihrer relativen Bewegung
            und Position unterschiedlich wahrgenommen wird. Seine bahnbrechende Relativitätstheorie besagt, dass die Zeit für eine Person, die sich im Verhältnis zu einem festen Beobachter
            bewegt, langsamer vergehen kann. Mit anderen Worten: Wenn Sie in ein galaktisches
            Raumschiff stiegen, mit annähernder Lichtgeschwindigkeit herumreisten und dann zur
            Erde zurückkehrten, wären Sie weniger gealtert als jemand, der an Ort und Stelle geblieben
            wäre. Diese Theorie wird in Christopher Nolans Weltraumepos Interstellar anschaulich in Szene gesetzt: Der Ingenieur Cooper (Matthew McConaughey) kehrt von
            seiner Weltraumreise zurück und muss mit Erschrecken feststellen, dass er deutlich
            jünger ist als seine eigene Tochter.
         

         Unsere Reise von der Verehrung über die Messung zum Verständnis führt uns in die Gegenwart
            und zu unserem modernen Kontrollbedürfnis. Die Menschen leben länger als je zuvor;
            in den letzten 200 Jahren ist die durchschnittliche Lebenserwartung weltweit konstant
            gestiegen.[5] Wir verfügen über Technologien und Hilfsmittel, von Maschinen über Computer bis hin
            zu künstlicher Intelligenz, die es uns ermöglichen, diese Zeit effizienter zu nutzen
            als je zuvor. Doch trotz aller Fortschritte – wir haben mehr Zeit und verfügen über
            hoch entwickelte Möglichkeiten, sie produktiv zu nutzen – bleibt die von uns angestrebte
            Kontrolle schwer zu erreichen. Um diesen besonderen Daseinskampf unseres Zeitalters
            zu verstehen und eine Lösung zu erarbeiten, wenden wir uns einer ungewöhnlichen Quelle
            zu: einem der berühmtesten Fantasy-Kinderromane der Geschichte.
         

         
            Schneller rennen, um an Ort und Stelle zu bleiben

            In Alice hinter den Spiegeln – Lewis Carrolls düsterer und unheilvoller Fortsetzung von Alice im Wunderland – gibt es eine Szene, in der Alice mit der »Schwarzen Königin« rennt; diese bietet
               eine wichtige Metapher für unser modernes Ringen mit der Zeit:
            

             

            Sie erinnerte sich nur, dass sie Hand in Hand liefen und dass die Königin so schnell
               rannte, dass Alice kaum mit ihr Schritt halten konnte; und immer noch rief die Königin:
               »Schneller! Schneller!« […] Das Sonderbarste daran war, dass die Bäume und Gegenstände
               um sie herum ihre Plätze niemals veränderten. So schnell Alice und die Königin auch
               liefen, sie schienen niemals an etwas vorbeizulaufen.
            

             

            Als Alice die Königin fragt, warum sie nicht vorankommen, was den Gesetzen der Physik
               offensichtlich zuwiderläuft, kommt es zu einem kurzen, aber vielsagenden Gespräch
               zwischen den beiden:
            

             

            »In unserem Lande«, sagte Alice, noch immer keuchend, »würde man, wenn man so lange
               und so schnell liefe, wie wir jetzt gelaufen sind, irgendwo anders hinkommen.«
            

            »Das muss ein sehr seltsames Land sein«, sagte die Königin, »hier musst du laufen,
               so schnell du kannst, um nur auf demselben Platz zu bleiben. Wenn du irgendwo anders
               hinkommen willst, musst du mindestens doppelt so schnell laufen …«
            

             

            Die sogenannte Red-Queen-Hypothese (im englischen Original ist die Königin rot) besagt, dass wir rennen müssen, um an
               Ort und Stelle zu bleiben, und dass wir sogar noch schneller rennen müssen, wenn wir
               jemals vorankommen wollen. Der Begriff wurde 1973 von dem amerikanischen Biologen
               Leigh Van Valen eingeführt, der damals die evolutionsbiologische Hypothese formulierte,
               dass sich eine Art weiterentwickeln müsse, um ihr Überleben zu sichern. Wenn es einer
               Art nicht gelingt, sich schneller als ihre Feinde, Konkurrenten oder die Umwelt weiterzuentwickeln,
               »fällt sie zurück«, entwickelt nicht die zum Überleben und Gedeihen notwendigen Eigenschaften
               und stirbt schließlich aus.
            

            Die evolutionsbiologische Fragestellung ist zwar interessant, doch ist die Übertragung
               der Red-Queen-Hypothese auf Leben und Beruf in unserer heutigen Zeit für dieses Buch
               (und Ihr eigenes Leben) sicherlich relevanter. Wenn Sie dieses Buch lesen, stehen
               die Chancen gut, dass Sie ein Opfer dieses Paradoxons sind – immer schneller zu rennen,
               nur um an derselben Stelle zu bleiben.
            

            Keine Sorge, Sie sind damit nicht alleine.

            Während meiner Recherchen hörte ich Hunderte Geschichten von Menschen, denen es genauso
               ging:
            

             

            
               	Ein Investmentbanker, Mitte 40, der die meiste Zeit im Flugzeug verbringt, um neue
                  Kunden zu gewinnen und Bestandskunden zu besuchen. Der Lebensstil, der in seinen Zwanzigern
                  und Dreißigern aufregend war, hat in seinen Vierzigern seinen Preis gefordert. »Ich
                  kann mich nicht daran erinnern, wann ich mich das letzte Mal voraus gefühlt habe – jeden Morgen wache ich auf und habe das Gefühl, dass ich schon irgendwie
                  hinterher bin und mich sputen muss, um aufzuholen.«
               

               	Eine Marketingmanagerin, Mitte 30, deren Jugendtraum es war, in New York City zu leben.
                  Nun, da sie dort lebt, empfindet sie die ständige Hektik als unerträglich. Sie bezeichnet
                  ihr Leben als eine Art Pong-Spiel, bei dem sie zwischen E-Mails, Meetings und Arbeitsessen
                  hin und her springt und nur selten Zeit für sich selbst findet. Wenn man sie fragt,
                  wie es ihr geht, antwortet sie immer: »Viel zu tun«, und ein Ende sei nicht in Sicht.
                  »Selbst meine Chefs haben Mühe, Zeit zum Leben zu finden«, sagt sie.
               

               	Eine Medizinstudentin, Anfang 20, die sich von den ständigen Prüfungen und Praktikumsgesprächen
                  überfordert fühlt. »Meine Eltern wollten, dass ich Ärztin werde, und ich dachte, ich
                  wollte das auch, aber wenn das ein Vorgeschmack darauf ist, was auf mich zukommt,
                  dann habe ich langsam meine Zweifel.«
               

               	Eine Mutter von zwei Kindern, Anfang 40, die früher als Führungskraft in der Zeitschriftenbranche
                  tätig war, dann aber beschloss, ihre Karriere auf Eis zu legen, um ihre Kinder großzuziehen.
                  Sie empfindet das Muttersein zwar als sehr erfüllend, aber auch als endlos: »Zwischen
                  den Mahlzeiten, den Aktivitäten, dem Putzen und der Schlafenszeit bin ich immer hinterher und nie voraus.«
               

               	Ein Personal Trainer und ambitionierter Content Creator, Ende 30, der gerne Menschen
                  hilft, aber keine Möglichkeit sieht, seinen Einfluss zu vergrößern, da seine Zeitplanung
                  und seine Verpflichtungen zu straff organisiert sind. »Ich fühle mich wie gefangen,
                  als steckte ich mit meinem Arbeitspensum in einer Zwangsjacke; ich versinke im Fluss,
                  aber ohne einen Houdini-Zauber, um mich zu befreien.«
               

            

             

            In einer alten Geschichte wird dies so beschrieben: Wenn eine Gazelle morgens erwacht,
               weiß sie, dass sie schneller als der Löwe sein muss, um nicht getötet zu werden, und
               wenn ein Löwe morgens erwacht, weiß er, dass er schneller als die Gazelle sein muss,
               um nicht zu verhungern. Ob Sie nun die Gazelle oder der Löwe sind – wenn der Morgen
               anbricht, sollten Sie besser loslaufen. Sie rennen auf jeden Fall, aber genau wie
               bei Alice und der Königin ist nicht klar, ob Sie auch tatsächlich vorankommen.
            

            Wie oft im letzten Monat haben Sie auf die Frage, wie es Ihnen geht, mit einer Variante
               von »viel zu tun« geantwortet? Ich wette, sehr oft, wahrscheinlich sehr viel häufiger,
               als Sie sich eingestehen möchten. Das Problem: Sie wollen die Kontrolle über Ihr Leben
               erlangen, aber mit einer alten Anzeigetafel, die sich allein auf den finanziellen
               Reichtum als Maßstab für Ihren Selbstwert fokussiert, werden Sie als Versager betrachtet,
               wenn Sie etwas anderes sagen als »viel zu tun«.
            

            Die Gesellschaft bestätigt Sie darin, dass es in Ordnung ist, sich »zeitarm« zu fühlen,
               solange es ein Nebenprodukt der Jagd nach mehr Geld ist. »Viel zu tun« ist zum Standard
               geworden, Realität und pseudodystopisches Statussymbol gleichermaßen. Eine unsichtbare
               Hand erhöht stillschweigend die Geschwindigkeit Ihres Hamsterrads.
            

            Ironischerweise sind diese Betriebsamkeit und das damit verbundene Aufmerksamkeitsdefizit
               genau die Gründe, warum Sie keine Kontrolle über Ihre Zeit haben – sie sind die Ursachen für den täglichen Daseinskampf unserer modernen Zeit.
            

            Ihre Aufmerksamkeit ist geteilter denn je. Noch während Sie diese Zeilen über die
               Bedeutung der Aufmerksamkeit lesen, verspüren Sie möglicherweise den Drang, nach Ihrem
               Smartphone zu greifen. Das Konzept des Aufmerksamkeitsrückstands wurde erstmals 2009 von der Wirtschaftsprofessorin Sophie Leroy von der University
               of Washington beschrieben. In ihrem ursprünglichen Papier definiert Dr. Leroy den
               Aufmerksamkeitsrückstand als »Fortbestehen der kognitiven Aktivität in Bezug auf eine
               Aufgabe A, auch wenn man die Arbeit an Aufgabe A unterbrochen hat und jetzt eine Aufgabe
               B ausführt«.[6] Mit anderen Worten: Der Wechsel von einer Aufgabe zur anderen ist mit Kosten für
               die kognitive Umstellung verbunden. Wenn Sie Ihre Aufmerksamkeit verlagern, bleibt
               ein Rest davon bei der vorherigen Aufgabe zurück und beeinträchtigt Ihre kognitive
               Leistung bei der neuen Aufgabe. Sie denken vielleicht, dass sich Ihre Aufmerksamkeit
               vollständig auf die neue Aufgabe verlagert hat, aber Ihr Gehirn reagiert mit einer
               Verzögerung. Diese Verzögerung ist in der modernen digitalen Welt noch ausgeprägter,
               wo Sie gleich mehrere Geräte und Hilfsmittel mit sich führen (und sogar am Körper
               tragen), die mit ihren Benachrichtigungen, Pieptönen und verlockenden Lichtern ständig
               um Ihre Aufmerksamkeit buhlen.
            

            Es ist nicht schwer, in Ihrem eigenen Leben Beispiele für diesen Effekt zu finden:

             

            
               	Sie haben eine Sitzung nach der anderen und denken in der laufenden Sitzung immer
                  noch an die vorherige.
               

               	Sie hetzen von der Aktivität eines Ihrer Kinder zur Aktivität eines anderen, können
                  sich aber nicht mehr genau erinnern, wie Sie dorthin gelangt sind.
               

               	Eine E-Mail-Benachrichtigung erscheint, und Sie können sich nicht mehr auf Ihre gegenwärtige
                  Aufgabe konzentrieren.
               

               	Sie schauen während einer Vorlesung auf Ihr Handy unter dem Tisch und sind nicht in
                  der Lage, sich wieder auf die Ausführungen des Professors zu konzentrieren.
               

               	Sie führen ein Gespräch mit einem Freund oder Partner, aber Ihre Gedanken sind bei
                  der beruflichen E-Mail, die Sie gerade erhalten haben, und nicht bei dem, was die
                  andere Person sagt.
               

            

             

            Die Forschung zeigt, dass es offenbar keine Rolle spielt, ob es sich um einen Makro-
               (also von einer wichtigen Aufgabe zur nächsten) oder einen Mikrowechsel (also die
               Unterbrechung einer wichtigen Aufgabe für die rasche Überprüfung einer kleineren Aufgabe)
               handelt. Eine Unterbrechung, um Ihre E-Mails oder Mitteilungen abzurufen, ist genauso
               schlimm wie der Sprung von einem großen Projekt zum anderen. Der Bestsellerautor Cal
               Newport bringt es gut auf den Punkt, wenn er über die kulturelle Eigenart spricht,
               »rasch« seine Telefon- oder E-Mail-Benachrichtigungen »zu checken«: »Wenn Sie, wie
               die meisten, selten mehr als zehn bis fünfzehn Minuten ohne einen ›kurzen Check‹ auskommen,
               haben Sie sich faktisch in einen dauerhaften Zustand der selbst auferlegten kognitiven
               Behinderung begeben. Die Kehrseite ist natürlich, dass man sich die relative kognitive
               Leistungssteigerung vorstellen kann, die sich aus der Minimierung dieses Effekts ergäbe.«[7]

            Die Folgen des modernen Daseinskampfes – ständige Geschäftigkeit, digitale Alarme
               und zerstreute Aufmerksamkeit – sind verheerend. In Time Smart verweist Ashley Whillans, Professorin an der Harvard Business School, auf die hohen
               Kosten des Zeitmangels für den Einzelnen: »Die von mir und anderen gesammelten Daten
               zeigen eine Korrelation zwischen Zeitmangel und Unzufriedenheit. Menschen, die unter
               Zeitmangel leiden, sind weniger glücklich, weniger produktiv und leiden häufiger unter
               Stress. Sie treiben weniger Sport, ernähren sich fetter und haben ein höheres Risiko
               für Herz-Kreislauf-Erkrankungen.«
            

            In einer Umfrage im Jahr 2009 gaben 75 Prozent der britischen Eltern an, sie hätten
               keine Zeit, ihren Kindern Gute-Nacht-Geschichten vorzulesen.[8] Einem Bericht der E-Mail-Plattform Superhuman aus dem Jahr 2021 zufolge checken 82 Prozent der Berufstätigen ihre E-Mails innerhalb
               der ersten 30 Minuten nach dem Aufwachen, 39 Prozent sogar innerhalb der ersten 5 Minuten.[9] 84 Prozent der Führungskräfte in den USA haben schon einmal einen Urlaub gestrichen, um zu arbeiten.[10] Erstaunliche 80 Prozent aller Fachkräfte geben an, sie hätten schlicht keine Zeit,
               alles zu tun, was sie gerne tun würden.[11] Wurden die Kinder früherer Generationen noch dazu ermutigt, ihre Neugier zu entdecken,
               sind sie heute gehalten, ihren Lebenslauf mit allen möglichen außerschulischen Aktivitäten
               und heuchlerischen Ehrenämtern zu füllen, in der Hoffnung, wenigstens ein kleines
               bisschen schneller zu sein als die anderen, die dasselbe Ziel verfolgen.
            

            Sie haben mehr Zeit als Ihre Vorfahren, aber weniger Kontrolle darüber, wie Sie sie
               verbringen. Sie haben mehr Zeit, aber irgendwie haben Sie weniger Zeit für die Dinge,
               die Ihnen wirklich wichtig sind.
            

            Hier musst du laufen, so schnell du kannst, um nur auf demselben Platz zu bleiben.

            Man läuft schneller und länger, aber man gelangt nirgendwohin – zumindest nicht an
               einen Ort, der die Mühe wert wäre.
            

            Aber es gibt eine Lösung.

            Aus wissenschaftlicher Sicht war Albert Einsteins Theorie der relativen Zeit revolutionär,
               in der Philosophie jedoch existiert der Gedanke, dass nicht alle Zeit gleich ist, schon seit Jahrtausenden. Die alten Griechen hatten zwei verschiedene Wörter für
               Zeit: chronos und kairos. Chronos bezeichnet die sequenzielle, quantitative Zeit – die natürliche Abfolge und den Fluss
               gleicher Zeitabschnitte. Kairos steht für eine eher fluktuierende, qualitative Zeit – dahinter verbirgt sich die
               Vorstellung, dass bestimmte Augenblicke mehr Gewicht haben als andere, dass nicht
               alle Zeit gleich ist. Kairos bringt zum Ausdruck, dass die Zeit mehr als nur vergeht und fließt, dass sie Substanz,
               Textur und Gewicht besitzt, aber nur, wenn wir aufmerksam genug sind, dies zu erkennen
               (und zu nutzen). Kairos unterstellt, dass bestimmte Augenblicke einzigartige Qualität besitzen – dass die
               richtige Handlung im richtigen Augenblick außerordentliche Ergebnisse und überdurchschnittliches
               Wachstum hervorbringen kann.
            

            Ein typisches Beispiel: Die Grafiken aus dem vorigen Kapitel zeigen, dass nicht alle
               Zeit gleich ist. Es gibt Zeitfenster und Momente von besonderer Bedeutung – die Kairos-Zeit –, in denen Energie mit dem größtmöglichen Ertrag investiert werden kann.
            

            Diese Erkenntnis bildet die Grundlage zur Bewältigung unseres modernen Daseinskampfes:
               Erkennen Sie die Augenblicke mit der größten zeitlichen Hebelwirkung und lenken Sie
               Ihre Aufmerksamkeit auf sie.
            

            Sie brauchen sich nicht im Hintertreffen zu fühlen. Sie können vorankommen. Es ist
               an der Zeit, nicht mehr schneller, sondern geschickter zu rennen.
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Die drei Säulen zeitlichen Reichtums
         

         Dave Prout ist eine erfahrene Führungskraft in der Videospielbranche mit über 20 Jahren
            Berufserfahrung. Er hat einige der beliebtesten Spiele der Welt erdacht, entworfen,
            entwickelt und auf den Markt gebracht, darunter Call of Duty, Halo und Medal of Honor. Geboren und aufgewachsen ist er in Seattle, Washington, doch wie viele andere Jugendliche
            zog er mit achtzehn Jahren von zu Hause weg und kehrte nie wieder zurück. Er begann
            seine Karriere in Austin, Texas, einer Stadt, die er wegen ihres Platzangebots und
            der relativ niedrigen Lebenshaltungskosten sehr schätzte und die es ihm ermöglichte,
            seine vier Kinder so großzuziehen, wie er es wollte.
         

         Seine Eltern blieben in Seattle zurück. Bedingt durch die zahlreichen Karriere- und
            Alltagsverpflichtungen besuchte er sie nur noch etwa zweimal pro Jahr, wie er mir
            sagte. Im Jahr 2020 wurde bei seiner Mutter Krebs diagnostiziert, doch er und der
            Rest der Familie gingen davon aus, dass sie durch eine ausgezeichnete medizinische
            Behandlung die Krankheit überwinden würde. Bis Anfang 2022 ließ sich mehrfach eine
            Remission erreichen, doch jedes Mal kam der Krebs wieder.
         

         Im Mai 2022, als sich Davids Mutter in Seattle einer weiteren Therapie unterzog, scrollte
            er durch Twitter und stieß dort auf einen von mir verfassten Post:
         

         »Rufen Sie Ihre Eltern häufiger an – sie sind nicht ewig da. Wenn man jung und arrogant
            ist, ist der Tod ein theoretisches Konstrukt. Machen Sie sich klar, dass die Menschen,
            die Sie lieben, nicht ewig leben werden. Wenn Ihre Eltern sechzig sind und Sie sie
            einmal pro Jahr besuchen, sehen Sie sie vielleicht nur noch zwanzigmal in Ihrem Leben.«
         

         Als Dave diese Zeilen las, dachte er: »Mensch, ich frage mich, wie hoch diese Zahl
            bei mir wäre.« Er erkannte, wie begrenzt die Zeit war, die er noch mit seinen Eltern
            verbringen konnte, und beschloss, etwas zu ändern, zumal bei seiner Mutter der Krebs
            vor Kurzem wieder aufgetreten war. »Ich beschloss, den Rest des Jahres alle sechs
            Wochen zu meinen Eltern zu fahren. Im Jahr 2022 machte ich dann mehrere Besuche, zu
            denen es ohne diesen Post nicht gekommen wäre.«
         

         Im Januar 2023 musste ein Ärzteteam der Familie leider mitteilen, dass sie nichts
            mehr für seine Mutter tun könnten. Anstatt sich in ein Hospiz zu begeben, kehrte sie
            in ihr Elternhaus zurück, um dort die ihr verbleibende Zeit zu verbringen. Dave erhöhte
            die Häufigkeit seiner Besuche, da sich die Familie bei der Pflege seiner Mutter und
            der Unterstützung seines Vaters in diesen letzten Wochen abwechselte.
         

         Am 28. Mai 2023 verstarb Dave Prouts Mutter friedlich in ihrem Haus. Dieses Datum
            war zugleich tragisch und schön, denn es war der Hochzeitstag seiner Eltern. Ein paar
            Stunden nach ihrem Tod unternahm Dave einen langen Spaziergang, um seine Trauer zu
            verarbeiten. »Ich bemerkte, was für ein schöner Frühlingstag es war. Ich empfand so
            viel Dankbarkeit, dass sie zu ihren Bedingungen hatte sterben können, in ihrem Haus,
            im Beisein ihrer Familie und bei so schönem Wetter. Es war in gewisser Weise perfekt.«
         

         Als Prout später am selben Tag die traurige Nachricht auf Twitter teilte, erinnerte
            er sich an die Zeit, die er mit seiner Mutter verbringen konnte, weil er sie häufiger
            besuchte, und bezog sich dabei auf meinen Beitrag vom Mai 2022:
         

         »Dank dieses Threads habe ich letztes Jahr angefangen, meine Eltern häufiger zu besuchen …
            Meine Mutter ist heute Morgen verstorben. Dank dieses Threads habe ich meine Mutter
            und meinen Vater mindestens doppelt so oft besucht, wie ich es sonst getan hätte.
            Wahrscheinlich waren es insgesamt zehn Besuche. Dadurch habe ich jetzt eine Vielzahl
            von Erinnerungen an meine Mutter, nicht nur an die schweren letzten Wochen, als sie
            schwächer wurde.«
         

         Diese Geschichte bietet eine perfekte Einführung in die drei zentralen Säulen zeitlichen
            Reichtums:
         

          

         
            	Bewusstsein: ein Verständnis für das endliche, flüchtige Wesen der Zeit;
            

            	Aufmerksamkeit: die Fähigkeit, die eigene Aufmerksamkeit zu lenken und sich auf die Dinge zu konzentrieren,
               die wichtig sind (und den Rest zu ignorieren);
            

            	Kontrolle: die Freiheit, über die eigene Zeit zu verfügen und genau zu entscheiden, wie man
               sie verbringt.
            

         

          

         Die drei Säulen zeitlichen Reichtums – Bewusstsein, Aufmerksamkeit und Kontrolle –
            sind jeweils für sich genommen wichtig, lassen sich aber am besten als Abfolge betrachten:
            Zuerst kommt das Bewusstsein, dann die Aufmerksamkeit und zuletzt die Kontrolle. Jede
            Säule baut auf dem Fundament der vorherigen auf und ist gleichzeitig deren Nebenprodukt.
            Vom Bewusstsein (Entwicklung eines Verständnisses für die knappe verbleibende Zeit)
            über die Aufmerksamkeit (Verengung des Blickfelds, um sich auf die wirklich wichtigen
            Dinge zu konzentrieren) bis hin zur Kontrolle (Einteilung der Zeit entsprechend den
            Zielen und Werten) konnte Dave Prout seinen Zeitreichtum kultivieren – und Sie können
            das auch.
         

         Bei der Messung des zeitlichen Reichtums liefern die drei Säulen eine Blaupause für
            die richtigen Maßnahmen zu seinem Aufbau. Wenn Sie ein Verständnis für diese Säulen
            und die sie beeinflussenden Systeme mit hoher Hebelwirkung entwickeln, können Sie
            bald die gewünschten Ergebnisse erzielen.
         

         
            Bewusstsein: Zeit ist das kostbarste Gut

            Bewusstsein ist gekennzeichnet durch das Verständnis und die Wertschätzung der Flüchtigkeit
               und Kostbarkeit der Zeit – ihres konkreten Werts und ihrer Bedeutung als Aktivposten.
               Graham Duncan, ein Investor und Mitbegründer von East Rock Capital, prägte den Begriff
               des Zeitmilliardärs für jemanden, dem mehr als eine Milliarde Sekunden seines Lebens verbleiben. In einer
               Episode des Podcasts The Tim Ferriss Show im Jahr 2019 sagte er dazu: »In unserer Kultur sind wir völlig besessen vom Geld.
               Und in gewisser Weise vergöttern wir Dollarmilliardäre. Ich hingegen dachte an Zeitmilliardäre, also, wenn ich mir Zwanzigjährige anschaue – ich dachte, dass sie wahrscheinlich
               noch zwei Milliarden Sekunden übrig haben. Sie sehen sich selbst allerdings nicht
               als Zeitmilliardäre.«
            

            Als junger Mensch ist man ein Zeitmilliardär. Mit zwanzig haben Sie wahrscheinlich noch etwa zwei Milliarden Sekunden übrig (vorausgesetzt,
               Sie werden achtzig Jahre alt). Mit fünfzig sind es nur noch eine Milliarde Sekunden.
            

            Ich fragte Duncan, woher der Begriff stamme. Er antwortete, er sei im Laufe der Jahre
               durch Hunderte von Gesprächen mit jungen Analysten, die sich bei seinem Unternehmen
               beworben hatten, darauf gekommen. »Es fiel mir auf, dass alle insgeheim davon ausgingen,
               dass sie glücklich würden, wenn sie nur eine Milliarde Dollar verdienen könnten. Früher
               dachte ich das auch. Doch dann wurde mir klar, dass Warren Buffett, wenn man ihn fragte,
               ob er eine Milliarde Dollar gegen eine Milliarde Sekunden tauschen wolle, lieber die
               Zeit als das Geld nehmen würde.«
            

            Würden Sie Ihr Leben gegen das von Warren Buffett tauschen? Er verfügt über ein Nettovermögen
               von etwa 130 Milliarden Dollar, hat überall auf der Welt Zutritt und verbringt seine
               Tage mit Lesen und Lernen. Das klingt alles großartig, und doch möchte ich wetten,
               dass nur sehr wenige von Ihnen bereit wären, ihr Leben mit ihm zu tauschen.
            

            Und warum nicht? Während ich diese Zeilen schreibe, ist Warren Buffett 94 Jahre alt.
               Es spielt keine Rolle, wie viel Geld, Ruhm oder Einfluss er hat – Sie wären vermutlich
               kaum bereit, Ihre verbleibende Zeit gegen seine einzutauschen. Umgekehrt besteht,
               wie Graham Duncan feststellte, eine gute Chance, dass Buffett all seine Milliarden Dollar für Ihre Zeit gäbe.
            

            Dies bringt ein Paradoxon an die Oberfläche, das ich das Paradoxon der Zeit nenne:
               Im Unterbewusstsein kennen Sie den enormen Wert Ihrer Zeit, aber Sie handeln regelmäßig
               und bewusst unter Missachtung dieses Wertes. In seinem Werk Von der Kürze des Lebens schrieb Seneca: »Wir haben kein kurzes Leben empfangen, sondern es kurz gemacht,
               keinen Mangel an Lebenszeit haben wir, sondern gehen verschwenderisch damit um.« Sie
               wissen, wie wichtig Ihre Zeit ist, und doch ignorieren Sie ihren Ablauf und beschäftigen
               sich mit Aktivitäten von geringem Wert, die Sie von den wirklich wichtigen Dingen
               ablenken.
            

            Ziel ist es, das Bewusstsein für die Kostbarkeit der verfügbaren Zeit aus dem Unterbewusstsein
               an die Oberfläche zu holen. Ohne dieses Bewusstsein werden Sie Ihre Zeit nie genug
               wertschätzen, bis sie plötzlich, ganz am Ende, alles sein wird, was Sie wertschätzen.
            

            Diese Bewusstwerdung ist ein notwendiger erster Schritt, aber Bewusstsein ohne Aufmerksamkeit
               bleibt unvollständig. Wenn Sie Ihr Leben ändern wollen, müssen Sie auch an Ihrer Aufmerksamkeit
               etwas ändern.
            

         
         
            Aufmerksamkeit: asymmetrische Erträge freisetzen

            Im Jahr 1666, als London und die umliegenden Städte von der Beulenpest heimgesucht
               wurden, mussten die Universitäten ihre Pforten zu schließen und die Studenten nach
               Hause zu schicken. Damals floh ein 23-Jähriger vom Trinity College der Universität
               Cambridge in sein kleines Heimatdorf, das etwa achtzig Kilometer entfernt lag. Genau
               wie vor einigen Jahren im Verlauf der COVID-19-Pandemie waren junge Studenten durch widrige Umstände gezwungen, ihre Ausbildung
               zu unterbrechen und sich in einen »Lockdown« zu begeben.
            

            Doch anstatt sich voller Selbstmitleid in der Isolation zu verkriechen, nahm dieser
               außerordentlich gescheite junge Mann den auferlegten Zwang hin und verbrachte das
               Jahr in einem kreativen und intellektuellen Schaffensrausch. Trotz fehlender formaler
               Bildungsanforderungen vertiefte er sich in seine Bücher, Studien und Experimente und
               verfolgte seine Interessen mit intensiver Konzentration und Inbrunst.
            

            In dem einen Jahr seines Zwangsaufenthalts auf dem Lande machte der junge Student
               bahnbrechende Entdeckungen auf den verschiedensten Gebieten der Physik und Mathematik:
            

             

            
               	Er erarbeitete der ersten Grundlagen der Integralrechnung,

               	formulierte das Gesetz der universellen Gravitation,

               	definierte die drei Bewegungsgesetze,

               	schuf die Grundlagen für das Verständnis des Verhaltens von Licht

               	und konstruierte ein Spiegelteleskop.

            

             

            Der junge Student war Isaac Newton, und das Jahr 1666 wurde als sein Annus mirabilis (lateinisch »Wunderjahr«) bekannt, ein Verweis auf den Umfang und die Qualität seines
               Schaffens in einem so kurzen Zeitraum. In einem einzigen Jahr hatte er mehr geleistet
               als andere Menschen in ihrem ganzen Leben.
            

            Aufmerksamkeit ist definiert als Zustand oder Handlung, bei der man seine Gedanken
               auf etwas richtet. Durch diesen Einsatz geistiger Energie schaffen wir Fortschritt.
               Wie und wann wir unsere begrenzte Aufmerksamkeit einsetzen, entscheidet über die Qualität
               unserer Ergebnisse.
            

            Die kulminierende Schlussszene des Pixar-Animationsklassikers Toy Story bietet eine nützliche Analogie, um dies zu verdeutlichen.
            

            Die beiden Protagonisten, Woody und Buzz Lightyear, versuchen, eine kleine Rakete
               zu zünden, um sich in Sicherheit zu bringen, doch ihr Streichholz erlischt. Woody
               schaut zur Sonne hinauf und hat eine Idee: Er schnappt sich Buzz, richtet dessen gläsernen
               Helm gen Himmel – sozusagen als behelfsmäßige Lupe – und lenkt das gebündelte Sonnenlicht
               auf die Zündschnur der Rakete. Sie entzündet sich, und die beiden starten erfolgreich
               zum Happy End ihres großen Abenteuers. Der Film mag zwar für Kinder gedacht sein,
               doch die dieser Szene zugrunde liegende Erkenntnis ist von Bedeutung: Die durch die
               behelfsmäßige Lupe gebündelte, konzentrierte Energie der Sonne war wesentlich stärker
               als ihre gestreute, nicht gebündelte Energie.
            

            [image: ]
             

            Dieselbe Erkenntnis gilt für Ihre Aufmerksamkeit: Fokussierte, konzentrierte Aufmerksamkeit
               ist wesentlich wirkungsvoller als zerstreute, unkonzentrierte Aufmerksamkeit.
            

            Ergebnisse richten sich nach der Aufmerksamkeit. Zerstreute Aufmerksamkeit bewirkt
               zufällige, gewöhnliche Ergebnisse; konzentrierte Aufmerksamkeit hingegen bringt fokussierte,
               außergewöhnliche Ergebnisse hervor. Ein perfektes Beispiel dafür ist die Geschichte
               des jungen Isaac Newton: Hohe, intensive, bewusste Aufmerksamkeit in einem kurzen,
               einmaligen Zeitfenster (eine durch die Pest bedingt geschlossene Umgebung ohne Ablenkungen)
               führte zu verblüffenden Ergebnissen.
            

            In einer durchschnittlichen Umgebung ist der Ertrag an den Aufwand gebunden: Eine
               Aufwandseinheit ergibt eine Ertragseinheit. Wenn man zwei Ertragseinheiten erzeugen
               will, muss man zwei Aufwandseinheiten erbringen. Dieses starre Verhältnis sorgt dafür,
               dass man beschäftigt, zerstreut und eingeengt bleibt – man rennt immer schneller,
               erreicht aber nie die 10 oder 100 Ertragseinheiten, die ein Weiterkommen bedeuten
               würden.
            

            In der uns als Analogie dienenden Filmszene von Toy Story könnte die Sonne stundenlang auf die Raketenzündschnur scheinen, würde sie aber nie
               in Brand setzen. Das feste Verhältnis zwischen der Sonneneinstrahlung und der entsprechenden
               Wärmeabgabe an die Zündschnur würde nicht ausreichen, um den gewünschten Endzustand
               zu erreichen. Das Vergrößerungsglas ändert das Spiel; es bündelt die Energie der Sonne,
               sodass dieselbe Aufwandseinheit 100 Wärmeertragseinheiten an der Zündschnur erzeugt.
               Das feste Verhältnis wird aufgebrochen, um einen asymmetrischen Ertrag freizusetzen
               und den gewünschten Endzustand (die brennende Zündschnur) zu erreichen.
            

            Sir Isaac Newton, Lionel Messi und Warren Buffett wurden erfolgreich, weil sie ihre
               Aufmerksamkeit auf eine begrenzte Anzahl von Momenten und Gelegenheiten richteten
               und so beständig mehr als 1000 Ertragseinheiten pro Aufwandseinheit erzielten.
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            Bezogen auf Ihr Leben bedeutet konzentrierte Aufmerksamkeit, dass Sie sich auf die
               Projekte, Gelegenheiten, Menschen und Momente mit hoher Hebelwirkung konzentrieren,
               die wirklich wichtig sind. Aufmerksamkeit ist das, was Ihnen ermöglicht voranzukommen –
               nicht immer schneller zu rennen (mehr Aufwandseinheiten), sondern geschickter zu rennen
               (höherer Ertrag pro Aufwandseinheit). Dies erfordert eine entsprechende Projektauswahl
               und -verweigerung, sprich: ein Ja zu einigen wenigen Projekten mit hoher Hebelwirkung
               und ein Nein zu allem anderen.
            

            Aufmerksamkeit muss gelenkt, verwaltet und nutzbar gemacht werden. Wenn Sie Ihre Aufmerksamkeit
               effizient und effektiv auf wichtige Momente oder Gelegenheiten lenken – die Kairos-Zeit –, durchbrechen Sie das starre Verhältnis zwischen Aufwand und Ertrag in Ihrem
               Leben. Mit demselben Aufwand erzielen Sie deutlich mehr Ertrag – derselbe Aufwand
               führt zu erheblich besseren Ergebnissen. Mit dieser grundlegenden Veränderung wandelt
               sich die Zeit von einer festen Größe, die Sie sich nehmen müssen, zu einer dynamischen
               Größe, die Sie gestalten können.
            

            Die Zeit rückt in den Bereich Ihrer Kontrolle.

         
         
            Kontrolle: das oberste Ziel

            Cassie Holmes, Professorin für Marketing und Entscheidungspsychologie an der UCLA Anderson School of Management und Autorin des Buches Happier Hour, hat umfangreiche Forschungsarbeiten über die Auswirkungen frei verfügbarer Zeit
               auf das Glücksempfinden durchgeführt. In einem 2021 im Journal of Personality and Social Psychology veröffentlichten Beitrag, in dem zwei umfangreiche Datensätze von insgesamt 35 375
               Amerikanern ausgewertet wurden, stellten Dr. Holmes und ihre Mitautoren fest, dass
               das Verhältnis von Freizeit und Glück einer umgekehrten U-Form folgt, was bedeutet,
               dass sowohl zu wenig als auch zu viel Freizeit unzufrieden macht.
            

            Die Lektion: Für jeden Menschen gibt es ein individuelles Maß an frei verfügbarer
               Zeit, das genau richtig ist.
            

            Wenn Sie die Kontrolle haben, sind Sie in der Lage, dieses Maß zu erkennen und entsprechend
               zu leben. Kontrolle ist der gewünschte Endzustand – die Möglichkeit, zu entscheiden,
               was Sie tun und wann Sie es tun wollen. Ihre Zeit gehört Ihnen, und Sie bestimmen
               selbst über ihre Einteilung. Ohne Kontrolle sind Sie nicht Herr Ihrer Zeit. Sie gehört
               anderen, buchstäblich oder im übertragenen Sinne. Sie sind ein Zeitnehmer – die Zeit
               wird Ihnen mit bestimmten Anweisungen zugeteilt, die Sie zu befolgen haben. Kontrolle
               macht Sie zu einem Zeitgestalter – Sie bestimmen, wie viel Zeit Sie haben und wie
               Sie diese nutzen wollen. Bewusstsein und Aufmerksamkeit schaffen die Voraussetzungen
               für den Positionswechsel vom Zeitnehmer zum Zeitgestalter.
            

            Sehen wir uns beispielhaft an, wie das funktioniert:

             

            
               	Bislang mussten Sie 10 Aufwandseinheiten erzeugen, um 10 Ertragseinheiten (den zur
                  Erfüllung Ihrer Aufgaben erforderlichen Ertrag) zu schaffen (ein Verhältnis von 1 : 1).
               

               	Mit einem verbesserten Bewusstsein und konzentrierter Aufmerksamkeit für die wichtigsten
                  Projekte, Gelegenheiten und Momente mit hoher Hebelwirkung können wir davon ausgehen,
                  dass die 10 Ertragseinheiten mit nur 5 Aufwandseinheiten erzeugt werden können (ein
                  Verhältnis von 2 : 1).
               

               	Mit diesem verbesserten Verhältnis stellen die verbleibenden 5 Einheiten des ungenutzten
                  Aufwandes geschaffene Zeit dar, die Sie Ihren Werten und Zielen entsprechend frei
                  einteilen können. Sie können diese Zeit nutzen, um mehr berufliche Leistung zu erbringen,
                  oder sie in einem anderen Bereich Ihrer Wahl einsetzen. Sie haben die Kontrolle.
               

            

             

            Das oberste Ziel ist die Freiheit, sich die Zeit nach eigenen Vorlieben einzuteilen –
               also zu entscheiden, wie man sie verbringt, wo man sie verbringt und mit wem man sie
               verbringt. Dies ist der angestrebte Endzustand wahrer Kontrolle über die eigene Zeit.
            

            –

            Mit dem Wissen um die drei Säulen zeitlichen Reichtums können wir uns nun dem Leitfaden für zeitlichen Reichtum zuwenden, der Ihnen besondere Instrumente und Systeme an die Hand gibt, um auf diesen
               Säulen aufzubauen und ein Leben im Überfluss zu führen.
            

         
      
   
      
         9 
Leitfaden für zeitlichen Reichtum
         

         
            Erfolgssysteme

            Der folgende Leitfaden für zeitlichen Reichtum bietet spezifische, wirkungsvolle Systeme
               zum Aufbau jeder einzelnen Säule zeitlichen Reichtums. Die Systeme stützen sich auf
               wissenschaftliche Erkenntnisse und sind durch meine eigenen Erfahrungen praxiserprobt.
               Es gibt keine Einheitsgröße, die für alle passt, und Sie sollten sich nicht gezwungen
               fühlen, alles zu lesen; überfliegen Sie das Ganze und wählen Sie die Systeme aus,
               die Sie für besonders relevant und nützlich halten. Jeder Mensch beginnt an einem
               anderen Ausgangspunkt, und die Leitfäden am Ende jedes Abschnitts sollen es Ihnen
               ermöglichen, »Ihr eigenes Abenteuer« zu gestalten, während Sie das Buch weiterlesen.
            

            Wenn Sie die im Leitfaden dargestellten Erfolgssysteme durchdenken und umsetzen, greifen
               Sie auf Ihre Antworten zu den einzelnen Aussagen über zeitlichen Reichtum im Reichtumspunkte-Quiz
               zurück, um sich auf diejenigen Bereiche zu konzentrieren, in denen Sie die größten
               Fortschritte erzielen müssen (also die Bereiche, in denen Sie mit stimme überhaupt nicht zu, stimme nicht zu oder neutral geantwortet haben).
            

             

            
               	Ich bin mir der Endlichkeit und Flüchtigkeit meiner Zeit und ihrer Bedeutung als mein
                  wertvollstes Gut vollkommen bewusst.
               

               	Ich habe eine klare Vorstellung von den zwei bis drei wichtigsten Prioritäten in meinem
                  persönlichen und beruflichen Leben.
               

               	Ich bin in der Lage, meine Aufmerksamkeit und meinen Fokus dauerhaft auf die wichtigen
                  Prioritäten zu richten, die ich ermittelt habe.
               

               	Ich fühle mich selten zu beschäftigt oder zu unkonzentriert, um Zeit auf die wichtigsten
                  Prioritäten zu verwenden.
               

               	Ich habe die Kontrolle über meinen Terminplan und meine Prioritäten.

            

             

            Ein paar sich häufig ergebende Antiziele für zeitlichen Reichtum, die Sie auf Ihrer
               Reise vermeiden sollten:
            

             

            
               	Ich verbringe zu viel Zeit mit geringwertigen, energieraubenden Aktivitäten.

               	Ich bin so beschäftigt, dass ich nicht in der Lage bin, Zeit mit den Menschen zu verbringen,
                  die mir wirklich wichtig sind.
               

               	Während ich meinen wichtigsten Prioritäten nachgehe, verliere ich die Spontaneität
                  in meinem Leben.
               

            

            Im Folgenden finden Sie zwölf bewährte Systeme zum Aufbau zeitlichen Reichtums.

             

            
               	Der Neustart für den zeitlichen Reichtum | Bewusstsein

               	Der Energiekalender | Bewusstsein und Aufmerksamkeit

               	Die Zwei-Listen-Übung | Bewusstsein und Aufmerksamkeit

               	Die Eisenhower-Matrix | Bewusstsein und Aufmerksamkeit

               	Das Karteikarten-To-do-System | Aufmerksamkeit

               	Das Parkinsonsche Gesetz | Aufmerksamkeit

               	Das Antiprokrastinationssystem | Aufmerksamkeit

               	Die Flow-Hochfahrsequenz | Aufmerksamkeit

               	Effektives Delegieren | Aufmerksamkeit und Kontrolle

               	Die Kunst des Neins | Kontrolle

               	Die vier Arten beruflicher Zeit | Kontrolle

               	Die Energieerzeuger | Kontrolle

            

         
         
            System 1 – 
Der Neustart für den zeitlichen Reichtum

            Säule: Bewusstsein

            Als ich mich der mathematischen Tatsache stellte, dass mir nur noch wenig Zeit verblieb,
               um den Menschen, die ich am meisten liebte, nahe zu sein, änderte sich mein ganzes
               Leben. Es war wie ein kompletter Computer-Neustart – ein emotional sehr schwieriger,
               aber notwendiger Eingriff, der ein neues Bewusstsein und neue Prioritäten hervorbrachte.
               Ich möchte, dass Sie sich derselben Realität stellen, indem Sie folgende einfache
               Übung absolvieren:
            

            Schreiben Sie zunächst den Namen eines Freundes oder Verwandten auf, den Sie sehr
               lieben, aber nicht oft genug treffen. Schätzen Sie, wie oft Sie diese Person pro Jahr
               sehen. Schreiben Sie diese Zahl auf. Als Nächstes notieren Sie Ihr Alter und das Alter
               der anderen Person. Ziehen Sie das Alter der älteren Person von 80 ab.[1] Das ergibt die ungefähre Anzahl der Jahre, die Ihnen mit dieser Person noch bleiben.
            

            Nun führen Sie eine einfache Rechnung aus: Multiplizieren Sie die Anzahl der Treffen,
               die Sie mit dieser Person pro Jahr haben, mit der Anzahl der Jahre, die Ihnen noch
               bleiben. Mit einer erschreckend einfachen Rechnung haben Sie so ermittelt, wie oft
               Sie den geliebten Menschen vor seinem Tod noch wiedersehen werden. Nachfolgend beispielhaft
               eine Berechnung, die ich bei meinem eigenen Neustart im Jahr 2021 anstellte:
            

             

            
               	Als wir noch 4800 Kilometer voneinander entfernt lebten, sah ich meinen Vater etwa
                  einmal im Jahr.
               

               	Er war damals 65 Jahre alt. Wenn ich das von 80 abzog, kam ich auf 15.

               	15 multipliziert mit der Anzahl der Besuche pro Jahr ergab, dass ich ihn vor seinem
                  Tod noch weitere 15 Mal wiedersehen würde.
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            Beachten Sie dabei, dass nicht sämtliche dieser Zahlen feststehen – einige davon liegen
               in unserem eigenen Einflussbereich. Als meine Frau und ich nach unserem Zeit-Neustart
               auf die andere Seite des Landes zogen, um unseren Eltern näher zu sein, stieg die
               Zahl der Wiedersehen mit meinem Vater vor dessen Tod von 15 auf mehrere Hundert.
            

            Eine einzige Maßnahme schuf im wahrsten Sinne des Wortes mehr Zeit mit unseren Liebsten.
               Es war ein drastischer, aber notwendiger Schritt in unserem Leben. Die Änderungen,
               die Sie vornehmen, mögen weniger einschneidend sein; manchen Menschen genügt schon
               diese Rechnung, um regelmäßige Verabredungen zum Mittagessen mit Freunden, mehr Spaziergänge
               mit Geschwistern oder jährliche Familientreffen in den Vordergrund zu stellen. Die
               Sache ist ganz einfach: Wenn Sie diese Rechnung sehen, sind Sie motiviert, mehr Zeit
               mit den Menschen zu verbringen, die Sie am meisten lieben.
            

            Wiederholen Sie die Übung für so viele geliebte Menschen, wie Sie es für richtig halten.
               Sie dient als Neustart – ein Eingriff, der zu einem neuen Bewusstsein und neuen Prioritäten
               führt.
            

         
         
            System 2 – 
Ausgangssituation ermitteln: der Energiekalender

            Säulen: Bewusstsein und Aufmerksamkeit

            Bevor Sie Ihre Aufmerksamkeit bündeln können, müssen Sie ein Bewusstsein dafür entwickeln,
               wie Sie Ihre Zeit im Vergleich dazu verbringen, wie Sie sie verbringen sollten.
            

            Hier gibt es zwei schwierige Probleme:

             

            
               	Die Festlegung einer Grundlinie, wie Sie Ihre Zeit verbringen.

               	Die Ermittlung dessen, was in einem vollgepackten Zeitplan priorisiert, delegiert
                  oder gestrichen werden sollte.
               

            

             

            Um diese Probleme zu lösen, empfiehlt sich die Verwendung des Energiekalenders.

            Gehen Sie eine Woche lang am Ende eines jeden Wochentags Ihren Kalender durch und
               markieren Sie die Ereignisse des vergangenen Tages farblich:
            

             

            
               	grün: energieerzeugend – nach diesen Aktivitäten haben Sie sich energiegeladen gefühlt.
               

               	gelb: neutral – nach diesen Aktivitäten haben Sie sich neutral gefühlt.
               

               	rot: energieraubend – nach diesen Aktivitäten haben Sie sich ausgelaugt gefühlt.
               

            

             

            Denken Sie nicht zu viel über die Farbcodierung nach; vertrauen Sie auf Ihr Bauchgefühl,
               wie Sie sich nach der jeweiligen Aktivität gefühlt haben.
            

            Am Ende der Woche zoomen Sie heraus, betrachten Ihren Terminkalender und stellen sich
               ein paar Fragen:
            

             

            
               	Welche sind Ihre häufigsten energieerzeugenden (grünen) Aktivitäten?

               	Welche sind Ihre häufigsten neutralen (gelben) Aktivitäten?

               	Welche sind Ihre häufigsten energieraubenden (roten) Aktivitäten?

            

             

            Anhand Ihrer Antworten können Sie einen Handlungsplan für Ihre Zeit formulieren:

             

            
               	Energieerzeugende Aktivitäten sollten nach Prioritäten geordnet und optimiert werden.
                  Wie können Sie in Zukunft mehr Zeit für diese Aktivitäten aufwenden?
               

               	Neutrale Aktivitäten sollten beibehalten oder gestrichen werden. Wie können Sie nach
                  und nach einen Teil dieser neutralen Tätigkeiten auslagern oder delegieren, damit
                  Sie mehr Zeit für energieerzeugende Tätigkeiten haben?
               

               	Energieraubende Aktivitäten sollten delegiert, gestrichen oder angepasst werden. Wie
                  können Sie schrittweise daran arbeiten, einen Teil dieser energieraubenden Tätigkeiten
                  auszulagern, zu delegieren oder zu streichen? Gibt es Möglichkeiten, diese energieraubenden
                  Aktivitäten geringfügig anzupassen, damit sie in den neutralen Bereich gelangen (etwa
                  aus einem energieraubenden Videogespräch ein neutrales Telefongespräch im Gehen zu
                  machen)?
               

            

             

            Der Energiekalender soll Ihnen einen Überblick über Ihren grundlegenden Zeit- und
               Energieaufwand verschaffen und Sie zu den notwendigen Fragen anregen, wie Sie Ihre
               aktuelle Ausgangssituation verbessern können. Das Ziel ist nicht, alle neutralen und
               energieraubenden Aktivitäten zu eliminieren (ein wahrscheinlich unmögliches Unterfangen),
               sondern das Verhältnis von Energieerzeugung zu Energieentzug (das Verhältnis von Grün
               zu Rot) schrittweise zu verbessern.
            

         
         
            System 3 – 
Prioritäten setzen: die Zwei-Listen-Übung

            Säulen: Bewusstsein und Aufmerksamkeit

            Die Zwei-Listen-Übung hat ihren Ursprung in einem legendären Gespräch zwischen Warren
               Buffett und seinem Privatpiloten Mike Flint. Als dieser eines Tages beklagte, er sei
               sich über seine persönlichen und beruflichen Ambitionen und Ziele nicht ausreichend
               im Klaren, schlug Buffett ihm vor, einen dreistufigen Prozess zu durchlaufen, der
               ihm helfen würde.
            

            Buffett forderte Flint zunächst auf, 25 Karriereziele aufzuschreiben, also alles,
               was er in den kommenden Monaten und Jahren angehen und erreichen wollte. Als Nächstes
               sollte Flint die fünf wichtigsten Ziele auf dieser Liste einkreisen. Es war nicht
               ganz einfach, diese Auswahl zu treffen, da Flint sämtliche Ziele am Herzen lagen.
               Schließlich gelang es ihm, seine fünf wichtigsten Ziele festzulegen. Schließlich forderte
               Buffett ihn auf, die Liste in zwei Listen aufzuteilen. Er fragte Flint, was er mit
               den nicht eingekreisten Punkten tun werde. Flint antwortete, dass er sich mit diesen
               beschäftigen wolle, wann immer er Zeit dazu hätte. Buffett schüttelte den Kopf und
               erwiderte, dass alles, was Flint nicht eingekreist habe, auf seine »Unbedingt vermeiden«-Liste
               gesetzt werden solle. Diesen Punkten solle er so lange keine Aufmerksamkeit schenken,
               bis er mit den obersten fünf Punkten Erfolg gehabt habe.
            

            Der Punkt: Die wichtigsten Dinge waren hervorgehoben worden; alles andere war lediglich
               eine Ablenkung, die Flints Vorankommen auszubremsen drohte.
            

            Alle erfolgreichen Menschen werden Ihnen – in der einen oder anderen Variante – denselben
               Rat geben: Konzentrieren Sie sich auf die wichtigsten Dinge. Aber wie findet man heraus,
               was das ist? Wie erkennt man die Projekte, Gelegenheiten und Ziele, auf die man seine
               Aufmerksamkeit richten sollte? Welche zwei bis drei Bereiche haben das Potenzial,
               im privaten oder beruflichen Bereich asymmetrische Erträge zu erzielen? Verwenden
               Sie die Zwei-Listen-Strategie, um die wichtigsten Dinge zu identifizieren und Ihre
               Aufmerksamkeit zu bündeln:
            

             

            
               	Machen Sie eine Liste: Erstellen Sie eine umfassende Liste Ihrer wichtigsten beruflichen Prioritäten. Wiederholen
                  Sie dies für Ihre wichtigsten persönlichen Prioritäten.
               

               	Grenzen Sie die Liste ein: Gehen Sie Ihre berufliche Prioritätenliste durch und markieren Sie die drei bis fünf
                  wichtigsten Punkte. Dies sollten die absoluten Top-Prioritäten Ihres Berufslebens
                  sein, die Punkte, die den größten Einfluss auf Ihren Werdegang haben – die langfristigen
                  Schlüsselfaktoren. Das sind die Dinge, die wirklich wichtig sind. Wiederholen Sie
                  diesen Prozess für Ihre persönliche Prioritätenliste.
               

               	Unterteilen Sie die Listen: Auf einem neuen Blatt Papier notieren Sie die eingekreisten drei bis fünf Prioritäten
                  auf der linken Seite und alle übrigen Prioritäten auf der rechten Seite. Beschriften
                  Sie die linke Seite des Blattes mit Prioritäten und die rechte Seite des Blattes mit Unbedingt vermeiden. Wiederholen Sie diesen Vorgang für Ihre persönliche Liste.
               

            

             

            Zur Veranschaulichung dieser Methode nachfolgend ein visuelles Beispiel für das Vorgehen:

            
               Machen Sie eine Liste

               [image: ]
                

            
            
               Grenzen Sie die Liste ein

               [image: ]
                

            
            
               Unterteilen Sie die Listen

               [image: ]
                

               [image: ]
                

                

               Durch die Unterteilung der Listen in Prioritäten und Unbedingt vermeiden ziehen wir eine klare Trennlinie zwischen Dingen, auf die wir uns konzentrieren sollten,
                  und Dingen, die wir am besten delegieren oder streichen.
               

               Betrachten Sie dies als erste Verteidigungslinie: Wenn sich eine neue Gelegenheit
                  auftut, prüfen Sie anhand Ihrer beiden Listen, ob sie in die Kategorie einer Ihrer
                  Prioritäten fällt, oder ob sie um jeden Preis vermieden werden sollte.
               

               Nutzen Sie die Zwei-Listen-Übung, um Ihre Aufmerksamkeit zu bündeln und das starre
                  Verhältnis zwischen Aufwand und Ertrag zu durchbrechen.
               

            
         
         
            System 4 – 
Prioritäten verwalten: die Eisenhower-Matrix

            Säulen: Bewusstsein und Aufmerksamkeit

            Präsident Dwight D. Eisenhower war ein amerikanischer Offizier und Politiker, der
               1890 im texanischen Denison geboren wurde. Die Liste seiner Verdienste ist lang:
            

             

            
               	Als Absolvent der Militärakademie West Point stieg er bis zum Fünf-Sterne-General
                  der US-Armee auf.
               

               	Im Zweiten Weltkrieg war er Oberbefehlshaber der Alliierten Expeditionsstreitkräfte
                  in Europa und leitete die berühmte Invasion der Normandie am D-Day.
               

               	Eisenhower war Präsident der Columbia University und erster Oberkommandierender der
                  NATO-Streitkräfte in Europa, bevor er zum 34. Präsidenten der Vereinigten Staaten gewählt
                  wurde, ein Amt, das er von 1953 bis 1961 innehatte.
               

            

             

            Wie seine militärischen und zivilen Verdienste zeigen, war Eisenhower als Führungspersönlichkeit
               äußerst effizient. Er wurde für seine außerordentliche, fast übermenschliche Produktivität
               bekannt. Sein Geheimnis: Er verwechselte nie das Dringende mit dem Wichtigen, wie
               ein Zitat beweist, das ihm weithin zugeschrieben wird: »Was wichtig ist, ist selten
               dringend, und was dringend ist, ist selten wichtig.«
            

            Die Begriffe dringend und wichtig lassen sich demnach wie folgt definieren:
            

             

            
               	Dringend: eine Aufgabe, die sofortige Aufmerksamkeit erfordert.

               	Wichtig: eine Aufgabe, die langfristigen Werten oder Zielen dient.

            

             

            Die Eisenhower-Matrix ist ein Produktivitätsinstrument, das der Autor Stephen Covey
               in seinem Bestseller Die sieben Wege zur Effektivität formuliert hat. Sie zwingt einen, zwischen dem Dringenden und dem Wichtigen zu unterscheiden,
               um Prioritäten zu setzen und seine Zeit effizienter zu organisieren. Während die Zwei-Listen-Übung
               dabei hilft, die eigene Aufmerksamkeit auf Makroebene einzugrenzen, dient die Eisenhower-Matrix
               dazu, die Aufmerksamkeit auf einer täglichen Mikroebene zu bündeln.
            

            [image: ]
             

             

            Die Kreuz-Matrix verlangt von Ihnen, dass Sie Ihre Aufgaben in einen der folgenden
               vier Quadranten einordnen:
            

             

            
               	wichtig und dringend: Aufgaben, die sofortige, konzentrierte Aufmerksamkeit erfordern, aber auch zu Ihrer
                  langfristigen Zielsetzung oder Mission beitragen. Diese Aufgaben sind sofort zu erledigen. Ziel: Kurzfristig sollten Sie diese Aufgaben unverzüglich angehen, wichtige Aufgaben
                  aber langfristig so handhaben, dass sie selten dringend werden.
               

               	wichtig und nicht dringend: Diese Aufgaben sind Ihre »Compounder« – sie schaffen langfristige Werte in Ihrem
                  Leben. Es sind die Projekte und Möglichkeiten, denen Sie Ihre volle Aufmerksamkeit
                  widmen wollen. Ziel: Verbringen Sie mehr Zeit mit diesen Aufgaben – planen Sie die
                  Zeit ein, um hier intensiv arbeiten zu können. Langfristig sollten Sie versuchen,
                  hier den Hauptteil Ihrer Zeit und Energie zu investieren.
               

               	unwichtig und dringend: Diese Aufgaben fallen in die Kategorie Vorsicht! – sie können Zeit und Energie kosten, ohne zu Ihren langfristigen Zielen oder Ihrer
                  Vision beizutragen. Diese Aufgaben sind zu delegieren. Ziel: Verbringen Sie hier weniger Zeit und bauen Sie schrittweise Systeme auf, die
                  es Ihnen ermöglichen, derartige Aufgaben an Personen zu delegieren, für die sie wichtig
                  sind.
               

               	unwichtig und nicht dringend: Hier geht es um zeitraubende Aufgaben und Aktivitäten, die Ihnen Energie rauben und
                  Ihre Produktivität beeinträchtigen. Diese Aufgaben müssen gestrichen werden. Ziel: Verbringen Sie hier weniger Zeit.
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            Die Eisenhower-Matrix schafft ein visuelles Bewusstsein für die Arten von Aufgaben,
               auf die Sie Ihre Zeit verwenden. Dieses Bewusstsein erlaubt es Ihnen, den Kurs bei
               Bedarf anzupassen, um die meiste Zeit auf die wichtigen, langfristigen Projekte und
               Möglichkeiten zu verwenden.
            

             

            Ziele der Eisenhower Matrix, zusammengefasst:

            
               	Führen Sie die rechte obere Ecke aus.

               	Investieren Sie die meiste Zeit in die linke obere Ecke.

               	Wenden Sie weniger Zeit bei der unteren Hälfte auf.

            

             

            Ich habe noch nie ein Produktivitätsinstrument gesehen, das so nützlich ist wie die
               Eisenhower-Matrix, wenn es darum geht, Zeitbewusstsein zu schaffen und die eigene
               Aufmerksamkeit zu lenken. Ich greife regelmäßig darauf zurück, vor allem, wenn ich
               viel zu tun habe und meinen Fokus neu ausrichten muss.
            

         
         
            System 5 – 
Wie man sein To-do-System vereinfacht: die Karteikarte

            Säule: Aufmerksamkeit

            Sie können entweder sämtliche schicken Produktivitätssysteme der Welt ausprobieren
               oder eine einfache Strategie anwenden, die bei Nachwuchsbörsianern und Milliardären
               gleichermaßen funktioniert: eine Karteikarte.
            

            Der erfolgreiche Technologiegründer und Investor Marc Andreessen ist ein Verfechter
               dieser simplen Methode. In einem Aufsatz über seine persönliche Produktivität schrieb
               er: »Legen Sie jeden Abend vor dem Schlafengehen eine 3 × 5-Karteikarte mit einer
               kurzen Liste von drei bis fünf Dingen an, die Sie am nächsten Tag erledigen werden.«[12] Idealerweise handelt es sich dabei um eine Liste wichtiger Aufgaben, die in direktem
               Zusammenhang mit Ihren langfristigen Werten oder Zielen stehen (Elemente, die in der
               oberen Hälfte der Eisenhower-Matrix aufgeführt sind). Vermeiden Sie es, alle sonstigen
               dringenden und unwichtigen Aufgaben zu notieren.
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            Beginnen Sie morgens ganz oben auf der Liste und arbeiten Sie sich dann nach unten
               vor, wobei Sie die wichtigen Punkte nach und nach abhaken. Ihr Ziel ist es, bis zum
               Ende des Tages sämtliche Punkte auf der Liste zu streichen. Wenn Sie nur das geschafft
               haben, war der Tag erfolgreich, denn das waren die drei bis fünf wirklich wichtigen
               Aufgaben, die Ihren Werten oder langfristigen Zielen dienlich waren.
            

            Wir überschätzen oft, was wir an einem Tag schaffen können, also seien Sie bei der
               Anzahl der aufgelisteten Punkte bewusst sparsam. Als Faustregel gilt, dass es drei
               sein sollten, sofern es nicht einen ganz bestimmten Grund gibt, mehr zu tun.
            

            Raffinierte Produktivitätssysteme erfordern oft eine Menge Denkarbeit und Zeitaufwand.
               Wenn Sie Zeit damit verbringen, über Ihr Produktivitätssystem nachzudenken, konzentrieren
               Sie sich auf Bewegung anstatt auf Fortschritt. Die einfache Karteikartenmethode indes
               macht sich die Grundprinzipien der Konzentration und der Dynamik zunutze, damit Sie
               mehr von den wichtigen Dingen erledigen können.
            

            Denken Sie immer daran: Einfach ist schön.

         
         
            System 6 – 
Zeitverschwendung vermeiden: das Parkinsonsche Gesetz

            Säule: Aufmerksamkeit

            Das Parkinsonsche Gesetz besagt, dass sich Arbeit genau in dem Maße ausdehnt, wie
               Zeit für ihre Erledigung zur Verfügung steht.
            

            Formuliert wurde es von dem britischen Autor Cyril Northcote Parkinson in einem satirischen
               Essay in der Zeitschrift The Economist im Jahr 1955. Obwohl sein Artikel als humorvolle Kritik an bürokratischer Ineffizienz
               gedacht war, lässt sich das Prinzip auf eine Vielzahl von Situationen anwenden, vom
               persönlichen Zeitmanagement bis hin zu Großprojekten.
            

            Die verallgemeinerte Feststellung scheint zutreffend:

             

            
               	Wenn man den ganzen Tag Zeit hat, seine E-Mails zu bearbeiten, ist man am Ende den
                  ganzen Tag mit seinen E-Mails beschäftigt. Hat man nur 30 Minuten Zeit, ist der gesamte
                  Posteingang in Windeseile abgearbeitet.
               

               	Wenn man monatelang Zeit hat, eine Aufgabe zu erledigen, zögert man die Arbeit so
                  lange hinaus, dass das Ganze tatsächlich Monate dauert. Hat man hingegen zwei Tage
                  Zeit, um eine Aufgabe zu erledigen, arbeitet man effizient und erledigt sie.
               

            

             

            Offene Zeitrahmen führen zu viel Bewegung und sehr wenig Fortschritt – das Schaukelpferd-Phänomen
               der Vielbeschäftigungskultur. Wir sind tendenziell effizienter und produktiver, wenn
               Beschränkungen ins Spiel kommen. Außerdem konzentrieren wir uns unter Zeitdruck eher
               auf das Wesentliche.
            

            Sie können das Parkinsonsche Gesetz dazu nutzen, Ihr Berufs- und Privatleben effizienter
               und effektiver zu gestalten:
            

             

            
               	Legen Sie für weniger wichtige, aber notwendige Aufgaben Zeitblöcke fest, die kürzer
                  sind, als Ihnen eigentlich angenehm ist. Nutzen Sie diesen künstlichen Druck, um »Aufschieberitis«
                  zu vermeiden und Zeit für wichtige, übergeordnete Aufgaben zu gewinnen.
               

               	Bearbeiten Sie E-Mails in ein bis drei kurzen, begrenzten Zeitfenstern. Wenn Sie sich
                  erlauben, den ganzen Tag über Ihre E-Mails abzurufen, werden Sie von Aufmerksamkeitsrückständen
                  geplagt und kommen nie mit Ihrer Arbeit voran. Verdichten Sie die Bearbeitung in kurzen
                  Zeitfenstern, um effizienter zu werden und die negativen kognitiven Auswirkungen des
                  Aufgabenwechsels zu vermeiden.
               

               	Verkürzen Sie Standardmeetings auf 25 Minuten. Die kürzere Zeitspanne steigert die
                  Effizienz aller Teilnehmer (vermeidet Small Talk über das Wetter) und verschafft Ihnen
                  eine fünfminütige Pause, in der Sie sich zwischen den Besprechungen erholen können.
               

               	Arbeiten Sie an großen Projekten in ein- bis dreistündigen Fokusblöcken. Holen Sie
                  sich eine einfache Fokus-App für Ihren Computer oder Ihr Telefon und stellen Sie den
                  Timer ein. Beginnen Sie mit 60 Minuten und steigern Sie sich dann. Durch die zeitliche
                  Begrenzung werden Sie effizienter, und in den Pausen können Sie Ihre geistige Energie
                  zurückgewinnen.
               

               	Packen Sie unangenehme private Aufgaben (Aufräumen, Wäschewaschen, Geschirrspülen
                  usw.) in kurze Zeitfenster. Es ist effizienter, sich in kurzen Sprints auf diese Aufgaben
                  zu konzentrieren, als sie in langen Joggingrunden abzuarbeiten.
               

            

             

            Ich nutze das Parkinsonsche Gesetz zur Strukturierung meines Tagesablaufs, um meine
               Energie in kurzen Sprints auf meine vorrangigen Projekte zu konzentrieren. Die ersten
               drei Stunden meines Tages – von fünf bis acht Uhr morgens – sind stets meinem wichtigsten
               kreativen Projekt gewidmet (im Augenblick ist es dieses Buch). Der Zwang, zeitlich
               begrenzte Blöcke einzuhalten, erzeugt eine Anspannung, durch die sich Quantität und
               Qualität meiner Arbeit deutlich verbessern. Wenn man sich lange Arbeitszeiten vorgibt,
               findet man häufig Wege, sie unproduktiv auszufüllen – man arbeitet länger, bekommt
               aber weniger zustande. Besser ist es (um den Unternehmer Naval Ravikant zu zitieren),
               wie ein Löwe zu arbeiten: sprinten, ausruhen, wiederholen.
            

            Machen Sie sich das Parkinsonsche Gesetz zunutze, um Ihre Arbeit effizienter, fokussierter
               und gesünder zu gestalten.
            

         
         
            System 7 – 
Schluss mit der Aufschieberitis: das Antiprokrastinationssystem

            Säule: Aufmerksamkeit

            Prokrastination ist definiert als Aufschieben oder Verzögern von Aufgaben. Die griechischen Philosophen
               der Antike nannten dies akrasía – Handeln wider besseres Wissen. Wir prokrastinieren, wenn es einfacher ist, eine
               Aufgabe an unser künftiges Ich zu delegieren. Diese Neigung zum Aufschieben ist fest
               in unserer DNA verankert. Wir schätzen das unmittelbare Vergnügen, auch wenn wir wissen, dass es
               langfristig nicht das Beste für uns ist. Leider ist Prokrastination ein Wachstumshemmer –
               sie hält uns davon ab, unsere Potenziale auszuschöpfen –, also brauchen wir ein System,
               um dagegen anzukämpfen.
            

            Das Antiprokrastinationssystem umfasst drei grundlegende Schritte:

             

            
               	Dekonstruktion

               	Planung und Schaffung von Anreizen

               	Handeln

            

            
               Schritt 1: Dekonstruktion

               Prokrastination ist oft ein direktes Nebenprodukt von Überforderung. In einem TED-Vortrag, der über 70 Millionen Mal aufgerufen wurde, veranschaulichte der Autor Tim
                  Urban diesen Punkt am Beispiel einer Abschlussarbeit. Wenn man das Projekt als »Ich
                  schreibe meine hundert Seiten lange Abschlussarbeit« bezeichnet, ist die Prokrastination
                  bereits vorprogrammiert.
               

               Für Aufschieber sind große, langfristige Projekte eine riesige, unheimliche Blackbox.
                  Ihre Fantasie füllt diese Box mit endloser Komplexität und Schrecken. Das Ganze ist
                  viel zu einschüchternd, also schieben sie es vor sich her.
               

               Zerlegen Sie das große und beängstigende Projekt in kleine Aufgaben, die sich einzeln
                  bewältigen lassen. Im Beispiel der Abschlussarbeit könnten die Aufgaben folgendermaßen
                  aussehen:
               

                

               
                  	Entwickeln Sie ein System für Notizen.

                  	Sammeln Sie wichtige Informationen aus der Forschung.

                  	Notieren Sie die wichtigsten Forschungsergebnisse.

                  	Erstellen Sie die Gliederung der Arbeit.

                  	Schreiben Sie einen ersten Entwurf.

                  	Bearbeiten und vervollständigen Sie die Abschlussarbeit.

               

                

               Ziel ist die einfache mentale Umstellung von groß und einschüchternd auf klein und
                  überschaubar.
               

            
            
               Schritt 2: Planung und Schaffung von Anreizen

               Als Nächstes müssen Sie einen Angriffsplan entwickeln, um die Liste der dekonstruierten
                  Aufgaben abzuhaken.
               

               Der Plan für jede Mikroaufgabe sollte sein:

                

               
                  	spezifisch: was genau Sie tun werden;
                  

                  	zeitgebunden: wann Sie es tun werden.
                  

               

                

               Bei der Festlegung von Zeitvorgaben sollten Sie auf Mikroebene eher weniger ehrgeizig
                  sein. Ermöglichen Sie sich frühzeitig leichte Erfolge mit erreichbaren Zeitvorgaben.
               

               Erstellen Sie ein Projektdokument:

                

               
                  	Notieren Sie die spezifischen Aufgaben für jede der dekonstruierten Hauptsäulen des
                     Projekts.
                  

                  	Erstellen Sie einen Zeitplan für jede Aufgabe.

               

                

               Schaffen Sie Anreize, um bessere Ergebnisse zu erzielen:

                

               
                  	Öffentliche Erklärung: Erklären Sie öffentlich, was Sie vorhaben. Stellen Sie es in die sozialen Medien,
                     posten Sie es auf LinkedIn, erzählen Sie es Ihren Freunden bei einem Abendessen. Keiner
                     will seine Zusagen brechen.
                  

                  	Sozialer Druck: Vereinbaren Sie ein Treffen mit einem Freund, um die erste Arbeit zu erledigen. Legen
                     Sie Ort und Zeit des Treffens fest und entscheiden Sie genau, welche Arbeiten Sie
                     dabei in Angriff nehmen werden.
                  

                  	Belohnung: Planen Sie eine Belohnung ein, wenn Sie Ihre Aufgaben erfüllen. Gönnen Sie sich einen
                     schönen Spaziergang, eine Kaffeepause oder ein Abendessen mit Freunden.
                  

                  	Bestrafung: Planen Sie eine Strafe ein, wenn Sie nicht das tun, was Sie sich vorgenommen haben.
                  

               

                

               Durch solche Anreize lassen sich große Projekte spielerischer angehen, was mitunter
                  höchst effektiv sein kann.
               

            
            
               Schritt 3: Handeln

               Das Handeln ist meist der schwierigste Teil. Genauer gesagt, die erste Handlung, der
                  erste Schritt. Um den ersten Schritt zu tun, können Sie Folgendes versuchen:
               

                

               
                  	Planen Sie ein Sync-Meeting: Treffen Sie sich für den ersten Schritt mit einem Freund
                     oder einer Freundin, analog zu dem oben beschriebenen sozialen Druck.
                  

                  	Belohnung für den ersten Schritt: Verknüpfen Sie die Ausführung des ersten Schrittes
                     mit einer kleinen Belohnung (z. B. einem Spaziergang im Freien).
                  

                  	Wenden Sie die Löwentechnik an: Legen Sie einen kurzen (dreißigminütigen) Sprint ein,
                     gefolgt von einer ausgiebigen Pause.
                  

               

                

               Der schwierigste Teil ist der Anfang. Gönnen Sie sich einen raschen Erfolg. Große
                  Erfolge sind lediglich das Ergebnis beständiger kleiner Erfolge.
               

            
            
               Zusammenfassung

               Die drei Schritte des Antiprokrastinationssystems:

                

               
                  	Dekonstruktion: Zerlegen Sie das große, beängstigende Projekt in kleine, überschaubare Aufgaben.
                  

                  	Planung und Schaffung von Anreizen: Erstellen Sie ein Projektdokument mit spezifischen, zeitgebundenen Aufgaben. Schaffen
                     Sie Anreize, um die Erledigung der Aufgaben spielerisch zu gestalten.
                  

                  	Handeln: Ein Körper, der in Bewegung ist, bleibt auch in Bewegung. Schaffen Sie Systeme, die
                     eine initiale Bewegung auslösen, einen ersten Schritt. Bauen Sie kleine Erfolge ein
                     (die mit der Zeit zu großen Erfolgen werden).
                  

               

                

               Genau dieses System wandte ich an, um meine eigene Aufschieberitis beim Schreiben
                  dieses Buchs zu überwinden. Ich gliederte das Projekt in Abschnitte und dann weiter
                  in Kapitel, was die anfängliche Schwellenangst verringerte und das Unterfangen überschaubarer
                  machte. Ich erstellte ein Projektdokument mit Fristen und legte Mikrobelohnungen fest
                  (in der Regel durfte ich mir etwas kaufen, wenn ich eine Frist einhielt). Schließlich
                  nahm ich mir vor, jeden Morgen gleich nach dem Aufwachen zu schreiben. Die Arbeit
                  an dem großen Projekt, mit der ich den Tag begann, war ein kleiner täglicher Erfolg,
                  der im Laufe der Tage, Wochen und Monate an Dynamik zulegte.
               

               Das Antiprokrastinationssystem ist insgesamt dynamisch und iterativ ausgelegt. Während
                  Sie an Ihren großen Projekten arbeiten, sollten Sie Ihren Plan und Ihr Vorgehen ständig
                  überprüfen und optimieren. Finden Sie neue Wege, Anreize zu verstärken und voranzukommen.
                  Dieses System ist nicht perfekt, aber es wird Ihnen helfen, die Mauern der Prokrastination
                  zu durchbrechen. Die Seiten, die Sie gerade lesen, sind das beste Beispiel dafür!
               

            
         
         
            System 8 – 
Aufmerksamkeit bündeln: die Flow-Hochfahrsequenz

            Säule: Aufmerksamkeit

            In Cal Newports Bestseller Konzentriert arbeiten wird die Bedeutung fokussierter, ununterbrochener und ungestörter Arbeit an den wichtigsten
               Prioritäten als einzige Möglichkeit propagiert, in der modernen Wirtschaft zu wachsen
               und zu gedeihen. Newports »Deep Work«-Hypothese zufolge wird die Fähigkeit, »tiefe«
               Arbeit zu leisten, immer seltener – und das zu einer Zeit, in der sie in unserer Wirtschaft
               immer wertvoller wird. Somit sind die wenigen, die diese Fähigkeit kultivieren und
               sie zum Kern ihres Arbeitslebens machen, im Vorteil.
            

            Die Fähigkeit, seine Aufmerksamkeit zu bündeln und einen Tiefenfokus zu erreichen
               (»im Flow sein«), ist für zeitlichen Reichtum unerlässlich, denn nur so wird es möglich,
               das starre Verhältnis zwischen Aufwand und Ertrag zu durchbrechen. Tiefenfokussierte
               Arbeitsblöcke werden anfangs nicht leicht realisierbar sein, denn dadurch setzen Sie
               einen Großteil der natürlichen Dopamin-Belohnungsreaktion außer Kraft, auf der all
               diese Apps, digitalen Tools und sozialen Plattformen aufgebaut sind. Sie müssen Ihre
               Konzentrationsfähigkeit daher schrittweise steigern:
            

             

            
               	Beginnen Sie mit 30 Minuten, einmal pro Tag.

               	Steigern Sie sich bis zum Ende des ersten Monats auf eine Stunde, zwei- bis dreimal
                  pro Tag.
               

               	Anschließend können Sie die Zeiträume auf zwei Stunden (mein persönliches Maximum)
                  oder vier Stunden (ein ehrgeiziges Ziel) ausdehnen, wenn Ihre Konzentrationsfähigkeit
                  zunimmt.
               

            

             

            Sobald Sie Ihre »Flow-Fenster« geplant haben, brauchen Sie einen Ansatz, wie Sie den
               Zustand tiefer Fokussierung erreichen, der für qualitativ hochwertige Arbeit notwendig
               ist. Wenn Sie einen Computer einschalten und ungeduldig auf den Bildschirm starren,
               tut der Computer etwas sehr Wichtiges: Er führt eine Hochfahrsequenz aus. Die Hochfahrsequenz
               ist nichts weiter als ein festgelegter Funktionsablauf, den der Computer beim Einschalten
               ausführt, um das Betriebssystem zu aktivieren und für den Gebrauch vorzubereiten.
               Diese Sequenz stellt sicher, dass das Betriebssystem ordnungsgemäß gestartet wird
               und für die zahlreichen Aufgaben zur Verfügung steht, die der Benutzer während der
               kommenden Sitzung erledigen wird. Sie sind genau wie dieser Computer – damit Sie bei
               der Bearbeitung wichtiger Aufgaben optimal arbeiten können, müssen Sie Ihr Betriebssystem
               hochfahren und entsprechend vorbereiten.
            

            Sie brauchen eine persönliche Hochfahrsequenz.

            Die persönliche Hochfahrsequenz ist eine festgelegte Abfolge von Handlungen und Umgebungsreizen,
               die geistig und körperlich den Beginn einer Fokusblocksitzung markieren. Obwohl sie
               technisch gesehen für jede beliebige Arbeitseinheit geeignet ist, finde ich sie als
               Vorbereitung für einen Fokusblock besonders wertvoll. Die Sequenz wird Zugangstor
               für den Flow, den Sie erreichen wollen. Eine wirkungsvolle, wiederholbare Sequenz
               ermöglicht es Ihnen, gezielt in Ihren Flow-Zustand einzutreten und ebenso zügig wie
               beständig intensive, konzentrierte Arbeit an Ihren wichtigsten Projekten zu leisten.
            

            Die Sequenz lässt sich um die fünf Sinne herum aufbauen:

             

            
               	Tastsinn: welche Bewegungen/körperliche Aktivität Sie vor Beginn ausführen;
               

               	Geschmack: was Sie trinken, kauen oder naschen;
               

               	Sehen: was Sie in Ihrer Umgebung sehen;
               

               	Klang: was Sie in Ihrer Umgebung hören;
               

               	Geruch: was Sie in Ihrer Umgebung riechen.
               

            

             

            Auf der Grundlage dieses simplen Rahmens habe ich eine persönliche Hochfahrsequenz
               entwickelt, die wie folgt aussieht:
            

             

            
               	Tastsinn: Bevor ich mich zu einer Deep-Work-Einheit hinsetze, mache ich entweder einen fünfminütigen
                  Spaziergang im Freien oder tauche drei Minuten lang in kaltes Wasser ein. Beides setzt
                  meine kreative Energie frei und bringt meinen Kreislauf in Schwung.
               

               	Geschmack: Ich bereite mir immer einen schwarzen, kalt gebrühten Kaffee, den ich vor Beginn
                  der Arbeitssitzung trinke und während der Arbeitssitzung neben mir stehen habe. Das
                  Koffein hilft, aber es ist eher eine psychische Wirkung, da ich die Tasse selten austrinke.
               

               	Sehen: Mein Schreibtisch steht vor einem Fenster, mit dunklen Wänden auf beiden Seiten,
                  ein paar Pflanzen und neutraler Kunst.
               

               	Klang: Ich höre eine Spotify-Playlist namens Classical Essentials.
               

               	Geruch: Ich mag den Geruch von Holz, deshalb stehen in meiner Schreibnische Zedernholz-/Sandelholzkerzen
                  oder -öle.
               

            

             

            Ich gehe diese Sequenz in der Regel zweimal am Tag durch, einmal gleich morgens (gegen
               5 Uhr), wenn ich meine erste tiefe kreative Sitzung beginne, und einmal nach dem Mittagessen
               (gegen 12:30 Uhr), wenn ich meine zweite Deep-Work-Einheit beginne. Diese Abfolge
               hat sich zu einer unglaublich effizienten Routine entwickelt, die mich in den richtigen
               Zustand bringt, um in meinen Flow zu kommen.
            

            Um eine eigene Sequenz zu erstellen, setzen Sie sich hin und konzentrieren sich auf
               jeden Ihrer fünf Sinne. Denken Sie bei jedem Sinn an einen Moment, in dem Sie so richtig
               im Flow waren. Wie wurde dieser Sinn während (oder vor) dieser Sitzung angesprochen?
               Notieren Sie, auf welche Weise Ihre Sinne in früheren Flow-Phasen angesprochen wurden,
               damit Sie eine Vorstellung davon bekommen, welche Möglichkeiten Ihnen zur Verfügung
               stehen. Wählen Sie für jeden Sinn die Option aus, die am leichtesten umzusetzen und
               zu wiederholen ist. Wenn Sie in einem Flow-Zustand waren, als Sie im italienischen
               Positano in einem Café mit Blick aufs Mittelmeer saßen und an einem astronomisch teuren
               Espresso nippten, ist das wahrscheinlich nicht so leicht wiederholbar (falls doch,
               tauschen Sie bitte mit mir). Wenn Sie in einem Flow-Zustand waren, als Sie in Ihrem
               Café um die Ecke saßen, wo gerade Ihr Lieblings-House-Track lief, dann ist das wahrscheinlich
               recht gut wiederholbar.
            

            Sobald Sie für jeden Ihrer fünf Sinne praktikable, wiederholbare Optionen festgelegt
               haben, schreiben Sie Ihre vollständige persönliche Hochfahrsequenz auf. Bis sich daraus
               eine feste Routine entwickelt, haken Sie die Punkte auf der Liste ab, um sich für
               eine Deep-Work-Sitzung hochzufahren.
            

         
         
            System 9 – 
Zeitliche Hebelwirkung: effektives Delegieren

            Säulen: Aufmerksamkeit und Kontrolle

            Die Eisenhower-Matrix ermutigt dazu, bestimmte Aufgaben an Personen zu delegieren,
               denen sie wichtig sind. Effektives Delegieren ist jedoch kein Thema, das auf den Lehrplänen
               der Schulen steht, sodass die meisten Menschen keine Ahnung haben, wie es funktioniert.
               Nutzen Sie diesen Leitfaden, um mit dem Delegieren zu beginnen.
            

            Es gibt drei Grundprinzipien für effektives Delegieren:

             

            
               	Erstellen eines angemessenen Aufgabenprofils: Wählen Sie die zu delegierenden Aufgaben nach ihrem Risiko und ihrer Reversibilität
                  aus. Delegieren Sie Aufgaben mit geringem Risiko und hoher Reversibilität, die nur
                  eine minimale Kontrolle erfordern, und delegieren Sie Aufgaben mit hohem Risiko und
                  geringer Reversibilität, die eine intensive Kontrolle erfordern. So ist etwa die Terminverwaltung
                  in der Regel risikoarm und reversibel, sodass sie mit minimaler Kontrolle delegiert
                  werden kann, während die Kommunikation mit wichtigen Kunden ein hohes Risiko birgt
                  und nicht reversibel ist, sodass sie nur mit umfassender Kontrolle delegiert werden
                  sollte. Ein klares Aufgabenprofil vor der Delegation ist für eine realistische Erwartungshaltung
                  und ein effektives Feedback unerlässlich.
               

               	Formulierung der Erwartungen: Legen Sie für jede Aufgabe klare Erwartungen fest, einschließlich der zu erbringenden
                  Leistungen, des Zeitrahmens, der erwarteten Feedbackschleifen und des Risikoprofils.
                  Jemanden zu bitten, »den Kundenbericht zu erstellen«, ist beispielsweise wesentlich
                  weniger effektiv als die Aufforderung, »den Kundenbericht bis Dienstagnachmittag zu
                  erstellen, damit das Führungsteam ihn prüfen kann, bevor am Mittwoch die wichtigsten
                  Punkte in einer Sitzung mit dem Vorstand präsentiert werden«. Ersteres ist vage und
                  mehrdeutig, während Letzteres Klarheit über den Zeitrahmen, die Bedeutung und den
                  Verwendungszweck schafft, was die Wahrscheinlichkeit eines qualitativ hochwertigen
                  Ergebnisses deutlich erhöht. Bitten Sie diejenigen, an die Sie Aufgaben delegieren,
                  daher stets darum, Ihre Erwartungen in eigenen Worten zu wiederholen, um zu gewährleisten,
                  dass sie auch verstanden werden.
               

               	Rückkopplungsschleifen: Eine effektive Delegation zeichnet sich durch ständige, wiederkehrende Rückkopplungsschleifen
                  aus, wodurch die Beteiligten dank der gesammelten Informationen schlauer und besser
                  werden. Die Beteiligten erarbeiten gemeinsam, was gut gelaufen ist, was gefehlt hat
                  und wie sich der gesamte Prozess verbessern lässt. Legen Sie eine klare Struktur für
                  Kontrolle, Feedback und Anpassungen fest – je nach Aufgabe eine tägliche, wöchentliche
                  oder monatliche Überprüfung.
               

            

             

            Wenn Sie diese drei Grundprinzipien beherzigen, können Sie sich bei Ihrer Delegation
               von einer Basisstufe zu einer Spitzenstufe hocharbeiten. Die drei Stufen können wie
               folgt aussehen:
            

             

            
               	Basisstufe: direktes Delegationssystem, bei dem die Beteiligten genaue Anweisungen für die Aufgabenerledigung
                  erhalten, genau kontrolliert werden, nach festen Zeitplänen Feedback erhalten und
                  entsprechend nacharbeiten.
               

               	Mittelstufe: halbautonomes Delegationssystem, bei dem die Beteiligten im Voraus Anweisungen für
                  die Aufgabenerledigung erhalten, den Prozess dann aber eigenständig steuern und abarbeiten,
                  wobei nur eine geringe Kontrolle oder Intervention erforderlich ist.
               

               	Spitzenstufe: autonomes Delegationssystem, bei dem die Beteiligten sich der erforderlichen Aufgaben
                  voll bewusst sind und mit minimaler Kontrolle oder Intervention selbstständig arbeiten.
               

            

            [image: ]
             

            Der Gedanke ist, innerhalb eines bestimmten Zeitraums von der Basis, dem direkten
               System, zur Spitze, dem autonomen System, zu gelangen. Machen Sie sich die drei Grundprinzipien
               effektiven Delegierens zunutze und entwickeln Sie ein System, das Ihnen mehr Zeit
               im Leben verschafft.
            

         
         
            System 10 – 
Schlankere Verpflichtungen: die Kunst des Nein-Sagens

            Säule: Kontrolle

            In ihrem Buch Happier Hour nimmt die Autorin Cassie Holmes Bezug auf ein Phänomen, das Psychologen als »Ja-Verdammt-Effekt«
               bezeichnen. Der von Gal Zauberman von der University of North Carolina und John Lynch
               von der Duke University entwickelte Gedanke besagt, dass Menschen die Menge an frei
               verfügbarer Zeit, die sie in der Zukunft haben werden, regelmäßig überschätzen. Deshalb
               sagen sie zu Dingen in der Zukunft Ja, in der Annahme, dass sie dafür Zeit haben werden.
               Wenn der künftige Zeitpunkt gekommen ist, stellen sie jedoch fest, dass sie sich geirrt
               haben. Mit anderen Worten: Sie sagen erst Ja, und wenn der in der Zukunft liegende
               Zeitpunkt erreicht ist, sagen sie: »Verdammt!«
            

            Wenn Sie Ihre Zeit besser in den Griff bekommen wollen, müssen Sie die Kunst des Nein-Sagens
               lernen.
            

            Auf dem Weg zu diesem Ziel können Sie zwei Abkürzungen nehmen:

            Bei privaten Verpflichtungen empfiehlt sich der »Sofort-Test«:

             

            
               	Wenn Sie darüber entscheiden, ob Sie etwas in Angriff nehmen wollen, fragen Sie sich:
                  Würde ich das jetzt sofort tun? In der Praxis kann man »sofort« mit »heute« oder »morgen«
                  gleichsetzen. Ziel ist es, die von Psychologen festgestellten zeitlichen Verzerrungen
                  in der Zukunft zu vermeiden; indem Sie das Ereignis in die Gegenwart holen, treffen
                  Sie eine wirklich klare, rationale Entscheidung.
               

               	Wenn die Antwort Nein lautet, sagen Sie Nein.

               	Ist die Antwort Ja, nehmen Sie die Sache in Angriff.
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            Bei beruflichen Verpflichtungen empfiehlt sich der »Neue-Gelegenheit-Test«:

            [image: ]
             

             

            Schritt 1: Ziehen Sie Ihre beiden Listen aus der vorherigen Übung heran. Fällt die Gelegenheit
               unter Ihre vorrangigen beruflichen Ziele? Wenn nicht, sagen Sie Nein. Wenn ja, fahren
               Sie mit Schritt 2 fort.
            

            Schritt 2: Handelt es sich um eine Gelegenheit, die Sie unbedingt wahrnehmen wollen? Der Autor
               Derek Sivers hat folgende einfache Regel aufgestellt: Wenn etwas nicht in die Kategorie
               »Verdammt, ja« fällt, dann ist es ein Nein. Wenn es eine »Verdammt, ja!«-Gelegenheit
               ist, fahren Sie mit Schritt 3 fort.
            

            Schritt 3: Angenommen, diese Gelegenheit erforderte doppelt so viel Zeit und wäre nur halb so
               lohnend wie erwartet – würden Sie sie dann trotzdem wahrnehmen wollen? Menschen neigen
               zu übermäßigem Optimismus, wenn sie sich auf etwas Neues einlassen. Erzwingen Sie
               bei Ihrer Entscheidung ein gewisses Maß an Rationalität, indem Sie Ihre Erwartungen
               herunterschrauben. Wenn die Antwort Nein lautet, sagen Sie Nein. Wenn die Antwort
               Ja lautet, nehmen Sie die Sache in Angriff.
            

             

            Mit diesen beiden Abkürzungen – dem Sofort-Test und dem Neue-Gelegenheit-Test – können
               Sie die Kunst des Nein-Sagens meistern und eine bessere Kontrolle über Ihre Zeit erlangen.
            

         
         
            System 11 – 
Zeitmanagement: Time-Blocking und die vier Arten beruflicher Zeit

            Säule: Kontrolle

            Es gibt vieles, was wir aus der Vergangenheit für die Zukunft lernen können. Benjamin
               Franklin gab in seiner Autobiografie Einblick in seinen Tagesablauf. Franklins Routine,
               die unten wiedergegeben ist, beruht auf dem sogenannten »Time-Blocking«, einer einfachen
               Zeitmanagement- und Terminplanungsstrategie, bei der konkrete Zeitfenster für bestimmte
               Aktivitäten reserviert werden.
            

            [image: ]
             

            Sein gesamter Tag war in sechs Zeitblöcke eingeteilt:

             

            5:00 bis 8:00 Uhr: Aufstehen, Waschen und beten; das Tagesgeschäft planen und den Tagesvorsatz fassen;
               die gegenwärtigen Studien fortsetzen; Frühstück
            

            8:00 bis 12:00 Uhr: Arbeit
            

            12:00 bis 14:00 Uhr: Lesen oder Überprüfen meiner Unterlagen, Essen
            

            14:00 bis 18:00 Uhr: Arbeit
            

            18:00 bis 22:00 Uhr: Dinge an ihren Platz stellen, Abendessen, Musik oder Unterhaltung, Tagesrückblick
            

            22:00 Uhr bis 5:00 Uhr: Schlafen
            

             

            In Franklins Tagesablauf fehlten zweifellos einige der Lebensrealitäten, mit denen
               viele von uns konfrontiert sind (Kinderbetreuung, häusliche Pflichten usw.), doch
               können wir seine Grundstruktur übernehmen, um unsere Tagesplanung zu verbessern.
            

            Das Prinzip des Time-Blocking ist simpel: Für bestimmte Aufgaben und Tätigkeiten werden
               Zeitfenster »blockiert«. Anstatt sein Leben anhand einer To-do-Liste zu organisieren,
               managt man es mithilfe seines persönlichen Terminplaners. Das Time-Blocking macht
               sich das bewährte psychologische Prinzip zunutze, dass die Festlegung einer zeitlich
               definierten Absicht entscheidend ist, um Fortschritte zu erzielen. Wenn Sie Ihren
               Tag auf diese Weise planen, können Sie sich voll und ganz auf die jeweilige Aufgabe
               konzentrieren, die negativen Auswirkungen von Ablenkungen begrenzen und ein gewisses
               Maß an Kontrolle darüber erlangen, was und wann Sie etwas tun.
            

            In meiner eigenen Version des Time-Blocking setze ich Zeitblöcke für meine beruflichen
               Aufgaben fest, lasse aber meine private Zeit offen – ich möchte nicht das Gefühl haben,
               dass ich Zeit für Dinge wie Familie, Training und Entspannung einplanen muss. Für
               das Time-Blocking der beruflichen Zeit verwende ich ein von mir entwickeltes Modell,
               das die berufliche Zeit in vier Bereiche aufteilt.
            

            
               Die vier Arten beruflicher Zeit

               Es gibt vier Arten von beruflicher Zeit:

                

               
                  	Management

                  	Entwicklung

                  	Konsum

                  	Ideenbildung

               

                

               Gehen wir die einzelnen Typen einmal durch, um sie besser zu verstehen.

               
                  Typ 1: Management

                  Die meisten von uns verbringen den größten Teil ihrer beruflichen Zeit mit Managementaufgaben.
                     Sie sind ein Grundpfeiler großer Organisationen. Typische Managementaktivitäten sind:
                  

                   

                  
                     	Besprechungen

                     	Telefonate

                     	Präsentationen

                     	E-Mail-Korrespondenz

                     	Team- und Personalmanagement

                  

                   

                  Das kann sehr effizient sein, kann aber auch dazu führen, dass man sich eher auf Bewegung
                     als auf Fortschritt fokussiert.
                  

               
               
                  Typ 2: Entwicklung

                  Die Entwicklung ist ebenfalls ein großer Zeitfaktor im Rahmen der beruflichen Tätigkeit.
                     Sie ist das, was die meisten von uns in den Lücken zwischen den Management-Zeitblöcken
                     zu erledigen versuchen.
                  

                  Typische Aktivitäten im Entwicklungsbereich sind:

                   

                  
                     	Schreiben

                     	Programmieren

                     	Aufbauen

                     	Vorbereiten

                  

                   

                  Der Entwicklungsbereich generiert den Fortschritt. Erfolgreiche Organisationen konzentrieren
                     sich auf die Entwicklung und sorgen dafür, dass diese nicht durch die Managementaufgaben
                     beeinträchtigt wird.
                  

               
               
                  Typ 3: Konsum

                  Der Konsum ist einer der beiden vergessenen Bereiche im Rahmen der beruflichen Tätigkeit.
                     Hier werden neue Ideen für kreative Entwicklungen und Wachstum geboren. Typische Konsumaktivitäten
                     sind:
                  

                   

                  
                     	Lesen

                     	Zuhören

                     	Studieren

                  

                   

                  Um es mit den Worten von James Clear, dem Autor von Atomic Habits, zu sagen: Alles, was wir erschaffen, liegt flussabwärts von etwas, das wir konsumieren.[13] Konsum fokussiert sich auf die Flussaufwärts-Qualität, um die Qualität flussabwärts
                     zu gewährleisten.
                  

               
               
                  Typ 4: Ideenbildung

                  Die Ideenbildung ist der zweite der beiden vergessenen Bereiche im Rahmen der beruflichen
                     Tätigkeit. Hier werden neue Ideen für kreative Entwicklungen und Wachstum kultiviert
                     und entwickelt.
                  

                  Typische Aktivitäten im Ideenbildungsbereich sind:

                   

                  
                     	Brainstorming

                     	Tagebuch schreiben

                     	Spazierengehen

                     	Selbstreflexion

                  

                   

                  Die meisten von uns haben in ihrem Berufsalltag gar keine Zeit zum Innehalten und
                     Nachdenken; daher erzielen wir nur lineare Fortschritte und verpassen die asymmetrischen
                     Möglichkeiten, die kreatives, nicht lineares Denken erfordern. Die Zeit für Ideenbildung
                     ist auf dieses Innehalten und Nachdenken ausgerichtet. Bevor Sie Ihr Zeitgleichgewicht
                     verbessern können, müssen Sie Ihren Ausgangspunkt verstehen. Ich habe mit einer einfachen
                     Kalenderübung begonnen, um meine eigene aktuelle Gewichtung der vier Typen von beruflicher
                     Zeit zu ermitteln.
                  

                   

                  Beginnen Sie an einem Montag und codieren Sie am Ende jedes Wochentags die Ereignisse
                     dieses Tages nach folgendem Schlüssel:
                  

                   

                  
                     	Rot: Management

                     	Grün: Entwicklung

                     	Blau: Konsum

                     	Gelb: Ideenbildung

                  

                   

                  Schauen Sie sich am Ende der Woche den Gesamtmix der Farben in Ihrem Terminkalender
                     an. Versuchen Sie, Tendenzen zu ermitteln.
                  

                   

                  
                     	Welche Farbe herrscht vor?

                     	Gibt es klare Zeitfenster für die Entwicklungszeit?

                     	Sind die Farben geordnet oder willkürlich verstreut?

                  

                   

                  Diese einfache Übung sollte Ihnen ein klares Bild davon vermitteln, wie Ihr derzeitiger
                     Mix an beruflicher Zeit aussieht. Von dieser Grundlage aus können Sie auf ein optimales
                     Gleichgewicht hinarbeiten.
                  

               
            
            
               Drei Tipps für ein optimales Zeitgleichgewicht

               [image: ]
                

               
                  Tipp 1: Zeit für Management staffeln

                  Management ist für die meisten von uns notwendig, aber wenn wir es zulassen, laugt
                     es uns aus und beherrscht unsere Tage. Anrufe, Besprechungen, Präsentationen und E-Mails
                     nehmen oft jeden Moment des Tages in Anspruch, sodass wir das Gefühl haben, permanent
                     beschäftigt zu sein, immer schneller zu rennen, aber nie irgendwo anzukommen.
                  

                  Profitieren Sie vom Parkinsonschen Gesetz und arbeiten Sie auf einen gestaffelten
                     Zeitplan hin:
                  

                   

                  
                     	Legen Sie für jeden Tag gesonderte Zeitblöcke fest, in denen Sie die wichtigsten Managementaktivitäten
                        erledigen.
                     

                     	Planen Sie ein bis drei Zeitblöcke pro Tag für die E-Mail-Korrespondenz ein.

                     	Nehmen Sie sich täglich ein bis drei Zeitblöcke für Telefonate und Besprechungen vor.

                  

                   

                  Ziel ist es, einen Arbeitsablauf zu vermeiden, bei dem die rote Farbe sämtliche Tage
                     dominiert. Wir sollten also versuchen, die Management-Zeitfenster so kompakt wie möglich
                     zu halten, um Raum für die anderen beruflichen Zeittypen zu schaffen.
                  

                  Hinweis: Ihre Fähigkeit, dies zu tun, wird mit Ihrem beruflichen Fortkommen wachsen.
                        Wenn Sie noch am Anfang Ihrer Karriere stehen, sind kleine, schrittweise Verbesserungen
                        bei der Zeiteinteilung ein Gewinn. Wenn Sie schon weiter fortgeschritten sind, sind
                        Sie möglicherweise in der Lage, radikalere Optimierungen Ihrer Zeiteinteilung vorzunehmen.

               
               
                  Tipp 2: Mehr Zeit für Entwicklung schaffen

                  Schöpferische Entwicklung bringt uns durch interessantere Projekte und Möglichkeiten
                     voran. Wir alle brauchen in unserem Alltag mehr Zeit dafür.
                  

                  Wenn Sie die Managementzeit einteilen, planen Sie feste Zeitfenster für die Entwicklung
                     ein. Blockieren Sie diese in Ihrem Terminkalender. Checken Sie während dieser Zeit
                     nicht Ihre E-Mails oder Nachrichten. Konzentrieren Sie sich ganz auf kreative Prozesse
                     und Entwicklung.
                  

               
               
                  Tipp 3: Mehr Raum für Konsum und Ideenbildung

                  Konsum und Ideenbildung sind die vergessenen Arten im Rahmen der beruflichen Tätigkeit,
                     weil wir nur selten Raum für sie schaffen, dabei sind diese beiden Bereiche entscheidend
                     für langfristigen Fortschritt. Die erfolgreichsten Menschen der Geschichte haben es
                     sich zur Gewohnheit gemacht, Zeiträume zum Lesen, Zuhören, Lernen und Denken zu schaffen.
                     Daraus können wir eine Lehre ziehen.
                  

                  Planen Sie für den Anfang einen kurzen Block pro Woche für den Konsum und einen kurzen
                     Block pro Woche für die Ideenbildung ein. Bleiben Sie dem Zweck des jeweiligen Blocks
                     treu. Machen Sie sich das zu eigen, ehe Sie den Zeitrahmen für die verschiedenen Tätigkeiten
                     in Ihrem Arbeitsplan erhöhen.
                  

                  Wenn Sie diese drei Tipps beherzigen, sind Sie auf dem besten Weg, ein optimales Gleichgewicht
                     zwischen den vier Arten beruflicher Zeit zu finden. Probieren Sie es aus, und Sie
                     werden die positiven Auswirkungen sofort spüren.
                  

               
            
         
         
            System 12 – 
Wie man seine neu gewonnene Zeit füllt: die Energieerzeuger

            Säule: Kontrolle

            Mithilfe der verständlichen, leicht umsetzbaren Systeme dieses Leitfadens konnten
               Sie Ihr Bewusstsein schärfen und Ihre Aufmerksamkeit bündeln. Sie sind nun in der
               Lage, neue Zeit zu schaffen.
            

            Somit wird nun folgendes zur Schlüsselfrage: Was sollen Sie mit dieser neu gewonnenen
               Zeit anfangen?
            

             

            
               	Welche Aktivitäten sollen Sie sich vornehmen?

               	Welche Tätigkeiten reizen Sie?

               	Mit wem wollen Sie mehr Zeit verbringen?

            

             

            Das ist die Macht, die Sie besitzen, wenn Sie die Kontrolle über Ihre Zeit haben:
               Sie können frei entscheiden, wie Sie sie verbringen wollen. Als einfache Übung – um
               Ihr Denken zu erden, wenn Sie die folgenden Abschnitte lesen – können Sie sich eine
               längerfristige, »ausgezoomte« Erweiterung des Energiekalenders vorstellen: Schauen
               Sie sich Ihren Kalender vom letzten Jahr an. Was waren die Energieerzeuger in Ihrem
               persönlichen und beruflichen Leben?
            

             

            
               	Welche Aktivitäten außerhalb der Arbeit empfanden Sie als belebend und vergnüglich?

               	Welche sozialen Kontakte empfanden Sie als anregend?

               	Welche neuen Lernmethoden oder geistigen Beschäftigungen haben Ihr Interesse geweckt,
                  Dinge zu vertiefen?
               

               	Welche Rituale haben für mehr Frieden, Ruhe und geistige Klarheit gesorgt?

               	Welche körperlichen Aktivitäten haben Sie genossen?

               	Welche beruflichen oder finanziellen Unternehmungen empfanden Sie als mühelos (oder
                  machten sogar Spaß)?
               

            

             

            Bei der Beantwortung dieser Fragen geht es vor allem darum, herauszufinden, was Ihnen
               guttut. Es geht darum, herauszufinden, was Leben in Ihre Welt bringt, damit Sie Ihre
               neu gewonnene Zeit für mehr dieser Aktivitäten, Menschen und Ziele nutzen können.
            

            In den folgenden vier Abschnitten – sozialer Reichtum, geistiger Reichtum, körperlicher
               Reichtum und finanzieller Reichtum – werden die einzelnen Bereiche, denen Sie vielleicht
               einen Teil Ihrer neu gewonnenen Zeit widmen möchten, näher beleuchtet.
            

            Die Reise hat gerade erst begonnen – und das Beste liegt noch vor Ihnen.

         
         
            [1]Achtzig ist ein grober Richtwert für die Lebenserwartung eines Erwachsenen. Wenn Sie
               oder die andere Person bereits über 80 Jahre alt sind (oder wenn Sie sehr optimistisch
               sind), verwenden Sie die Zahl 100 als Bezugsgröße.
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Zusammenfassung: zeitlicher Reichtum
         

         
            Ein Überblick

            Die große Frage: Wie viele Augenblicke bleiben Ihnen noch mit Ihren Lieben?

            
               Die drei Säulen zeitlichen Reichtums:

               
                  	Bewusstsein: ein Verständnis für das flüchtige Wesen der Zeit;
                  

                  	Aufmerksamkeit: die Fähigkeit, die eigene Zuwendung zu lenken und sich auf die wichtigen Dinge zu
                     konzentrieren;
                  

                  	Kontrolle: die Freiheit, über die eigene Zeit zu verfügen und genau zu entscheiden, wie man
                     sie verbringt.
                  

               

                

               Ihr Spielstand beim zeitlichen Reichtum: Bewerten Sie die folgenden Aussagen mit 0
                  (stimme überhaupt nicht zu), 1 (stimme nicht zu), 2 (neutral), 3 (stimme zu) oder
                  4 (stimme voll und ganz zu).
               

                

               
                  	Ich bin mir der Endlichkeit und Flüchtigkeit meiner Zeit und ihrer Bedeutung als mein
                     wertvollstes Gut vollkommen bewusst.
                  

                  	Ich habe eine klare Vorstellung von den zwei bis drei Prioritäten in meinem persönlichen
                     und beruflichen Leben.
                  

                  	Ich bin in der Lage, meine Aufmerksamkeit und meinen Fokus dauerhaft auf die Prioritäten
                     zu richten, die ich ermittelt habe.
                  

                  	Ich fühle mich selten zu beschäftigt oder zu unkonzentriert, um Zeit auf die Prioritäten
                     zu verwenden.
                  

                  	Ich habe die Kontrolle über meinen Terminplan und meine Prioritäten.

               

                

               Ihre Gesamtpunktzahl (0 bis 20): ________

            
         
         
            Ziele, Antiziele und Systeme

            Beantworten Sie die nachfolgenden Fragen; verwenden Sie den Zielsetzungsrahmen und
               kalibrieren Sie Ihren Zeitkompass neu:
            

             

            
               	Ziele: Welchen Spielstand möchten Sie innerhalb eines Jahres erreichen? Welches sind die
                  zwei bis drei Punkte, die Sie auf Ihrer Reise erfüllen müssen, um diesen Wert zu erreichen?
               

               	Antiziele: Welche zwei bis drei Ergebnisse möchten Sie auf Ihrer Reise vermeiden?
               

               	Systeme mit hoher Hebelwirkung: Welches sind die zwei bis drei Systeme aus dem Zeitreichtumsleitfaden, die Sie anwenden
                  werden, um konkrete, wachsende Fortschritte auf dem Weg zu Ihrem Zielwert zu machen?
               

            

            
               Ihre einwöchige Starthilfe

               Nutzen Sie eine Woche lang den Energiekalender, um ein Bewusstsein für Ihre aktuelle
                  Zeitverwendung zu entwickeln und Tendenzen bei den Aktivitäten zu erkennen, die in
                  Ihrem Leben Energie erzeugen oder verbrauchen.
               

               Nehmen Sie ein Blatt Papier und schreiben Sie auf die linke Seite Ihre energieerzeugenden
                  Aktivitäten und auf die rechte Seite Ihre energieraubenden Aktivitäten. Schreiben
                  Sie unter die Liste der energieerzeugenden Tätigkeiten, wie Sie in Zukunft mehr Zeit
                  für diese Tätigkeiten aufwenden können. Schreiben Sie unter die Liste der energieraubenden
                  Tätigkeiten, wie Sie in Zukunft weniger Zeit für diese Tätigkeiten aufwenden können.
               

               Wenn Sie sich stärker auf energieerzeugende und weniger auf energieraubende Aktivitäten
                  konzentrieren, beschreiten Sie den Weg zu einem erfüllteren Leben.
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Die große Frage
         

         
            Wer wird bei Ihrer Beerdigung in der ersten Reihe sitzen?

            Im Januar 2023 führte Erik Newton ein recht typisches Leben für einen Mann Mitte vierzig.
               Zwei Jahre zuvor hatten er und seine Frau Aubrie ihr erstes Kind bekommen, eine Tochter,
               die sie auf den Namen Romy tauften. Sie hatte ihre Welt mit einer Freude erfüllt,
               die sie nie zuvor erlebt hatten, dem Gefühl, dass sich ihr Leben mit Romys Geburt
               vervollständigt hatte.
            

            Während der ersten Lebensjahre seiner Tochter arbeitete Erik unermüdlich als Chief
               Operating Officer bei einem Start-up-Unternehmen in Silicon Valley. Im Februar 2023
               befand er, dass es nun an der Zeit sei, etwas Eigenes zu gründen, und verließ das
               Unternehmen, um in Ruhe zu überlegen, was er als Nächstes tun wollte.
            

            Doch tragischerweise hatte das Schicksal andere Pläne.

            Aubrie hatte sich schon seit Monaten erschöpft gefühlt, doch die Ärzte hatten ihre
               Symptome abgetan und gesagt, das gehöre zur Mutterschaft eben dazu. Schließlich hatte
               sie eine umfangreiche Blutuntersuchung durchführen lassen. Eines Abends, als die beiden
               Romy ins Bett gebracht hatten und sich gerade einen Film ansehen wollten, klingelte
               Aubries Telefon.
            

            »Ärzte rufen nicht einfach so um neun Uhr abends an; wir wussten, dass etwas nicht
               stimmt«, erinnerte sich Erik an ihre Reaktion, als sie die Nummer der Arztpraxis auf
               dem Anrufbeantworter sahen.
            

            »Sie müssen sich sofort in der Notaufnahme melden«, teilte man ihr mit.

            Die folgenden 24 Stunden waren ein hektisches Durcheinander medizinischer Tests und
               fluoreszierender Krankenhauszimmer. Am Ende kamen ein paar Ärzte mit ernsten Gesichtern
               herein und zogen den Vorhang zu. Erik spürte, wie das Leben aus ihm wich, als sie
               die Nachricht überbrachten: Aubrie hatte Blutkrebs – eine sehr seltene Form –, und
               die Prognose war nicht gut. Fassungslos starrten Erik und Aubrie auf die Scans. »Ihr
               ganzer Körper war mit Tumoren übersät«, erinnerte sich Erik. »Ihre Lunge, ihre Milz,
               ihr Magen, ihr Hals – ich meine, es war überall.«
            

            Die nächsten acht Monate seien eine Achterbahnfahrt gewesen, erzählte er mir mit Tränen
               in den Augen. »Wir schwankten hin und her zwischen der Hoffnung auf eine neue Behandlung
               und der Annahme, dass sie nur noch wenige Tage zu leben hatte, um dann wieder neue
               Hoffnung zu schöpfen. Wir wurden sehr gut darin, uns voneinander zu verabschieden,
               bevor sie in den Operationssaal ging, um sich dem nächsten Eingriff zu unterziehen.«
            

            Mitte Herbst stand dann fest, dass Aubrie nicht mehr lange zu leben hatte. Am 2. November
               2023 verstarb Aubrie Newton friedlich, umgeben von Liebe. In den Tagen und Wochen
               nach ihrem Tod fiel es Erik schwer, die Last seiner Trauer zu tragen und für seine
               zweieinhalbjährige Tochter stark zu bleiben, die ständig fragte: »Wo ist Mama?«, während
               sie den Verlust auf ihre eigene Weise verarbeitete.
            

            Als ich mich im Dezember 2023 mit Erik unterhielt, trauerte er zwar immer noch, aber
               er hatte begonnen, über die unbeschreibliche Schönheit ihrer gemeinsamen Liebe nachzudenken
               und darüber, was ihre letzten Tage ihn gelehrt hatten.
            

            »Aubrie und ich verliebten uns früh und ziemlich schnell, doch während ihrer Krankheit
               verliebten wir uns noch mehr, als ich es für möglich gehalten hätte. Jeden Tag mit
               dem Tod konfrontiert zu sein, ermöglichte uns, die dummen Dinge beiseite zu lassen
               und uns auf das Wesentliche zu konzentrieren. Unsere neue Innigkeit machte ihren Tod
               umso schmerzhafter, dennoch würde ich diese Erfahrung um nichts in der Welt missen
               wollen. Das Privileg, sie so gut zu kennen und so innig zu lieben, übertrifft alles,
               was ich bisher erlebt habe. Das ist das Einzige, was zählt.«
            

            Erik sagte, als das Ende näher gerückt sei, habe Aubrie wohl eine neue Ebene erreicht.
               »Ihr einziges Bedauern war, dass sie nicht mehr Zeit darauf verwendet hatte, die Beziehungen
               zu den Menschen zu vertiefen, die ihr wichtig waren. Umgekehrt betrachtet wurde aus
               ihrem Bedauern eine Erkenntnis. Das Einzige, was überhaupt zählt, ist die Qualität
               der Beziehungen zu den Menschen, die wir lieben.«
            

            Als wir über unsere gemeinsamen Erfahrungen als frischgebackene Väter sprachen und
               darüber, wie sehr er vor Aubries Diagnose in seinen Job vertieft gewesen war, sinnierte
               Erik über die Spannung zwischen Arbeit und Vaterschaft: »Wir alle haben Verpflichtungen
               im Leben, die unsere Aufmerksamkeit erfordern, und diese Dinge halten uns davon ab,
               hundertprozentig bewusst über die Liebe nachzudenken. Aber wir müssen uns daran erinnern,
               was hinter unserem Wunsch steht, diese Dinge überhaupt zu tun; wir müssen uns an unsere
               Mitte erinnern. Und das ist nicht das Geld.«
            

            Schließen Sie die Augen und atmen Sie dreimal tief durch. Stellen Sie sich vor, Sie
               wären tot. Sie sind auf Ihrer eigenen Beerdigung. Die Menschen kommen herein, weinen,
               umarmen sich. Alle setzen sich. Wer sitzt in der ersten Reihe? Stellen Sie sich ihre
               Gesichter vor. Diese Menschen – Ihre Menschen in der ersten Reihe – sind diejenigen,
               die wirklich wichtig sind.
            

            Öffnen Sie die Augen und denken Sie an sie.

             

            
               	Welche Wertschätzung bringen Sie den Menschen entgegen, die diese besonderen Plätze
                  in Ihrer Welt einnehmen?
               

               	Wie lassen Sie diese Menschen wissen, was sie Ihnen bedeuten?

               	Priorisieren Sie die Zeit mit ihnen oder lassen Sie sie verstreichen, sodass sie verloren
                  geht?
               

            

             

            Die Antworten auf diese Fragen bilden die Grundlage Ihres sozialen Reichtums – die
               Tiefe der Verbindung zu den wenigen wichtigen, unersetzlichen Menschen in Ihrer Welt.
               Diese tiefen, bedeutungsvollen, intakten Beziehungen zu einigen wenigen ausgewählten
               Personen bilden jederzeit eine stabile Basis der Liebe und Unterstützung; es sind
               die Menschen, mit denen Sie die schönen Momente des Lebens feiern und die bitteren
               beklagen können. Ob Sie nun extrovertiert oder introvertiert sind, ob Sie ein sozialer
               Schmetterling oder ein Einsiedlerkrebs sind – Sie können und sollten dieses Fundament
               schaffen, denn mit zunehmendem Alter wird es immer wichtiger, auf die Unterstützung
               anderer bauen zu können.
            

            Sozialer Reichtum beruht auf diesem Fundament – auf der Stärke Ihrer wenigen, wertvollen
               Beziehungen. Er wird erweitert durch die Verbindungen zu einem größeren Freundeskreis,
               zu Gemeinschaften und Kulturen. Schließlich wird er durch verdienten Status erworben,
               eine dauerhafte Form gesellschaftlicher Positionierung, die nicht käuflich ist. Natürlich
               gibt es finstere Mächte, die sich dagegen verschworen haben, dass Sie diese Art des
               Reichtums aufbauen. In den letzten drei Jahrzehnten haben uns die Technologien, die
               uns eigentlich verbinden sollten, einsamer gemacht als je zuvor:
            

             

            
               	Wie oft sind Sie schon eine belebte Straße entlanggegangen und waren dabei so sehr
                  auf Ihr Handy konzentriert, dass Sie keinem einzigen anderen Menschen in die Augen
                  gesehen haben?
               

               	Wie oft waren Sie physisch von Ihrer Familie oder Ihren Freunden umgeben, aber trotzdem
                  irgendwie abwesend und mit den Gedanken bei völlig fremden Menschen in der neuesten
                  App?
               

               	Wie oft hat eine dringende SMS, E-Mail oder Arbeitsnachricht Ihre Gedanken von den Menschen abgelenkt, die direkt
                  vor Ihnen saßen?
               

            

             

            Der technische Fortschritt hat Ihre Verbindung zur Welt um Sie herum erweitert. Sie
               haben mehr Verbindungen, aber Sie fühlen sich weniger verbunden.
            

            Dagegen müssen Sie sich wehren. Menschliche Beziehungen sind letztlich das, was dem
               Leben dauerhaft Struktur und Sinn verleiht. Ohne sozialen Reichtum fühlen sich Errungenschaften
               in allen anderen Bereichen unbefriedigend oder sogar langweilig an. Können Sie sich
               wirklich vorstellen, allein im Flugzeug oder auf einer Jacht zu sitzen? Was nützt
               das größte Haus, wenn es nicht mit Liebe erfüllt ist?
            

            Der Wunsch, ein Leben in sozialem Reichtum aufzubauen, hat meine Frau und mich dazu
               bewogen, 4800 Kilometer weit ans andere Ende der USA zu ziehen – wir wollten näher bei unseren Eltern sein. Es war auch der Grund, warum
               eine meiner Leserinnen, eine Frau Mitte sechzig namens Vicki Landis, ihr Leben von
               Grund auf umkrempelte und nach North Carolina zog, um in der Nähe ihrer drei Söhne
               zu sein. Als Erklärung für ihren Entschluss schrieb sie: »Was ich von Ihnen gelesen
               habe und was mein Leben absolut verändert hat, war letztlich das Beispiel, wie oft
               man seine Eltern sieht – wie viele Besuche bleiben einem noch? Das hat mich sehr bewegt,
               und deshalb ziehe ich jetzt dorthin, wo meine Söhne sind.« Das war es auch, was Erik
               und Aubrie Newton, die von einem verheerenden Schicksalsschlag getroffen wurden, dazu
               brachte, die Liebe in den Mittelpunkt ihres Lebens zu stellen.
            

            Der Volksmund sagt, man soll sich auf die Reise fokussieren, nicht auf das Ziel.

            Da bin ich anderer Meinung.

            Stellen Sie die Menschen in den Mittelpunkt. Wenn Sie sich mit inspirierenden Menschen umgeben, werden die
               Reisen schöner und die Ziele glanzvoller. Man kann nicht einfach sitzen bleiben und
               die perfekte Reise planen. Fokussieren Sie sich auf die Gesellschaft – die Menschen,
               mit denen Sie reisen wollen –, und die Reise wird sich bald von selbst erschließen.
               Es war noch nie von Nachteil, sich mit inspirierenden, aufrichtigen, freundlichen
               und positiv eingestellten Menschen zu umgeben.
            

            Finden Sie Ihre Menschen in der ersten Reihe. Bringen Sie ihnen Wertschätzung entgegen.
               Seien Sie ein solcher Mensch für jemand anderen.
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Die unvergleichlich soziale Spezies
         

         Die amerikanische Anthropologin Margaret Mead wurde einmal gefragt, was ihrer Meinung
            nach das erste Zeichen einer zivilisierten menschlichen Gesellschaft sei. Der Student,
            der die Frage stellte, erwartete eine Antwort über Werkzeuge, Höhlenmalereien oder
            andere archaische Artefakte, aber Mead lenkte die Frage in eine interessante Richtung.
            Sie antwortete, das erste Zeichen menschlicher Zivilisation sei ein verheilter Oberschenkelbruch.
         

         Warum hielt die Anthropologin diesen prähistorischen Skelettfund für so bedeutend?

         Der Oberschenkelknochen (Femur) ist der längste Knochen im menschlichen Körper und
            war für das Überleben unserer Vorfahren in der Wildnis besonders wichtig, da er an
            allen Kernbewegungen beteiligt ist. Die Heilung eines gebrochenen Oberschenkelknochens
            dauert bekanntlich sehr lange, manchmal bis zu zehn Wochen. Mead schlussfolgerte,
            dass ein Oberschenkelbruch in vorzivilisierten Gesellschaften ein Todesurteil bedeutete;
            vermutlich hatte das unmittelbare Überleben des Stammes Vorrang vor den Bedürfnissen
            des Einzelnen, und man ließ das unglückliche Opfer zurück. Ein verheilter Oberschenkelbruch hingegen zeigte, dass man sich um das Individuum gekümmert hatte,
            was eine Abkehr von der üblichen Denkweise hinsichtlich des unmittelbaren Überlebens
            implizierte. Dies, so glaubte sie, sei das erste Zeichen einer zivilisierten Gesellschaft –
            die Bereitschaft, in Notzeiten füreinander da zu sein.
         

         Der Wahrheitsgehalt dieser Anekdote ist zwar inzwischen oft infrage gestellt worden,
            doch die Lektion ist klar: Der Wunsch und das Bedürfnis des Menschen nach Verbundenheit,
            Liebe, Zusammenarbeit und Unterstützung haben das Überleben und Gedeihen unserer Spezies
            ermöglicht.
         

         Die Geschichte der Menschheit ist voller Beispiele dafür, wie sozialer Zusammenhalt
            mit Fortschritt, Kultur und Glück verflochten ist. Unsere frühesten menschlichen Vorfahren
            mit ähnlich großen Gehirnen lebten vor etwa 700 000 Jahren auf der Erde.[1] Sie entwickelten eine Arbeitsteilung, verfügten über gemeinschaftliche Versammlungsorte
            und bestatteten möglicherweise sogar ihre Toten. Jäger und Sammler verließen sich
            bei der Großwildjagd auf Kommunikation und Zusammenarbeit; die besondere Koordination
            von Bewegung und Kraft, die erforderlich ist, um ein fünf Tonnen schweres Wollmammut
            zu erlegen, ist nur schwer vorstellbar.
         

         In den Städten der Antike gab es oft aufwendig gestaltete Versammlungsorte, an denen
            die Menschen zu politischen, sozialen und kulturellen Aktivitäten zusammenkamen. Von
            der griechischen Agora bis zum Forum im alten Rom, von den öffentlichen Plätzen in
            Mohenjo Daro bis zu den Kultstätten der Inka, vom mystischen Steinhügel bis zum Pueblo
            Bonito, der zeremoniellen Stätte der Pueblo-Kultur, kann man mit Fug und Recht behaupten,
            dass gesellschaftliche Zusammengehörigkeit seit jeher eine treibende Kraft bei der
            Gestaltung menschlichen Lebens war. Die gesprochene und geschriebene Sprache entwickelte
            sich als Mittel zur Weitergabe von Informationen und Wissen an andere Menschen über
            Raum und Zeit hinweg.
         

         Soziale Verbundenheit war anfangs nur ein bloßes Mittel zum Überleben – die gemeinsame
            Nutzung von Ressourcen und gegenseitiger Hilfe –, entwickelte sich aber allmählich
            zu einer strategischen Ressource, wobei die Sprache das Entstehen weiter reichender
            menschlicher Netzwerke und eine bessere Koordination ermöglichte (mit positiven und
            negativen Folgen). Aufgrund der Zugehörigkeit zu einem bestimmten sozialen Netzwerk
            (regional, national, religiös usw.) wurden unzählige Kriege geführt, und Millionen
            von Menschen verloren ihr Leben. Menschen sind eine komplexe Spezies; dieselbe soziale
            Verbundenheit, die Überleben und Liebe ermöglichte, führte auch zu Krieg, Mord, Trauer
            und Verlust.
         

         Der Anthropologe Robin Dunbar ist vor allem für seine forschungsbasierte Bestimmung
            der Anzahl stabiler sozialer Beziehungen bekannt, die ein einzelner Mensch unterhalten
            kann (die treffend als Dunbar-Zahl benannte Anzahl ist 150). Er fand auch heraus,
            dass der stärkste Einflussfaktor für die Gehirngröße innerhalb der verschiedenen Arten
            die Größe der typischen sozialen Gruppe ist. Das menschliche Gehirn ist im Verhältnis
            zur Körpergröße einzigartig groß, was Dunbar auf die Tatsache zurückführt, dass unsere
            Spezies äußerst sozial eingestellt ist.
         

         Einfach gesagt: Sie sind sozial, weil Sie ein Mensch sind, und Sie sind ein Mensch,
            weil Sie sozial sind.
         

         
            »Beziehungen, Beziehungen, Beziehungen«

            Im Jahr 1938 begannen zwei voneinander unabhängige Forschungsteams in Boston, Massachusetts,
               das Leben von zwei sehr unterschiedlichen Gruppen junger Männer zu untersuchen. Die
               beiden Teams konnten nicht ahnen, dass das, was sie damals begannen, zur bedeutendsten
               Studie über die menschliche Entwicklung aller Zeiten avancieren und das wissenschaftliche
               Verständnis menschlicher Beziehungen für immer verändern würde.
            

            Ein Forschungsteam wurde von dem Harvard-Arzt Arlie Bock geleitet, der sich von der
               üblichen medizinischen Fokussierung auf Kranke lösen und stattdessen die Merkmale
               der Normalen und Erfolgreichen untersuchen wollte. Dr. Bock hoffte, dass eine solche
               Studie das Rezept für allgemeines Lebensglück, Gesundheit und Erfolg herausdestillieren
               könnte, ein Ergebnis, das seiner Ansicht nach aussagekräftiger wäre als alles, was
               er durch eine herkömmliche Forschungsmethode erreichen könnte. Mit finanzieller Unterstützung
               des in Boston ansässigen Kaufhausmagnaten W. T. Grant machte er sich an die Arbeit.
               Der erste Teilnehmerpool der Grant-Studie umfasste 268 männliche Studenten des Harvard
               College.
            

            Das andere Forschungsteam wurde von Sheldon Glueck und seiner Frau Eleanor geleitet,
               die beide an der Harvard Law School lehren und sich mit Jugendkriminalität und kriminellem
               Verhalten befassen. Die Gluecks konzentrierten ihre Forschung auf 456 Jungen aus den
               schwierigsten Familien und Stadtvierteln Bostons, um die Faktoren zu ermitteln, die
               kriminelles Verhalten begünstigen.
            

            Die beiden Längsschnittstudien liefen mehr als 30 Jahre lang parallel, aber gewissermaßen
               spiegelbildlich, da die eine das Leben der gesellschaftlich besonders Privilegierten
               und die andere das Leben besonders Benachteiligter untersuchte. Im Jahr 1972 übernahm
               George Vaillant, ein Psychiater und Forscher aus Harvard, die Leitung der Grant-Studie
               und leistete einen historisch bedeutsamen Beitrag, indem er die Studie der Gluecks
               in die Forschung integrierte. Dadurch wurde das sozioökonomische Profil der Teilnehmergruppe
               drastisch erweitert, was eine Vielzahl potenzieller Erkenntnisse ermöglichte.
            

            Längsschnittstudien haben in der Regel mit Finanzierungsproblemen zu kämpfen, wenn
               das Interesse nachlässt oder die Geldgeber abwandern (oder sterben!), doch Dr. Vaillants
               Führungsqualitäten und seine Erzählkünste ließen die Studie gedeihen. Bemerkenswerterweise
               läuft die Grant-Studie (inzwischen unter dem offiziellen Namen Harvard Study of Adult
               Development) Stand jetzt, über 85 Jahre später, immer noch. Mittels einer Umfrage,
               die Tausende Fragen zu Lebenszufriedenheit, Gesundheit, Stimmung und anderem umfasst,
               erheben die Forscher alle zwei Jahre Daten von den Teilnehmern; zusätzlich führen
               sie alle fünf Jahre eine Reihe ausführlicher physiologischer Tests durch. Im Rahmen
               der Studie wurde so das Leben von insgesamt 724 männlichen Erstteilnehmern und mehr
               als 1300 ihrer männlichen und weiblichen Nachkommen erfasst und ausgewertet. Sie gilt
               allgemein als die längste Längsschnittstudie zu Gesundheit und Lebensglück von Individuen.
            

            So vielfältig und weitreichend die Ergebnisse der Studie sind, so einfach ist ihre
               wichtigste Erkenntnis: Beziehungen sind im wahrsten Sinne des Wortes alles.
            

            Dr. Vaillant brachte es treffend auf den Punkt. »Der Schlüssel zu gesundem Altern
               sind Beziehungen, Beziehungen, Beziehungen.«[15]

            Die Studie ergab, dass starke, gesunde Beziehungen die beste Vorhersagevariable für
               Lebenszufriedenheit sind, und zwar weitaus deutlicher als andere hypothetische Einflussfaktoren
               wie soziale Schicht, Wohlstand, Ruhm, Intelligenzquotient und Erbanlagen. Noch wichtiger
               ist vielleicht, dass sich befriedigende Beziehungen direkt positiv auf die körperliche
               Gesundheit auswirken. Der derzeitige Leiter der Studie, Robert Waldinger, stellte
               die Ergebnisse in einem TED-Vortrag vor, der bereits mehr als 50 Millionen Mal angesehen wurde. »Nicht der Cholesterinspiegel
               gab Aufschluss darauf, wie sie altern würden, sondern die Zufriedenheit in ihren Beziehungen«,
               sagte er. »Die Menschen, die mit fünfzig Jahren in ihren Beziehungen am zufriedensten
               waren, waren mit achtzig Jahren am gesündesten.«
            

            Um diesen entscheidenden Punkt zu wiederholen: Die wichtigste Vorhersagevariable für körperliche Gesundheit im Alter von 80 Jahren
                  war die Zufriedenheit in Beziehungen im Alter von 50 Jahren. Auf der anderen Seite stellte sich heraus, dass Einsamkeit der Gesundheit abträglicher
               ist als der regelmäßige Konsum von Tabak oder Alkohol. Dr. Waldinger fasste zusammen:
               »Es ist wichtig, sich um seinen Körper zu kümmern, aber auch die Pflege von Beziehungen
               ist eine Form der Selbstfürsorge. Das ist, glaube ich, die größte Offenbarung.« Die
               Forscher der Harvard Study of Adult Development stellen den Teilnehmern regelmäßig
               folgende Frage: Wen würden Sie mitten in der Nacht anrufen, wenn Sie krank wären oder
               Angst hätten? Die Antworten reichten von langen Namenslisten bis hin zu »niemanden«
               und dienten als einfaches Maß für eine wichtige Kennzahl: Einsamkeit. Mit Blick auf
               diejenigen, die mit »niemanden« geantwortet hatten, sagte Dr. Waldinger: »Das ist
               wahre Einsamkeit – das Gefühl, dass mir niemand auf der Welt den Rücken stärkt. Das
               hat schwere Konsequenzen. Wir fühlen uns ungeliebt und unsicher, und das schadet letztendlich
               unserer Gesundheit.«
            

         
         
            Die Einsamkeitspandemie

            Meine Großmutter mütterlicherseits, Vimala Pawar Reddy, war eine starke und stolze
               Frau, geboren und aufgewachsen in Indien. Sie war eine faszinierende Person, eine
               gute Geschichtenerzählerin, ein zutiefst soziales Wesen, das sich von frühester Kindheit
               bis ins Erwachsenenalter hinein in einer großen Gruppe am wohlsten fühlte. Ich erinnere
               mich lebhaft an zahllose Tage und Abende, an denen ich auf dem Fußboden saß und zusammen
               mit ihren anderen Enkelkindern den Geschichten aus ihrer Jugend lauschte – von Streichen,
               Abenteuern und Nahtoderfahrungen. Sie war die Art von Frau, die nie weit von Freunden
               oder geliebten Menschen entfernt lebte. Als mein Großvater in ihren späteren Erwachsenenjahren
               ein Haus für sie baute, beschloss er, es in einer kleinen Sackgasse in der Nähe ihrer
               drei engsten Freundespaare zu errichten. So wollte er vor allem sicherstellen, dass
               seine extrovertierte Frau auch nach seinem Tod immer Gesellschaft hätte. Als mein
               Großvater 2006 verstarb, blieb sie von Liebe umgeben, sowohl im übertragenen als auch
               im wörtlichen Sinne. Einer nach dem anderen starben die Männer in den vier Häusern
               in der kleinen Straße, aber ihre Frauen lebten weiter; die sie verbindende Freundschaft
               und Liebe erwies sich in guten wie in schlechten Zeiten als lebensspendend.
            

            Meine Großmutter blieb vital. Bei der Feier zu ihrem neunzigsten Geburtstag im Jahr
               2019 ergriff sie das Mikrofon und bedankte sich mit einem charmanten, kindlichen Lächeln
               bei allen, die gekommen waren. Doch wie die meisten Menschen auf der Welt war sie
               auf das Chaos, das wenig später ausbrach, in keiner Weise vorbereitet. Während der
               ständigen Lockdowns, die von März 2020 bis Mitte 2022 das Leben in Indien beherrschten,
               schien sie innerhalb von zwei Jahren um zwanzig Jahre zu altern.
            

            Ihr reges gesellschaftliches Leben, das bis dahin ein wöchentliches Scrabble-Spiel,
               tägliche Mittagessen und regelmäßige Besuche von Freunden und Verwandten umfasst hatte,
               kam zum Stillstand. Sie erkrankte nie an COVID-19, doch wie die Forschung zeigt, ließen sich die Verschlechterung ihres Gesundheitszustands
               und ihrer kognitiven Fähigkeiten möglicherweise allein auf den Mangel an zwischenmenschlichen
               Kontakten zurückführen. Als ich sie im Januar 2023 endlich wieder besuchen konnte,
               wirkte sie am Abend unserer Ankunft fast abwesend. Am zweiten Tag unseres Besuchs
               war sie munter und aktiv, unterhielt sich angeregt und schaffte es sogar, meinen Vater,
               einen Harvard-Professor, und mich bei einer Partie Scrabble zu schlagen (wobei sie
               uns damit tröstete, dass sie »einfach nur sehr gute Buchstaben bekommen« habe). Soziale
               Kontakte, Wärme und Liebe waren die beste Medizin für ihre zahlreichen Beschwerden.
            

            Im Jahr 2023 veröffentlichte der Sanitätsinspekteur der Vereinigten Staaten, Vivek
               Murthy die Studie »Our Epidemic of Loneliness and Isolation« (Unsere Epidemie der
               Einsamkeit und Isolation),[16] einen umfassenden Bericht, der meine persönliche Beobachtung wissenschaftlich untermauerte.
               Darin wurde festgestellt, dass der Vernetzungsgrad so hoch war wie nie zuvor: Zwischen
               96 und 99 Prozent aller Jugendlichen und Erwachsenen unter 65 Jahren nutzten das Internet,
               und der Durchschnittsamerikaner verbrachte damit sechs Stunden täglich. Etwa jeder
               dritte Erwachsene in den USA gab an, »fast ständig« im Internet unterwegs zu sein. Die Nutzung sozialer Medien
               stieg von 5 Prozent im Jahr 2005 auf 80 Prozent im Jahr 2019, und 95 Prozent der Teenager
               sagten, dass sie im Jahr 2022 soziale Medien genutzt hätten.
            

            Das ist von großer Tragweite, denn die ständige technologische Vernetzung entfernt
               uns von persönlichen menschlichen Interaktionen – ein gefährlicher Nullsummenkampf
               um unsere Aufmerksamkeit. Wenn die sozialen Medien und die Technik diesen Kampf immer
               wieder gewinnen, nehmen Einsamkeit und soziale Isolation zu. Die Zeit, die amerikanische
               Bürger im Zeitalter der sozialen Medien allein verbringen, hat stetig zugenommen:
               von 285 Minuten pro Tag im Jahr 2003 auf 309 Minuten pro Tag im Jahr 2019 (und 333 Minuten
               pro Tag während der COVID-19-Pandemie, laut der Erhebung von 2020).[17]

            Das Ergebnis ist, was viele als »Freundschaftsrezession« bezeichnen. Laut einer Studie,[18] die im Bericht des Sanitätsinspekteurs zitiert wird, hat die Einsamkeit unter jungen
               Erwachsenen von 1976 bis 2019 jedes Jahr zugenommen. Teenager und junge Erwachsene
               verbringen 70 Prozent weniger Zeit mit ihren Freunden als noch vor zwei Jahrzehnten.[19] Besonders dramatisch scheint diese Entwicklung für Männer zu sein, denn 15 Prozent
               gaben an, keine engen Freundschaften zu haben (ein Anstieg um das Fünffache seit 1990);
               die Zahl der Männer, die mindestens sechs enge Freundschaften nannten, hat sich im
               selben Zeitraum halbiert.[20] Laut einer Gallup-Studie aus dem Jahr 2022 fühlten sich nur 39 Prozent der Erwachsenen
               in den USA eng mit anderen verbunden.[21] Die COVID-19-Pandemie mag zwar die Wahrnehmung von Einsamkeit verstärkt haben, unter der Oberfläche
               jedoch nimmt sie schon seit Langem zu.
            

            Meine Großmutter verstarb leider im Oktober 2023. Meiner Meinung nach war sie ein
               weiteres Opfer dieser neuen und tiefgreifenden globalen Krise: der Pandemie der Einsamkeit.
               Die Technologien, die wir geschaffen und eingeführt haben, haben sich gegen uns verschworen.
               Vielleicht nicht so wie in den dystopischen Roboterangriffen in einem Science-Fiction-Thriller,
               aber auf eine stille, trojanische Art, die erschreckend effektiv ist. Hinzu kommt,
               dass in einer Kultur, in der finanzielle Optimierung zur gefeierten Norm geworden
               ist, viele Menschen Verhaltensweisen entwickeln, die das Problem der Vereinsamung
               noch verschärfen.
            

         
         
            Die Optimierungsfalle

            In einer Umfrage aus dem Jahr 2021 unter Amerikanern, die kürzlich umgezogen waren,
               äußerte etwa ein Drittel Bedauern über die Entscheidung, wobei das größte Bedauern
               darin bestand, Freunde und Familie zurückgelassen zu haben.[22] Die sogenannte »Große Resignation« von 2021, in der die Vereinigten Staaten einen
               beispiellosen Wandel auf dem Arbeitsmarkt erlebten, wird nun etwas salopp auch als
               »Großes Bedauern« bezeichnet: Eine kürzlich durchgeführte Umfrage ergab, dass etwa
               80 Prozent derjenigen, die von einem Job zum anderen gewechselt hatten, diesen Schritt
               nun bedauerten. Laut einem Artikel in Fortune, der sich auf die Umfrage bezog, »war der häufigste Grund, warum Jobwechsler zu ihren
               früheren Arbeitgebern zurückkehren wollten, dass sie ihre alten Kollegen vermissten,
               wobei fast ein Drittel der Befragten angab, dass ihnen ihre früheren Teams fehlten«.[23] Der Verlust vertrauter, stabiler Beziehungen überwog die Vorteile hinsichtlich Gehalt,
               geografischer Lage oder Flexibilität.
            

            Wenn Sie Ihren sozialen Reichtum nicht messen und bewerten, können Sie ihn bei Ihren
               Entscheidungen nicht berücksichtigen.
            

            Dies ist ein wichtiger Punkt, insbesondere im Kontext populärer Narrative über geografische
               Arbitrage, digitales Nomadentum, Steueroptimierung und dergleichen:
            

             

            
               	Was nützt die ganze finanzielle Optimierung, wenn man alleine ist?

               	Wie viele Menschen haben ihre Häuser verkauft und sind in Gegenden mit niedrigeren
                  Steuern gezogen, um Geld zu sparen, nur um dann festzustellen, dass sie sich ohne
                  ihre Familien und Freunde nicht zu Hause fühlen?
               

               	Wie viele Menschen sind um die Welt gejettet und haben unglaubliche Sehenswürdigkeiten
                  bestaunt, nur um dann festzustellen, dass Alleinreisen nicht so viel Spaß macht?
               

               	Wie viele Menschen haben hoch bezahlte Jobs an neuen Orten angenommen, nur um dann
                  festzustellen, dass sie ohne ihre sozialen Netzwerke, Freunde und Familien zutiefst
                  unglücklich sind?
               

            

             

            Ein guter Freund, Anfang dreißig, führte ein geselliges Leben in New York City, beschloss
               aber, eine Stunde weit weg zu ziehen, um die hohe städtische Steuer zu umgehen, die
               bei einer Übernahme oder Börsennotierung seines Arbeitgebers auf sein Einkommen erhoben
               würde. Nach nur sechs Monaten erkannte er, dass er sich verrechnet hatte: »Auf dem
               Papier sparte ich Hunderttausende von Dollar, aber ich hatte es versäumt, den für
               mich als Mensch so wichtigen Beziehungen und dem sozialen Leben einen Wert beizumessen.«
               Nach zwölf Monaten zog er zurück nach New York City und zahlte die volle Steuerlast –
               eine kluge Entscheidung, wenn Sie mich fragen.
            

            Die Einsamkeit und soziale Isolation, die oft auf einen finanziell motivierten Umzug
               ins Ausland folgen, sind ein häufiges Thema der beliebten Seite r/expats auf Reddit. In einem kürzlich erstellten Beitrag schrieb ein Nutzer: »Ich mag meinen
               Job und meine Kollegen, [aber] ich leide unter Depressionen und Angstzuständen und
               finde es wirklich schwer, allein zu leben. In den vergangenen zwei Wochen habe ich
               jeden Abend meine Eltern angerufen … Es hat mich so sehr belastet, dass ich mir ein
               paar Wochen Urlaub nehme, um nach Hause zurückzukehren und bei meiner Familie zu sein.«
            

            Die Studien, Geschichten und Erkenntnisse laufen alle auf eine grundlegende Tatsache
               hinaus: Man kann die Bedeutung des sozialen Reichtums ignorieren, aber man setzt damit
               langfristig ein glückliches und erfülltes Leben aufs Spiel.
            

            Ich spreche aus eigener Erfahrung: Nichts hat unsere Lebensqualität so sehr verbessert
               wie die Nähe zu unserer Familie und unseren engsten Freunden. Die Nähe zu den Menschen,
               die man liebt, ist mehr wert, als einem irgendein Job jemals einbringen wird.
            

            Zum Überleben genügen vielleicht Nahrung, Wasser und ein Dach über dem Kopf, doch
               erst durch menschliche Beziehungen wird das Leben lebenswert.
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Die Tage sind lang, aber die Jahre sind kurz
         

         
            Eltern, Kinder und verlorene Zeit

            Greg Sloan war auf der Überholspur.

            Mit Anfang dreißig war er zum Vizepräsidenten bei Goldman Sachs aufgestiegen, einem
               der renommiertesten Finanzinstitute der Welt, und diente einer langen Liste bekannter
               Führungskräfte als zuverlässiger Finanzberater. Sein Fachwissen und seine Beratung
               waren geschätzt, was sich in seinem kontinuierlich steigenden Gehalt und seinen Bonuszahlungen
               bei der Firma widerspiegelte.
            

            Sloan hatte alles erreicht, was er sich vorgenommen hatte – Geld, Vertrauen, Kundenstamm,
               Respekt: All das war vorhanden. Der weitere Weg war klar und gut ausgeleuchtet, bis
               eines Tages eine einfache Interaktion mit seinem fünfjährigen Sohn alles veränderte.
            

            In der Vorschule seines Sohnes fand eine »Donuts with Dad«-Veranstaltung statt, ein
               gemeinsamer Vormittag von Vätern und Schülern, mit Donuts und lustigen Aktivitäten.
               Leider befand sich Greg zu diesem Zeitpunkt auf einer wichtigen Geschäftsreise, sodass
               er die Veranstaltung nicht wahrnehmen konnte. Als seine Frau seinem Sohn die Nachricht
               überbrachte, reagierte er mit einem Achselzucken und sagte: »Macht nichts, Papa ist
               sowieso nie da.«
            

            Abends wiederholte seine Frau diese Worte gegenüber Greg. Sie trafen ihn schwer. Das,
               so beschloss er, war der letzte Strohhalm.
            

            »Später im Jahr kündigte ich meinen Job bei Goldman Sachs. Mein Sohn ist jetzt vierundzwanzig
               Jahre alt. Ich bereue nichts.«
            

         
         
            Die magischen Jahre

            Zehn Jahre lang ist man für sein Kind der Lieblingsmensch auf der ganzen Welt. Danach
               haben Kinder andere Lieblingsmenschen – beste Freunde, Freundinnen, Freunde, Partner
               und schließlich ihre eigenen Kinder. Aber während dieser ersten zehn Jahre ist man
               alles für sie. Man nimmt einen einzigartigen Platz in ihrer Welt ein. In dieser Zeit
               wird das Fundament der Eltern-Kind-Beziehung gelegt, die für den sozialen Reichtum
               vieler Menschen von zentraler Bedeutung ist. Dieses Fundament kann stark sein und
               jahrzehntelang halten, oder es ist schwach und bröckelt schon nach wenigen Jahren,
               aber es gibt eine erschreckende Wahrheit: Wenn Ihre Kinder achtzehn Jahre alt sind,
               haben Sie den größten Teil der Zeit, die Sie mit ihnen verbringen, bereits hinter
               sich. Leider leben wir in einer Gesellschaft, in der die ersten Lebensjahre der Kinder
               mit den Höchstarbeitszeiten, Reisen und anderen beruflichen Verpflichtungen der Eltern
               zusammenfallen. Für viele von uns kommen und gehen diese besonderen Jahre wie im Flug –
               eine Mischung aus endlosen Überstunden im Büro, Besprechungen über Besprechungen,
               E-Mails beim Abendbrot und Telefonaten am Wochenende.
            

            In einem viralen Reddit-Beitrag vom Mai 2023 schrieb ein Nutzer: »In zwanzig Jahren
               werden die einzigen Menschen, die sich daran erinnern, dass man Überstunden gemacht
               hat, die eigenen Kinder sein.« Die Kommentatoren reagierten mit emotionsgeladenen
               Beiträgen wie »Der Friedhof ist voll von ›unersetzlichen‹ und ›wichtigen‹ Leuten«
               und »Ich habe so viele Geburtstage, Theaterstücke und Veranstaltungen wegen der Arbeit
               verpasst, und ich kann Ihnen nicht einmal sagen, warum. Ich weiß nicht mehr, woran
               ich gearbeitet habe, und ich kann Ihnen nicht sagen, warum es wichtig war. Aber ich
               kann Ihnen sagen, wie sich meine Kinder gefühlt haben, weil ich nicht da war.«
            

            Ich bin in dieser Sache zwiegespalten:

             

            
               	Präsent zu sein und Zeit mit den Menschen zu verbringen, die man schätzt, ist am Ende
                  das Wichtigste.
               

               	Die Menschen, die man schätzt, sollen ruhig sehen, dass man hart an den Dingen arbeitet,
                  die einem wichtig sind – ein Prinzip, an das sie sich für den Rest ihres Lebens erinnern
                  werden.
               

            

             

            Die Bedeutung und der Wert des zweiten Punktes gehen in der Diskussion um die Work-Life-Balance
               oft unter. Nur wenn Sie das Spannungsverhältnis zwischen diesen beiden Überzeugungen
               erkennen, beherrschen und ausbalancieren, können Sie das Spiel wirklich »gewinnen«.
               Anders ausgedrückt: Das Ziel besteht nicht darin, Ihren beruflichen Fortschritt zu
               opfern, Ihr berufliches Potenzial nicht auszuschöpfen oder mit dem Lernen und Wachsen
               aufzuhören, um nur noch für Ihre Kinder da zu sein. Vielmehr geht es darum, sich bewusst
               für etwas zu entscheiden – ein persönliches Gleichgewicht zu definieren und ein Leben
               nach eigenen Vorstellungen und nicht nach Vorgaben zu führen.
            

            Ziel ist, die Frage zu stellen und eine eigene Antwort zu finden und nicht blindlings
               die »richtige« Antwort zu akzeptieren, die einem jemand anderes verkaufen will. Ziel
               ist zu begreifen, dass diese zehn kurzen Jahre anders sind – dass sie vielleicht nicht
               der richtige Zeitpunkt sind, um eine Beförderung oder eine neue Rolle im Beruf anzustreben.
               Zumindest müssen Sie die Kompromisse, die Sie damit eingehen, erkennen und verinnerlichen.
            

            Greg Sloan traf seine Entscheidung. Während seine Kollegen »sich der Illusion hingaben,
               dass finanzieller Erfolg unsere Probleme mit der Work-Life-Balance lösen würde«, entschied
               er sich für einen anderen Weg. Als er Jahre später seine Entscheidung überdachte,
               lächelte er und sagte: »Der Ausstieg [bei Goldman Sachs] ermöglichte es mir, die Baseballteams
               [meines Sohnes] zu trainieren und intensiv an seiner Sportbegeisterung teilzuhaben.
               Er ist jetzt vierundzwanzig Jahre alt, und wir haben eine besondere Beziehung zueinander.«
               Er glaubt, dass die mutige Entscheidung sogar seine Ehe gerettet hat: »Wenn ich geblieben
               wäre, hätten Katherine und ich uns höchstwahrscheinlich scheiden lassen. Dieser Lebensstil
               mit vielen Reisen und viel Stress war einfach nicht gut für unsere Ehe. Im Juni feiern
               wir unseren 31. Hochzeitstag.«
            

            Solche Entscheidungsfreiheit ist an sich schon ein Privileg, denn sie erfordert ein
               gewisses Maß an Sicherheit. Für diejenigen, die diese Möglichkeit haben, ist es wichtig,
               sie nicht zu vergeuden, indem sie vorgezeichneten Pfaden folgen. Es ist wichtig, Fragen
               zu stellen, nüchtern zu überlegen und abzuwägen, welche Kompromisse sie eingehen wollen,
               wie es Ihnen dieses Buch dringend ans Herz legt.
            

            Meine eigene Herangehensweise ist durch meine Erfahrungen mit meinem Vater geprägt.
               Seine Fähigkeit, die beiden Weltsichten unter einen Hut zu bringen, ist etwas, woran
               ich mich immer erinnern werde. Er kam zum Abendessen nach Hause, spielte draußen mit
               mir Fangen und arbeitete dann bis spät in die Nacht, sobald ich im Bett war. Ein großer
               Teil meiner eigenen Disziplin und Arbeitsmoral rührt daher, dass ich sah, wie er intensiv
               an Dingen arbeitete, die ihn intellektuell erfüllten, die er aber nie mit dem in Konflikt
               kommen ließ, was am wichtigsten war – seine Familie.
            

            Ich erinnere mich noch lebhaft daran, wie ich ihn als Zehnjähriger einmal auf einer
               Auslandsreise begleitete. Während ich mir auf dem langen Flug Filme ansah und die
               Snacks genoss, arbeitete er zwölf Stunden am Stück an seiner Präsentation. Als ich
               ihn – beinahe ungläubig – fragte, warum er sich auf dem gesamten Flug keinen einzigen
               Film angesehen habe, lächelte er und antwortete: »Das ist notwendig, damit ich meine
               Erwartungen an mich selbst erfüllen und dich auf die Reise mitnehmen kann.«
            

            Ich fühlte mich mit seiner Arbeit stets verbunden, weil er sich die Zeit nahm, das
               Warum zu erklären – warum er so hart an etwas arbeitete, und was er damit zu erreichen
               hoffte. Es ist wunderbar, wenn Sie Ihre Lieben auf diese Weise in das eigene Tun einbeziehen.
               Sie verstehen, warum Sie so viel arbeiten, welche Vorteile sich daraus für alle ergeben,
               und fühlen sich mit Ihrem persönlichen Fortkommen und Erfolg verbunden. In einem solchen
               Kontext wird eine arbeitsbedingte Abwesenheit besser verstanden und entsprechend gewürdigt.
            

            Verstehen Sie den Begriff der »magischen Jahre« als Appell: Ringen Sie mit dieser
               Spannung, seien Sie für Ihre Kinder da und schätzen Sie dieses extrem kurze Zeitfenster,
               das Sie mit ihnen haben. Hören Sie auf, nach dem Plan des aufgeschobenen Glücks zu
               leben und zu sagen: »Ich werde jetzt richtig hart arbeiten, damit ich glücklich sein
               und Zeit mit meinen Kindern verbringen kann, wenn ich sechzig bin.«
            

            Denn wenn Sie sechzig sind, werden Ihre Kinder nicht mehr drei sein.

            Die magischen Jahre verrinnen und verblassen, wenn Sie es zulassen. Lehnen Sie Vorgaben
               ab, stellen Sie Fragen, nehmen Sie die Spannung an und finden Sie das Gleichgewicht,
               das zu Ihrer Welt passt.
            

            Denken Sie immer daran: Die Tage sind lang, aber die Jahre sind kurz.
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Die drei Säulen sozialen Reichtums
         

         Anfang 2022 erweckte die Nachricht eines 28-jährigen Abonnenten meines Newsletters
            meine Aufmerksamkeit.
         

         Rohan Venkatesh war in gewissem Sinn eine etwas jüngere Version meiner selbst. Als
            ältester Sohn zweier indischer Einwanderer war er in einer Kleinstadt bei Boston im
            US-Bundesstaat Massachusetts aufgewachsen, wo er an der öffentlichen Highschool hervorragende
            schulische Leistungen erbrachte. Er besuchte die Northeastern University in Boston,
            schloss mit magna cum laude ab und schlug eine Karriere in der Finanzbranche ein, indem er eine angesehene, anspruchsvolle
            Stelle als Analyst bei einer Investmentbank annahm. Nach einigen Jahren mit guten
            Geschäftsergebnissen wechselte er zu einem Investmentfonds, wo er weitere Aufgaben
            übernahm. Genau wie ich ließ er sich nicht beirren und arbeitete in der festen Überzeugung,
            dass das Beste noch vor ihm lag.
         

         So schien es jedenfalls bis zu einem Morgen im August 2021, als sich alles änderte.

         An diesem Morgen erwachte Rohan und war bereit, es mit der Welt aufzunehmen. Er hatte
            gerade eine neue Stelle angetreten, die ihm ein Büro im Herzen von New York City bescheren
            würde. Der Morgen begann wie jeder andere: ein wenig Arbeit, gefolgt von einer Joggingrunde
            mit seiner Mutter, die zu einem kleinen Ritual geworden war. Beim Laufen spürte Rohan
            ein merkwürdiges Gefühl in einem Bein. In der Annahme, dass er durch Training oder
            Schlafmangel erschöpft wäre, ging er einfach nach Hause und nahm den nächsten Arbeitsanruf
            entgegen. Mitten im Gespräch bemerkte er, dass er seinen linken Arm nicht mehr bewegen
            konnte. Er rief um Hilfe. Wenige Minuten darauf hatte sich sein Zustand so weit verschlechtert,
            dass er einen Rollstuhl brauchte, um ins Krankenhaus zu gelangen. Keine 24 Stunden
            später betrat ein Ärzteteam sein Zimmer und überbrachte ihm die erschütternde Nachricht:
            Rohan Venkatesh hatte einen inoperablen Hirntumor.
         

         Innerhalb eines einzigen Tages wurde seine Zukunft »von wunderbar unendlich zu erschreckend
            endlich«.
         

         Die Woche, die er in seinem Kalender begeistert als Beginn seines neuen Jobs markiert
            hatte, wurde zu der Woche, in der er mit seiner Strahlenbehandlung begann. Die folgenden
            Monate waren ein Wechselbad aus Krankenhauszimmern, Untersuchungen und Behandlungen.
            Er überstand sechs Wochen Strahlentherapie, die ihn völlig auszulaugen drohte. Er
            überstand die darauffolgende Zeit, in der er auf eine Nachricht wartete, ob die Behandlung
            das Tumorwachstum gestoppt hatte. Er überstand die monatelangen Reha-Maßnahmen, um
            seine geistige und körperliche Stärke wiederzuerlangen – ein Prozess, der bis heute
            andauert.
         

         Als Rohan sich an mich wandte und mir seine Geschichte erzählte, war er im Hinblick
            auf den Tumor gerade in eine Phase eingetreten, die man am ehesten als »Warteschleife«
            bezeichnen könnte – der Tumor war zwar nicht verschwunden, aber er wuchs auch nicht
            weiter. Ich war beeindruckt von seiner ansteckenden, fast unerklärlichen Zuversicht,
            dass es nun doch weiterging. Im Laufe des folgenden Jahres hatte ich Gelegenheit,
            etwas Zeit mit ihm zu verbringen, und es entwickelte sich eine Freundschaft zwischen
            uns. Wir sprachen über das Licht des Lebens, das man in der Finsternis des Todes findet,
            über die Schönheit eines Lebens ohne die trügerischen Illusionen, die uns eine vermeintliche
            Unvergänglichkeit vorgaukelt.
         

         Apple-Gründer Steve Jobs formulierte es treffend: »Fast alles – alle Erwartungen von
            außen, aller Stolz, alle Angst vor Blamage oder Versagen – fällt im Angesicht des
            Todes einfach weg, und es bleibt nur das übrig, was wirklich wichtig ist. Sich vor
            Augen zu halten, dass man sterben wird, ist der beste Weg, den ich kenne, um der gedanklichen
            Falle zu entgehen, man hätte etwas zu verlieren. Man ist bereits nackt.«[24]

         Rohan Venkatesh war bereits nackt – und im Angesicht der Finsternis fand er sein Licht:
            »Ich hatte die Macht, zu wählen.«
         

         Ein altes buddhistisches Gleichnis spiegelt dieses Gefühl wider. Der Buddha fragt
            seinen Schüler: »Wenn ein Mensch von einem Pfeil getroffen wird, ist das schmerzhaft?«
            Der Schüler nickt. Der Buddha fragt: »Wenn ein Mensch von einem zweiten Pfeil getroffen
            wird, ist das dann noch schmerzhafter?« Wieder nickt der Schüler. Daraufhin erklärt
            der Buddha: »Im Leben können wir den ersten Pfeil – das Schlimme, was passiert – nicht
            immer beherrschen. Aber der zweite Pfeil ist unsere Reaktion auf dieses Schlechte,
            und dieser zweite Pfeil ist uns freigestellt.«
         

         Der erste Pfeil ist das negative Ereignis, das einen trifft – das Chaos, der Schmerz,
            die Herausforderungen und die Komplexität, die einen aus der Bahn zu werfen drohen.
            Er trifft und tut weh. Doch der zweite Pfeil ist unsere Reaktion auf den ersten, und
            wie uns das Gleichnis lehrt, können wir es vermeiden, vom zweiten Pfeil getroffen
            zu werden; es liegt ganz in unserer Hand.
         

         Rohan Venkatesh war fest entschlossen, trotz der widrigen Umstände nicht von diesem
            zweiten Pfeil getroffen zu werden. »Ich hatte sehr viel verloren. Ich hatte (bildlich
            und buchstäblich) ein Damoklesschwert[2] über dem Kopf hängen. Aber jeden Morgen konnte ich wählen, worauf ich mich konzentrieren
            wollte. Ich konnte wählen, ob ich mich auf Dinge konzentrieren wollte, die außerhalb
            meiner Kontrolle lagen. Ich konnte mich dafür entscheiden, allein in meinem Elend
            zu versinken. Ich konnte mich dafür entscheiden, durch die sozialen Medien zu scrollen
            und Menschen zuzusehen, die Dinge taten, die ich nicht mehr tun konnte. Oder ich konnte
            mich auf Dinge konzentrieren, die in meiner Hand lagen. Ich konnte mich dafür entscheiden,
            Zeit mit Menschen zu verbringen, die mich aufmuntern, die mich inspirieren und weiterbringen.
            Ich konnte mich dafür entscheiden, ein Mensch zu sein, mit dem sie gern zusammen sein
            wollten.«
         

         Das Leben ist äußerst zerbrechlich, aber trotzdem haben wir jeden Tag die Wahl, wie
            wir es leben wollen. Jeder Tag ist ein Neuanfang, eine neue Entscheidung, die wir
            treffen müssen. Rohans Worte über die Wahl seiner Menschen sind besonders ergreifend.
            Im Laufe seines Lebens muss man viele Entscheidungen treffen, aber eine davon ist
            die wichtigste: Für wen entscheidet man sich? Wer soll einen auf dieser wilden, verrückten
            Reise begleiten? Wem soll man seine Energie, seine Liebe und seinen Respekt schenken?
            Mit wem soll man seine erschreckend endliche Zeit verbringen?
         

         Zum Überleben und zur Entfaltung, für Gesundheit, Glück und Erfüllung braucht man
            soziale Kontakte. Deshalb müssen Sie ein Leben in sozialem Reichtum aufbauen. Dieser
            beruht im Wesentlichen auf drei Säulen:
         

          

         
            	Tiefe: Anschluss an einen kleinen Kreis von Menschen mit tiefen, sinnstiftenden Bindungen;
            

            	Breite: Verbindung zu einem größeren Kreis von Menschen, um über das eigene Ich hinaus Unterstützung
               und Zugehörigkeit zu finden, entweder durch individuelle Beziehungen oder durch eine
               gemeinschaftliche, religiöse, spirituelle oder kulturelle Infrastruktur;
            

            	verdienter Status: der dauerhafte Respekt, die Bewunderung und das Vertrauen Ihrer Mitmenschen aufgrund
               verdienter – nicht erworbener – Statussymbole.
            

         

          

         Dazu bedarf es keiner besonderen Ausgangslage, Familiensituation oder finanzieller
            Mittel. Es erfordert jedoch ein Bewusstsein für die Dringlichkeit: Der Zeithorizont
            unserer Investition in sozialen Reichtum ist entscheidend. Marc Schulz und Robert
            Waldinger, der Leiter der Harvard Study of Adult Development, weisen in ihrem Bestseller
            The Good Life darauf hin, dass »vernachlässigte Beziehungen wie Muskeln verkümmern«. Wenn wir also
            fälschlicherweise von einem unendlichen Zeithorizont für unsere Beziehungen ausgehen –
            sprich: dass eine künftige Investition praktisch dasselbe ist wie eine in der Gegenwart –,
            kann es sein, dass viele Beziehungen bis zu diesem späteren Zeitpunkt völlig verkümmern.
         

         Wenn Sie die Familienausflüge in Ihren Zwanzigern und Dreißigern auslassen, haben
            Sie in Ihren Vierzigern und Fünfzigern vielleicht nicht mehr die Gelegenheit dazu.
            Wenn Sie sich in Ihren Dreißigern und Vierzigern nicht bei Ihren Freunden melden,
            sind sie vielleicht nicht mehr da, wenn Sie Mitte fünfzig oder sechzig sind. Wenn
            Sie in den Vierzigern und Fünfzigern nicht Mitglied einer örtlichen Gemeindegruppe
            werden, fehlen Ihnen diese Kontakte in den Sechzigern und Siebzigern. Wenn Sie nicht
            für Ihre Lieben da sind, wenn sie etwas brauchen, werden sie auch nicht für Sie da
            sein, wenn Sie etwas brauchen.
         

         Wenn Sie jetzt in Ihren sozialen Reichtum investieren, indem Sie täglich und bewusst
            etwas für Ihre soziale Fitness tun, ist das der beste Weg zu einem Leben, das reich
            an tiefen, breiten zwischenmenschlichen Kontakten ist.
         

         Wenn Sie den sozialen Reichtum auf Ihrer neuen Anzeigetafel messen, bieten die drei
            Säulen – Tiefe, Breite und verdienter Status – eine Blaupause für die richtigen Maßnahmen
            zu seinem Aufbau. Entwickeln Sie ein Verständnis für diese Säulen und die Systeme
            mit hoher Hebelwirkung, die sich auf sie auswirken, dann können Sie auch die richtigen
            Ergebnisse erzielen.
         

         
            Tiefe: die Menschen in der ersten Reihe

            Tiefe ist die Verbindung zu einem kleinen, engen Kreis von Menschen, mit denen tiefe,
               sinnstiftende und dauerhafte Bindungen bestehen. Sie bildet das Fundament Ihres sozialen
               Reichtums – es ist die kleine Gruppe, die Ihnen in den höchsten Höhen und tiefsten
               Tiefen des Lebens zuverlässig Liebe, Zuspruch und Unterstützung bietet. Sie erkennen
               Tiefe, wenn Sie sie spüren. Es sind die Menschen, die Sie um drei Uhr früh anrufen
               können, wenn alles schiefläuft. Das sind die Menschen in der ersten Reihe.
            

            Tiefe beruht vorrangig auf drei Handlungen, Verhaltensweisen und Einstellungen:

             

            
               	Ehrlichkeit: die eigene innere Wahrheit und Schwäche mitteilen und auch dem Gegenüber entsprechend
                  zuhören;
               

               	Beistand: während ihres Kampfes mit Ihnen in der Finsternis ausharren;
               

               	Gemeinsame Erfahrung: gemeinsam positive und negative Erfahrungen machen.
               

            

             

            Tiefe kultiviert man über lange Zeiträume – sie wird während der guten und schlechten
               Phasen des Lebens und über diese hinweg geschmiedet. Wie bei einem Muskel entsteht
               Tiefe dann, wenn Beziehungen Belastungen, Schmerzen und Spannungen aushalten müssen.
               So wie der Muskel stärker wird, nachdem er sich bewährt hat, so werden auch Ihre beständigsten
               Beziehungen stärker.
            

            Zu diesem Kreis können zwar auch Familienmitglieder gehören, aber familiäre Beziehungen
               sind keine Voraussetzung für Tiefe. Eine tiefe Verbindung ist etwas Persönliches –
               wo Sie diese in Ihrem Leben finden, ist nicht wichtig; wichtig ist, dass Sie sie finden.
            

            Ein Beispiel dafür bietet die japanische Insel Okinawa, die eine der höchsten Dichten
               an Hundertjährigen weltweit aufweist. Die Bewohner Okinawas sind für ihr lebhaftes
               und strukturiertes gesellschaftliches Leben bekannt. Der Begriff moai – was etwa so viel bedeutet wie »Treffen zu einem gemeinsamen Zweck«[25] – bezieht sich auf die Freundesgruppen, die sich in der Jugend (manchmal schon im
               Alter von fünf Jahren) bilden und ein Leben lang bestehen bleiben. Diese Freundesgruppen
               dienen sowohl dem gemeinsamen Zeitvertreib als auch der sozialen Unterstützung, wenn
               die unvermeidlichen Herausforderungen des Lebens auftreten.
            

            Die Freunde treffen sich regelmäßig, unterhalten sich, tratschen, lachen und verlieben
               sich, ein bewährtes System, das offenbar zu ihrem langen, gesunden Leben beiträgt.
            

            Zudem ist ein enger Freundeskreis nichts Konstantes – er lebt und verändert sich.
               Genau wie das Leben haben auch Beziehungen Jahreszeiten. Man kann an neuen Orten in
               neuen Beziehungen Tiefe aufbauen oder sie in alten Beziehungen wachsen lassen, die
               endlich so weit sind, dass sie erblühen können.
            

            Es kann viele Jahre dauern, bis eine Beziehung in ihrer ganzen Tiefe erblüht. Meine
               Schwester ist rund drei Jahre älter als ich. Den größten Teil unserer Kindheit betrachtete
               ich sie als das »goldene Kind«, als diejenige, die nichts falsch machen konnte. Sie
               hatte die besseren Noten, kam in die besten Schulen und schien in den Bereichen, auf
               die meine Familie Wert legte, immer besonders gut zu sein. Durch meine Unreife entstand
               ein Wettbewerbsklima zwischen mir und meiner Schwester, das nicht von gegenseitiger
               Unterstützung, Freude oder gar Liebe geprägt war. Manchmal ärgerte ich mich über ihren
               Erfolg und wünschte mir, ich würde all das erreichen, was sie erreicht hatte.
            

            Leider schadete diese unreife, konkurrierende Denkweise der Tiefe unserer Beziehung
               bis ins junge Erwachsenenalter. Doch in den letzten Jahren ereignete sich etwas Erstaunliches,
               das alles veränderte: Wir bekamen beide Kinder. Plötzlich fiel der dünne Schleier
               des Wettbewerbs, der unsere Beziehung getrübt hatte, und was blieb, war ein gegenseitiges
               Verständnis, die Erkenntnis, dass wir uns zum ersten Mal in derselben Lebensphase
               befanden. Auf derselben Reise, im selben Morast.
            

            Nach dreißig gemeinsamen Jahren begegneten wir uns zum ersten Mal. Wir konnten uns
               mit wunderbarer Klarheit sehen; wir kannten uns. Ich habe erlebt, wie sich die Beziehung
               zu meiner Schwester zu einer Beziehung echter Tiefe entwickelt hat – mit dem Wissen,
               dass noch viele Jahre unverstellter Liebe und gegenseitiger Unterstützung vor uns
               liegen.
            

            Die Lektion: Sie werden eine tiefe, liebevolle, solidarische Beziehung zu jemandem
               haben, den Sie noch gar nicht kennen.
            

            Tiefe ist der Grundpfeiler des sozialen Reichtums. Sie entsteht durch tägliche Handlungen
               und Verhaltensweisen (wie Ehrlichkeit, gegenseitige Unterstützung und gemeinsame Erfahrungen),
               die über lange Zeiträume hinweg konsequent gelebt werden. Ohne Tiefe können Sie kein
               glückliches, erfülltes Leben führen. Mit Tiefe ist alles möglich.
            

         
         
            Breite: die Zugehörigkeit zu etwas Größerem

            Auf dem Fundament tiefer Beziehungen zu einem kleinen Kreis können Sie breitere Beziehungen
               zu einem größeren Personenkreis aufbauen.
            

            Breite ist die Verbindung zu einem größeren Kreis, der Unterstützung und Zugehörigkeit
               bietet. Robin Dunbar entwirft in seinem Buch Friends: Understanding the Power of Our Most Important Relationships das Modell der Freundschaftskreise, um die Beziehungen eines Menschen zu visualisieren.
               Der innerste Kreis – die etwa fünfzehn engsten Beziehungen – bildet die Grundlage
               für die Tiefe, die wir bereits erörtert haben. Wenn sich die Kreise nach außen hin
               auf gute Freunde, Freunde, Bekannte und darüber hinaus erweitern, bewegen wir uns
               in den Bereich der Breite. Solche Beziehungen und Netzwerke sind wichtig, da sie vielfältige
               Unterstützung bieten können, zum Beispiel berufliche Möglichkeiten, Vergnügen, zärtliche
               Begegnungen mit neuen Liebespartnern und vieles mehr.
            

            Diese Breite kann sowohl schrittweise durch einzelne Verbindungen als auch durch Gemeinschaft
               aufgebaut werden. Gemeinschaft kann viele Formen annehmen – kulturelle, spirituelle,
               lokale, regionale, nationale und andere –, aber im weitesten Sinne geht es um die
               Verbindung zu etwas, das größer ist als man selbst. Die Teilhabe an einer Gemeinschaft
               schafft eine Hebelwirkung im Ökosystem des sozialen Reichtums – sie verbindet uns
               mit Menschen, denen wir nicht physisch begegnet sind. Diese Verbindung vermittelt
               ein Gefühl der Zugehörigkeit, einen Quell dauerhafter Zufriedenheit im Leben. Eine
               kürzlich vom Wall Street Journal in Verbindung mit der Forschungsorganisation NORC durchgeführte Umfrage[26] ergab, dass in den USA der Anteil der Befragten, die angaben, dass Engagement in der Gemeinschaft, Religion
               und Patriotismus für sie sehr wichtig seien, seit 1998 stark zurückgegangen ist. Der
               einzige zentrale Wert, der an Bedeutung gewonnen hat, ist Geld. Dieselbe Umfrage zeigte,
               dass der Prozentsatz derjenigen, die angaben, »nicht besonders glücklich« zu sein,
               stark gestiegen ist – eine Tatsache, die man kaum als Zufall abtun kann, wenn Sie
               mich fragen.
            

            Breite entsteht durch Verhaltensweisen, die Sie mit neuen Menschen und Gegebenheiten
               in Kontakt bringen:
            

             

            
               	Treten Sie einem örtlichen Club oder einer Gemeinschaft bei, die ein bestimmtes Interessengebiet
                  abdeckt. Das kann ein Buchclub sein, wenn Sie gerne lesen, ein Kunstclub, wenn Sie
                  gerne kreativ sind, oder ein Fitnessstudio, wenn Sie gerne trainieren. Seien Sie wieder
                  ein Kind und nehmen Sie an neuen Aktivitäten teil, um Freunde zu treffen.
               

               	Nehmen Sie an einem wöchentlichen spirituellen Treffen teil, wenn Sie ein gläubiger
                  Mensch sind.
               

               	Nehmen Sie an digitalen Treffen zu Themen teil, die Ihnen am Herzen liegen.

               	Treffen Sie sich mit anderen aus Ihrer Umgebung zu regelmäßigen Spaziergängen oder
                  Wanderungen.
               

               	Besuchen Sie die Netzwerkveranstaltung, vor der Sie bisher zurückgeschreckt sind.

            

             

            All dies eröffnet Ihnen Möglichkeiten, durch eine einzige Aktion viele neue Kontakte
               zu knüpfen.
            

            Breite erfordert, dass Sie neue Dinge ausprobieren und sich der Welt um Sie herum
               öffnen. Wenn Sie großzügig geben, ohne eine Gegenleistung zu erwarten, schaffen Sie
               eine neue Breite an Verbindungen, die dauerhaften sozialen Reichtum schafft.
            

         
         
            Verdienter Status: eine nachhaltige soziale Währung

            Sie sind ein statusorientiertes Tier – und daran ist nichts auszusetzen.

            Status lässt sich definieren als Stellung oder Position einer Person im Verhältnis zu einer
               anderen Person oder Gruppe. Der Wunsch, von seinen Mitmenschen respektiert und bewundert
               zu werden, ist natürlich (und evolutionär hilfreich). Die Soziologin Cecilia Ridgeway,
               Lucie-Stern-Professorin für Sozialwissenschaften an der Stanford University, bezeichnet
               Status als »die Wertschätzung, die andere Menschen für uns haben, wie wir von anderen
               gesehen werden, wie wir bewertet werden, den Wert, den sie uns in einer jeweiligen
               Situation beimessen«.[27] Status ist eine grundlegende Form der sozialen Währung – er bestimmt unsere Interaktionen
               mit unseren Mitmenschen.
            

            Auch wenn der Begriff negativ konnotiert ist, ist Status ein sehr natürliches (und
               wichtiges!) menschliches Phänomen. In seinem Buch The Status Game schreibt der Autor Will Storr: »Schon in der Steinzeit bedeutete ein höherer Status
               mehr Einfluss, Zugang zu einer größeren Auswahl an Partnern sowie mehr Sicherheit
               und Ressourcen für uns und unsere Kinder. Das ist auch heute noch so.« Geoffrey Miller
               stellt in Spent: Sex, Evolution, and Consumer Behavior fest: »Der Mensch entwickelte sich in kleinen sozialen Gruppen, in denen Image und
               Status nicht nur für das Überleben, sondern auch für die Partnersuche, die Kinderaufzucht
               und das Beeindrucken von Freunden von entscheidender Bedeutung waren.« Cecilia Ridgeway
               bezeichnete den Status als »geniale soziale Technologie«, die es den Menschen ermöglichte,
               sich zu koordinieren und zu organisieren.
            

            Wie sich herausstellt, ist es gut für die Gesundheit, wenn man das Status-Spiel gewinnt.
               In einer 2014 in der Zeitschrift Evolution, Medicine, and Public Health veröffentlichten Studie belegte eine Forschungsgruppe, dass bei den Tsimane, einer
               kleinen, vorindustriellen, politisch egalitären Gesellschaft im bolivianischen Amazonasgebiet,
               die Personen mit höherem Status ein niedrigeres Stressniveau und eine bessere Gesundheit
               aufwiesen.[28] Andere Studien haben ebenfalls nachgewiesen, dass es sich positiv auf die Gesundheit
               auswirkt, wenn man näher an der Spitze der sozialen Statushierarchie steht, selbst
               unter Berücksichtigung von Variablen wie finanziellem Wohlstand.[29] Unsere Vorfahren signalisierten ihren Status in der Regel durch ihre körperlichen
               Fähigkeiten, ihre Größe oder die Vereinigung mit den attraktivsten Partnern. In der
               Welt von heute, in der offene Demonstrationen körperlicher Stärke (im Allgemeinen)
               verpönt sind, verwundert es nicht, dass die Menschen ihre jeweilige gesellschaftliche
               Stellung vor allem durch den Erwerb und die Zurschaustellung materieller Güter signalisieren
               möchten. Die Rolex, der Range Rover und die Gucci-Tasche – die Statussymbole unserer
               Zeit – sind das moderne Äquivalent zum Brustschlagen unserer Vorfahren.
            

            Das Problem: Der dauerhafte, bleibende Status, den man anstrebt – der echte Respekt
               und die Bewunderung von Gleichaltrigen –, ist nicht käuflich. Obendrein hat das unaufhörliche
               Streben danach viele Männer und Frauen auf einen gefährlichen Irrweg geführt.
            

            Zweifellos haben Sie gesehen, wie andere diesen Weg beschritten haben (oder haben
               ihn selbst beschritten):
            

             

            
               	Sie geben viel Geld für Ihre neue Garderobe aus, sind aber enttäuscht, wenn diese
                  unbeachtet bleibt und von der neuen Uhr und den neuen Schuhen Ihres Kollegen in den
                  Schatten gestellt wird.
               

               	Man kauft sich ein schickes neues Auto, vergisst es aber in dem Augenblick, in dem
                  man das neuere Modell in der Einfahrt des Nachbarn sieht.
               

               	Sie treten dem neuen Club bei, sind aber schnell unzufrieden, wenn die bekanntesten
                  Mitglieder den Club wechseln und dem noch neueren am anderen Ende der Stadt beitreten.
               

               	Sie kaufen das neue Haus, sind aber frustriert, wenn Sie Gerüchte hören, dass es angeblich
                  im »falschen« Viertel liegt.
               

            

             

            Der Reiz dieser Symbole liegt nicht darin, dass man die Besitzer respektiert und bewundert,
               sondern vielmehr in der Vorstellung, Respekt und Bewunderung zu ernten, sobald man
               sie besitzt. Wie der Autor Morgan Housel in seinem Bestseller Über die Psychologie des Geldes feststellte: »Wenn man jemanden sieht, der ein schönes Auto fährt, denkt man selten:
               ›Wow, der Typ, der das Auto fährt, ist cool.‹ Man denkt vielmehr: ›Wow, wenn ich dieses
               Auto hätte, würden mich die Leute cool finden.‹«
            

            Um nicht in diese Falle zu tappen, müssen Sie herausfinden, welche Menschen Sie wirklich
               respektieren und bewundern, und dann ermitteln, welche spezifischen Vorzüge oder Eigenschaften
               diesen Respekt und diese Bewunderung hervorrufen. Ich wette, die verführerischen Symbole,
               denen Sie nachjagen, gehören nicht dazu. Diese sind flüchtig; sie beeindrucken vielleicht
               oberflächlich, aber Respekt und Bewunderung entstehen aus der Tiefe.
            

            Der Unternehmer und Investor Naval Ravikant sagte einmal: »Ein gesunder Körper, ein
               wacher Geist und ein Haus voller Liebe. Diese Dinge kann man nicht kaufen – man muss
               sie sich verdienen.« Die meistgeschätzten, wertvollsten und beständigsten Dinge im
               Leben können nicht mit Geld erworben werden. Die Dinge, die Ihnen den tiefen Respekt
               und die Bewunderung Ihrer Mitmenschen einbringen, sind nicht käuflich.
            

            Dies führt zu einer wichtigen Unterscheidung. Es gibt zwei Arten von Status – gekauften und verdienten.
            

            Gekaufter Status ist die verbesserte soziale Position, die man durch erworbene Statussymbole erlangt:
            

             

            
               	die Clubmitgliedschaft, die einen zum Teil der Szene macht;

               	das teure Auto, die teure Uhr, die teure Handtasche oder der teure Schmuck, die man
                  nur zu dem Zweck erworben hat, anderen seinen finanziellen Reichtum zu zeigen;
               

               	der Flug mit dem Privatflugzeug oder die Bootsfahrt, die mehr wegen des Insta-Fotos
                  als wegen des eigentlichen Nutzens unternommen wird.
               

            

             

            Verdienter Status hingegen bedeutet echten Respekt, Bewunderung und Vertrauen aufgrund hart erkämpfter
               Reichtümer:
            

             

            
               	die Freiheit zu wählen, wie man seine Zeit verbringt (und mit wem);

               	die durch jahrelange Hingabe erreichten intakten, liebevollen familiären Beziehungen;

               	die zielgerichtete Arbeit und Meisterschaft in einem Bereich, die man sich über Jahre
                  mühsam erarbeitet hat;
               

               	die geschätzte Weisheit, die durch jahrzehntelange Lebenserfahrung erworben wurde;

               	das flexible Denkvermögen, das dank regelmäßig praktizierter Achtsamkeit und aufmerksamer
                  Selbstbeobachtung in der Lage ist, stressige Situationen zu meistern;
               

               	die kräftige, gesunde Physis, die durch regelmäßige Bewegung und disziplinierte Ernährung
                  erreicht wurde;
               

               	die berufliche Beförderung oder der Verkauf eines Unternehmens nach einer langen Zeit
                  harter Arbeit im Verborgenen.
               

            

             

            Wie Sie sehen, ist verdienter Status das automatische Nebenprodukt eines Lebens, das auf den Konzepten in Die 5 Arten des Reichtums beruht. Diese Statussymbole mögen nicht besonders spektakulär erscheinen, aber sie
               vermitteln den Menschen in Ihrer Umgebung eine Tiefe, die man mit finanziellen Mitteln
               nicht erreichen kann. Statusspiele sind ein Teil des Lebens und entscheidend für die
               Festlegung der eigenen Position in den relativen Hierarchien, die sowohl die private
               als auch die berufliche Welt bestimmen. Man kann ihnen nicht entkommen – man muss
               nur die richtigen Spiele spielen.
            

            Gekaufter Status ist flüchtig. Er kann Ihre relative Position verbessern, aber nur so lange,
               bis die nächste Stufe freigeschaltet wird und Sie wieder ganz unten stehen. Sie werden
               weiterhin versuchen, das zu erreichen, was der Autor C. S. Lewis treffend als »inneren
               Ring« bezeichnete: »Solange Sie von diesem Verlangen beherrscht werden, werden Sie
               nie bekommen, was Sie wollen. Sie versuchen, eine Zwiebel zu schälen; wenn es Ihnen
               schließlich gelingt, ist nichts mehr übrig.«
            

            Verdienter Status ist bleibend. Er verschafft Ihnen den dauerhaften Respekt, die Bewunderung
               und das Vertrauen, die Sie sich von den Menschen wünschen, die Ihnen wichtig sind,
               von denen, deren Meinung Sie schätzen und achten.
            

            Um ein Leben zu führen, in dem sozialer Reichtum im Überfluss vorhanden ist, sollten
               Sie sich darauf konzentrieren, was Sie sich verdienen müssen, nicht darauf, was Sie
               kaufen können.
            

            Die Säulen des sozialen Reichtums sind zwar stets dieselben, aber jeder Mensch wendet
               sie anders an, denn das Maß an sozialer Bindung, das Menschen brauchen, um sich glücklich,
               gesund und zufrieden zu fühlen, ist von Mensch zu Mensch verschieden. Ein von Natur
               aus extrovertierter Mensch braucht vielleicht eine große Breite und Tiefe an Beziehungen,
               um seine Einsamkeit in Schach zu halten, während ein von Natur aus introvertierter
               Mensch vielleicht nur einige wenige enge Beziehungen braucht, um dasselbe zu erreichen.
               Dementsprechend sind die Systeme und Übungen im folgenden Leitfaden für sozialen Reichtum
               als dynamische Empfehlungen im Kontext Ihrer individuellen Bedürfnisse gedacht. Sie
               sind grundsätzlich universell, aber nicht in ihrer Anwendung.
            

            –

            Nachdem wir nun ein Verständnis für die drei Säulen entwickelt haben, können wir zum
               Leitfaden für sozialen Reichtum übergehen, der die spezifischen Werkzeuge und Systeme
               bietet, um auf diesen Säulen aufzubauen und ein Leben in sozialem Reichtum zu gestalten.
            

         
         
            [2]Das »Damoklesschwert« bezieht sich auf eine altgriechische Geschichte über einen Höfling
               namens Damokles, der von König Dionysius die Erlaubnis erhält, einen Tag lang auf
               dem Thron zu sitzen; während der gesamten Zeit hängt jedoch über seinem Kopf ein Schwert
               an einem einzigen Pferdehaar. Der Begriff »Damoklesschwert« steht für die ständige
               Angst vor drohendem Unheil.
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            Erfolgssysteme

            Der folgende Leitfaden für sozialen Reichtum bietet spezifische Systeme mit hoher
               Hebelwirkung, um die einzelnen Säulen eines Lebens in sozialem Reichtum aufzubauen.
               Es handelt sich dabei nicht um eine Einheitslösung, und Sie sollten sich nicht gezwungen
               fühlen, jedes einzelne System zu lesen; schmökern Sie einfach etwas herum und wählen
               Sie diejenigen aus, die Ihnen am ehesten relevant und brauchbar erscheinen.
            

            Wenn Sie die im Leitfaden dargestellten Erfolgssysteme durchdenken und umsetzen, greifen
               Sie auf Ihre Antworten zu den Aussagen über sozialen Reichtum aus dem Reichtumspunkte-Quiz
               zurück, um sich auf diejenigen Bereiche zu konzentrieren, in denen Sie die größten
               Fortschritte erzielen müssen (also die Bereiche, in denen Sie mit stimme überhaupt nicht zu, stimme nicht zu oder neutral geantwortet haben).
            

             

            
               	Ich habe einen Kernbestand an tiefen, liebevollen, einander stützenden Beziehungen.

               	Ich bin stets in der Lage, der Partner, das Elternteil, das Familienmitglied und der
                  Freund zu sein, die ich mir selbst wünschen würde.
               

               	Ich verfüge über ein Netzwerk loser Beziehungen, von denen ich lernen und auf denen
                  ich aufbauen kann.
               

               	Ich habe ein tiefes Gefühl der Verbundenheit mit einer Gemeinschaft (lokal, regional,
                  national, spirituell usw.) oder mit etwas, das größer ist als ich selbst.
               

               	Ich versuche nicht, durch materielle Anschaffungen Status, Respekt oder Bewunderung
                  zu erlangen.
               

            

             

            Einige häufige Antiziele des sozialen Reichtums, die Sie auf Ihrer Reise vermeiden
               sollten:
            

             

            
               	zulassen, dass mein Streben nach finanziellem Erfolg meine tiefsten Beziehungen beeinträchtigt;

               	den Kontakt zu meinen lokalen Netzwerken und Gemeinschaften verlieren;

               	Statussymbolen nachjagen, um meine soziale Position zu verbessern.

            

             

            Hier sind zehn bewährte Systeme für den Aufbau von sozialem Reichtum.

            
               	Tricks zum Aufbau von sozialem Reichtum, die ich mit 22 gern gekannt hätte

               	Die Beziehungskarte | Tiefe und Breite

               	Zwei Regeln über die Liebe | Tiefe

               	Das Lebensdinner | Tiefe

               	Helfen, Zuhören, Umarmen | Tiefe

               	Die vier Prinzipien meisterlicher Gesprächsführung | Breite

               	Der Anti-Netzwerken-Leitfaden | Breite

               	Der Gehirn-Trust | Breite

               	Der Leitfaden für öffentliches Reden | Breite und verdienter Status

               	Die Statustests | Verdienter Status

            

         
         
            System 1 – 
Tricks zum Aufbau von sozialem Reichtum, die ich mit 22 gern gekannt hätte[3]

             

            
               	Glück ist kein Ziel, sondern eine Richtung; es kommt darauf an, wie man durchs Leben
                  geht und mit wem.
               

               	Menschen sind für die Liebe gemacht – wir alle sehnen uns danach, und wir können in
                  fast jedem, dem wir begegnen, etwas Liebenswertes finden. Wir geben sie nicht immer
                  und nehmen sie nicht immer an, weil wir viele Fehler machen, aber Liebe ist das, was
                  unser Herz begehrt.
               

               	Menschen, die politisch nicht einer Meinung sind, können trotzdem enge Beziehungen
                  pflegen.
               

               	Glückliche Menschen lieben Menschen, benutzen Dinge und huldigen dem Göttlichen; unglückliche
                  Menschen benutzen Menschen, lieben Dinge und huldigen sich selbst.
               

               	Etwas Besonderes zu sein anstatt glücklich ist ein schlechter Tausch. Das tun diejenigen,
                  die lieber eine Stunde länger arbeiten, als eine Stunde früher Zeit mit ihren Kindern
                  zu verbringen.
               

               	Gehen Sie Meinungsverschiedenheiten mit Ihrem Partner nicht als »ich«, sondern als
                  »wir« an. Die harmonischsten Paare sind diejenigen, die lernen, im selben Team zu
                  spielen. Ihr vorherrschender Interaktionsmodus ist nicht kompetitiv, sondern kooperativ.
               

               	Glück hängt nicht von einem bestimmten Vermögen, einer bestimmten Familienkonstellation
                  oder einer bestimmten ideologischen Haltung ab. Es erfordert, dass man in der Liebe
                  großzügig ist und zulässt, dass man selbst geliebt wird.
               

               	Sprechen Sie mit Menschen, die anders sind als Sie. Der Weg des geringsten gesellschaftlichen
                  Widerstands ist es, innerhalb Ihres angestammten Freundeskreises zu verharren, wo
                  die Interaktionen vertraut und einfach sind. Der Weg des größten gesellschaftlichen
                  Nutzens besteht darin, sich von dieser angestammten Gruppe zu lösen und sich neuen
                  Überzeugungen, Denkweisen und Ansichten auszusetzen.
               

               	Betrachten Sie Kämpfen als Übung. Natürlich tut es weh, aber Sie sollten nicht unglücklich
                  darüber sein, regelmäßig zu kämpfen, denn es macht Sie stärker – vor allem, wenn Sie
                  nicht widerwillig, sondern im Bewusstsein persönlichen Wachstums kämpfen.
               

               	Konzentrieren Sie sich auf Ihre Beziehungen; überlassen Sie deren Qualität und Intensität
                  nicht dem Zufall. Behandeln Sie sie mit derselben Ernsthaftigkeit, die Menschen normalerweise
                  für ihre Finanzen oder ihre Karriere aufbringen.
               

               	In Sachen Liebe sollten Sie Ihren Zeithorizont erweitern. Kurzfristiges Denken führt
                  zu schlechten Beziehungen.
               

               	Wenn man es ernst meint, riskiert man sein Herz, wenn man sich verliebt, auch wenn
                  es riskant ist.
               

               	Sagen Sie genau, was Sie meinen. Niemand, nicht einmal Ihre eigene Familie, kann Ihre
                  Gedanken lesen.
               

               	Behandeln Sie Ihre Familie nicht wie einen Geldautomaten für Gefühle. Wenn Menschen
                  von ihrer Familie einseitig Hilfe und Rat erwarten – in der Regel geben die Eltern,
                  und die Kinder nehmen –, leiden die Beziehungen.
               

               	Machen Sie Freundschaft zu einem Selbstzweck, nicht zu einem Sprungbrett für etwas
                  anderes.
               

               	Gefühle sind ansteckend – verbreiten Sie nicht den Virus der Trübsal.

               	Setzen Sie zuerst Ihre eigene Sauerstoffmaske auf. Arbeiten Sie an Ihrem eigenen Glück,
                  bevor Sie versuchen, anderen zu helfen. Der Verzicht auf die eigene Freude zugunsten
                  anderer Menschen mag als der tugendhaftere Weg erscheinen, aber das ist eine Strategie,
                  bei der alle nur verlieren.
               

               	Konzentrieren Sie sich nicht auf Aussehen und Status anderer. Gute Zähne und ein gut
                  bezahlter Job sagen nichts über Zuverlässigkeit und Freundlichkeit aus. Orientieren
                  Sie sich an den beiden letztgenannten Merkmalen.
               

               	Wenn Sie etwas Nettes über jemanden denken, lassen Sie es ihn oder sie wissen.

               	Sagen Sie Ihrem Partner jeden Tag, was Sie an ihm schätzen.

               	Wenn Sie versuchen, mit Menschen ins Gespräch zu kommen, die Sie einschüchtern, fragen
                  Sie, woran sie gerade arbeiten und was sie besonders begeistert. Fassen Sie nach und
                  hören Sie aufmerksam zu.
               

               	Wenn jemand durch die Hölle geht, ist das Wirkungsvollste, was Sie tun können, zu
                  sagen: »Ich bin bei dir.« Seien Sie denjenigen, die Sie lieben, ein »Freund in der
                  dunkelsten Stunde«.
               

               	Zeichnen Sie ein Videointerview mit Ihren Eltern auf. Stellen Sie ihnen Fragen und
                  lassen Sie sie von ihrer Kindheit, ihren Abenteuern, Hoffnungen, Träumen und Ängsten
                  erzählen. Die Zeit, die wir mit ihnen verbringen, ist endlich, aber das erkennen wir
                  oft erst, wenn es zu spät ist. Solche Aufnahmen bleiben für immer.
               

               	Wenn Sie nicht wissen, was Sie jemandem schenken sollen, schenken Sie ein Buch, das
                  Sie mögen.
               

               	Tragen Sie überall ein Notizbuch und einen Stift mit sich herum. Wenn jemand etwas
                  Interessantes sagt, schreiben Sie es auf.
               

               	Führen Sie im Leben niemals Buch. Übernehmen Sie ab und zu die Rechnung, wenn Sie
                  mit Freunden unterwegs sind – wenn es echte Freunde sind, gleicht sich alles aus.
                  Quid pro quo ist eine schreckliche Art zu leben.
               

               	Wenn Sie zu viele nützliche Freunde haben, dann haben Sie nicht genug echte Freunde.
               

               	Wenn Sie im Begriff sind, eine von Emotionen ausgelöste Handlung vorzunehmen, warten
                  Sie 24 Stunden. Viele Beziehungen sind schon daran zerbrochen, dass im Eifer des Gefechts
                  gehandelt wurde. Tappen Sie nicht in diese Falle.
               

               	Machen Sie jeden Tag einem Fremden ein Kompliment. Sagen Sie, dass Ihnen jemandes
                  Hemd oder Schuhe gefallen, loben Sie eine neue Frisur, was auch immer. Nehmen Sie
                  das nicht als Gesprächsanlass – sagen Sie es und machen Sie dann einfach weiter.
               

               	Hören Sie auf, interessant sein zu wollen, und versuchen Sie stattdessen, interessiert
                  zu sein. Interessierte Menschen schenken einer Sache ihre volle Aufmerksamkeit, um
                  mehr darüber zu erfahren. Sie öffnen sich der Welt; sie stellen viele Fragen und beobachten.
                  Interessiert zu sein ist der Weg, wie man interessant wird.
               

               	Machen Sie in Ihren Zwanzigern und Dreißigern ein paar Dinge, von denen Sie Ihren
                  Kindern eines Tages unbedingt erzählen wollen. Stürzen Sie sich in ein Abenteuer,
                  trainieren Sie für ein außergewöhnliches Ereignis, machen Sie sich bei einem verrückten
                  Projekt die Hände schmutzig, was auch immer. Erleben Sie ein paar Geschichten, die
                  es wert sind, erzählt zu werden.
               

            

         
         
            System 2 – 
Ausgangssituation ermitteln: die Beziehungskarte

            Säulen: Tiefe und Breite

            Die Beziehungskarte ist eine einfache Übung, mit der Sie Ihre derzeitige soziale Ausgangssituation
               und die Bereiche ermitteln können, auf die Sie sich besonders konzentrieren und die
               Sie verbessern sollten. Es handelt sich um die Adaption einer Übung, die von Robert
               Waldinger und Marc Schulz in ihrem Buch The Good Life vorgeschlagen wird.
            

            Die Beziehungskarten-Übung umfasst drei Schritte:

            
               Schritt 1: Kernbeziehungen auflisten

               Der erste Schritt besteht darin, eine Liste der wichtigsten sozialen Beziehungen zu
                  erstellen, die Ihr Leben prägen. Das können Beziehungen innerhalb der Familie, zu
                  Freunden, zum Partner oder zu Kollegen sein. Bei den meisten Menschen stehen auf dieser
                  Liste etwa zehn bis fünfzehn Beziehungen, bei manchen aber auch bis zu 25.
               

            
            
               Schritt 2: Kernbeziehungen bewerten

               Stellen Sie für jede Kernbeziehung diese beiden Bewertungsfragen:

                

               
                  	Ist die Beziehung unterstützend, ambivalent oder abwertend?

                  	Sind die Interaktionen in der Beziehung häufig oder selten?

               

                

               Zur Definition der Schlüsselbegriffe im Zusammenhang mit der ersten Bewertung:

                

               
                  	Eine unterstützende Beziehung ist eine Beziehung, innerhalb derer ein gegenseitiges Verständnis von Fürsorge,
                     Liebe, Respekt und Trost herrscht.
                  

                  	Eine abwertende Beziehung ist durch das Fehlen von Merkmalen einer unterstützenden Beziehung gekennzeichnet
                     und beinhaltet typischerweise ein bestimmtes Verhalten, welches das eigene Selbstwertgefühl
                     untergräbt.
                  

                  	Eine ambivalente Beziehung weist zu verschiedenen Zeiten sowohl Elemente einer unterstützenden als
                     auch einer abwertenden Beziehung auf – sie ist inkonsistent.
                  

               

                

               Man könnte nun meinen, dass abwertende Beziehungen den größten Schaden im Leben anrichten,
                  doch haben Untersuchungen gezeigt, dass ambivalente Beziehungen das körperliche und
                  geistige Wohlbefinden am meisten beeinträchtigen. In einer Studie wurde beispielsweise
                  festgestellt, dass die Teilnehmer nach einer Interaktion mit einer Person, die gemischte
                  Gefühle auslöste, einen höheren Blutdruck hatten als bei einer Person, die ausschließlich
                  negative Gefühle auslöste.[30] Die Inkonsistenz der Interaktionen ist schädlich.
               

               Wahrscheinlich haben Sie in Ihrem eigenen Leben schon einmal eine solche Beziehung
                  durchlebt: eine Person, die Ihnen zu bestimmten Zeiten Liebe und Unterstützung, zu
                  anderen Zeiten aber Kritik und Verachtung entgegenbringt. Die Liebe und Unterstützung
                  veranlassen Sie, sich zu öffnen und die betreffende Person an sich heranzulassen,
                  was künftige Kritik und Verachtung umso schmerzhafter macht. In einem Meinungsartikel
                  der New York Times zu diesem Thema schrieb der Organisationspsychologe und Bestsellerautor Adam Grant:
                  »Die schädlichsten Beziehungen sind nicht die rein negativen. Es sind diejenigen,
                  die Positives und Negatives vereinen.«[31]

               
                  Schritt 3: Kernbeziehungen kartografieren

                  Wenn Sie Ihre wichtigsten Beziehungen bewertet haben, tragen Sie diese in eine Beziehungsübersicht
                     ein, ein einfaches Doppelraster mit Beziehungsgesundheit auf der x-Achse (von abwertend bis unterstützend) und Beziehungsfrequenz auf der y-Achse (von selten bis täglich).
                  

                  [image: ]
                   

                  Sobald die Kernbeziehungen auf der Beziehungskarte verzeichnet sind, betrachten Sie
                     die relevanten Bereiche und deren Bedeutung:
                  

                   

                  
                     	Grüner Bereich: sehr unterstützend und häufig. Diese Beziehungen sollten priorisiert und intensiv
                        gepflegt werden, damit ihre Bedeutung und Stabilität erhalten bleibt.
                     

                     	Chancenbereich: sehr unterstützend und selten. Auf diese Beziehungen sollte man sich fokussieren,
                        um die Häufigkeit der Interaktionen zu erhöhen.
                     

                     	Gefahrenbereich: ambivalent und häufig. Diese Beziehungen sollten so gehandhabt werden, dass die Häufigkeit
                        ihrer negativen Auswirkungen verringert bzw. die unterstützende Wirkung der Interaktionen
                        verbessert wird.
                     

                     	Roter Bereich: abwertend und häufig. Diese Beziehungen sollten neu geregelt oder beendet werden,
                        um die Häufigkeit negativer Auswirkungen zu verringern.
                     

                  

                  [image: ]
                   

                  Um das Ganze zu veranschaulichen, hier nun die Ergebnisse meiner ersten Erfahrung
                     mit dieser Übung:
                  

                   

                  
                     	Grüner Bereich: Glücklicherweise gab es mehrere Beziehungen, die ich als häufig und unterstützend
                        empfand. Ich werde diesen Beziehungen weiterhin Priorität einräumen und darauf achten,
                        diese Menschen wissen zu lassen, wie viel sie mir bedeuten.
                     

                     	Chancenbereich: Ich habe mehr als zehn Beziehungen identifiziert, die selten, aber sehr unterstützend
                        waren, einige mit alten Freunden und Kollegen und einige mit Familienmitgliedern.
                        Ich habe die Häufigkeit der Interaktionen mit dieser Gruppe bewusst erhöht, unter
                        anderem durch gemeinsame Ausflüge und zwanglosere Kontakte (SMS, Anrufe).
                     

                     	Gefahrenbereich: Es gab drei Beziehungen, die ich als häufig und ambivalent (inkonsistent, sowohl
                        unterstützend als auch abwertend) empfand. In einem Fall kommunizierte ich direkt
                        mit der Person (einem Familienmitglied), um ihr zu erklären, dass ich bestimmte Verhaltensweisen
                        als herabsetzend empfand. Die offene Kommunikation führte zu einer Verbesserung der
                        Interaktionen, und mittlerweile bewegt sich diese Beziehung im grünen Bereich. In
                        den beiden anderen Fällen habe ich die Häufigkeit meiner Interaktionen mit den Personen
                        reduziert, wodurch sie aus dem Gefahrenbereich herausgerückt sind.
                     

                     	Roter Bereich: Es gab eine berufliche Beziehung – eine Partnerschaft in einem meiner Unternehmen –,
                        die ich als häufig und abwertend einstufte. Als ich den Charakter dieser Beziehung
                        erkannte, beschloss ich, meinen stufenweisen Ausstieg aus diesem Unternehmen zu kommunizieren.
                        Es dauerte sechs Monate, aber als ich es geschafft hatte, war die Häufigkeit der abwertenden
                        Interaktionen deutlich zurückgegangen.
                     

                  

                   

                  Mit einer vollständigen Beziehungskarte an der Hand sind Sie nun gut dafür gerüstet,
                     sich auf diejenigen Beziehungen zu fokussieren, die in Ihrem Leben am meisten Energie,
                     Nutzen und emotionalen Wohlstand schaffen.
                  

                  Die Beziehungskarte ist nicht statisch, sondern höchst dynamisch. Beziehungen werden
                     sich auf der Karte verschieben, und bestimmt werden Sie im Laufe Ihres Lebens Menschen
                     hinzufügen und wieder entfernen, sodass es sich durchaus lohnt, die Übung regelmäßig
                     zu wiederholen.
                  

               
            
         
         
            System 3 – 
Wie man sich in Beziehungen zurechtfindet: zwei Regeln über die Liebe

            Säule: Tiefe

            Die Wahl Ihres Lebenspartners ist die wichtigste Entscheidung, die Sie jemals treffen
               werden.
            

            Erinnern Sie sich an die Schaubilder aus dem Abschnitt über zeitlichen Reichtum, die
               zeigen, mit wem Sie Ihre Zeit verbringen. Ihr Partner ist der einzige Mensch, mit
               dem Sie immer mehr Zeit verbringen, je älter Sie werden.
            

            [image: ]
             

            Bei meinen eigenen Liebeserlebnissen hatte ich großes Glück, und auch meine diesbezüglichen
               Beobachtungen sind positiv. Gegenwärtig sind meine Frau und ich seit sieben Jahren
               verheiratet und seit über siebzehn Jahren ein Paar. Wir lernten uns in der Highschool
               kennen und fanden zusammen. Meine Eltern sind seit 42 Jahren verheiratet, die Eltern
               meiner Frau seit über dreißig Jahren, und alle unsere Großeltern waren bis zu ihrem
               Lebensende verheiratet.
            

            Aus diesen Beziehungen habe ich enorm viel gelernt. Vor allem weiß ich jetzt, was
               es bedeutet, in der Liebe zu wachsen.
            

            Sich zu verlieben, ist leicht. In der Liebe zu wachsen, ist schwer. Verlieben ist das, was man in den sozialen Medien sieht. Wachsen ist
               das, was man nicht sieht. Beim Wachsen in der Liebe geht es um die Entwicklung und
               Vertiefung einer Bindung durch Unannehmlichkeiten, Schmerz, Leid, schwierige Gespräche
               und Herausforderungen. Wachsen in der Liebe geschieht über lange Zeiträume, über die
               Jahreszeiten des Lebens hinweg, in Wellen, die kommen und gehen. Das Wachsen in der
               Liebe ist es, was einer lebenslangen Bindung ihre Tiefe verleiht.
            

            Ich habe beobachtet, dass Paare, die in der Liebe erfolgreich wachsen, zwei Regeln
               befolgen, und beide haben sich in der Beziehung zu meiner Frau als besonders wertvoll
               erwiesen.
            

            
               Regel 1: die Sprachen der Liebe verstehen

               Im Jahr 1992 veröffentlichte ein baptistischer Pastor namens Gary Chapman ein Buch
                  mit dem Titel Die fünf Sprachen der Liebe: Wie Kommunikation in der Partnerschaft gelingt. Chapman zufolge gibt es fünf Liebessprachen, die darüber entscheiden, wie wir als
                  Partner Liebe geben, empfangen und erleben:
               

                

               
                  	Affirmation: Verbaler Ausdruck von Liebe und Zuneigung. Menschen, die diese Liebessprache miteinander
                     sprechen, fühlen sich am meisten geliebt, wenn sie Komplimente, ermunternde Worte
                     und Äußerungen der Wertschätzung hören.
                  

                  	Qualitätszeit: Zeit und Gegenwart, aufgebrachte Energie. Menschen, die diese Liebessprache anwenden,
                     fühlen sich geliebt, wenn ihr Partner ihnen ungeteilte Aufmerksamkeit schenkt und
                     viel Zeit mit ihnen verbringt. Sie sind im Hier und Jetzt präsent, führen gehaltvolle
                     Gespräche und machen gemeinsame Erfahrungen.
                  

                  	Geschenke: Menschen, die untereinander diese Liebessprache pflegen, schätzen die Gedanken und
                     Bemühungen, die mit Geschenken verbunden sind. Sie fühlen sich geliebt, wenn sie wohlüberlegte
                     und sinnstiftende Geschenke erhalten.
                  

                  	Aktive Liebesbekundungen: Menschen, die diese Liebessprache verwenden, schätzen Taten mehr als Worte. Sie fühlen
                     sich geliebt, wenn ihr Partner etwas tut, um ihr Leben einfacher oder angenehmer zu
                     machen (Hausarbeit, Besorgungen oder Entlastung des Partners).
                  

                  	Körperliche Berührung: Menschen, die diese Liebessprache gebrauchen, fühlen sich am meisten geliebt, wenn
                     sie körperliche, menschliche Nähe erfahren – Umarmungen, Küsse, Händchenhalten, Kuscheln
                     und andere Formen des Körperkontakts. Nicht sexuelle Berührungen sind für sie genauso
                     wichtig wie sexuelle Intimität.
                  

               

                

               Die eigene Liebessprache und die des Partners zu erkennen und zu verstehen ist für
                  eine lebendige Beziehung unerlässlich, weil es beiden ermöglicht, sich so zu äußern,
                  wie es für den jeweils anderen am besten funktioniert.
               

               Ich weiß zum Beispiel, dass die Liebessprache meiner Frau die körperliche Berührung
                  ist. Wenn sie verärgert oder gestresst ist, wirkt eine Umarmung oder ein Streicheln
                  über den Rücken besser als alles andere, was ich tun kann. Wenn es ihr gut geht, schafft
                  ein Handkontakt und ein Kuss auf die Wange ein starkes, anhaltendes Gefühl der Verbundenheit.
                  Jahrelang fiel es mir schwer, ihr dort zu begegnen, wo sie mich brauchte, weil ich
                  mir eben nicht bewusst war, dass diese körperliche Verbindung alles war, was sie in
                  schwierigen Momenten von mir brauchte. Um die fünf Liebessprachen in die Praxis umzusetzen,
                  machen Sie daraus ein Spiel mit Ihrem Partner. Setzen Sie sich zusammen und machen
                  Sie unter 5lovelanguages.com/quizzes/love-language ein kostenloses Quiz. Bevor Sie beginnen, raten Sie, welche Liebessprache der andere
                  bevorzugt, und prüfen Sie anschließend, ob Sie richtiglagen. Wenn Sie die richtigen
                  Antworten herausgefunden haben, überlegen Sie, wie Sie das Wissen um die Liebessprache
                  des anderen in Ihre alltäglichen Interaktionen und Liebesäußerungen einbinden können.
                  Ihre Beziehung wird von dieser Überlegung profitieren.
               

            
            
               Regel 2: Fallstricke vermeiden

               An früherer Stelle in diesem Buch zitierte ich den verstorbenen Charlie Munger: »Alles,
                  was ich wissen will, ist, wo ich sterben werde, damit ich niemals dorthin gehe.« Überlegen
                  Sie, was dieser Satz im Zusammenhang mit einer Liebesbeziehung bedeutet: Wenn Sie
                  wissen, wo Ihre Beziehung enden wird, werden Sie nie dorthin gehen.
               

               Glücklicherweise hat der Psychologe John Gottman die harte Arbeit übernommen herauszufinden,
                  wo dieser Ort ist. Dank seiner Forschungen kann er vorhersagen, wer sich letztendlich
                  scheiden lassen wird. In einem entsprechenden Versuch zeigte sich, dass er in verblüffenden
                  94 Prozent der Fälle damit richtiglag.
               

               In einer wegweisenden Studie im Jahr 1992 befragten Dr. Gottman und sein Team 52 Ehepaare.
                  Sie stellten ihnen verschiedene Fragen: wie sie sich kennengelernt hatten, warum sie
                  beschlossen hatten zu heiraten, und wie sich ihre Beziehung verändert hatte. Dann
                  beobachteten sie die Paare bei einer fünfzehnminütigen Diskussion über ein aktuelles
                  Konfliktthema in ihrer Beziehung. Auf Grundlage dieser kurzen Interviews und Beobachtungen
                  konnten Dr. Gottman und sein Team mit 94-prozentiger Genauigkeit vorhersagen, welche
                  Paare in den nächsten drei Jahren nach der Studie zusammenbleiben und welche sich
                  trennen würden.
               

               Dr. Gottman definierte vier Kommunikationsstile, die regelmäßig in Beziehungen zu
                  beobachten waren, die später scheiterten (er nannte sie »die vier Reiter«, eine Anspielung
                  auf die vier Reiter der Apokalypse).
               

               Ich glaube, das sind die Orte, an denen eine Beziehung endet:

                

               
                  	Kritik: Während das Äußern einer Beschwerde erlaubt und für eine gesunde Beziehung notwendig
                     ist, definierte Dr. Gottman Kritik als persönlichen Angriff auf den Partner.
                  

                  	Defensivität: Als Reaktion auf Kritik versuchen die meisten Menschen, sich durch Verteidigungsstrategien
                     mit Ausreden zu schützen. Wenn wir defensiv sind, können wir nicht für unsere Fehler
                     und Handlungen einstehen.
                  

                  	Verachtung: Den Partner mit Respektlosigkeit behandeln, das Wesen und den Charakter der Person
                     angreifen. Die Forschungsarbeit von Dr. Gottman hat ergeben, dass Verachtung der wichtigste
                     Prädiktor für eine Scheidung ist.
                  

                  	Mauern: Als Reaktion auf Verachtung kann es vorkommen, dass ein oder beide Partner sich abkapseln
                     und die Auseinandersetzung mit dem Thema vollständig meiden.
                  

               

                

               Wenn Sie wissen, woran Ihre Beziehung scheitern kann, können Sie darauf achten, diesen
                  Weg nicht einzuschlagen. Sollten Sie feststellen, dass diese Kommunikationsstile in
                  Ihrer Beziehung zunehmen, können Sie mit einer Reihe von »Gegenmitteln«, die Dr. Gottman
                  und sein Team entwickelt haben, wirksam gegensteuern.
               

                

               
                  	Gegenmittel gegen Kritik (der sanfte Ansatz): Beschränken Sie sich auf eine Beschwerde
                     ohne Schuldzuweisung, indem Sie das Wort du vermeiden und sich auf das Wort ich konzentrieren. Diese Umdeutung vermeidet Schuldzuweisungen und richtet den Fokus
                     stattdessen darauf, was Sie empfinden oder von Ihrem Partner brauchen.
                  

                  	Gegenmittel gegen Defensivität (Verantwortung übernehmen): Akzeptieren Sie die Sichtweise
                     Ihres Partners und entschuldigen Sie sich für Handlungen oder Verhaltensweisen, die
                     diese Sichtweise hervorgerufen haben.
                  

                  	Gegenmittel gegen Verachtung (eine Kultur der Wertschätzung aufbauen): Vergegenwärtigen
                     Sie sich regelmäßig die positiven Eigenschaften, Handlungen oder Verhaltensweisen
                     Ihres Partners und seien Sie dankbar für diese Eigenschaften.
                  

                  	Gegenmittel gegen Mauern (physiologische Selbstberuhigung): Halten Sie inne und machen
                     Sie eine Pause. Verbringen Sie diese Zeit mit einer beruhigenden, ablenkenden oder
                     entspannenden Tätigkeit wie Spazierengehen, achtsamem Atmen oder stillem Sitzen mit
                     geschlossenen Augen.
                  

               

                

               Ein Verständnis für die häufigen Fallstricke auf der gemeinsamen Reise zu entwickeln
                  und zu lernen, wie man sie vermeiden kann, war ein großer Gewinn für die Beziehung
                  zwischen meiner Frau und mir. Ich bin überzeugt, dass dies auch für Sie zutrifft.
               

            
            
               500 Jahre Beziehungsratschläge

               Anlässlich unseres siebten Hochzeitstages am 17. Dezember 2023 stellte ich Paaren,
                  die seit vierzig, fünfzig oder sogar sechzig Jahren verheiratet waren, eine einfache
                  Frage:
               

               Welchen Beziehungsratschlag würden Sie Ihrem jüngeren Selbst geben? Die Teilnehmer
                  reichten von einem Paar Mitte sechzig, das gerade seinen vierzigsten Hochzeitstag
                  gefeiert hatte, bis hin zu einem 99-Jährigen, der gerade 66 glückliche Jahre mit seiner
                  Frau gefeiert hatte. Insgesamt enthielten die Ratschläge mehr als 500 Jahre erworbener
                  Weisheit aus diesen wunderbaren Beziehungen.
               

               Nachfolgend zehn Beziehungsratschläge, die jeder kennen sollte:

                

               
                  	Führen Sie in der Liebe niemals einen Punktestand. Spielstände gehören in den Sport,
                     nicht in die Ehe.
                  

                  	Pflegen Sie eigene Interessen und Leidenschaften, unabhängig von denen Ihres Partners.
                     Die Ehe sollte nicht das Ende der Individualität bedeuten.
                  

                  	Es kann nicht immer »fifty-fifty« zugehen. Manchmal ist es 90 : 10, manchmal 10 : 90.
                     Wichtig ist nur, dass die Summe 100 ergibt.
                  

                  	Ein Mann sagte: »Hören Sie nie auf, miteinander auszugehen. Ich bin 99 Jahre alt und
                     umwerbe meine Frau noch immer!« Ehen werden nicht langweilig; man gibt sich nur keine
                     Mühe mehr.
                  

                  	Streit hat noch nie zu einer glücklichen Ehe geführt. Wenn Sie vor einer Herausforderung
                     stehen, stellen Sie sich ihr gemeinsam.
                  

                  	Sie können sich nicht um Ihren Partner kümmern, wenn Sie sich nicht um sich selbst
                     kümmern. Machen Sie eine Liste Ihrer täglichen Bedürfnisse, damit Sie sich wohlfühlen,
                     und bitten Sie Ihren Partner, dasselbe zu tun. Sorgen Sie dafür, dass Sie und Ihr
                     Partner in der Lage sind, die Dinge auf dieser Liste zu tun.
                  

                  	Ziehen Sie niemals unbeteiligte Dritte (Eltern, Freunde, Geschwister, Arbeitskollegen)
                     in Streitigkeiten hinein. Sie selbst werden die Sache vergessen, die anderen aber
                     nicht.
                  

                  	Ihr Ehepartner sollte stets Vorrang vor Ihrer leiblichen Familie haben. Denken Sie
                     daran, wenn es zu entsprechenden Spannungen kommt.
                  

                  	Komplementarität ist genauso wichtig wie Kompatibilität. Lassen Sie dem anderen den
                     Raum, in bestimmten Bereichen Ihrer Beziehung die Führung zu übernehmen.
                  

                  	Ihre Liebe gehört Ihnen. Sie brauchen die Zustimmung anderer nicht. Sie werden nicht
                     alle glücklich machen können. Akzeptieren Sie das, und seien Sie einander zugetan.
                  

               

               Abschließend möchte ich den schönen Satz der 94-jährigen Frau wiederholen, die an
                  meiner eingangs erwähnten Geburtstagsübung teilgenommen hat:
               

               »Wenn du zweifelst, dann liebe. Die Welt kann immer etwas mehr Liebe gebrauchen.«

            
         
         
            System 4 – 
Das Lebensdinner: Schaffen Sie ein monatliches Beziehungsritual

            Säule: Tiefe

            Das Lebensdinner ist ein wirkungsvolles monatliches Beziehungsritual, das auf den
               Unternehmer Brad Feld zurückgeht.
            

            Das Problem: Mit der Zeit wird das Leben immer hektischer. Da kann es leicht passieren,
               dass die Beziehung zu einem Partner auf Sparflamme läuft, während man sich mit den
               dringlicheren Dingen des täglichen Lebens herumschlägt. Das kann auf lange Sicht zu
               Problemen führen.
            

            Die Lösung: Ein fester monatlicher Termin, an dem Sie sich mit Ihrem Partner zu einem
               Essen zusammensetzen, um über persönliche, berufliche und partnerschaftliche Fortschritte,
               Herausforderungen und Ziele zu sprechen. Das Lebensdinner ist eine gute Möglichkeit,
               eine Beziehung trotz Zeitmangels und Alltagsstress lebendig zu halten.
            

            Einige Hinweise zur Gestaltung Ihres Lebensdinner-Rituals:

             

            
               	Legen Sie einen regelmäßigen monatlichen Termin fest.

               	Suchen Sie sich einen Lieblingsort aus. Erkunden Sie ein neues Lokal, oder kochen
                  Sie zu Hause eine Mahlzeit.
               

               	Wenn Sie keine Zeit für ein komplettes Essen haben, können Sie auch gemeinsam auf
                  einen Kaffee oder einen Drink ausgehen.
               

            

             

            Das Wichtigste ist, dass Sie daraus ein heiliges monatliches Ritual machen.

            Drei Bereiche sollten dabei angesprochen werden:

             

            
               	Privatleben

               	Beruf

               	Beziehung

            

             

            In jedem Bereich sollten beide zu Wort kommen, um über die Fortschritte und Herausforderungen
               des Vormonats zu reflektieren und vorausschauende Ziele zu diskutieren. Wenn Sie beide
               fertig sind, können Sie die wichtigsten Punkte als Team besprechen. Wichtig ist, dass
               jeder von Ihnen vor der gemeinsamen Diskussion Zeit hat, frei zu sprechen.
            

            Meine Frau und ich lieben das Lebensdinner, weil es eine Struktur schafft, durch die
               wir gemeinsam wachsen können. Seit der Geburt unseres Sohnes im Mai 2022 ist es ein
               wichtiger Teil unseres Systems, um sicherzustellen, dass wir trotz des Neugeborenen
               im Haus weiter gemeinsam wachsen können.
            

            Wenn Sie in einer Beziehung leben und es schwierig finden, angesichts des Alltagschaos
               einen Gang zurückzuschalten, empfehle ich Ihnen, es mit dem Lebensdinner zu versuchen.
               Schlimmstenfalls wird daraus ein nettes gemeinsames Abendessen – aber ich wette, Sie
               werden wesentlich mehr davon haben!
            

         
         
            System 5 – 
Wie man die Kommunikation innerhalb einer Beziehung verbessert: helfen, zuhören, umarmen

            Säule: Tiefe

            Ich bin ein Problemlöser: Wenn Menschen mit Problemen zu mir kommen, versuche ich
               immer, sie zu lösen. Das ist im beruflichen Kontext (meistens) gut, aber wenn ich
               diese Eigenschaft auf meine Beziehungen übertrage, sind die Ergebnisse mitunter recht
               gemischt. Im Laufe der Jahre führte meine Problemlösermentalität zu vielen angespannten
               Gesprächen mit meiner Frau, meiner Familie und meinen Freunden. Sie kamen mit einem
               Problem zu mir, und ich begann sofort, die Situation zu analysieren und mögliche Lösungen
               anzubieten. Ich fand es verwirrend, dass die anderen meine Lösungen oft ablehnten
               und einen Rückzieher machten (oder sogar wütend auf mich wurden, weil ich Lösungen
               anbot).
            

            Eins wurde mir klar: Manchmal wollen die Leute gar nicht, dass man ihr Problem löst.
               Sie wollen nur, dass man für sie da ist.
            

            Die »Helfen, zuhören, umarmen«-Methode wird von Therapeuten, Lehrern und Beratern
               angewandt, ist aber auch in alltäglichen Beziehungssituationen äußerst hilfreich;
               sie ermöglicht es, anderen Menschen zu geben, was sie brauchen.[32]

            Wenn jemand, den Sie lieben, mit einem Problem zu Ihnen kommt, fragen Sie: »Möchtest
               du, dass man dir hilft, dir zuhört oder dich umarmt?«
            

             

            
               	Helfen: Analysieren Sie das Problem und ermitteln Sie mögliche Lösungen. Die Problemlösermentalität
                  kann hier zum Tragen kommen.
               

               	Zuhören: Hören Sie aufmerksam zu, und gestatten Sie der anderen Person, sich frei zu äußern
                  (und sich Luft zu verschaffen!).
               

               	Umarmen: Bieten Sie tröstende körperliche Berührungen an. Berührung ist für viele (auch für
                  meine Frau) eine kraftvolle Liebessprache. Manchmal wollen die Menschen einfach nur
                  spüren, dass man bei ihnen ist.
               

            

             

            Der Gedanke hinter der Frage ist, ein beidseitiges Bewusstsein dafür zu schaffen,
               was in der jeweiligen Situation notwendig ist. Dieses Bewusstsein hat mich aus meiner
               Problemlöserstandardeinstellung herausgerissen. Anstatt geliebten Menschen so zu begegnen,
               wie es für mich bequem und normal war, musste ich anderen so begegnen, wie es für sie am besten war.
            

            PS: Die gezielte Frage »Willst du, dass man dir hilft, dir zuhört oder dich umarmt?«
               kann anfangs recht hilfreich sein, aber nach einer Weile sollte sich ein erkennbares
               Muster herausbilden.
            

            Wenn es Ihnen geht wie mir und Sie Schwierigkeiten haben herauszufinden, was Ihr Partner,
               Freund oder Angehöriger in einer bestimmten Situation braucht, sollten Sie die »Helfen,
               zuhören, umarmen«-Methode einmal ausprobieren.
            

         
         
            System 6 – 
Richtig Konversation treiben: die vier Prinzipien meisterlicher Gesprächsführung

            Säule: Breite

            Ein versierter Gesprächspartner kann viele unterschiedliche Facetten aufweisen:

             

            
               	Er ist extrovertiert oder introvertiert.

               	Er ist ein theatralischer Geschichtenerzähler oder ein umsichtiger Faktenlieferant.

               	Er gibt, oder er nimmt.

            

             

            Der springende Punkt ist, dass Ihre natürliche Veranlagung nicht ausschlaggebend dafür
               ist, ob Sie ein geschickter Gesprächspartner werden können oder nicht. Der Extrovertierte,
               der ständig das Gespräch an sich reißt und seinen Gesprächspartner nicht zu Wort kommen
               lässt, ist genauso herausgefordert wie der Introvertierte, der sich weigert, durch
               aktives Zuhören oder Gespräche einen Impuls zu setzen. Ziel ist es, das Beste aus
               seinen persönlichen Begabungen zu machen und ein möglichst guter Gesprächspartner zu werden.
            

            Nachfolgend vier Grundprinzipien meisterlicher Gesprächsführung, die sich – unabhängig
               von natürlichen Veranlagungen – alle zunutze machen können.
            

            
               Prinzip 1: Türklinken anbieten

               Ein Improvisationskünstler erwähnte einmal das Konzept der »Türklinken« in Gesprächen.
                  Die meisten Fragen sind wie Stoppschilder: Sie provozieren eine Antwort, die das Gespräch
                  zwangsläufig beendet. Türklinken sind Fragen oder Aussagen, die das Gegenüber einladen,
                  Türen zu öffnen und hindurchzugehen. Sie laden dazu ein, eine Geschichte zu erzählen.
               

               Ein Beispiel:

                

               
                  	Stoppschild-Frage: Wo haben Sie geheiratet?

                  	Türklinken-Frage: Wie haben Sie den Ort für Ihre Hochzeit ausgewählt?

               

                

               Die Version mit dem Stoppschild führt wahrscheinlich zu einem Gesprächsabbruch, wenn
                  die Person mit einem Ort antwortet. Die Türklinken-Variante führt wahrscheinlich zu
                  einer Geschichte.
               

               Jede Geschichte bietet neue Möglichkeiten für Sie als Zuhörer, die Verbindung und
                  den Diskurs zu vertiefen. Türklinken schaffen Geschichten – also sollten Sie die Türklinken
                  schaffen.
               

               Im Folgenden finden Sie eine Reihe hervorragender Türklinken, die ich gerne in Gesprächen
                  verwende. Wählen Sie ein paar davon für Ihren persönlichen Werkzeugkasten aus, und
                  verwenden Sie sie das nächste Mal, wenn Sie sich in einer ungewohnten sozialen oder
                  beruflichen Situation befinden.
               

               Außerdem empfehle ich Ihnen, über Ihre eigenen Reaktionen auf diese Themen nachzudenken,
                  da Sie wahrscheinlich in Situationen kommen werden, in denen Ihr Gegenüber sie gebraucht,
                  um das Gespräch in Gang zu bringen.
               

               
                  Gesprächsstarter:

                  
                     	Was begeistert Sie momentan am meisten, persönlich oder beruflich?

                     	Was hat Ihnen an Ihrer Heimatstadt am besten (oder am wenigsten) gefallen?

                     	Woher stammt Ihr Name? Warum haben Ihre Eltern Ihnen diesen Namen gegeben?

                     	Was ist das Interessanteste, das Sie in letzter Zeit gelesen oder gehört haben?

                     	Welcher Film oder welche Serie, die Sie in letzter Zeit gesehen haben, hat Ihnen am
                        besten gefallen? Warum haben Sie sich dafür so begeistert?
                     

                     	Was hat Sie in letzter Zeit zum Lächeln gebracht?

                     	Wenn Sie einen ganzen Tag für sich selbst hätten, ohne jegliche Verpflichtungen, wie
                        würden Sie ihn verbringen?
                     

                  

               
               
                  Gesprächsentwickler:

                  
                     	An welche prägenden Momente in Ihrem Leben erinnern Sie sich? Weshalb waren sie prägend?

                     	Worüber haben Sie in letzter Zeit Ihre Meinung geändert?

                     	Wenn Sie mit drei bis fünf historischen Personen zu Abend essen könnten, wen würden
                        Sie wählen und warum?
                     

                     	Gibt es etwas, das Sie für wenig Geld gekauft haben und das Ihr Leben entscheidend
                        verändert hat?
                     

                     	Wie entspannen oder erholen Sie sich?

                     	Was war das Netteste, das jemand anderes je für Sie getan hat?

                  

                   

                  Die Reihenfolge dieser Türklinken ist unerheblich, aber sie waren allesamt wirkungsvoll
                     und haben zu tiefen Verbindungen mit neuen und alten Freunden in meinem Leben geführt.
                  

               
            
            
               Prinzip 2: Seien Sie ein lauter Zuhörer

               In seinem Buch How to Know a Person beschreibt der Bestsellerautor David Brooks das Prinzip des lauten Zuhörens. Lautes
                  Zuhören kann vielerlei Gestalt annehmen, aber im Allgemeinen tun die Zuhörenden kund,
                  dass die Sprechenden gehört und verstanden werden.
               

               Einige Beispiele für lautes Zuhören:

                

               
                  	Stimme: »Ja« oder »Aha« oder »Hmm« sagen, um Aufmerksamkeit zu signalisieren und den Redner
                     zum Weitersprechen zu ermutigen;
                  

                  	Gesichtsausdruck: Veränderung des Gesichtsausdrucks als Reaktion auf das Gesagte;
                  

                  	Körpersprache: Eine nach vorne gerichtete Haltung zum Sprecher signalisiert Interesse und positive
                     Energie. Drehen Sie sich niemals weg oder zur Seite, denn das signalisiert, dass Sie
                     versuchen, das Gespräch zu beenden, und beeinträchtigt unmittelbar die Energie des
                     Augenblicks.
                  

               

                

               Wir alle haben schon Gespräche geführt, bei denen klar wurde, dass unser Gegenüber
                  keinerlei Interesse daran hatte, wer wir sind oder was wir zu sagen hatten. Wir kennen
                  dieses Gefühl. Ersparen Sie es anderen.
               

            
            
               Prinzip 3: Wiederholen und ergänzen

               Aktives Zuhören führt direkt zur »Wiederholen und ergänzen«-Methode: Wiederholen Sie
                  die wichtigsten Punkte in Ihren eigenen Worten und ergänzen Sie das Ganze mit einer
                  zusätzlichen Erkenntnis, einer Geschichte oder einer Frage. Dies ist eine Gelegenheit,
                  Ihre Meinung zu äußern, und zeigt, dass Sie aufmerksam zuhören. So entsteht eine Gesprächsdynamik,
                  und die Verbindung wird gefestigt.
               

            
            
               Prinzip 4: Situativer Blickkontakt

               Beim Blickkontakt kommt es auf Nuancen an – zu wenig, und Sie wirken verschlossen;
                  zu viel, und Sie wirken psychotisch.
               

               Ich bevorzuge situativen Blickkontakt:

                

               
                  	Tief und verbunden, wenn das Gegenüber spricht.

                  	Organisch, wenn Sie sprechen. Man darf den Blick abwenden, während man nachdenkt,
                     aber man sollte den Augenkontakt nutzen, um zentrale Punkte und Aspekte einer Geschichte
                     zu betonen.
                  

               

                

               Wenn Sie diese vier Grundprinzipien beherzigen, wird sich Ihre allgemeine Konversationsfähigkeit
                  rasch verbessern. Egal, ob Sie introvertiert oder extrovertiert sind, ob Sie Geschichten
                  erzählen oder Fakten vermitteln, Sie haben das Potenzial, ein guter Gesprächspartner
                  zu sein. Die Kunst und Wissenschaft der Konversation zu meistern, wird sich nicht
                  nur beruflich, sondern vor allem auch persönlich auszahlen, da sie zu sinnhaften Verbindungen
                  führt, die dem Leben eine neue Struktur und Fülle verleihen.
               

               Mithilfe dieser vier Grundprinzipien können Sie ein Meister der Konversation werden.

            
         
         
            System 7 – 
Neue Beziehungen knüpfen: der Antinetzwerken-Leitfaden

            Säule: Breite

            Die ungeschönte Wahrheit: Netzwerken ist tot.

            Tausende privater und beruflicher Kontakte anzuhäufen bringt einen nicht weiter. Wenn
               man etwas erreichen will, muss man echte Beziehungen aufbauen:
            

             

            
               	geben, ohne eine Gegenleistung zu erwarten;

               	handeln im Dienste anderer;

               	Nutzen für die Menschen in seinem Umfeld schaffen.

            

             

            Diejenigen, die in den Aufbau von Beziehungen statt in Netzwerke investieren, ernten
               langfristig die wertvollsten Früchte: Gesundheit, Wohlstand und Glück.
            

            Ich muss Ihnen etwas gestehen: Ich bin von Natur aus nicht gut im Aufbau von Beziehungen.
               Ich bin eher introvertiert und kontaktscheu, besonders in großen Gruppen – bei Konferenzen,
               Cocktailpartys und überfüllten Veranstaltungen. Und doch habe ich eine Vielzahl von
               Beziehungen aufgebaut, die mir im Laufe der Jahre viel Freude bereitet und mir viel
               gebracht haben.
            

            Ganz gleich, ob Sie in eine neue Gegend ziehen, eine neue Stelle antreten, in Ihrer
               derzeitigen beruflichen Laufbahn vorankommen, an einer beruflichen Veranstaltung teilnehmen
               oder einfach nur neue Freunde finden möchten – dieser Leitfaden wird Ihnen dabei helfen.
            

            Nachfolgend vier grundlegende Antinetzwerken-Prinzipien, die sich allgemein anwenden
               lassen.
            

            
               Prinzip 1: Wertgleich orientierte Räume finden

               Der beste Rat, den ich je bekommen habe, was den Aufbau neuer Beziehungen angeht:
                  Suchen Sie sich Räume mit einer hohen Dichte wertgleich orientierter Menschen.
               

               Was das bedeutet? Denken Sie über Ihre Grundwerte, Hobbys, beruflichen und persönlichen
                  Interessen nach und überlegen Sie dann, welche »Räume« für Menschen mit ähnlichen
                  Werten und Interessen geeignet sind. Ein Beispiel: Wenn Sie Hundehalter sind und sich
                  gerne im Freien aufhalten, gibt es in örtlichen Parks, Biergärten oder auf Wanderwegen
                  wahrscheinlich eine hohe Dichte an Menschen mit ähnlichen Interessen.
               

               Es geht darum, seine Chancen zu erhöhen, Menschen zu treffen, mit denen man sich identifizieren
                  kann, indem man sich in Räume begibt, wo bereits mehrere Filterstufen durchlaufen
                  wurden, bevor man überhaupt dort eintrifft.
               

                

               
                  	Wenn Ihnen Fitness und Gesundheit am Herzen liegt, besuchen Sie den örtlichen Bauernmarkt,
                     das Fitnessstudio am frühen Morgen, und nutzen Sie die örtlichen Wanderwege.
                  

                  	Wenn Ihnen Ihre Karriere im Marketing wichtig ist, halten Sie Ausschau nach lokalen
                     Marketingtreffen oder -veranstaltungen, und besuchen Sie alle Social-Media- oder Creator-Konferenzen.
                  

                  	Wenn Sie sich für Literatur und Kunst interessieren, schließen Sie sich einem örtlichen
                     Buchclub an, besuchen Sie Vernissagen von Kunstgalerien und werden Sie Mitglied des
                     örtlichen Museumsfreundeskreises.
                  

               

                

               Im Berufsleben sind solche Räume in der Regel leichter zu finden, da Unternehmen spezielle
                  Konferenzen, Veranstaltungen, Partys und Abendessen veranstalten, zu denen man eingeladen
                  wird. Im Privatleben muss man sich schon etwas mehr Mühe geben. Wenn Sie die richtigen
                  Räume finden, haben Sie schon eine gute Ausgangsposition, um neue Beziehungen zu knüpfen.
               

            
            
               Prinzip 2: Interessante Fragen stellen

               Sobald Sie in den Räumen sind, kommen Sie mit neuen Leuten ins Gespräch. Ein freundliches
                  Hallo und ein Lächeln sind generell ein guter Einstieg, da sie entwaffnend wirken
                  und die Spannung in einer beliebigen Situation abbauen.
               

               Anschließend stelle ich ein paar gezielte Fragen, die meiner Erfahrung nach zuverlässig
                  zu einem anregenden Gespräch führen:
               

                

               
                  	In welcher Beziehung stehen Sie zu [den aktuellen Ort oder das Ereignis einfügen]?

                  	Was begeistert Sie im Augenblick am meisten?

                  	Was begeistert Sie außerhalb der Arbeit?

                  	Welches Buch, das Sie in letzter Zeit gelesen haben, gefällt Ihnen am besten?

               

                

               Hinweis: Vermeiden Sie die Frage »Was machen Sie beruflich?«. Sie ist zu allgemein
                     und führt in der Regel zu einer Antwort nach Schema F oder zu einer unangenehmen Reaktion,
                     wenn die Leute nicht stolz auf ihre Arbeit sind. Die Frage »Was begeistert Sie im
                     Augenblick am meisten?« führt zu persönlicheren, interessanteren Antworten und erhöht
                     die Gesprächsdynamik.

               Wenn Sie etwas gehemmt sind, resultiert Ihre Nervosität in solchen Situationen aus
                  dem von Ihnen selbst erzeugten Druck, für andere Menschen »interessant« sein zu müssen.
                  Drehen Sie den Spieß um – seien Sie interessiert! Stellen Sie interessante Fragen. Das ist viel einfacher (und effektiver).
               

            
            
               Prinzip 3: Zuhören auf Stufe 2 und 3

               Einer Auffassung zufolge gibt es drei Stufen des Zuhörens:

                

               Stufe 1. Ich-Zuhören: Sie führen ein Gespräch, aber Ihre innere Stimme bezieht alles, was Sie
                  hören, auf irgendetwas in Ihrem eigenen Leben. Während Ihr Gegenüber spricht, denken
                  Sie über Ihr eigenes Leben nach. Sie warten darauf, dass Sie etwas sagen können, und
                  hören nicht zu, um etwas zu erfahren. Dies ist der Standardmodus des Zuhörens.
               

               Stufe 2. Du-Zuhören: Sie führen ein Gespräch und konzentrieren sich ganz auf das, was Ihr Gegenüber
                  sagt. Sie warten nicht, bis Sie etwas sagen können; Sie hören zu, um etwas zu erfahren.
               

               Stufe 3. Wir-Zuhören: Sie machen sich ein Bild von Ihrem Gesprächspartner und verstehen, wie all
                  die neuen Informationen, die man Ihnen mitteilt, in das Gesamtbild des Lebens und
                  der Welt der jeweiligen Person passen. Sie hören zu, um zu verstehen, und berücksichtigen
                  dabei die Ebenen unterhalb dessen, was Ihr Gegenüber sagt.
               

                

               Die meisten Menschen hören standardmäßig auf Stufe 1 zu, charismatische Menschen hingegen
                  praktizieren bewusst das Zuhören auf Stufe 2 und Stufe 3. Wenn Sie neue, echte Beziehungen
                  aufbauen wollen, müssen Sie auf Stufe 2 und Stufe 3 zuhören.
               

               Seien Sie ein lauter Zuhörer. Nachdem Sie Fragen gestellt haben, geben Sie sich Mühe
                  und zeigen Sie Ihre Konzentration und Aufmerksamkeit durch Körpersprache, Gesichtsausdruck
                  und Lautäußerungen.
               

               Machen Sie sich während des Zuhörens ein paar gedankliche Notizen zu den Interessen
                  der Person oder zu allem, was Ihnen sonst noch auffällt. Diese werden in Verbindung
                  mit dem folgenden Prinzip relevant.
               

            
            
               Prinzip 4: Kreative Fortsetzungen

               Wenn sich ein Gespräch dem Ende zuneigt, sollten Sie sich nicht gedrängt fühlen, es
                  fortzusetzen. Beenden Sie es elegant. Ich habe stets die Erfahrung gemacht, dass der
                  Satz »Es war toll, Sie kennenzulernen, und ich freue mich darauf, Sie bald wiederzusehen«
                  in allen persönlichen oder beruflichen Situationen gut funktioniert. Wenn es sinnvoll
                  ist, können Sie anbieten, Ihre Kontaktdaten für die Zukunft auszutauschen.
               

               Notieren Sie sich nach dem Gespräch Ihre Gedanken in Ihrem Smartphone oder einem Notizbuch
                  und machen Sie einen Plan, wie Sie in den kommenden Tagen an das Gespräch anknüpfen
                  wollen.
               

               Mit mir zuvor unbekannten Menschen habe ich zum Beispiel gern über meine Lieblingsbücher
                  gesprochen. Wenn ich mich mit einem neuen beruflichen Kontakt unterhielt und der Eindruck
                  entstand, dass ich diese Beziehung vertiefen wollte, schickte ich ein Exemplar des
                  Buches mit einer handschriftlichen Notiz an das Büro der betreffenden Person. Auf
                  diese Weise habe ich viele großartige Mentorbeziehungen aufgebaut.
               

               Ein paar Ideen für überlegte, kreative Folgeaktivitäten:

                

               
                  	Teilen Sie einen Artikel oder einen Podcast, von dem Sie glauben, dass er der Person
                     aus einem bestimmten Grund gefallen wird.
                  

                  	Bieten Sie einen Mehrwert in Form einer neuen Idee an, die sich auf einen im Gespräch
                     aufgedeckten Aspekt beruflicher Spannungen bezieht.
                  

                  	Bieten Sie der Person an, sie mit einem Freund oder einer Freundin mit gleichen Interessen
                     in Verbindung zu bringen.
                  

               

                

               Ziel ist zu zeigen, dass Sie aufmerksam zugehört haben und dass Sie die Initiative
                  ergriffen haben, den Kontakt fortzusetzen. Sich unnahbar zu geben, ist kindisch. Investieren
                  Sie Energie in den Aufbau neuer, echter Beziehungen, und Sie werden sehen, es lohnt
                  sich.
               

               Hinweis: Wenn Sie und die andere Person keine Kontaktinformationen ausgetauscht haben,
                     müssen Sie vielleicht ein wenig recherchieren, um eine physische Büroadresse oder
                     eine E-Mail-Adresse zu bekommen. Wenn Sie zum Beispiel keine E-Mail-Adresse erhalten
                     haben, dann erraten Sie diese:

                

               
                  	[Vorname]@[Firma].com

                  	[erste Initiale][Nachname]@[Firma].com

                  	[Vorname].[Nachname]@[Firma].com

                  	[Nachname]@[Firma].com

               

                

               Datenmaterial zu E-Mail-Adressen zeigt, dass diese Syntaxstrukturen über 80 Prozent
                     aller E-Mails abdecken. Mit ein bisschen Fleiß kommt man also sehr weit!

               Denken Sie daran: Beziehungszufriedenheit beeinflusst die Gesundheit! Beziehungen
                  sind im wahrsten Sinne des Wortes alles. Lassen Sie also das Netzwerken sein. Nutzen
                  Sie diese vier Grundsätze des Antinetzwerkens und beginnen Sie, echte Beziehungen
                  aufzubauen – das wird sich in allen Bereichen Ihres Lebens über viele Jahre hinweg
                  auszahlen.
               

            
         
         
            System 8 – 
Wie man einen persönlichen Beraterstab aufbaut: der Braintrust

            Säule: Breite

            Die Pixar Animation Studios gelten als eines der kreativsten Studios aller Zeiten;
               die Filme des Unternehmens wurden mit insgesamt elf Oscars und zahllosen anderen Preisen
               ausgezeichnet. In seiner mehr als dreißigjährigen Geschichte hat das Studio beliebte
               Filme wie Toy Story, Findet Nemo, Das große Krabbeln, Die Monster AG, Die Unglaublichen, Wall E, Coco, Alles steht Kopf und viele mehr produziert. Wenn Sie Eltern sind oder in den 1990er- oder 2000er-Jahren
               aufgewachsen sind, stehen die Chancen gut, dass Sie eine Pixar-Geschichte oder eine
               Figur ganz besonders schätzen.
            

            Ein kreativer Output kommt jedoch nicht von ungefähr. Wie der Mitbegründer von Pixar,
               Ed Catmull, in seinem Bestseller Creativity, Inc. enthüllt, wurden gezielt Systeme und Prozesse eingeführt, um über Jahrzehnte hinweg
               die höchstmögliche Qualität und Konsistenz des Produkts zu gewährleisten.[33]

            Ein solches System – bei Pixar als Braintrust bezeichnet – ist als Modell für unser
               eigenes Leben besonders relevant. Der Braintrust von Pixar ist eine Gruppe von Personen,
               die sich alle paar Monate treffen, um laufende Projekte zu diskutieren. Zu dieser
               Gruppe gehören die Hauptregisseure der jeweiligen Filme sowie weitere Personen, die
               nicht direkt an den Filmen beteiligt sind, aber zum Unternehmen gehören und ein persönliches
               Interesse am Erfolg der Produktionen haben. Catmull erklärt: »Bei der Entscheidungsfindung
               profitieren wir zweifellos vom kollektiven Wissen und den unverblümten Meinungen der
               Gruppe. […] Der Braintrust ist wichtig für uns, weil er uns zu Höchstleistungen antreibt
               und Mittelmäßigkeit ausschließt. […] Klartext wird bei uns vor allem über den Braintrust
               gesprochen.«
            

            Das Modell eines Braintrusts – als Gruppe von Personen mit unterschiedlichen Perspektiven
               und Blickwinkeln, die Fragen stellen und Annahmen auf den Prüfstand bringen, um die
               Qualität des Endprodukts zu verbessern – können wir auf unser eigenes Leben, unsere
               persönlichen und beruflichen Ziele anwenden.
            

            Üblicherweise suchen viele Menschen eine Mentorin oder einen Mentor, um sich in den
               unbekannten Gewässern zurechtzufinden, die neue Lebensabschnitte mit sich bringen.
               Der Begriff Mentorenschaft klingt jedoch sehr formell. Er suggeriert eine festgelegte Taktung und eine zeitliche
               Verpflichtung. Aus Sicht eines Mentors kann dies als große Verpflichtung wahrgenommen
               werden, wodurch die Qualität der Beziehung, der Erfahrungen und Ergebnisse verwässert
               wird. Überdies genügt ein einzelner, fester Mentor oft nicht den Bedürfnissen der
               jeweiligen Person. Ein alleiniger Mentor hat die Herausforderung, vor der Sie stehen,
               vielleicht noch nicht selbst bewältigt und kann Ihnen daher keine Orientierungshilfe
               bieten.
            

            Anstatt nur einen einzigen Mentor zu suchen, können Sie das Pixar-Konzept übernehmen
               und Ihren eigenen Braintrust gründen – einen persönlicher Beraterstab für Ihr Leben.
               Genauso wie Pixar diese Gruppe zur Verbesserung kreativer Entscheidungen eingesetzt
               hat, können Sie Ihren Braintrust zur Verbesserung Ihrer persönlichen und beruflichen
               Entscheidungen einsetzen.
            

            Ihr Braintrust ist eine Gruppe von fünf bis zehn Personen.

            Einige wichtige Charakteristika dieser Gruppe:

             

            
               	Unvoreingenommen (idealerweise keine Verwandten)

               	Unterschiedliche Erfahrungen, Perspektiven und Sichtweisen

               	Bereitschaft, offenes, ungeschöntes Feedback zu geben

               	Persönliches Interesse an Ihrem Erfolg (das heißt, sie wollen, dass Sie gewinnen)

            

             

            Bei der Zusammenstellung Ihres Beraterstabs kann es hilfreich sein, sich die einzelnen
               Mitglieder als Vertreter bestimmter Archetypen vorzustellen:
            

             

            
               	leitender Angestellter (Umgang mit Hierarchien und höheren Positionen)

               	inspirierende Führungskraft (Führungsprinzipien und Mitarbeiterführung)

               	intellektueller Sparringspartner (stets bereit, Ihr Denken auf die Probe zu stellen)

               	Eigenständiger Denker (bereit, den Gegenspieler zu geben)

               	Verbinder (tiefe Beziehungen und Netzwerk)

               	Kollege oder Kamerad (auf einer ähnlichen persönlichen oder beruflichen Stufe)

            

             

            Es geht nicht darum, einen möglichst beeindruckenden Braintrust zu haben. Sie wollen
               Menschen, die aufrichtig an Ihrem Erfolg interessiert sind. Im Laufe der Zeit können
               Sie Ihre Gruppe vergrößern oder verkleinern – neue und tiefe Beziehungen hinzufügen,
               Menschen herausnehmen, deren Wert sich verringert hat, weil Sie oder sie sich verändert
               oder weiterentwickelt haben.
            

            Anders als bei Pixar müssen Sie keine formellen Treffen Ihres Beraterstabs abhalten,
               und die Mitglieder brauchen sich untereinander auch nicht zu kennen oder zu wissen,
               dass sie Teil Ihres Beraterstabs sind. Wenn Sie vor Herausforderungen, wichtigen Entscheidungen
               oder Wendepunkten in Ihrem persönlichen und beruflichen Leben stehen, können Sie sich
               zuverlässig an die Mitglieder Ihres Braintrusts wenden – und erhalten fundierte, ehrliche
               Meinungen, Rückmeldungen und Ratschläge.
            

            Unsere Zeit und unsere Energie sind begrenzt, daher ist die Tatsache, dass diese Menschen
               Ihnen einen Teil ihrer Zeit opfern, keine Kleinigkeit. Zeigen Sie ihnen, wie sehr
               Sie dies schätzen. Kaufen Sie ihnen Bücher. Schicken Sie ihnen handschriftliche Dankesnotizen,
               weil sie Zeit mit Ihnen verbracht haben. Kleine Gesten der Dankbarkeit haben oft große
               Wirkung.
            

         
         
            System 9 – 
Autorität schaffen: Leitfaden für öffentliches Reden

            Säulen: Breite und verdienter Status

            Ich gestehe: Früher war ich nervös, wenn ich in der Öffentlichkeit sprechen musste.

            Ich weiß, dass ich damit nicht allein bin. Tatsächlich haben mehrere Umfragen ergeben,
               dass für viele Menschen öffentliches Reden auf der Liste ihrer größten Ängste noch
               vor dem Tod steht. Gleichwohl ist selbstbewusstes Sprechen in der Öffentlichkeit oft
               ein entscheidender Faktor für Leben und Karriere; es erweitert potenzielle Beziehungskreise
               und schafft Autorität und Expertise, Merkmale, die den verdienten Status kennzeichnen.
               Außerdem können persönliche und berufliche Bestrebungen auf diese Weise erheblich
               vorangetrieben werden. Sie können sich davor also nicht verschließen – vielmehr benötigen
               Sie Strategien, um Ihr Selbstvertrauen zu stärken und als bestmögliche Version Ihrer
               selbst aufzutreten. Nachfolgend finden Sie die Strategien, die mich für öffentliches
               Sprechen fit gemacht haben – Strategien, die Sie sofort anwenden können.
            

            
               Die richtige Vorbereitung

               
                  Schaffen Sie eine klare Struktur

                  Die besten Redner halten keine Rede – sie erzählen eine Geschichte. Sie nehmen die
                     Zuhörer mit auf eine Reise. Schaffen Sie eine klare Struktur, die vertraut und leicht
                     nachvollziehbar ist. Es ist hilfreich, diese Struktur von vornherein klar und deutlich
                     zu formulieren, sei es in den Präsentationsunterlagen oder zu Beginn Ihrer Rede.
                  

               
               
                  Das Baustein-Prinzip

                  Wenn Sie vor einer Rede, einer Ansprache, einer Präsentation oder einem Vortrag nervös
                     sind, möchten Sie den Inhalt am liebsten Wort für Wort auswendig lernen. Das Auswendiglernen
                     soll als Schutzwall dienen, der Sie von Ihren Ängsten abschirmt. Sie können etwas
                     rezitieren und sich von der eigentlichen Aufgabe ein Stück weit abkoppeln.
                  

                  Leider habe ich festgestellt (und beobachtet), dass Auswendiglernen oft den gegenteiligen
                     Effekt hat.
                  

                  Wenn Sie Material auswendig lernen, kann Sie schon ein kleiner Ausrutscher aus der
                     Bahn werfen. Sie kennen den Stoff nur in einem festen, linearen Ablauf, sodass Sie
                     nicht in der Lage sind, sich anzupassen. Ein einziger Fehler in den Folien, eine unerwartete
                     Frage aus dem Publikum oder ein kleiner Stolperer in der Einleitung genügen, und Ihre
                     ganze Vorbereitung ist im Eimer.
                  

                  Daher empfehle ich folgendes:

                   

                  
                     	Bilden Sie sich einzelne Bausteine, indem Sie die Schlüsselmomente üben, zum Beispiel
                        den Anfang, die Übergänge und die Pointen. Perfektionieren Sie diese Bausteine.
                     

                     	Üben Sie die Rede in einzelnen Abschnitten und nicht chronologisch am Stück. Das mag
                        zunächst widersinnig erscheinen, aber es macht Sie gelassener, wenn die Dinge nicht
                        perfekt nach Plan verlaufen.
                     

                     	Ein weiterer ungewöhnlicher Trick für eine große Rede: Üben Sie einmal, während Sie zügig gehen oder leicht joggen.
                        Ich habe die Erfahrung gemacht, dass dies den Anstieg der Herzfrequenz, den Sie auf
                        der Bühne erleben könnten, wirksam simuliert.
                     

                  

               
               
                  Optionale Vorarbeit: von den Besten lernen

                  Wenn Sie sich in einem Bereich verbessern wollen, sollten Sie versuchen, von den Besten
                     zu lernen. Wir leben in einem unglaublichen Zeitalter, in dem wir per Mausklick Zugang
                     zu den besten Sprechtrainern der Welt haben. Suchen Sie sich drei bis fünf Redner,
                     die Sie bewundern. Das können Politiker, Unternehmensführer, Comedians oder Motivationstrainer
                     sein. Gehen Sie auf YouTube und suchen Sie nach Videos, in denen diese Personen eine
                     Rede halten. Verlangsamen Sie die Wiedergabegeschwindigkeit und machen Sie sich Notizen.
                  

                  Achten Sie dabei auf folgende Punkte:

                   

                  
                     	Wie strukturieren sie ihre Ausführungen?

                     	Welches Tempo haben ihre Worte? Wann machen sie Pausen und wann beschleunigen sie?

                     	Wann heben und senken sie die Stimme?

                     	Achten Sie auf ihre Bewegungen auf dem Podium. Wie gestikulieren sie?

                     	Wie beziehen sie das Publikum mit ein?

                  

                   

                  Wenn wir von den Besten lernen, übernehmen wir automatisch die Eigenheiten, die wir
                     bei ihnen erkannt haben.
                  

               
            
            
               Vorbereitungen vor dem Auftritt

               
                  Stellen Sie sich dem Spotlight-Effekt

                  Der Spotlight-Effekt ist ein weitverbreitetes psychisches Phänomen, bei dem Menschen
                     das Ausmaß überschätzen, in dem andere Menschen ihre Handlungen, ihr Verhalten, ihr
                     Aussehen oder ihre Leistungen bemerken oder wahrnehmen. Das Sprechen in der Öffentlichkeit
                     ist einer der Momente, in denen der Spotlight-Effekt besonders ausgeprägt (und potenziell
                     verheerend) ist.
                  

                  Um das Rampenlicht zu dämpfen, versuchen Sie den »Und dann«-Ansatz:

                   

                  
                     	Stellen Sie sich Ihren schlimmsten Befürchtungen, was alles schiefgehen könnte.

                     	Stellen Sie sich vor, die schlimmste Befürchtung würde wahr. Fragen Sie sich anschließend:
                        »Und dann?« Was ist, wenn Sie Ihre Anmerkungen vergessen oder sie nicht perfekt vortragen?
                        Sie werden stolpern, aber das wird Sie nicht umbringen. Ihre Familie wird Sie immer
                        noch lieben, wenn Sie nach Hause kommen, und das Leben wird weitergehen.
                     

                  

                   

                  In der Regel ist die Antwort auf »Und dann?« nicht annähernd so schlimm, wie wir denken.
                     Wie Seneca einst schrieb, »leiden wir mehr in der Fantasie als in der Wirklichkeit«.
                  

               
               
                  Schlüpfen Sie in eine Rolle

                  Eine Rolle zu erfinden ist eine Technik, bei der man eine Figur erschafft, die in
                     Situationen auftreten und agieren kann, die bei einem selbst Angst oder Selbstzweifel
                     auslösen.
                  

                  Die allgemeine Strategie: Erschaffen Sie in Ihrem Kopf eine Figur, die eine Rede halten
                     kann, und legen Sie dann »den Schalter um«, bevor Sie ins Rampenlicht treten, um diese
                     Rolle zu übernehmen.
                  

                  Stellen Sie sich die öffentlich sprechende Figur vor, die Sie gerne verkörpern würden:

                   

                  
                     	Welche Eigenschaften besitzt sie?

                     	Wie interagiert sie mit ihrer Umgebung?

                     	Wie wirkt sie physisch auf andere?

                     	Welche Mentalität hat sie?

                  

                   

                  Schlüpfen Sie in Ihre Rolle und gehen Sie als beste Version Ihrer selbst mit frischer
                     Energie an die Sache heran.
                  

               
               
                  Reduzieren Sie Stress

                  Der physiologische Seufzer ist eine bemerkenswert effektive, wissenschaftlich belegte
                     Technik zum schnellen Stressabbau.
                  

                  Dabei handelt es sich um ein Atemmuster, bestehend aus einem langen Einatmen, einem
                     kurzen Einatmen und einem langen Ausatmen. Menschen tun dies ganz selbstverständlich,
                     wenn der Kohlendioxidgehalt im Blut zu hoch wird. Es erzeugt ein entspannendes Gefühl,
                     weil sehr viel Kohlendioxid sehr schnell wieder abgegeben wird.
                  

                  Wenn Sie spüren, dass Ihre Nervosität vor einem Ereignis zunimmt, versuchen Sie folgendes:

                   

                  
                     	Atmen Sie zweimal durch die Nase ein, einmal langsam, dann einmal schnell.

                     	Langes Ausatmen durch den Mund.

                     	Wiederholen Sie dies zwei- bis dreimal.

                  

                   

                  Sofortige positive Wirkung.

               
            
            
               Vortrag

               
                  Spannung abbauen

                  Im Juni 2023 hielt ich eine Keynote-Rede. Einige Minuten vor Beginn fragten mich die
                     Organisatoren, zu welchem Lied ich die Bühne betreten wolle. Wahrscheinlich erwarteten
                     sie, dass ich eine fröhliche, aufpeitschende Musik wählen würde. Ich sagte, »Girl
                     on Fire« von Alicia Keys. Sie glaubten, ich scherzte, aber ich meinte es todernst.
                     Und warum? Etwas Unerwartetes und Lustiges zu Beginn eines Vortrags baut sofort die
                     Beklemmung und Spannung im Raum ab. Als ich zu diesem Lied hereinkam, hatte ich die
                     ersten Lacher auf meiner Seite!
                  

                  »Sie fragen sich wahrscheinlich, warum ich gerade zu ›Girl on Fire‹ die Bühne betreten
                     habe … Nun, es ist das Lieblingslied meines einjährigen Sohnes, und ich dachte mir,
                     dass er die Aufzeichnung mit größerem Interesse anschauen würde, wenn sein Vater zu
                     seiner Lieblingsmelodie die Bühne betritt.«
                  

                  Meine Angst verflog, als ich die lächelnden und lachenden Gesichter im Publikum sah.

                  Die Lektion: Versuchen Sie auf einfache Weise, die Spannung frühzeitig abzubauen und
                     die Leute auf Ihre Seite zu ziehen.
                  

               
               
                  Das Lavaspiel

                  Vielleicht erinnern Sie sich an ein Spiel aus Ihrer Kindheit, bei dem bestimmte Bereiche
                     des Bodens aus Lava bestehen, die Sie nicht berühren dürfen. Während einer Rede versuche
                     ich, ein ähnliches Spiel zu spielen. Ich stelle mir meine Taschen und meinen Oberkörper
                     als Lava vor – ich darf sie nicht berühren.
                  

                  Dieser simple Gedankengang zwingt einen dazu, die Arme vom Körper zu nehmen, großzügig
                     zu gestikulieren und somit Selbstvertrauen zu vermitteln.
                  

                  Profitipp: Machen Sie zu Beginn des Vortrags große, kräftige, ausladende Gesten. Meiner
                     Erfahrung nach schafft dies Selbstvertrauen und erzeugt Dynamik (betrachten Sie es
                     als Hommage an Amy Cuddys viel diskutierte Power-Pose-Forschung).
                  

               
               
                  Bewegungen gezielt einsetzen

                  Auf und ab zu laufen, als telefonierten Sie mit Ihrem Jugendschwarm, bringt nichts.
                     Das macht Sie nur noch nervöser.
                  

                  Machen Sie langsame, methodische, zielgerichtete Schritte. Bewegen Sie sich würdevoll.
                     Nutzen Sie Ihre Bewegungen, um Ihren Worten dramatische Pausen hinzuzufügen, während
                     Sie durch den Raum schreiten.
                  

                  Es gibt Menschen, die sich bewegen, um sich zu bewegen, und dann gibt es Menschen,
                     die sich gezielt bewegen, die etwas damit erreichen wollen. Gehören Sie immer zu Letzteren.
                  

               
            
            
               Zusammenfassung

               Diese neun Strategien werden für Ihr öffentliches Auftreten wahre Wunder bewirken:

                

               
                  	Lernen Sie von den Besten: Nutzen Sie YouTube, um von Rednern zu lernen, die Sie bewundern.

                  	Schaffen Sie eine klare Struktur: Denken Sie bewusst über den Erzählbogen nach.

                  	Denken Sie in Bausteinen: Üben Sie unermüdlich den Anfang, die Übergänge und die wichtigsten
                     Sätze, aber vermeiden Sie es, alles auswendig zu lernen.
                  

                  	Stellen Sie sich dem Rampenlicht: Hinterfragen Sie Ihre schlimmsten Ängste und hören
                     Sie auf, in Ihrer Fantasie zu leiden.
                  

                  	Schlüpfen Sie in eine Rolle: Schalten Sie vor Beginn des Vortrags Ihre Idealfigur
                     ein.
                  

                  	Reduzieren Sie Stress: Nutzen Sie den physiologischen Seufzer zum Stressabbau.

                  	Bauen Sie Spannung ab: Überlegen Sie, wie Sie die Spannung frühzeitig mit einem Witz
                     oder einer selbstironischen Bemerkung abbauen können, um das Publikum auf Ihre Seite
                     zu ziehen.
                  

                  	Spielen Sie das Lavaspiel: Machen Sie ausladende, selbstbewusste Gesten und vermeiden
                     Sie es, Ihre Taschen oder Ihren Oberkörper zu berühren.
                  

                  	Bewegen Sie sich gezielt: Machen Sie langsame, methodische und zielgerichtete Schritte.

               

                

               Rhetorik ist ein Muskel, den wir alle ausbauen können. Wenn Sie sich diese Strategien
                  zunutze machen, werden Sie auf dem richtigen Weg sein.
               

            
         
         
            System 10 – 
Das richtige Spiel spielen: die Statustests

            Säule: verdienter Status

            Der im 18. Jahrhundert lebende Philosoph und Schriftsteller Denis Diderot genoss in
               intellektuellen Kreisen den Ruf eines tiefgründigen Denkers. Seine Arbeit brachte
               ihm keinen finanziellen Wohlstand ein – was Diderot nicht weiter zu beunruhigen schien,
               bis er sich eines Tages nicht imstande sah, eine Mitgift für seine Tochter aufzubringen.
               Nun rückte der Geldmangel in den Vordergrund seines Denkens. Glücklicherweise hatte
               er durch sein Schaffen viele Bewunderer gewonnen, darunter auch Katharina die Große,
               die Kaiserin von Russland. Als diese von seinen finanziellen Schwierigkeiten erfuhr,
               bot sie ihm an, seine Bibliothek zu kaufen und ihn dort künftig als Privatbibliothekar
               zu beschäftigen, wofür sie ihn großzügig entlohnen wollte.
            

            Kurz nach diesem finanziellen Glücksfall gelangte Denis Diderot in den Besitz eines
               eleganten neuen scharlachroten Morgenrocks. Diderot gefiel der Status, den ihm das
               schicke Gewand verlieh, fand aber, dass all seine anderen Besitztümer nicht mit der
               Schönheit und dem Prestige desselben vergleichbar seien. Wie konnte man von ihm erwarten,
               dass er sich in einen solchen Morgenrock kleidete, aber auf einem derart abgewetzten
               Stuhl saß, in derart zerschlissenen Schuhen herumlief oder an einem derart spartanischen
               Schreibtisch arbeitete? Kurzerhand kaufte er einen neuen Lederstuhl, neue Schuhe und
               einen edlen Holzschreibtisch, allesamt Gegenstände, die passend zu seinem scharlachroten
               Morgenrock schienen – vor allem aber passend zu der Art von Mensch, die einen solch
               extravaganten scharlachroten Morgenrock trug.
            

            Der neue Morgenrock hatte eine neue Identität geschaffen, die sich Denis Diderot zu
               eigen gemacht hatte und die er der Welt weiterhin präsentieren wollte. In einem späteren
               Essay mit dem passenden Titel Regrets sur ma vieille robe de chambre (Bedauern über die Trennung von meinem alten Morgenrock) beklagte er: »Ich war der uneingeschränkte Herr über meinen alten Morgenrock. Ich
               bin der Sklave des neuen geworden.«
            

            Denis Diderot war den Gefahren des gekauften Status zum Opfer gefallen – dem langsamen,
               schleichenden Verlangen nach mehr, nach der nächsten Sache, die ihm ein Maß an äußerer
               Bestätigung verschaffen würde.
            

            Diese Spielchen zu erkennen und zu vermeiden und stattdessen verdienten Status anzustreben
               ist wichtig, wenn man ein Leben in sozialem Reichtum führen will.
            

            Nachfolgend zwei einfache Tests, mit denen Sie die Spiele, die Sie spielen, beurteilen
               können:
            

            
               Der Gekaufter-Status-Test

               Würde ich diese Sache kaufen, wenn ich sie niemandem zeigen und niemandem davon erzählen
                     könnte?

               Gekaufter Status ist die flüchtige Verbesserung der sozialen Position, die durch erworbene
                  Statussymbole erreicht wird. Mit dieser Frage lässt sich feststellen, ob der Gegenstand
                  selbst Glück oder Nutzen bringt oder ob er nur dazu dient, anderen Ihren Erfolg oder
                  Ihre Leistungen zu signalisieren.
               

               Zum Beispiel:

                

               
                  	Kaufen Sie die schicke Uhr, weil Ihnen die technischen Feinheiten und Details gefallen
                     oder weil Sie möchten, dass die Leute sehen, dass Sie eine schicke Uhr haben?
                  

                  	Kaufen Sie das schnelle Auto, weil Sie von Autos besessen sind und davon träumen,
                     an Ihren freien Tagen durch die Berge zu fahren, oder weil Sie möchten, dass die Leute
                     Sie in dem Auto sehen und denken, Sie hätten es geschafft?
                  

                  	Zahlen Sie für den Tisch auf der Wohltätigkeitsveranstaltung, weil Sie an die Mission
                     der Wohltätigkeitsorganisation glauben und das Geld auch anonym spenden würden oder
                     weil Sie auf der Veranstaltung als jemand wahrgenommen werden möchten, der großzügig
                     spendet?
                  

               

                

               Es ist unwahrscheinlich, dass Sie Kaufstatus-Spielchen ganz aus Ihrem Leben streichen
                  können, aber wenn Sie sich diese Fragen über Ihre Beweggründe für einen bestimmten
                  Kauf stellen, wird dies Ihr Bewusstsein schärfen und Sie motivieren, Ihre Zeit und
                  Energie stattdessen auf verdienten Status zu lenken.
               

            
            
               Der Verdienter-Status-Test

               Könnte der reichste Mensch der Welt das, was ich will, bis morgen erwerben?

               Verdienter Status ist der große Gleichmacher. Es ist der echte Respekt, die Bewunderung
                  und das Vertrauen, das man durch hart erkämpfte Schätze erhält:
               

                

               
                  	freie Zeit

                  	liebevolle Beziehungen

                  	zielgerichtete Arbeit, Fachwissen und Weisheit

                  	gesunder Geist und Körper

                  	hart erarbeiteter finanzieller Erfolg

               

                

               Auch die reichsten Menschen der Welt können diese Dinge nicht innerhalb eines Tages
                  erwerben. Wenn Sie sich nicht eindeutig darum bemühen, den nötigen Raum dafür zu schaffen
                  und wirksam zu priorisieren, wird sich jedes dieser Attribute als unerreichbar erweisen.
                  Die reichsten Menschen der Welt können eine liebevolle Beziehung nicht schneller aufbauen
                  als Sie. Sie können auch nicht schneller als Sie einen gesunden Geist und Körper erlangen.
                  Keiner von ihnen kann sich Fachwissen, Weisheit oder Zielstrebigkeit erkaufen. Geld
                  kann die Möglichkeiten verbessern, einige dieser Dinge zu erlangen – freie Zeit zum
                  Beispiel –, doch der Aufwand bleibt unvermeidlich. Wie das Sprichwort sagt: »Rom wurde
                  nicht an einem Tag erbaut.«
               

               Der Unternehmer Naval Ravikant scherzte einmal: »Wer dumme Spiele spielt, gewinnt
                  dumme Preise.«
               

               Denis Diderot spielte ein dummes Spiel und gewann einen dummen Preis. Tappen Sie nicht
                  in dieselbe Falle: Vermeiden Sie Spiele um gekauften Status und konzentrieren Sie
                  sich auf Spiele um verdienten Status, denn die Preise sind um einiges erfüllender.
               

            
         
         
            [3]In Zusammenarbeit mit Arthur C. Brooks, Sozialwissenschaftler, Professor an der Harvard
               Business School und Bestsellerautor von Der beste Rat für ein gutes Leben und Die Kunst und Wissenschaft des Glücklichseins mit Oprah Winfrey.
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Zusammenfassung: sozialer Reichtum
         

         
            Ein Überblick

            Die große Frage: Wer wird bei Ihrer Beerdigung in der ersten Reihe sitzen?

            
               Die drei Säulen sozialen Reichtums:

               
                  	Tiefe: Anschluss an einen kleinen Kreis von Menschen mit tiefen, sinnstiftenden Bindungen
                  

                  	Breite: Verbindung zu einem größeren Kreis von Menschen, um über das eigene Ich hinaus Unterstützung
                     und Zugehörigkeit zu finden, entweder durch individuelle Beziehungen oder durch eine
                     gemeinschaftliche, religiöse, spirituelle oder kulturelle Infrastruktur
                  

                  	verdienter Status: der dauerhafte Respekt, die Bewunderung und das Vertrauen Ihrer Mitmenschen aufgrund
                     verdienter – nicht erworbener – Statussymbole
                  

               

                

               Ihr Spielstand in puncto sozialer Reichtum: Bewerten Sie die folgenden Aussagen mit
                  0 (stimme überhaupt nicht zu), 1 (stimme nicht zu), 2 (neutral), 3 (stimme zu) oder
                  4 (stimme voll und ganz zu).
               

                

               
                  	Ich verfüge über einen Kernbestand an innigen, liebevollen und solidarischen Beziehungen.

                  	Ich bin stets in der Lage, der Partner, das Elternteil, das Familienmitglied und der
                     Freund zu sein, den ich mir selbst wünschen würde.
                  

                  	Ich verfüge über ein Netzwerk loser Beziehungen, von denen ich lernen und auf denen
                     ich aufbauen kann.
                  

                  	Ich empfinde eine tiefe Verbundenheit mit einer Gemeinschaft (lokal, regional, national,
                     spirituell usw.) oder mit etwas, das größer ist als ich selbst.
                  

                  	Ich versuche nicht, Status, Respekt oder Bewunderung durch materielle Anschaffungen
                     zu erreichen.
                  

               

                

               Ihre Gesamtpunktzahl (0 bis 20): ________

            
         
         
            Ziele, Antiziele und Systeme

            Beantworten Sie die nachfolgenden Fragen; verwenden Sie den Zielsetzungsrahmen und
               kalibrieren Sie Ihren Kompass für sozialen Reichtum neu:
            

             

            
               	Ziele: Welchen Spielstand möchten Sie innerhalb eines Jahres erreichen? Welche zwei bis
                  drei Punkte müssen Sie auf Ihrer Reise erfüllen, um diesen Wert zu erreichen?
               

               	Antiziele: Welche zwei bis drei Ergebnisse möchten Sie auf Ihrer Reise vermeiden?
               

               	Systeme mit hoher Hebelwirkung: Welche zwei bis drei Systeme aus dem Leitfaden für sozialen Reichtum werden Sie anwenden,
                  um konkrete, wachsende Fortschritte auf dem Weg zu Ihrem Zielwert zu machen?
               

            

            
               Ihre einwöchige Starthilfe

               Nutzen Sie die Beziehungskarte, um ein Bewusstsein für Ihre derzeitigen Beziehungen
                  zu entwickeln und Möglichkeiten zur Vertiefung und Erweiterung zu erkennen. Beginnen
                  Sie mit der Auflistung der Kernbeziehungen, die Ihr Leben prägen. Beurteilen Sie jede
                  Kernbeziehung danach, ob sie unterstützend, ambivalent oder abwertend ist und wie
                  häufig die Interaktion innerhalb der Beziehung stattfindet. Erstellen Sie anhand dieser
                  Informationen ein einfaches Doppelraster mit Beziehungsgesundheit auf der x-Achse (von abwertend bis unterstützend) und Beziehungsfrequenz auf der y-Achse (von selten bis täglich).
               

               Überlegen Sie, wie Sie den Beziehungen im grünen Bereich (gesund, häufig) Priorität
                  einräumen und mehr Zeit mit den Beziehungen im Chancenbereich (gesund, selten) verbringen
                  können.
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Die große Frage
         

         
            Was würde Ihr zehnjähriges Ich heute zu Ihnen sagen?

            Der neunzigjährige Mann setzte sich in die erste Reihe des Hörsaals und zog sein Notizbuch
               hervor.
            

            Als die Vorlesung begann, hörte er aufmerksam zu und machte sich Notizen über den
               Urknall, das Sonnensystem und das letztendliche Schicksal der Sonne. Am Ende der Vorlesung
               lächelte er, packte seine Sachen zusammen und ging hinaus, wobei er beinahe mit der
               Masse der achtzehnjährigen Erstsemester der Harvard University verschmolz, die den
               Einführungskurs Astronomie verließen.
            

            Der Mann hieß Hank Behar, und wenn man mich fragt, wie ich später einmal sein will,
               sage ich: wie Hank!
            

            Hank Behar lebte in derselben Gemeinde wie meine Eltern, als ich noch ein Kind war.
               In mancher Hinsicht ist er ein ganz gewöhnlicher Mann – er ist nicht besonders reich,
               berühmt oder mächtig –, doch die Summe seines Gewöhnlichen wirkt dann doch ziemlich außergewöhnlich. Hank hat den Großteil seines Berufslebens als Drehbuchautor und Regisseur in Hollywood
               verbracht und zeichnet sich durch einen scharfsinnigen Verstand aus.
            

            Er ist seit mehr als fünfzig Jahren mit derselben Frau verheiratet, Phyllis, einer
               bezaubernden ehemaligen Soap-Darstellerin, die er am Set kennenlernte und, wie er
               es ausdrückte, irgendwie dazu überredete, sich mit ihm zu verabreden. Hank und Phyllis
               haben drei Kinder, vier Enkelkinder und zwei Urenkel. Hank besitzt eine nette, liebenswerte
               Ausstrahlung und ist immer zu einem selbstironischen Witz aufgelegt. Trotz seines
               hohen Alters ist er immer noch aktiv: Er und Phyllis sind bekannt dafür, dass sie
               aus einer Laune heraus ein Flugzeug besteigen oder eine Kreuzfahrt machen, um ein
               neues Abenteuer zu erleben.
            

            Im Jahr 2014 fragte Phyllis Hank, was er sich zu seinem neunzigsten Geburtstag wünsche.
               Beide waren bei guter Gesundheit, und sie nahm an, er würde sich einen schönen Urlaub,
               einen Wochenendausflug oder vielleicht nur ein besonderes Abendessen wünschen.
            

            Seine Antwort überraschte sie:

            »Ich wollte schon immer mal sehen, was diese Genies in Harvard so treiben. Ich würde
               gerne einen Tag dort verbringen.«
            

            Da mögliche Hürden sie noch nie von etwas abgeschreckt hatten, wandten sie sich an
               meinen Vater, einen langjährigen Professor an der Hochschule. Er und eine Handvoll
               Professoren sorgten dafür, dass Hank einen Tag lang die Vorlesungen besuchen konnte –
               sein Geburtstagswunsch ging in Erfüllung. Ein paar Wochen später stand Hank früh auf,
               zog sich eine schöne Hose, ein Hemd und einen Pullover an und machte sich auf den
               Weg nach Cambridge, Massachusetts, um den Tag an der Harvard University zu verbringen.
            

            So kam es, dass dieser neunzigjährige Mann in der ersten Reihe eines Einführungskurses
               in die Astronomie saß, zusammen mit einigen der klügsten Achtzehnjährigen der Welt.
               Er war ein Musterschüler: Er erschien früh, machte sich Notizen und stellte sogar
               Fragen, wenn er etwas nicht verstand.
            

            Das Bild allein genügt, um einem ein Lächeln aufs Gesicht zu zaubern. Doch Hanks Tag
               in Harvard ist viel mehr als nur eine rührende Geschichte. Sie enthält eine Reihe
               tieferer Einsichten und wissenschaftlich untermauerter Erkenntnisse darüber, wie man
               bis ins hohe Alter ein gesünderes und erfüllteres Leben führen kann.
            

         
         
            Der wahre Jungbrunnen

            Neugier ist die Grundlage für ein Leben in geistigem Reichtum.

            Außerdem gehört sie zu den Standardeinstellungen Ihres Herstellers: Sie werden buchstäblich
               damit geboren. Wenn Sie Kinder haben oder Zeit mit Kindern verbracht haben, wissen
               Sie aus erster Hand, wie echte, ungehemmte Neugier aussieht. Kinder verfolgen alles
               mit großen Augen und völlig ungefilterter Faszination. Das Neue entfacht ein Staunen
               über die Welt, das sich kaum bändigen lässt. Durch Neugierde lernt man die Welt kennen
               und bleibt am Leben.
            

            Die Wissenschaft stützt diese Vorstellung. Wie sich zeigt, ist Neugierde sehr, sehr
               gut für uns. Sie ist der wahre Jungbrunnen.
            

            Eine wissenschaftliche Studie im Jahr 2018 ergab, dass die durch Neugier aktivierten
               Gehirnbereiche dazu beitragen, kognitive Funktionen sowie geistige und körperliche
               Gesundheit im Alter aufrechtzuerhalten.[1] Darüber hinaus wurde Neugier mit höherer Lebenszufriedenheit und positiven Emotionen
               sowie niedrigeren Angstwerten in Verbindung gebracht.[35] Neugier macht uns glücklicher, gesünder und zufriedener. Wenn Neugier eine Pille
               wäre, würden sämtliche Pharmakonzerne der Welt sie als Superdroge bezeichnen und sich
               darum reißen, sie auf den Markt zu bringen.
            

            Geistiger Reichtum baut auf dem Fundament der Neugier auf, die uns dazu antreibt,
               zu suchen, zu erforschen, zu hinterfragen und zu lernen. Durch Neugier können Sie
               Ihre Bestimmung finden und danach leben, neue Einsichten gewinnen und sich ein Leben
               lang weiterentwickeln; Sie können sich den nötigen Freiraum verschaffen, um nachzudenken,
               sich neu zu orientieren, mit Fragen zu ringen und Energie zu tanken.
            

            Es ist schwer festzustellen, wie das geschieht, aber wenn man mit echter, begeisterter,
               kindlicher Neugier durchs Leben geht, geschieht in der Regel auch viel Gutes, sowohl
               persönlich als auch beruflich.
            

            Beispiele für die Kraft der Neugier finden Sie überall um sich herum:

             

            
               	Jungunternehmer, die auf ihre »großen Ideen« kommen, indem sie sich intensiv mit neuen
                  Märkten und Geschäftsmodellen auseinandersetzen, die ihr Interesse wecken;
               

               	Rentner, die ihren Geist auf Trab halten, indem sie neue Sprachen lernen, die sie
                  faszinieren;
               

               	Menschen, die ihren Lebenspartner auf Veranstaltungen kennenlernen, die sie begeistern;

               	Geschäftsführer, die ihre langfristigen Erfolge auf einen regelmäßigen »Think Day«
                  zurückführen (ein freier Tag, an dem sie über die größten Herausforderungen für ihr
                  Unternehmen nachdenken).
               

            

             

            Eines steht fest: Das Glück ist mit den Neugierigen.

            Leider verkümmert die kindliche Neugier, mit der man geboren wird, allmählich im Laufe
               des Erwachsenenlebens. Die Realität hält Einzug – die Notwendigkeit, für sich selbst
               zu sorgen, die »Geschäftigkeit« des Lebens, die Dringlichkeit von so ziemlich allem –,
               und die Neugier tritt dauerhaft in den Hintergrund.
            

            Dies ist keineswegs eine bloße Vermutung. Studien haben gezeigt, dass die intellektuelle
               Neugier[36] und der Grad an Offenheit für neue Erfahrungen[37] mit dem Alter abnehmen, beginnend in der späten Adoleszenz und über das gesamte Erwachsenenleben
               hinweg. Eine Gruppe von Forschern hat die These aufgestellt, dass dieser Rückgang
               auf die abnehmende Wahrnehmung zukünftiger Zeit zurückzuführen sei; sprich: dass man mit zunehmendem Alter weniger Nutzen darin sieht,
               seine Neugier auszuleben, da sie einem hauptsächlich in einem künftigen Zeitfenster
               zugutekommen wird, welches sich zunehmend schließt.
            

            Ich vermute, dass die altersbedingte Abnahme der Neugier ein ursprünglich höchst sinnvolles,
               wenn auch inzwischen veraltetes, evolutionäres Überlebensmuster ist. In den ersten
               Lebensjahren dient die Neugier dazu, dass man die Welt kennenlernt; ein schneller
               Anstieg der Lernkurve ermöglicht in der Wildnis das Überleben bis zum Fortpflanzungsalter.
               Doch wenn Sie erst einmal herausgefunden haben, wie Ihre Welt funktioniert, ist dieselbe
               Neugierde in späteren Jahren eher schädlich – nämlich dann, wenn Sie dadurch versucht
               sind, die Sicherheit Ihrer gewohnten Routinen zu verlassen. In einer modernen Welt,
               in der sich kaum noch jemand Sorgen machen muss, von einem Löwen gefressen zu werden,
               wenn er sich für ein Geräusch im Gebüsch interessiert, würde ich allerdings behaupten,
               dass unsere schwindende Neugierde mehr schadet als nützt.
            

            Ein Leben ohne Neugier ist ein Leben ohne den Wunsch, zu suchen, zu erforschen und
               zu lernen, und es fehlt die Struktur, die durch diesen Wunsch entsteht. Ein Leben
               ohne Neugier ist ein leeres Leben, ein Leben des Stillstands, ein Leben ohne Staunen.
               Um es mit den Worten eines Freundes zu sagen: In jedem Achtzigjährigen steckt ein
               Zehnjähriger, der sich fragt: »Was zum Teufel ist da eben passiert?«
            

            Die Saat dieses Empfindens wird jedoch schon viele Jahre früher gesät: in den Zwanzigern
               und Dreißigern, wenn man aufhört, Interessen oder Hobbys außerhalb des Berufs nachzugehen;
               in den Vierzigern und Fünfzigern, wenn man aufhört, die Welt verstehen zu wollen,
               und zu sagen beginnt: »So ist es nun einmal«; in den Sechzigern und Siebzigern, wenn
               man aufhört, neue Dinge zu lernen, weil man keinen Nutzen mehr darin sieht.
            

            Die meisten Menschen haben den Kontakt zu dem oder der Zehnjährigen in sich verloren,
               aber es ist noch nicht zu spät, ihn wieder herzustellen.
            

            Mentale Zeitreisen sind ein netter Trick zur Selbstreflexion. In ihrer einfachsten
               Form löst man sich von seinem gegenwärtigen Ich und versetzt sich in eine vergangene
               oder zukünftige Version. Das ist ein nützliches Werkzeug, um Dankbarkeit zu entwickeln –
               stellen Sie sich vor, wie erstaunt Ihr jüngeres Ich darüber wäre, was Sie alles erreicht
               haben. Außerdem bieten Zeitreisen eine andere Perspektive – stellen Sie sich vor,
               wie sehr sich Ihr älteres Ich danach sehnen würde, dort zu sein, wo Sie heute sind.
               In diesem Fall kann eine mentale Zeitreise wie eine scharfe Linse wirken, durch die
               wir unseren geistigen Reichtum bewerten können.
            

            Was würde Ihr zehn Jahre altes, neugieriges, übermütiges Ich heute zu Ihnen sagen?

             

            
               	Würde sich Ihr zehnjähriges Ich über Ihren Elan für die Reise freuen oder sich darüber
                  ärgern, dass Sie sich mit weniger zufrieden geben, als Sie eigentlich verdienen?
               

               	Wäre Ihr zehnjähriges Ich beeindruckt von Ihrer Freude über kontinuierliches persönliches
                  Wachstum, über Weiterentwicklung und Lernen?
               

               	Würde Ihr zehnjähriges Ich erschauern, weil es in ihrem Leben an Freiraum, Stille
                  und Ruhe fehlt?
               

            

             

            Ihr zehnjähriges Ich würde Sie ermahnen, sich für die Welt zu interessieren und dabei
               auch etwas Spaß zu haben. Wenn das Leben Sie in die Gleichförmigkeit des uninteressierten,
               statischen Erwachsenseins zieht, müssen Sie darum kämpfen, Ihr Staunen über das Universum
               zu bewahren.
            

            Bevor dieses Buch in die Regale kommt, wird Hank Behar 100 Jahre alt. An seinem 99. Geburtstag
               drehte einer seiner Enkel einen kurzen Dokumentarfilm, in dem er Hank einen Tag lang
               begleitete und ihn nach seinen Geheimnissen für ein langes Leben fragte. Das Frühstück
               besteht aus koffeinfreiem Milchkaffee, Hering, Cheerios mit Magermilch, Blaubeeren
               und einer Banane, zwei Crackern mit Marmelade und genau zehn Weintrauben, und nachdem
               seine Frau Phyllis ihm beim Schälen der Banane geholfen hat, verabschiedet sie sich
               mit einem Kuss auf die Wange. Hank schaut in die Kamera und sagt: »Wie schafft man
               es bis 99? Man heiratet eine gute Frau.« Seine liebevolle, verschmitzte Art tritt
               deutlich hervor. Nach dem Frühstück sieht man Hank in seinem Sessel mit der Zeitung
               in der Hand, wo er fröhlich sagt: »Ich lese jeden Tag die Zeitung. Ich will doch wissen,
               was los ist – wer, was, wann und wo!«
            

            Ich hoffe, er hat noch viele Jahre des Lernens vor sich, und ich hoffe, dass seine
               Geschichte Sie alle dazu anregt, wieder mit dem Kind in sich Verbindung aufzunehmen.
               Es gibt gewiss viele Gründe, warum ich den Leuten erzähle, dass ich wie Hank sein
               möchte, wenn ich erwachsen bin, aber einer steht über den anderen:
            

            Hank hat sich ein Leben aufgebaut, das von großem geistigem Reichtum geprägt ist.
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Eine Geschichte, so alt wie die Zeit
         

         
            Manche Leute sterben mit fünfundzwanzig und werden erst mit fünfundsiebzig beerdigt.

            Benjamin Franklin zugeschrieben

         

          

         Ein junger Prinz, der in einer Welt voller Luxus aufgewachsen ist, wagt sich aus dem
            Palast heraus und begegnet der Realität des Leidens, das außerhalb seiner Mauern existiert.
            Er sieht einen alten, gebrechlichen Mann am Ende seines Lebens, einen Kranken, der
            Schmerzen empfindet, einen Leichnam, der für diese Welt verloren ist, und einen Asketen,
            der dem weltlichen Leben entsagt hat. Unvermittelt mit der Wahrheit konfrontiert,
            die ihm seine königliche Erziehung verborgen hat, beschließt der Prinz, sich auf eine
            Reise zu begeben, um sich dem Leiden zu stellen, es zu überwinden und zu einem höheren
            Daseinsverständnis zu gelangen. Er legt die Gewänder und Ornamente ab, die seinen
            fürstlichen Status signalisieren, und überquert den Fluss, um nach seiner höheren
            Bestimmung zu suchen.
         

         Der junge Prinz, Siddhartha Gautama, hat einen langen, beschwerlichen Weg voller Prüfungen
            vor sich, an dessen Ende er unter einem Bodhibaum (Pappelfeige) zur Ruhe kommt. Hier
            findet er Erleuchtung, wird zum Buddha und widmet sich fortan der Weitergabe seiner
            Lehren zur Überwindung des Leidens. Heute leben über 500 Millionen Menschen in aller
            Welt nach den Lehren des Buddha. Im gesamten Verlauf der Geschichte war die Suche
            nach einem sinnvollen Leben, nach persönlichem Wachstum und Reflexion ein zentraler
            Bestandteil der menschlichen Erfahrung. Diese Suche taucht in unterschiedlichen Formen
            in einer Vielzahl alter Kulturen auf.
         

         Im Hinduismus steht der Begriff dharma für die heilige Pflicht eines Menschen – den Lebenszweck, der es einem ermöglicht,
            sich mit Mut und Tapferkeit durchs Unbekannte zu bewegen. Das Dharma muss nicht großartig
            oder beeindruckend sein; es muss einfach nur das eigene Dharma sein. In der Eröffnungsszene der Bhagavad Gita, einem hinduistischen Text, der Teil des Mahabharata-Epos ist, steht der Protagonist
            Arjuna zu Beginn eines großen Krieges mit seinen Rivalen vor einem Schlachtfeld. Arjuna
            ringt mit der inneren Zerrissenheit angesichts einer Schlacht, in der er gegen Angehörige
            der eigenen Familie kämpfen wird, und bittet seinen Wagenlenker Krishna, eine sterbliche
            Inkarnation des Gottes Vishnu, um Rat. Krishna ermutigt ihn, seine Handlungen auf
            sein Ziel auszurichten: »Es ist besser, die eigene Pflicht unvollkommen als die Pflicht
            eines anderen gut zu erfüllen. Besser ist der Tod bei eigener Pflichterfüllung, die
            Pflicht eines anderen bedeutet Gefahr. Nichts ist jemals verloren, wenn man dem eigenen
            Dharma folgt, aber der Wettstreit um eines anderen Dharma erzeugt Angst und Unsicherheit.«
         

         In der griechischen Antike umriss der Begriff Arete die Vorstellung, dass man sein volles Potenzial ausschöpfen und seine Ziele erreichen
            sollte. Arete war in gewisser Weise die früheste bekannte Inkarnation der modernen
            Selbstoptimierungsbewegung, eine Aufforderung dazu, in einer Vielzahl von Lebensbereichen,
            darunter Beziehungen, geistigen Bestrebungen und moralischem Verhalten, nach ständigem
            Wachstum und Spitzenleistungen zu streben. Das Konzept ist eng mit dem der Eudaimonie verbunden, eines ausgeglichenen Gemütszustands, der nur durch das Streben nach Wachstum,
            Sinn, Zweck und Wahrhaftigkeit erreicht wird. Die griechischen Philosophen der Antike
            glaubten, dass man durch das Streben nach Arete, einem bewusst auf persönliches Wachstum
            und Sinnhaftigkeit ausgerichteten Leben, einen Zustand eudaimonischen Glücks erreichen
            könnte.
         

         In der buddhistischen Lehre bietet der »edle achtfache Pfad« eine Anleitung zum Erreichen
            der Erleuchtung. Seine acht Elemente sind in drei Kategorien unterteilt: Weisheit
            (rechte Erkenntnis, rechte Entschlossenheit), Sittlichkeit (rechte Rede, rechtes Handeln,
            rechter Lebenserwerb) und Vertiefung (rechtes Streben, rechte Achtsamkeit, rechte
            Konzentration). Der edle achtfache Pfad ist ein lebenslanger Weg, der Suchenden ein
            klares Ziel und eine Richtung für ihre tägliche Praxis gibt. Er wird oft auch als
            »Weg der Mitte« bezeichnet – ein Lebensweg zwischen einem Leben der reinen Selbsthingabe
            und einem Leben der reinen Selbstkasteiung, der ein Versprechen auf Ausgeglichenheit
            und Praktikabilität auf dem Weg zur Befreiung vom Leiden bietet.
         

         Das Streben nach Erleuchtung war in verschiedenen indigenen Kulturen Amerikas gängige
            spirituelle Praxis. Der Suchende begab sich auf eine persönliche Reise, die in der
            Regel Einsamkeit, Meditation und Fasten beinhaltete. Es war eine Reise, die man unternahm,
            um sich selbst und seine Rolle innerhalb der Familie, der Gemeinschaft und im Universum
            zu erkennen.
         

         Die legendären Hundertjährigen auf der japanischen Insel Okinawa beziehen sich auf
            ikigai – eine Kombination aus dem japanischen Wort iki, das »Leben« bedeutet, und gai, das für »Wirkung« oder »Wert« steht. Zusammen ergeben sie »einen Grund für das Leben« –
            eine Triebfeder für die tägliche Lebenskraft. Ikigai kann als vier sich überschneidende
            Kreise dargestellt werden: (1) was man liebt, (2) was man gut kann, (3) was die Welt
            braucht, und (4) wofür man bezahlt werden kann. Der Bereich, in dem sich die vier
            Kreise überschneiden, stellt das Ikigai dar.
         

         [image: ]
          

         Während sich die westliche Version dieses Konzepts weitgehend auf Arbeit oder beruflichen
            Erfolg als Lebensinhalt konzentriert, geht das Original – und auch die Version der
            hundertjährigen Okinawaner – über die eigene Karriere hinaus. Der Lebenszweck kann
            zwar durchaus mit der beruflichen Laufbahn und wirtschaftlichen Erwägungen zusammenhängen,
            muss aber nicht durch diese definiert werden. Aus diesem Grund wird in meiner eigenen
            Interpretation von Ikigai der vierte Kreis aus dem Schaubild entfernt. Was die Welt braucht kann weit interpretiert werden, um berufliche Konstrukte je nach persönlicher Situation
            einzuschließen oder auszuschließen.
         

         [image: ]
          

         Der erzählerische Bogen der Heldenreise – ein Individuum auf der Suche nach einem
            definierenden Lebenszweck durchläuft die schmerzhaften Prüfungen des Lebens, wächst
            an ihnen und findet dabei sein wahres Selbst – ist für das menschliche Gehirn unwiderstehlich,
            weil dies genau der Weg ist, auf dem sich die meisten Menschen selbst befinden. Wir
            alle sind auf der Suche nach unserer Bestimmung. Es ist eine Geschichte, die so alt
            ist wie die Zeit, beobachtet, niedergeschrieben und überliefert in den Geschichten
            und Mythen aller Kulturen, Religionen und Gesellschaften. Siddhartha Gautamas Weg
            vom behüteten Prinzen zum erleuchteten Lehrer ist ein klassisches Beispiel für die
            Heldenreise – ein Junge entflieht der Enge des ihm auferlegten Schicksals und nimmt
            seine Geschicke selbst in die Hand.
         

         Sie befinden sich auf Ihrer eigenen Heldenreise, auf der Sie Ihre Bestimmung suchen
            und erfüllen, an ihr wachsen und dabei schließlich zu sich selbst finden können. Leider
            sind die Kräfte, die sich im modernen Zeitalter gegen Sie verschworen haben, sehr
            stark. Diese Kräfte drohen, Sie von Ihrem Weg abzubringen und Sie auf ein Leben in
            der Norm zu beschränken.
         

         Nur Sie können der Held Ihrer Geschichte sein – es ist an der Zeit, dass Sie beginnen,
            so zu handeln.
         

         
            Der wichtigste Kampf Ihres Lebens

            Die brutale Wahrheit: Die Welt will, dass Sie sich mit einem Leben des Stillstands
               abfinden. Die Welt will, dass Sie sich arrangieren.
            

            Im letzten Aktionärsbrief vor seinem Rücktritt als CEO zitierte Amazon-Gründer Jeff Bezos eine Passage aus Richard Dawkins’ Buch Der blinde Uhrmacher:
            

            »Den Tod abzuwehren ist etwas, woran man arbeiten muss. Sich selbst überlassen – und
               das ist er, wenn er stirbt – kehrt der Körper in einen Zustand des Gleichgewichts
               mit seiner Umgebung zurück … Wenn Lebewesen nicht aktiv etwas dagegen unternähmen,
               würden sie schließlich mit ihrer Umgebung verschmelzen und aufhören, als autonome
               Wesen zu existieren. Genau das geschieht, wenn sie sterben.«
            

            Das Gleichgewicht mit der Umgebung – dieser Zustand der Normalität – ist unser natürlicher
               Zustand. Es ist leicht, in diesem natürlichen Zustand zu leben, sich dem vorgezeichneten
               Weg anzupassen, an die eigenen Grenzen zu glauben, die vorgegebenen Definitionen von
               Sinn und Zweck zu akzeptieren und zuzulassen, dass das Leben rasch an einem vorbeizieht.
            

            Mit Blick auf den oben zitierten Passus schrieb Bezos: »Auf welche Weise versucht
               die Welt, euch normal zu machen? Wie viel Arbeit ist nötig, um eure Unverwechselbarkeit
               zu bewahren? … Ich bitte euch also, zu akzeptieren und realistisch einzuschätzen,
               wie viel Energie es kostet, diese Unverwechselbarkeit aufrechtzuerhalten. Die Welt
               will, dass ihr typisch seid – sie zerrt auf tausenderlei Weise an euch. Lasst das
               nicht geschehen. Ihr müsst einen Preis für eure Unverwechselbarkeit zahlen, und das
               ist sie wert.«
            

            Man muss darum kämpfen, seine Unverwechselbarkeit zu bewahren – kontinuierlich und
               beharrlich. Unverwechselbarkeit bedeutet, dass Sie sich dazu entschließen, Ihre Geschichte
               zu leben und nicht die eines anderen:
            

             

            
               	die Mutter, die ihren derzeitigen Lebensabschnitt so definiert, dass sie lieber Zeit
                  für ihre kleinen Kinder hat, als weiter die Karriereleiter emporzuklettern;
               

               	der Unternehmer, der eine verrückte Idee verwirklicht, über die alle lachen;

               	der frischgebackene Hochschulabsolvent, der einen kreativen Weg einschlägt, anstatt
                  den naheliegenden Karriereweg zu wählen, den seine Kommilitonen eingeschlagen haben;
               

               	der Neurentner, der eine zusätzliche Fremdsprache erlernt, anstatt am Strand zu sitzen;

               	die mittlere Führungskraft, die ein exzentrisches Hobby betreibt, weil es ihr Energie
                  gibt;
               

               	der Neunzigjährige, der seinen Geburtstag in einer Astronomievorlesung in Harvard
                  verbringt, anstatt fernzusehen.
               

            

             

            Der Kampf gegen die Normalität ist der wichtigste Kampf unseres Lebens. Sich seine
               Einzigartigkeit zu bewahren, in einer Welt, die einen dazu drängt, sich anzupassen,
               ist der einzige Weg, sein volles Potenzial auszuschöpfen und ein erfülltes, abwechslungsreiches
               Dasein zu führen.
            

            Letztendlich ist es das, worum es beim Aufbau eines Lebens in geistigem Reichtum geht:
               nach der eigenen Bestimmung zu leben, an die eigene Fähigkeit zu glauben, wachsen,
               lernen, sich verändern und sich entwickeln zu können und seine eigenen Definitionen
               von Frieden, Ruhe und Alleinsein in einer sich schnell bewegenden Welt zu finden.
            

            Ein Leben in geistigem Reichtum ist ein Leben des Sieges im Kampf gegen das Gleichsein;
               es ist ein Leben, in dem man den Preis für die Abgrenzung von seiner Umgebung zahlt
               und die reiche Ernte einfährt, die einem daraus erwächst.
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Die drei Säulen geistigen Reichtums
         

         An einem warmen, sonnigen Tag im Juni 2005 betrat der Gründer und CEO von Apple, Steve Jobs, das Podium im Stanford Stadium in Palo Alto, Kalifornien.
         

         Zu diesem Zeitpunkt war Jobs, der weithin als einer der größten Unternehmer der Geschichte
            gilt – er hatte Apple, Pixar und den Computer-Neuling NeXT gegründet –, von einem Kampf auf unbekanntem Terrain gezeichnet, abseits seiner vertrauten
            Designstudios, Büros und Vorstandsetagen. Im Jahr 2003 wurde bei ihm eine seltene
            Form von Bauchspeicheldrüsenkrebs diagnostiziert, die eine Behandlung und schließlich
            eine Operation erforderte, nach welcher er sich wieder seinem Lebenswerk bei Apple
            widmete. Vor diesem Hintergrund betrat Steve Jobs die Bühne, um vor der Abschlussklasse
            des Jahres 2005 die Eröffnungsrede an der Stanford University zu halten.
         

         Die gesamte Ansprache war kraftvoll, aber sie endete mit einer besonders eindringlichen
            Botschaft:
         

          

         Ihre Zeit ist begrenzt, also verschwenden Sie sie nicht damit, das Leben eines anderen
            zu leben. Lassen Sie sich nicht von Dogmen einengen – denn das bedeutet, nach fremden
            Erkenntnissen zu leben. Lassen Sie nicht zu, dass die lauten Meinungen anderer Ihre
            eigene innere Stimme übertönen. Und das Wichtigste: Haben Sie den Mut, Ihrem Herzen
            und Ihrer Intuition zu folgen. Sie wissen bereits, was Sie wirklich werden wollen.
            Alles andere ist zweitrangig … Bleiben Sie hungrig. Bleiben Sie unvernünftig.
         

          

         Steve Jobs’ Worte bieten eine passende Einleitung für den Abschnitt über die drei
            Kernsäulen geistigen Reichtums:
         

          

         
            	Lebenszweck: die Klarheit, mit der Sie Ihre einzigartige Vision und Ihren Fokus definieren, die
               Ihrem Leben einen Sinn verleiht und Ihre kurz- und langfristigen Entscheidungen miteinander
               in Einklang bringt; die Weigerung, das Leben eines anderen zu leben.
            

            	Persönliches Wachstum: der Hunger nach Weiterentwicklung und Veränderung, getrieben vom Verständnis der
               dynamischen Potenziale der eigenen Intelligenz, Fähigkeiten und Persönlichkeit.
            

            	Freiraum: Ruhe und Alleinsein, um nachzudenken, sich neu zu orientieren, mit Fragen zu ringen
               und Energie zu tanken; die Fähigkeit und Bereitschaft, auf die innere Stimme zu hören.
            

         

          

         Wenn Sie geistigen Reichtum anhand Ihrer neuen Anzeigetafel messen, dienen die drei
            Säulen – Lebenszweck, Wachstum und Freiraum – als Blaupause für die richtigen Maßnahmen
            zu seinem Aufbau. Entwickeln Sie ein Verständnis für diese Säulen und die Systeme
            mit hoher Hebelwirkung, die sich auf sie auswirken, dann können Sie auch die richtigen
            Ergebnisse erzielen.
         

         
            Lebenszweck: Leben Sie Ihr eigenes Leben

            Im November 2005 brachte die Zeitschrift National Geographic eine Titelgeschichte, die weltweit Aufsehen erregte.
            

            Der Artikel – »Die Geheimnisse eines langen Lebens« – basierte auf den Erkenntnissen
               von Dan Buettner, einem unerschrockenen, transkontinentalen Rekordradfahrer, Emmy-prämierten
               Produzenten und Unternehmer, der jahrelang das Leben von Hundertjährigen in aller
               Welt erforscht und untersucht hatte. Ursprünglich hatte Buettner diese Hotspots der
               Langlebigkeit auf seinen Reisen als Radfahrer entdeckt – unter anderem bei einer rund
               25 000 Kilometer langen Fahrt von Prudhoe Bay, Alaska, nach Feuerland, Argentinien,
               und einer 19 000 Kilometer langen Tour vom tunesischen Bizerte bis zum Kap Agulhas
               in Südafrika. Als er ein Bildungsunternehmen mit Schwerpunkt auf globaler, eigenverantwortlicher
               Forschungsarbeit aufbaute, begann er, sich intensiver damit zu befassen.
            

            Nach dem Verkauf seines Unternehmens und seinem Ausscheiden aus dem operativen Geschäft
               machte sich Buettner ernsthaft daran, die Prinzipien der Langlebigkeit zu erforschen,
               indem er die Gesellschaften untersuchte, die diesen Code offenbar geknackt hatten.
               Er schloss sich mit Michel Poulain und Giovanni Pes zusammen – zwei Langlebigkeitsforschern,
               die den Begriff der Blauen Zone geprägt hatten, um ein geografisches Gebiet zu benennen, das sich durch eine außergewöhnliche
               menschliche Langlebigkeit auszeichnet – und begann, alle derartigen Gebiete weltweit
               zu ermitteln und zu analysieren.
            

            Drei Jahre später, in denen er die Forschung weiter vorangetrieben hatte, veröffentlichte
               Buettner ein Buch zu diesem Thema mit dem Titel Das Geheimnis der 100-Jährigen. Darin untersuchte er die Gewohnheiten der alterslosen Menschen in diesen Gebieten.
               Eine besonders interessante Gemeinsamkeit der weltweit langlebigsten Menschen: Allesamt
               haben sie ihren Lebenszweck gefunden.
            

            Dieser Lebenszweck gibt dem Alltag einen Sinn. Er schafft eine Identität, ein Verständnis
               dafür, wer man ist, wofür man steht und wohin man geht. Er definiert, wie man mit
               der Welt um sich herum in Verbindung steht. Mein Lebenszweck ist zum Beispiel ganz
               einfach: Ich möchte durch meine Texte und Inhalte, durch Unternehmen, die ich gründe
               oder an denen ich beteiligt bin, und durch meine Beziehungen positive Impulse in der
               Welt setzen. Dieses einzigartige (und etwas abstrakte) Ziel schafft Klarheit für mein
               Handeln. Wenn ich schreibe, konzentriere ich mich darauf, wie die Worte und das Thema
               Kettenreaktionen in der Welt auslösen könnten – wie Leser zu Handlungen angeregt werden
               könnten, die sich positiv auf ihr Leben auswirken. Wenn ich etwas aufbaue oder investiere,
               überlege ich, wie das Unternehmen im Leben der einzelnen Teilhaber einen Mehrwert
               schaffen könnte. Wenn ich liebe, möchte ich andere zu neuen Höhen führen, ihnen eine
               neue Sicht auf die Welt vermitteln und ihr volles Potenzial freisetzen. Die Art und
               Weise, wie ich mich mit meinem Lebenszweck auseinandersetze, ändert sich von Tag zu
               Tag, aber er bleibt dabei stets ganz und gar der meine – er ist ein Teil dessen, wer
               ich bin.
            

            Ihr Lebenszweck ist Ihr Schwert im Kampf um Unverwechselbarkeit, ein Kampf, den Sie
               gewinnen, wenn Sie weit über Ihr eigenes Selbst hinausgehen und diesen Zweck in der
               Welt manifestieren.
            

            Ein zweckbestimmtes Leben zu führen bedeutet, sich regelmäßig mit etwas zu verbinden,
               das größer ist als man selbst – etwas, das außerhalb des eigenen Selbst liegt, das
               die eigene Identität ausmacht und das tägliche Handeln bestimmt. Das kann der Aufbau
               eines Unternehmens sein, das Einfluss auf Millionen von Existenzen hat, für den Lebensunterhalt
               Ihrer Lieben zu sorgen, einer Gruppe Freude zu bereiten, die nur selten Freude empfindet,
               oder sich als nützliches Mitglied der örtlichen Gemeinde zu erweisen. Der eigene Lebenszweck
               braucht für andere nicht beeindruckend oder bedeutend zu sein – er ist etwas Persönliches,
               er gehört zu einem selbst.
            

            Wie die Blaue-Zonen-Forschung und verschiedene wissenschaftliche Studien gezeigt haben,
               steht dies im Zusammenhang mit einem längeren, glücklicheren und erfüllteren Leben.
               Robert Butler, ein legendärer Gerontologe, der als Pionier der Forschung auf dem Gebiet
               des gesunden Alterns gilt, leitete eine elfjährige Studie zur Untersuchung der Bedeutung
               des Lebenszwecks für die Langlebigkeit.[38] Dabei zeigte sich, dass diejenigen, die einen klaren Lebenszweck verfolgten, etwa
               sieben Jahre länger lebten und eine höhere Lebensqualität hatten als diejenigen, bei
               denen dies nicht der Fall war. Eine neuere, 2019 im Journal of the American Medical Association veröffentlichte Studie untersuchte die Leben von 7000 Amerikanern und stellte einen
               Zusammenhang zwischen einem klar formulierten Lebenszweck und einem geringeren Gesamtmortalitätsrisiko
               nach dem 50. Lebensjahr her.[39]

            Ihr Lebenszweck muss nicht zwangsläufig mit Ihrer beruflichen Tätigkeit zu tun haben.
               Von den über hundert Lesern, die ich befragte und die sich selbst als sehr zielstrebig
               bezeichneten, gaben weniger als 20 Prozent an, dass die Arbeit, die sie als Hauptbeschäftigung
               ausübten, ihr Lebenszweck sei. Bei dieser Gruppe glich der Lebenszweck gewissermaßen
               einer Schneeflocke, die nie zweimal auf dieselbe Weise entsteht:
            

             

            
               	Ein verheirateter Mann, Mitte 40, betreute mit großer Hingabe ein örtliches Projekt
                  für gefährdete Jugendliche. Die Möglichkeit, die positive Kraft zu sein, die er in
                  seiner Kindheit vermisst hatte, war ein starker Antrieb.
               

               	Eine Mutter dreier erwachsener Kinder, Mitte 50, sagte, dass ihr intensives Engagement
                  in der örtlichen Kirche neues Leben in ihre Welt gebracht habe, seit ihre Kinder das
                  Haus verlassen hatten.
               

               	Eine Mutter, Anfang 30, nannte die Erziehung glücklicher, liebevoller Kinder als Zweck
                  dieser Lebensphase. Zuvor war sie eine erfolgreiche Kreativdirektorin gewesen, aber
                  sie fühlte sich durch diese neue, nicht berufliche Aufgabe stärker motiviert als durch
                  alles andere zuvor.
               

               	Eine alleinstehende Frau, Ende 20, widmete sich dem Klima- und politischen Aktivismus.
                  Die Möglichkeit, andere zu Veränderungen zu ermutigen, begeisterte sie sehr.
               

               	Eine verheiratete Frau, Anfang 40, betonte ihre Verbundenheit mit ihren Kollegen und
                  die gemeinsame Vision innerhalb des Unternehmens, die Qualität des Storytellings der
                  von ihnen betreuten Marken zu verbessern.
               

               	Ein Rentner, Anfang 70, sagte, er wolle sich in den »goldenen Jahren« ganz seiner
                  Frau widmen, nachdem sie in den vorangegangenen 50 Jahren viele Opfer für die Familie
                  gebracht habe.
               

               	Ein 50-jähriger Ehemann und Vater von vier Kindern konzentrierte sich ganz darauf,
                  für seine Kinder zu sorgen. Er nannte es eine »heilige Pflicht« und sagte, er fühle
                  sich dadurch mehr mit seinem Beruf verbunden.
               

               	Ein alleinstehender Mann, Ende 30, nannte als definierenden Lebenszweck den Aufbau
                  seines neu gegründeten Start-up-Unternehmens, mit dem er schließlich eine Milliarde
                  Menschenleben beeinflussen wolle.
               

            

             

            Wenn Sie zu denjenigen gehören, die durch ihre Hauptbeschäftigung eine tiefe Bestimmung
               empfinden, ist das großartig – aber wenn nicht, denken Sie daran, dass Sie keinesfalls
               allein sind und dass Sie immer noch ein sinnerfülltes Leben führen können, wenn Sie
               Ihren Lebenszweck außerhalb der Arbeit finden.
            

            Erinnern Sie sich an die Lektion aus der Bhagavad Gita: »Es ist besser, die eigene Pflicht unvollkommen als die Pflicht eines anderen gut
               zu erfüllen.« Ihr Lebenszweck braucht nicht großartig oder wichtig für andere zu sein –
               es muss einfach Ihr eigener sein.
            

         
         
            Wachstum: Entdecken Sie Ihr ganzes Potenzial

            Hank Behars Frau Phyllis ist zehn Jahre jünger als er. Mit ihren 88 Jahren hat sie
               ein Lächeln und eine jugendliche Ausstrahlung, für die viele meiner dreißig- bis vierzigjährigen
               Freunde töten würden. Als ich mit ihr sprach, um zu erfahren, wie sie sich an den
               Geburtstagsbesuch ihres Mannes in Harvard erinnerte, und sie bat, ein paar alte Fotos
               von diesem Tag zusammenzusuchen, erwähnte sie beiläufig eine neue Quelle der Freude
               in ihrem Leben: »Ich bin überzeugt, dass die Malerei für mich lebensverlängernd ist.
               Mit meinen 88 Jahren besuche ich zwei Malkurse, die für mich wunderbare Quellen der
               Inspiration und Geselligkeit sind.«
            

            Eine 88-Jährige, die Spaß daran hat, neue Fertigkeiten zu erlernen, die keinen anderen
               Nutzen haben als die Freude an der Erfahrung selbst und das persönliche Wachstum!
               Aktiv neuen Interessen nachzugehen und sich die eigene Neugier zu bewahren ist lebensverlängernd.
            

            Durch persönliches Wachstum sind Sie den Naturgewalten, die sich gegen Sie verschworen
               haben, immer einen Schritt voraus. Das Streben nach Verbesserung ist ein mutiger Akt
               in einer Welt, in der die meisten Menschen Reibungen um jeden Preis vermeiden. Warum
               eine neue Sprache lernen, wenn man Google Translate benutzen kann? Wozu sich ein neues
               Hobby zulegen, wenn man auf der Couch sitzen und die neueste TV-Show ansehen kann? Warum eine neue berufliche Qualifikation anstreben, wenn man mit
               den bisherigen Kenntnissen auskommen kann?
            

            Warum sollte man so etwas tun? Weil Sie zu viel mehr fähig sind, als Ihnen bewusst
               ist, und weil die Ausschöpfung dieses Potenzials, auch wenn sie schwierig ist, ein
               lohnendes, lebenslanges Ziel ist, das Sie auf Trab hält und zeigt, dass Sie sich verändern,
               entwickeln und anpassen können.
            

            Interessanterweise führt das Streben nach persönlichem Wachstum als Mittel ohne bestimmten
               Zweck oft zu den faszinierendsten Ergebnissen. Die Geschichte ist gespickt mit Beispielen
               von lebenslang Lernenden, die Außergewöhnliches erreicht haben.
            

            Benjamin Franklin hätte ein beeindruckendes LinkedIn-Profil gehabt. Im Laufe seines
               Lebens baute er ein Medienimperium auf, wirkte an den ersten Gründungsdokumenten der
               Vereinigten Staaten mit und erfand den Blitzableiter, die Bifokalbrille und vieles
               mehr. Die Tiefe seiner Erfahrung in jedem einzelnen Bereich war bewundernswert, aber
               auch die Breite seiner Erfahrung über verschiedene Bereiche hinweg war mehr als beeindruckend.
               Jeden Morgen widmete er eine Stunde dem Lernen. Wie sich zeigt, ist diese Praxis bei
               den größten Erfolgsmenschen der Welt weit verbreitet. Von Elon Musk und Bill Gates
               bis hin zu Oprah Winfrey und Warren Buffett – die beruflich erfolgreichsten Persönlichkeiten
               nehmen sich alle täglich etwas Zeit, um sich weiterzubilden und persönlich zu wachsen.
            

            Glücklicherweise lässt sich wissenschaftlich belegen, dass das Streben nach Verbesserung –
               die Fähigkeit und die Bereitschaft, das eigene, grenzenlose Potenzial auszuschöpfen –
               von einer bestimmten Einstellung und nicht von einer angeborenen Begabung geleitet
               ist. Mit anderen Worten: Dies ist nicht nur den Begabten vorbehalten – alle können
               es sich zu eigen machen.
            

            Im Jahr 1998 veröffentlichte die Psychologin Carol Dweck, die damals an der Columbia
               University lehrte und heute Professorin an der Stanford University ist, mehrere Studien
               im Rahmen ihrer Forschung über die Auswirkungen von Denkweise und Anerkennung auf
               Motivation und Leistung. In einer Studie führten Dweck und ihre Kollegen eine Reihe
               von Puzzletests mit 400 kleinen Kindern durch. Die Kinder, die nach dem ersten Puzzle
               für ihre Intelligenz gelobt wurden, wählten im nächsten Test mit geringerer Wahrscheinlichkeit ein schwieriges
               Puzzle als ihre Altersgenossen, die man für ihre Bemühungen gelobt hatte. In einer ähnlichen Studie mit Jugendlichen führten Dweck und ihre Kollegen
               einen nonverbalen IQ-Test durch und lobten die Schüler erneut entweder für ihre Intelligenz (»Du bist
               aber schlau!«) oder für ihre Bemühungen (»Da hast du dich aber ganz schön angestrengt!«).
               Die Kinder, die für ihre Intelligenz gelobt wurden, schnitten schlechter ab, wenn
               man ihnen eine schwierigere Aufgabenstellung vorlegte, während die Kinder, die für
               ihre Bemühungen gelobt wurden, bei der zweiten Aufgabenstellung besser abschnitten.
               Außerdem vermieden die für ihre Intelligenz gelobten Jugendlichen in der Folge anspruchsvolle
               neue Aufgaben und logen sogar bezüglich ihrer Leistungen bei den Aufgaben, während
               die für ihre Bemühungen gelobten Jugendlichen die anspruchsvollen Aufgaben als neue
               Lernmöglichkeiten wahrnahmen.
            

            In ihrem internationalen Bestseller Mindset: The New Psychology of Success hat Carol Dweck auf Grundlage ihrer umfangreichen Forschungsergebnisse ein verallgemeinertes
               Modell dafür entwickelt, wie unsere Überzeugungen über uns selbst – insbesondere der
               Glaube an unsere Fähigkeit, zu wachsen, uns zu verbessern und zu verändern – sämtliche
               Bereiche unseres Lebens beeinflussen. Dweck fasst zusammen: »Seit zwanzig Jahren zeigen
               meine Forschungen, dass das Bild, das man von sich selbst hat, die eigene Lebensführung
               maßgeblich beeinflusst. Es kann bestimmen, ob man der Mensch wird, der man sein möchte,
               und ob man die Dinge erreicht, die einem wichtig sind.«
            

            Ihren Untersuchungen zufolge gibt es zwei grundlegende Denkweisen:

             

            
               	Die starre Denkweise, die davon ausgeht, dass Fähigkeiten, Intelligenz und Charakter
                  statisch sind.
               

               	Die Wachstumsdenkweise, die davon ausgeht, dass Fähigkeiten, Intelligenz und Charakter
                  dynamisch sind.
               

            

             

            Die starre Denkweise beruht auf der grundlegenden Überzeugung, dass alles, was einen
               Menschen als Individuum ausmacht, unveränderlich und in Stein gemeißelt ist. Wie Carol
               Dweck auf der Grundlage ihrer Forschungsarbeit gezeigt hat, hat diese Überzeugung
               weitreichende Auswirkungen darauf, wie man arbeitet, lebt und sogar liebt. Die starre
               Denkweise bewirkt ein Verlangen nach äußerer Bestätigung, Belohnung und Anerkennung,
               eine tiefe Angst vor Versagen und Ablehnung sowie die falsche Schlussfolgerung, dass
               alles, was jetzt nicht gelingt, auch nie gelingen wird.
            

            Die Wachstumsdenkweise hingegen beruht auf der grundlegenden Überzeugung, dass alles,
               was einen Menschen als Individuum ausmacht, formbar ist – dass aufrichtiges Bemühen
               Veränderung, Wachstum und kontinuierliche Verbesserung bewirken kann. Die Wachstumsdenkweise
               legt den Schwerpunkt auf Eigenmotivation, Input und Prozesse, die Akzeptanz von Misserfolgen
               als Lernprozess und die grundlegende Überzeugung, dass Ausgangsbedingungen das Endergebnis
               nicht bestimmen.
            

            Wer eine Wachstumsdenkweise praktiziert, ist darauf vorbereitet, den unvermeidlichen
               Herausforderungen des Lebens mit einer positiven, optimistischen und resilienten Einstellung
               zu begegnen. Diese Menschen vermeiden es, ihre Identität zu sehr an ein einziges Ergebnis
               zu knüpfen, und stützen sie vielmehr auf eine breite Grundlage ihrer Bemühungen und
               ihrer Energie für Verbesserungen. Sie sind in der Lage, sich persönlich und beruflich
               anzustrengen, weil sie erkannt haben, dass Gutes nicht perfekt geschaffen, sondern
               durch Anstrengung verdient wird. In einer Welt wunderbarer Unvollkommenheit, in der
               Vollkommenheit nur in Märchen existiert, finden diejenigen, die an ihre Fähigkeit zur Veränderung
               glauben, die sich auf Input, Prozesse und tägliche Fortschritte fokussieren, immer
               einen Weg zum Erfolg.
            

            Geistiger Reichtum basiert auf dieser grundlegenden Überzeugung – dem Glauben an die
               Fähigkeit, zu wachsen, zu lernen und sich zu verändern –, aber die Überzeugung ist
               nur der Anfang. Die geistig Reichen handeln tagtäglich danach – wie Hank Behar, der
               Astronomiekurse in Harvard besucht, und Phyllis Behar, die Malkurse im örtlichen Gemeindezentrum
               belegt.
            

            Mahatma Gandhi hat einmal gesagt: »Lebe, als würdest du morgen sterben. Lerne, als
               ob du ewig leben würdest.«
            

         
         
            Freiraum: Finden Sie Ihren Garten

            Der buddhistische Mönch mittleren Alters saß ruhig da, während Hunderte elektrischer
               Sensoren und Drähte an seinem Gesicht und auf seinem kahlen Kopf angebracht wurden.
               Sein traditionelles rot-goldenes Mönchsgewand verstärkte das medizinisch bleiche Weiß
               der 256 Sensoren.
            

            Matthieu Ricard erwarb einen Doktortitel in Molekularbiologie, bevor er die akademische
               Laufbahn hinter sich ließ und nach Indien zog, um buddhistischer Mönch zu werden.
               Auf seinem Weg dorthin arbeitete er als französischer Dolmetscher für den Dalai Lama,
               schrieb mehrere Bestseller und wurde mit dem französischen Ordre national du Mérite ausgezeichnet.
            

            Seine interessanteste Errungenschaft ist jedoch die, über die er eigentlich gar nicht
               gerne spricht: Matthieu Ricard ist der glücklichste Mensch der Welt.
            

            In einer Anfang der 2000er-Jahre von Forschern der University of Wisconsin durchgeführten
               Studie über die Auswirkungen der Meditation bat der Psychologe Richard Davidson den
               mit Sensoren und Kabeln versehenen Ricard, zu meditieren. Beim Monitoring stellte
               Davidson fest, dass Ricards Gehirn Gamma-Wellen produzierte, die mit Bewusstsein,
               Aufmerksamkeit, Lernen und Gedächtnis in Verbindung gebracht werden – und zwar in
               einer Intensität, wie sie »in der neurowissenschaftlichen Literatur noch nie zuvor
               beschrieben wurde«.[40] Darüber hinaus wurde in seinem linken präfrontalen Kortex eine erhöhte Aktivität
               im Vergleich zu seinem rechten festgestellt, was nach Auffassung der Wissenschaftler
               für Ricards hohe Glücksfähigkeit verantwortlich sein könnte. Diese Ergebnisse – in
               Verbindung mit einem kreativen journalistischen Dreh – führten dazu, dass Matthieu
               Ricard zum »glücklichsten Menschen der Welt« erklärt wurde.
            

            Obwohl Ricard den Titel nicht besonders mag (»Es ist ein guter Titel für die Medien,
               aber ich werde ihn nicht mehr los. Vielleicht steht auf meinem Grabstein einmal: ›Hier
               ruht der glücklichste Mensch der Welt‹«), sollte die zugrunde liegende Erkenntnis
               für jedermann von Interesse sein. Die Praxis der Meditation und im weiteren Sinne
               der Achtsamkeit führt zu Veränderungen der Gehirnfunktionen im Bereich des Bewusstseins,
               der Aufmerksamkeit, des Lernens, des Gedächtnisses und des Glücks, die zu einem gesünderen,
               reicheren Leben beitragen können.
            

            Aber wie sieht das für all diejenigen aus, die sich nicht vorstellen können, jahrzehntelang
               zwölf Stunden am Tag zu meditieren (wie es bei den Probanden üblich war)? Was ist
               mit der Achtsamkeit für uns, die wir keine Mönche sind?
            

            In Anlehnung an ein Zitat unbekannten Ursprungs, das häufig Viktor Frankl zugeschrieben
               wird, liegt unsere Kraft in dem Raum, der zwischen Reiz und Reaktion existiert. Dieser
               Gedanke – Freiräume zu schaffen und zu nutzen – ist der Weg, wie Sie Ihre persönliche,
               mönchsgleiche Achtsamkeit freisetzen können.
            

            In einer Welt, in der wir konstant miteinander verbunden sind, sind solche Freiräume
               unglaublich rar.
            

            Wie oft haben Sie schon Tage erlebt, an denen Sie das Gefühl hatten, dass kein einziger
               Augenblick wirklich Ihnen gehörte? Sie wachen auf, greifen nach Ihrem Handy, erhalten
               eine Flut von Nachrichten und Mitteilungen, machen sich auf den Weg zur Arbeit, hetzen
               von einem Meeting zum nächsten, gehen nach Hause, essen rasch etwas, während Sie Ihre
               E-Mails durchgehen, und gehen dann zu Bett.
            

            Oder wie oft hatten Sie schon das Gefühl, dass die Minuten unter der Dusche die einzige
               Zeit des Tages waren, die Sie für sich hatten? Kein Telefon, keine Nachrichten, keine
               E-Mails, nichts – nur Sie, Ihre Gedanken und das Wasser. Und wie oft hatten Sie unter
               der Dusche schon einen »Aha-Moment«? Eine neue Sichtweise für ein Beziehungsproblem,
               eine kreative Lösung für ein Unternehmen, eine Idee für ein großes Arbeitsprojekt.
            

            Das ist kein Zufall: Unsere Kraft liegt in den Freiräumen.
            

            Zwischen Reiz und Reaktion existiert ein Freiraum. Reiz und Reaktion sind laut – sie
               beinhalten Input, Handeln und Output. Der Freiraum ist leise – er ist frei von externen
               Inputs und erfordert keine Outputs. Er ist Stille, Einsamkeit. Sie können sich einen
               Freiraum buchstäblich dadurch schaffen, indem Sie sich an einen physischen Ort begeben,
               wo Sie ganz alleine und ungestört sind, oder metaphorisch, indem Sie sich an einen
               solchen Ort in Ihrem Geist begeben. Das Wichtigste ist, dass Sie sich dorthin begeben (und zwar regelmäßig).
            

            Freiraum bedeutet nicht Faulheit – im Gegenteil, Freiraum ist Raketentreibstoff für
               den Verstand.
            

            Freiräume ermöglichen es Ihnen, nachzudenken, sich neu zu orientieren, mit den großen,
               unbeantwortbaren Fragen zu ringen, Stressfaktoren zu bewältigen und Energie zu tanken.
               Hier können Sie abschalten und auf Ihre innere Stimme hören. Hier verbinden und vermischen
               sich die Gedanken in Ihrem Kopf. Hier sind Sie in der Lage, anders zu denken, Probleme
               auf interessante neue Weise anzugehen, sich geistig mit einer höheren Macht zu verbinden
               oder Erkenntnisse zu formulieren, die Ihr Leben verändern können.
            

            John D. Rockefeller war einer der erfolgreichsten – und rücksichtslosesten – Unternehmer
               aller Zeiten. Aus bescheidenen Anfängen heraus baute er Standard Oil zu einem gigantischen
               Konglomerat mit enormer globaler Reichweite und ungeheurem Einfluss auf das gesamte
               Weltgeschehen auf. Auf dem Höhepunkt des Unternehmens verfügte Rockefeller über ein
               geschätztes Nettovermögen von 1,4 Milliarden Dollar, eine Zahl, die etwa drei Prozent
               des damaligen BIP der USA entsprach. Rockefeller war für seine unermüdliche Arbeitsmoral und seinen anspruchsvollen
               Zeitplan bekannt; nur so konnte er den Überblick über das unüberschaubare Netz von
               Betrieben und Transaktionen innerhalb seines Imperiums behalten.
            

            Allerdings hatte er auch eine merkwürdige und bemerkenswerte Angewohnheit: Jeden Nachmittag
               traf man ihn in seinem Garten an, wo keinerlei Arbeit, Bücher oder Notizblöcke in
               Sichtweite waren. Rockefeller – einer der am härtesten arbeitenden und mächtigsten
               Männer der Welt – machte täglich mehrere Pausen, um einfach nur zu gehen und zu atmen.
            

            Natürlich streben die meisten von uns nicht danach, John D. Rockefeller zu sein (aus
               einer Vielzahl von Gründen!), aber diese Geschichte enthält einen wichtigen Gesichtspunkt:
               Bei Freiräumen geht es nicht darum, seine weltlichen Besitztümer hinter sich zu lassen,
               seinen metaphorischen (oder physischen) Ferrari zu verkaufen und in den Bergen auf
               Selbstfindung zu gehen. Das Ganze ist viel einfacher: Finden Sie Ihren eigenen Garten,
               einen Rückzugsort, an dem Sie Ihr Leben entschleunigen und frische Luft atmen können.
            

            Freiräume sind etwas sehr Persönliches und können vielerlei Gestalt annehmen:

            
               	15-minütiger technologiefreier Spaziergang am Morgen

               	tägliches Gebet oder Lesen eines Ihnen wichtigen religiösen Textes

               	freies Tagebuchschreiben abends vor dem Schlafengehen

               	fünfminütige Pausen zwischen den Sitzungen, um sich zu bewegen

               	tägliches kaltes Tauchbad oder Saunieren, um sich auf die Atmung und die innere Stimme
                  zu konzentrieren
               

               	Work-outs, Joggen oder Radfahren mit leichter Musik

               	aktive oder passive Meditationsrituale

               	eine spirituelle Zusammenkunft

            

             

            Das Wesentliche: Ganz gleich, wer Sie sind, wo Sie sind oder was Sie tun, Sie können
               die Kraft, die Sie im Freiraum Ihres persönlichen mentalen Gartens finden, in sich aufnehmen – ein Mönchsgelübde
               ist nicht erforderlich.
            

            –

            Nachdem wir nun ein Verständnis für die drei Säulen entwickelt haben, können wir zum
               Leitfaden für geistigen Reichtum übergehen, der Ihnen die erforderlichen Instrumente und Systeme an die Hand gibt,
               um auf diesen Säulen aufzubauen und ein Leben in geistigem Reichtum zu verwirklichen.
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Leitfaden für geistigen Reichtum
         

         
            Erfolgssysteme

            Der folgende Leitfaden für geistigen Reichtum bietet spezifische Systeme mit hoher
               Hebelwirkung, um die einzelnen Säulen eines Lebens in geistigem Reichtum aufzubauen.
               Es handelt sich dabei um keine Einheitslösung, und Sie sollten sich nicht gezwungen
               fühlen, jedes einzelne System zu lesen; schmökern Sie einfach etwas herum und wählen
               Sie diejenigen aus, die Ihnen relevant und brauchbar erscheinen.
            

            Wenn Sie die im Leitfaden dargestellten Erfolgssysteme durchdenken und umsetzen, greifen
               Sie auf Ihre Antworten zu den Aussagen über geistigen Reichtum aus dem Reichtumspunkte-Quiz
               zurück, um sich auf diejenigen Bereiche zu konzentrieren, in denen Sie die größten
               Fortschritte erzielen müssen (also die Bereiche, in denen Sie mit stimme überhaupt nicht zu, stimme nicht zu oder neutral geantwortet haben).
            

             

            
               	Ich bewahre mir stets eine kindliche Neugier.

               	Ich habe einen klaren Lebenszweck, der meinem Alltag einen Sinn gibt und meine kurz-
                  und langfristigen Entscheidungen miteinander in Einklang bringt.
               

               	Ich strebe nach persönlichem Wachstum und versuche konsequent, mein volles Potenzial
                  auszuschöpfen.
               

               	Ich bin der festen Überzeugung, dass ich mich laufend verändern, entwickeln und anpassen
                  kann.
               

               	Ich habe regelmäßige Rituale, die es mir ermöglichen, Freiraum zum Nachdenken zu schaffen,
                  mich neu zu orientieren, mit Fragen zu ringen und Energie zu tanken.
               

            

             

            Ein paar gängige Antiziele von geistigem Reichtum, die Sie auf Ihrer Reise vermeiden
               sollten:
            

             

            
               	es versäumen, sich mit einem höheren Sinn als dem eigenen Lebenszweck zu verbinden;

               	sämtliches Lernen aufgeben, das keinen direkten finanziellen Nutzen verspricht;

               	alle Freiräume im Leben verlieren, weil man neue Aktivitäten und persönliches Wachstum
                  verfolgt.
               

            

             

            Nachfolgend zehn bewährte Systeme zum Aufbau geistigen Reichtums:

             

            
               	Tricks zum Aufbau von geistigem Reichtum, die ich mit 22 gern gekannt hätte

               	Die Macht des Ikigai | Lebenszweck

               	Die Lebenszweck-Karte | Lebenszweck

               	Die Feynman-Technik | persönliches Wachstum

               	Die Spaced-Repetition-Methode | Wachstum

               	Die sokratische Methode | Wachstum und Freiraum

               	Der Denktag | Wachstum und Freiraum

               	Der Power-Walk | Freiraum

               	Das persönliche Abschaltritual | Freiraum

               	Die 1-1-1-Tagebuch-Methode | Freiraum

            

         
         
            System 1 – 
Tricks zum Aufbau von geistigem Reichtum, die ich mit 22 gern gekannt hätte[4]

             

            
               	Ihr Lebenszweck braucht nichts mit Ihrer Arbeit zu tun zu haben. Ihr Lebenszweck braucht
                  nicht groß oder ehrgeizig zu sein. Ihr Lebenszweck muss lediglich der Ihre sein.
               

               	Das Geheimnis des Lebens ist, sich selbst ins rechte Licht zu rücken. Für manche ist
                  es ein Broadway-Scheinwerfer, für andere ein beleuchteter Schreibtisch. Nutzen Sie
                  Ihre angeborenen Fähigkeiten wie Ausdauer, Konzentration und Verstand, um eine sinnstiftende
                  Arbeit zu tun, die Sie lieben. Lösen Sie Probleme, erschaffen Sie Kunst, denken Sie
                  gründlich nach.
               

               	Es gibt keinerlei Zusammenhang zwischen dem besten Redner und den besten Ideen.

               	Wählen Sie jeweils ein kreatives Projekt und führen Sie es so gut und gründlich aus,
                  wie Sie nur können.
               

               	Aus Mythen und Märchen wissen wir, dass es viele verschiedene Arten von Kräften auf
                  dieser Welt gibt. Ein Kind bekommt ein Lichtschwert, ein anderes wird zum Zauberer
                  ausgebildet. Der Trick besteht nicht darin, möglichst viele verschiedene Arten von
                  Kräften anzusammeln, sondern die verliehenen Kräfte gut zu nutzen.
               

               	Über die Vergangenheit nachzudenken ist ein Gut, um das persönliche Wachstum zu fördern,
                  aber in der Vergangenheit zu verweilen hemmt eher. Die meisten Menschen neigen entweder
                  zum Nachdenken oder zum Handeln. Doch wir brauchen von beidem etwas.
               

               	Die Neuroplastizität bewirkt, dass Erfahrungen die Struktur und Funktion des Gehirns
                  grundlegend verändern können. Unsere Handlungen und Bewegungen können unsere körperliche,
                  geistige und spirituelle Realität bestimmen. Wir haben diese Kraft in uns.
               

               	Wenn Sie etwas besser machen wollen, tun Sie es 30 Tage in Folge jeweils 30 Minuten
                  pro Tag. Die Arbeit am eigenen Fortschritt wird oft übertrieben; eine kleine, gezielte
                  Anstrengung pro Tag ist alles, was Sie brauchen. 900 Minuten intensiver Bemühungen
                  reichen aus, um in praktisch allen Bereichen dramatische Verbesserungen zu erzielen.
               

               	Einsamkeit ist wichtig, und für manche Menschen ist sie die Luft zum Atmen.

               	Wir legen zu viel Wert auf Äußerlichkeiten und zu wenig auf Substanz und kritisches
                  Denken.
               

               	Wenn Sie etwas Neues lernen wollen, versuchen Sie, es einem Freund oder einem Familienmitglied
                  beizubringen. Achten Sie darauf, welche Fragen gestellt werden und wie diese Fragen
                  die Lücken in Ihrem Wissen aufdecken. Lernen Sie mehr, um diese Lücken zu schließen.
                  Der Akt des Lehrens ist die wirksamste Form des Lernens.
               

               	In der Schule hat man Sie vielleicht dazu gedrängt, aus Ihrem Schneckenhaus herauszukommen –
                  ein falscher, negativer Ausdruck, der nicht berücksichtigt, dass manche Tiere von
                  Natur aus ihren Schutz überallhin mitnehmen und manche Menschen genauso sind.
               

               	Gehen Sie einmal im Monat allein zum Essen aus. Nehmen Sie ein Notizbuch, einen Stift
                  und Ihr Lieblingsbuch mit, und lassen Sie Ihr Handy in der Tasche. Lassen Sie Ihren
                  Gedanken freien Lauf.
               

               	Das Streben, Schmerz in Schönheit zu verwandeln, ist einer der großen Katalysatoren
                  künstlerischen Ausdrucks.
               

               	Hören Sie auf, sich Dinge merken zu wollen, und schreiben Sie einfach alles auf. Verwenden
                  Sie die Notiz-App Ihres Telefons – oder, noch besser, nehmen Sie ein kleines Notizbuch
                  und einen Stift mit. Das wirkt Wunder.
               

               	Notieren Sie jeden Abend vor dem Schlafengehen drei Dinge, für die Sie dankbar sind.
                  Sprechen Sie jeden Morgen nach dem Aufwachen eines davon laut aus.
               

               	Verzichten Sie auf den Nachrichtenkonsum, es sei denn, Sie sind sich sicher, dass
                  das Thema in einem Monat noch von Bedeutung sein wird. Mehr Nachrichten zu konsumieren
                  hat sich als zuverlässiger Weg erwiesen, weniger über die Welt zu erfahren. Konzentrieren
                  Sie sich auf kleinere Einheiten hochsignifikanter Inhalte, nicht auf den ständigen
                  Strom von Breaking News, der zum Standard der Branche geworden ist.
               

               	Verwandeln Sie den Schmerz, den Sie nicht überwinden können, in kreatives Schaffen.

               	Kreativität verleiht die Kraft, dem Schmerz zu begegnen und ihn in etwas anderes zu
                  verwandeln.
               

               	Sie können in Ihrem Leben Tausende von Büchern lesen, aber es gibt bestimmt nur wenige,
                  die Sie grundlegend prägen. Lesen Sie diese Bücher alle paar Jahre wieder. Ihre Erfahrung
                  mit dem Buch wird sich dabei verändern – Sie gewinnen neue Perspektiven. Das erinnert
                  Sie daran, wie Sie sich immer wieder in dieselbe Sache (oder Person) verlieben können.
               

            

         
         
            System 2 – 
Wie Sie Ihren Lebenszweck finden: die Kraft des Ikigai

            Säule: Lebenszweck

            Die legendären Hundertjährigen von Okinawa definieren ihren Lebenszweck mit dem Konzept
               des Ikigai. Auch Sie können mit einer einfachen Übung dieses Konzept anwenden, um
               Ihren Lebenszweck zu erforschen.
            

            [image: ]
             

            Ihr Ikigai – Ihr Lebenszweck – findet sich im Zentrum dreier sich überschneidender
               Kreise:
            

             

            
               	Was Sie lieben: lebensspendende Aktivitäten.

               	Worin Sie gut sind: Aktivitäten, die Ihnen mühelos erscheinen.

               	Was die Welt braucht: Aktivitäten, die Ihre derzeitige Welt von Ihnen braucht.

            

             

            Schreiben Sie auf ein leeres Blatt Papier Ihre Antworten auf folgende Fragen:

             

            
               	Was lieben Sie? Welche Tätigkeiten oder Aufgaben bereiten Ihnen Freude im Leben? Was
                  haben Sie in den Momenten getan, in denen Sie das größte Lebensglück empfunden haben?
                  Machen Sie eine Liste der Tätigkeiten, die für Sie lebensspendend sind.
               

               	Worin sind Sie gut? Was erscheint Ihnen mühelos, während es für andere schwierig ist?
                  Wo treten Ihre natürlichen und erforderlichen Fähigkeiten besonders hervor? Was betrachten
                  andere Menschen als Ihre besonderen Eigenschaften oder Fähigkeiten? Machen Sie eine
                  Liste der Tätigkeiten, die Sie besonders gut beherrschen.
               

               	Was braucht die Welt? Welche Aktivitäten braucht Ihre Welt in dieser Lebensphase von
                  Ihnen? Wie Sie Ihre Welt definieren, ändert sich im Laufe der Lebensphasen. Zu bestimmten
                  Zeitpunkten kann Ihre Welt eng durch den engsten Familienkreis definiert sein, zu
                  anderen Zeiten durch eine größere Gemeinschaft und schließlich durch die gesamte reale
                  Welt. Meist ist die Definition der Welt zunächst eng, erweitert sich im Laufe der
                  Zeit und endet dann wieder eng. In den ersten Lebensjahren kann sie sich auf das eigene
                  Ich und die Familie beziehen, in den mittleren Lebensjahren auf die Gemeinschaft und
                  den größeren gesellschaftlichen Rahmen und in den späteren Lebensjahren wieder auf
                  das eigene Ich und die Familie. Wenn Sie die Bedürfnisse Ihrer gegenwärtigen Welt
                  erfüllt haben, fühlen Sie sich bereit, diese Definition zu erweitern und auf die nächste
                  Ebene zu übertragen. Dies ist ein entscheidender Grund dafür, dass finanziell erfolgreiche
                  Menschen, die in jungen Jahren von dem Ziel geleitet wurden, ihre Familie zu versorgen,
                  sich später an einer weiteren Definition orientieren, um wieder ein klares Ziel vor
                  Augen zu haben. Definieren Sie Ihre gegenwärtige Welt und erstellen Sie eine Liste
                  der Aktivitäten, die sie von Ihnen braucht.
               

            

             

            Die Schnittmenge der drei Listen ist ein guter Ausgangspunkt für Sie, um Ihren übergeordneten
               Lebenszweck zu suchen und zu finden. Denken Sie daran, dass Ihr Lebenszweck nicht
               zwangsläufig mit Ihrem Beruf zu tun haben muss. Arbeiten Sie die Übung durch, dann
               sind Sie auf dem besten Weg, sich die Kraft des Ikigai zunutze zu machen, wie es die
               Okinawaner getan haben.
            

         
         
            System 3 – 
Wie Sie Ihre Lebenszwecke wählen: die Lebenszweck-Karte

            Säule: Lebenszweck

            
               Wie wir unsere Tage verbringen, so verbringen wir auch unser Leben. Was wir mit dieser
                  und jener Stunde tun, das tun wir.
               

               Annie Dillard, Ich schreibe

            

             

            Unsere Zeit ist begrenzt, deshalb ist es wichtig, dass wir uns für die beruflichen
               und privaten Ziele entscheiden, die in dieser Zeit den größtmöglichen Ertrag bringen.
            

            Sie werden viele Ratschläge finden, dass Sie Ihren Interessen und Leidenschaften folgen
               sollen, aber ich habe diese Ratschläge stets als ein wenig problematisch empfunden.
               Was bedeuten diese Worte – Interessen und Leidenschaften – wirklich? Ich weiß nicht, wie es Ihnen geht, aber ich neige dazu, mich selbst zu
               belügen und zu sagen, dass ich mich für Dinge interessiere, in denen ich gut bin,
               also kann »Interesse« trügerisch sein. »Leidenschaft« wiederum ist ein schwieriger
               Begriff, bei dem ich mir nie ganz sicher bin, ob ich ihn in Bezug auf mein Leben richtig
               verwende.
            

            Meine Lösung: Ich richte mein Augenmerk auf Energie, nicht auf Interessen oder Leidenschaften. Folgen Sie Ihrer Energie, denn sie ist
               die wirklich knappe Ressource. Wenn Sie Energie für etwas haben, dann vertiefen Sie
               sich darin, Sie wollen sich weiterentwickeln, Sie gewinnen Lebenskraft daraus. Energie
               treibt Sie an.
            

            Wenn Sie also über die große Frage Ihres Lebens nachdenken – wie soll ich meine Zeit
               verbringen –, sollte die Energie im Zentrum Ihrer Überlegungen stehen. Ich mache eine
               Übung, die ich »Lebenszweck-Karte« nenne, um herauszufinden, welche Tätigkeiten in
               meinem Leben am ehesten Freude und Gewinn bringen. Nachfolgend erfahren Sie, wie diese
               Übung funktioniert (und wie Sie sie nutzen können, um Ihr Leben zu verändern):
            

            
               Schritt 1: Erstellen Sie Ihre Karte

               Die Lebenszweck-Karte ist ein Doppelraster mit Kompetenzniveau auf der x-Achse (von niedrig bis hoch) und Energie auf der y-Achse (von energieraubend bis energieerzeugend).
               

               [image: ]
                

               Ich definiere die Begriffe wie folgt:

                

               
                  	Energieerzeugend: Eine Tätigkeit, die Energie in Ihrem Leben erzeugt; diese Aktivitäten wirken anregend
                     und belebend.
                  

                  	Energieraubend: Eine Tätigkeit, die Ihrem Leben Energie entzieht; durch diese Tätigkeiten fühlen
                     Sie sich ausgelaugt.
                  

                  	Hohe Kompetenz: Eine Tätigkeit, die Sie gut beherrschen; diese Tätigkeiten erscheinen Ihnen mühelos.
                  

                  	Geringe Kompetenz: Eine Tätigkeit, in der Sie Anfänger sind; diese Aktivitäten erscheinen Ihnen als
                     Herausforderung.
                  

               

                

               Der erste Schritt besteht darin, Ihre persönlichen und beruflichen Zielsetzungen in
                  dieses Raster einzuordnen. Dabei können die Tätigkeiten weit gefasst sein (beispielsweise:
                  Strategieberatung) oder spezifisch (beispielsweise: Marktforschung). In diesem Schritt
                  sollten Sie sowohl Ihre derzeitigen als auch Ihre künftigen Aktivitäten berücksichtigen.
               

               Für Tätigkeiten, die Sie derzeit ausüben, gilt:

                

               
                  	Energie ermitteln: Wie fühlen Sie sich, während Sie der Tätigkeit nachgehen? Wie fühlen Sie sich hinterher?
                     Empfinden Sie die Tätigkeit als lebensspendend?
                  

                  	Kompetenz einschätzen: Wie schätzen Sie Ihr Kompetenzniveau ein? Bitten Sie andere, die mit Ihnen an einer
                     Aufgabe gearbeitet haben, um eine ehrliche Einschätzung Ihres Kompetenzniveaus.
                  

               

                

               Ordnen Sie auf der Grundlage Ihrer eigenen und der Antworten anderer jede derzeitige
                  Tätigkeit entsprechend der Energie- und Kompetenzstufe in das Raster ein.
               

               Für Tätigkeiten, die Sie derzeit nicht ausüben, gilt:

                

               
                  	Sammeln Sie Informationen: Sprechen Sie mit Menschen, die sich mit den entsprechenden Tätigkeiten beschäftigen.
                     Fragen Sie sie nach Einzelheiten, damit Sie eine Grundeinschätzung Ihrer Energie vornehmen
                     können. Denken Sie daran, dass die oberflächliche Betrachtung einer Tätigkeit möglicherweise
                     nicht genau ist. Sie halten den Anwaltsberuf vielleicht für etwas ganz Tolles, aber
                     basiert dieser Eindruck auf der Fernsehversion des Berufs oder auf der tatsächlichen
                     Alltagsarbeit, die damit verbunden ist? Versuchen Sie, die wahren, alltäglichen Aspekte
                     einer bestimmten Tätigkeit zu erfassen, nicht nur die oberflächlichen Informationen.
                  

                  	Experimentieren Sie: Die Wahl der richtigen Lebenszwecke erfordert viel Experimentierfreude. Erfahren
                     Sie mehr über Ihre Energie für eine bestimmte Tätigkeit oder ein bestimmtes Hobby,
                     indem Sie sich einen Tag lang damit beschäftigen. Schlüpfen Sie probeweise in eine
                     neue Rolle. Sammeln Sie durch kleine, umkehrbare Maßnahmen weitere Informationen.
                  

                  	Gehen Sie von einer geringen Kompetenz aus: Bei jeder neuen Zielsetzung oder Aktivität können Sie davon ausgehen, dass Sie mit
                     einem niedrigen (oder bescheidenen) Kompetenzniveau beginnen. Bis Sie den Gegenbeweis
                     erbringen, ist dies die sicherste Hypothese.
                  

               

                

               Basierend auf den Informationen, die Sie in Gesprächen und durch Erfahrungen gesammelt
                  haben, ordnen Sie jede infrage kommende Tätigkeit entsprechend der Energie- und Kompetenzstufen
                  in das Raster ein.
               

               Wenn Sie die Lebenszweck-Karte ausgefüllt haben, gehen Sie weiter zu Schritt 2.

            
            
               Schritt 2: Ermitteln Sie Ihre Bereiche

               Es gibt drei Schlüsselbereiche, die Sie auf Ihrer Lebenszweck-Karte berücksichtigen
                  sollten:
               

                

               
                  	Geniebereich: In seinem Buch Lebe dein Leben, bevor es andere für dich tun aus dem Jahr 2010 hat der Autor Gay Hendricks den neuen Begriff des Geniebereichs
                     vorgeschlagen, der als der Tätigkeitsbereich definiert ist, in dem Sie über ausgezeichnete
                     Kompetenzen und großes Interesse oder Leidenschaft verfügen. Im Zusammenhang mit meiner
                     Lebenszweck-Karte würde ich den Geniebereich im oberen rechten Quadranten sehen, wo
                     sich Ihre Kompetenz und Ihre Energie überschneiden. Dies ist Ihr gelobtes Land, der
                     »Sweet Spot«, wo Sie idealerweise die meiste Zeit verbringen sollten, sowohl beruflich
                     als auch privat.
                  

                  	Hobbybereich: Dies ist der Bereich, der in Ihrem Leben Energie erzeugt, in dem Sie aber ein geringeres
                     Kompetenzniveau haben. Hier verbringen Sie idealerweise den zweitgrößten Teil Ihrer
                     Zeit. Es ist in Ordnung, wenn bestimmte Beschäftigungen in diesem Bereich verbleiben
                     (es ist okay, in etwas schlecht zu sein!), aber Sie werden feststellen, dass Beschäftigungen,
                     bei denen Sie große Energie verspüren, sich langsam nach rechts verlagern, weil Sie
                     sich darin verbessern. Lebenszwecke, die im Hobbybereich beginnen, landen im Laufe
                     der Zeit oftmals im Geniebereich.
                  

                  	Gefahrenbereich: Dieser Bereich umfasst Tätigkeiten, die Ihnen viel Energie rauben, in denen Sie aber
                     ein höheres Kompetenzniveau haben. Es ist gefährlich, dort Zeit zu verbringen, denn
                     Sie erhalten positive Rückmeldungen auf Ihre Leistung und sind dadurch versucht, mehr
                     Zeit in diesem Bereich zu verbringen. Es gilt, nicht in diese Falle zu tappen oder
                     aber Wege zu finden, wie Sie diese Aktivitäten für Ihr Leben ergiebiger gestalten
                     können.
                  

               

               [image: ]
                

               Hinweis: Den unteren linken Quadranten würde ich als »Todeszone« bezeichnen. Solche
                     Aktivitäten sollten generell vermieden werden, da sie Energie rauben und wenig Kompetenz
                     erfordern. Allerdings gibt es auch Situationen, in denen etwas Energie erzeugt, wenn
                     man sich darin verbessert (z. B. entwickeln viele Laufanfänger eine Leidenschaft für
                     das Laufen, wenn sie ihre Fitness verbessern), sodass man diese Aktivitäten vielleicht
                     nicht ganz abschreiben sollte.

               Um die Wahrscheinlichkeit einzuschätzen, dass eine Aktivität Energie erzeugt, wenn
                     sich Ihre Kompetenz verbessert, stellen Sie sich die Frage: »Gefällt mir die gute
                     Version davon?« Mit anderen Worten: Wenn Sie sich vorstellen, dass Sie die Tätigkeit
                     auf einem bescheidenen oder verbesserten Kompetenzniveau ausüben, gibt sie Ihnen dann
                     Energie?

            
            
               Schritt 3: Teilen Sie Ihre Zeit ein

               Indem Sie Ihre verschiedenen Tätigkeiten und Zielsetzungen auf der Karte eintragen,
                  können Sie sich ein Bild davon machen, womit Sie Ihre Zeit verbringen sollten. Die
                  Veränderungen werden nicht von heute auf morgen eintreten; Ziel ist es vielmehr, langsam
                  auf schrittweise Verbesserungen hinzuarbeiten:
               

                

               
                  	Verbringen Sie die meiste Zeit mit Tätigkeiten in Ihrem Geniebereich.

                  	Verbringen Sie die verbleibende Zeit mit Aktivitäten in Ihrem Hobbybereich.

                  	Minimieren Sie die Zeit, die Sie mit Tätigkeiten in Ihrem Gefahrenbereich verbringen.

                  	Streichen Sie die Zeit, die Sie mit Tätigkeiten in der Todeszone verbringen (mit Ausnahme
                     derjenigen, die den Test im vorangegangenen Hinweis bestehen).
                  

               

                

               Wenn Sie in einem Unternehmen arbeiten, ist es am besten, wenn Sie mit Ihren Teams
                  und Managern ein klares, offenes Gespräch über Ihre Zielsetzungen und Bereiche führen.
                  Wenn Sie eine Führungsposition innehaben, sollten Sie das gesamte Team dazu auffordern,
                  eine ähnliche Übung durchzuführen – wenn alle Beteiligten ihre Zielsetzungen kennen,
                  wird es einfacher, das Puzzle zusammenzusetzen. Wenn Sie bei einem Unternehmen oder
                  einem Manager, der Ihre Sichtweise nicht anerkennt, gegen eine Wand laufen, ist es
                  vielleicht Zeit für eine Veränderung. Der Markt wird letztendlich darüber entscheiden,
                  welche Unternehmen überleben, indem sie den freien Fluss von Talenten dorthin ermöglichen,
                  wo sie sich optimal entfalten können.
               

               Wenn Sie selbstständig arbeiten, sollten Sie sich selbst gegenüber ehrlich sein, welche
                  täglichen Aktivitäten und Beschäftigungen in welche Bereiche fallen. Seien Sie rücksichtslos
                  beim Outsourcing, um die Zeit zu maximieren, die Sie in Ihrer Geniezone verbringen
                  können. Ihre Ergebnisse und Leistungen werden sich entsprechend verbessern.
               

               Die Wahl der richtigen Lebenszwecke ist der Schlüssel zu einem zielgerichteten, erfüllten,
                  produktiven und erfolgreichen Leben. Lernen Sie, Ihrer Energie zu folgen, und Sie
                  können sicher sein, dass Sie auf dem richtigen Weg bleiben. Führen Sie die Übung »Lebenszweck-Karte«
                  durch und arbeiten Sie langsam auf eine Welt hin, in der Sie Ihre Zeit in die Tätigkeiten
                  investieren, die Ihnen den größten Gewinn bringen.
               

            
         
         
            System 4 – 
Wie man alles lernen kann: die Feynman-Technik

            Säule: Wachstum

            Richard Feynman war ein amerikanischer theoretischer Physiker, der 1918 in New York
               City geboren wurde. Feynman sprach erst sehr spät – bis zu seinem dritten Lebensjahr
               äußerte er kein einziges Wort –, doch war schon früh klar, dass er ein äußerst aufmerksamer
               und intelligenter Junge war. Seine Eltern waren stolz darauf, dass er nicht konsensuell
               dachte; sie ermutigten den jungen Richard ständig, Fragen zu stellen und unabhängig
               zu denken. Als Teenager brachte sich Feynman selbst fortgeschrittene Mathematik bei;
               später erwarb er einen Bachelor-Abschluss am Massachusetts Institute of Technology
               und einen Doktortitel an der Princeton University. Berühmt wurde er durch seine Arbeit
               auf dem Gebiet der Quantenelektrodynamik, für die er 1965 den Nobelpreis für Physik
               erhielt.
            

            Richard Feynman war gewiss sehr intelligent. Aber es gibt eine Menge intelligenter
               Menschen auf der Welt. Feynmans wahres Genie lag in seiner Fähigkeit, komplexe Ideen
               auf einfache, elegante Weise zu vermitteln. Er stellte fest, dass Komplexität und
               Fachjargon häufig dazu dienten, einen Mangel an tieferem Verständnis zu kaschieren.
            

            Die Feynman-Technik ist ein Lernmodell, das auf dem Lehren basiert und die Einfachheit
               in den Vordergrund stellt, sodass man ein tiefes Verständnis für jedes beliebige Thema
               entwickeln kann.
            

            Sie umfasst vier Hauptschritte:

             

            
               	die Bühne bereiten

               	lehren

               	auswerten und lernen

               	organisieren, vermitteln und überprüfen

            

             

            Gehen wir die einzelnen Schritte durch:

            
               Schritt 1: Die Bühne bereiten

               Schreiben Sie das Thema, über das Sie etwas lernen möchten, oben auf ein leeres Blatt
                  und notieren Sie dann alles, was Sie darüber wissen. Beginnen Sie, das Thema zu recherchieren
                  und sich darüber zu informieren:
               

                

               
                  	Hören Sie Vorträge.

                  	Lesen Sie.

                  	Sehen Sie sich Videos an.

                  	Diskutieren Sie mit anderen.

                  	Üben Sie durch praktisches Tun.

               

                

               Beginnen Sie breit gefächert, dann gehen Sie tiefer in die Thematik.

            
            
               Schritt 2: Lehren

               Versuchen Sie, das Thema jemandem beizubringen, der noch keinerlei Grundverständnis
                  dafür hat. Dies kann ein Freund, ein Partner, ein Kollege oder ein Klassenkamerad
                  sein. Einzige Voraussetzung ist, dass es sich um jemanden handelt, den Sie als nicht
                  mit dem Thema vertraut betrachten.
               

               Dieser Schritt erfordert, dass Sie das Gelernte verdichten und vereinfachen. Vermeiden
                  Sie Fachbegriffe und Akronyme.
               

               Hinweis: Wenn Sie niemanden finden, den Sie unterrichten können, nehmen Sie ein weiteres
                     leeres Blatt Papier zur Hand. Schreiben Sie alles auf, was Sie über Ihr Thema wissen,
                     aber tun Sie dabei so, als ob Sie es einem Kind erklärten. Verwenden Sie eine einfache
                     Sprache.

            
            
               Schritt 3: Auswerten und lernen

               Bitten Sie um Feedback und reflektieren Sie Ihre Leistung, um zu einer realistischen
                  Einschätzung zu gelangen:
               

                

               
                  	Wie gut konnten Sie der nicht eingeweihten Person das Thema erklären?

                  	Welche Fragen hat die Person gestellt?

                  	Was hat Sie frustriert?

                  	Wann haben Sie zum Fachjargon gegriffen?

               

                

               Ihre Antworten auf diese Fragen zeigen die Lücken in Ihrem Verständnis auf.

               Kehren Sie zu Schritt 1 zurück und lernen Sie weiter, um diese Lücken zu schließen.

            
            
               Schritt 4: Organisieren, vermitteln und überprüfen

               Formulieren Sie Ihr so gewonnenes, klar strukturiertes Verständnis des Themas als
                  anschauliche, fesselnde Geschichte oder Erzählung. Tragen Sie diese einigen anderen
                  vor, wiederholen und verfeinern Sie den Text dann entsprechend. Überprüfen Sie Ihr
                  neues, tiefes Verständnis des Themas.
               

               Die Feynman-Technik ist ein hervorragendes Instrument, um alles Mögliche zu lernen.
                  Die erfolgreichsten Unternehmer, Investoren und Denker haben sich diese Technik –
                  bewusst oder unbewusst – zu eigen gemacht. Ihnen allen gemein ist die Fähigkeit, Komplexität
                  zu durchbrechen und Gedanken auf einfache, verständliche Weise zu vermitteln.
               

               Leicht wird etwas überkompliziert und einschüchternd dargestellt – wir alle kennen
                  Menschen, die das tun. Aber lassen Sie sich nicht beirren: Komplexität und Fachjargon
                  werden oft nur dazu gebraucht, einen Mangel an profundem Wissen zu verbergen.
               

               Wenden Sie die Feynman-Technik an: Entdecken Sie die Schönheit in der Einfachheit.

            
         
         
            System 5 – 
Alles behalten: die Spaced-Repetition-Methode

            Säule: Wachstum

            Spaced Repetition – »verteilte Wiederholung« – macht sich die kognitive Wissenschaft
               zunutze, um Ihnen dabei zu helfen, neue Informationen im Gedächtnis zu behalten. Die
               Methode basiert auf der Art und Weise, wie unser Gehirn Kurzzeit- in Langzeiterinnerungen
               umwandelt. Bei der Spaced Repetition werden die Informationen in immer längeren Abständen
               wiederholt, bis sie im Langzeitgedächtnis verankert sind.
            

            Der deutsche Psychologe Hermann Ebbinghaus war der Erste, der die Wirkung der zeitlich
               gestaffelten Wiederholung auf die Gedächtnisleistung feststellte. In einer Arbeit
               aus dem Jahr 1885 formulierte er die sogenannte Vergessenskurve. Diese bildet den
               exponenziellen Verlust neu erworbener Informationen ab.
            

            [image: ]
             

            Ebbinghaus beobachtete, dass die Vergessenskurve mit jeder Wiederholung der neu erworbenen
               Informationen auf den Ausgangspunkt zurückgesetzt wurde, allerdings mit einem langsameren Abfall. Die zeitlich gestaffelten Wiederholungen hatten den Effekt, dass sich die
               Abklingkurve der Gedächtnisleistung abflachte.
            

            [image: ]
             

            Warum funktioniert das? Stellen Sie sich Ihr Gehirn als Muskel vor – jede Wiederholung
               ist eine Anspannung dieses Muskels. Wenn Sie die Intervalle zwischen den Wiederholungen
               stetig vergrößern, belasten Sie den Muskel immer stärker. Sie zwingen den Haltemuskel,
               zu wachsen. So wenden Sie die Spaced-Repetition-Methode an:
            

            Stellen wir uns vor, Sie nehmen um 8:00 Uhr morgens eine neue Information auf. Dann
               beginnen Sie mit den Wiederholungen:
            

             

            
               	Wiederholung 1: 9:00 Uhr (eine Stunde später)

               	Wiederholung 2: 12:00 Uhr (drei Stunden später)

               	Wiederholung 3: 18:00 Uhr (sechs Stunden später)

               	Wiederholung 4: 6:00 Uhr morgens (zwölf Stunden später)

            

             

            Und so weiter. Die Erinnerung wird in immer größeren Abständen verstärkt. Wenn Sie
               das nächste Mal versuchen, sich neue Informationen zu merken, sollten Sie die wissenschaftlich
               fundierte Spaced-Repetition-Methode ausprobieren. Sie funktioniert.
            

         
         
            System 6 – 
Anders denken: die sokratische Methode

            Säulen: Wachstum und Freiraum

            Im Jahr 2009 berichtete die an der Stanford University lehrende Wirtschaftsprofessorin
               Tina Seelig in ihrem Buch What I Wish I Knew When I Was 20 über ein interessantes Experiment. Seelig teilte ihren Kurs in vierzehn Teams auf
               und stellte allen eine Aufgabe: Jede Gruppe erhielt fünf Dollar Startkapital und hatte
               zwei Stunden Zeit, so viel Geld wie möglich zu verdienen. Am Ende sollte jede Gruppe
               eine kurze Präsentation über ihr Vorgehen und ihre Ergebnisse halten.
            

            In dieser Situation wählen die meisten Teilnehmer einen linearen, logischen Ansatz,
               beispielsweise den Tauschhandel. Solche Optionen bringen eine eher bescheidene Rendite
               für die fünf Dollar Startkapital.
            

            Im ursprünglichen Experiment ignorierten einige Gruppen die fünf Dollar gänzlich und
               überlegten stattdessen, wie sie in den zwei Stunden, die ihnen zur Verfügung standen,
               so viel Geld wie möglich verdienen könnten:
            

             

            
               	Reservierungen in den besten Restaurants der Stadt vornehmen und verkaufen,

               	Aufpumpen von Fahrradreifen mitten auf dem Campus für einen Dollar pro Stück.

            

             

            Diese Gruppen erzielten mit ihren fünf Dollar eine bessere Rendite. Die Siegergruppe
               ignorierte ebenfalls den Betrag, verfolgte jedoch einen vollkommen anderen Ansatz.
               Die Teilnehmer erkannten, dass das wertvollste Gut nicht das Geld oder die zwei Stunden
               waren, die sie für die Aufgabe zur Verfügung hatten, sondern die Zeit, die sie zur
               Präsentation vor einer Gruppe Stanford-Studierender erhielten. Sie erkannten den Wert
               dieses Aktivums, verkauften die Präsentationszeit für 650 Dollar an ein Unternehmen,
               das Stanford-Studierende anwerben wollte, und erzielten so eine monströse Rendite
               für die fünf Dollar Startkapital.
            

            Die Verlierergruppen dachten in linearen, logischen Bahnen und erzielten ein lineares,
               logisches Ergebnis. Die Gewinnergruppe dachte anders. Die sokratische Methode (auch:
               sokratischer Dialog oder sokratischer Diskurs) ist ein Prozess, bei dem Fragen gestellt
               und beantwortet werden, die das kritische Denken anregen, um zugrunde liegende Annahmen
               und Logik zu ermitteln und zu durchleuchten.
            

            Um die Methode in der Praxis anzuwenden, folgen Sie der folgenden allgemeinen Struktur:

             

            
               	Beginnen Sie mit offenen Fragen.

               	Schlagen Sie auf der Grundlage dieser Fragen neue Gedanken vor.

               	Testen Sie diese Gedanken mit fortlaufenden Fragen.

               	Wiederholen Sie den Vorgang, bis Sie die besten Ideen entwickelt haben.

            

             

            Im Folgenden erfahren Sie, wie Sie die sokratische Methode anwenden können, um anders
               zu denken:
            

             

            
               	Fangen Sie an, Fragen zu stellen: Was ist das Problem, das Sie zu lösen versuchen? Wir verschwenden oft Zeit und Energie,
                  indem wir versuchen, das falsche Problem zu lösen. Ermitteln Sie das richtige Problem,
                  bevor Sie versuchen, es zu lösen. Für die Wirtschaftsstudenten bestand das falsche
                  Problem darin, wie sie mit den fünf Dollar das meiste Geld verdienen könnten; das
                  richtige Problem war, wie sie innerhalb der vorgegebenen Zeit das meiste Geld verdienen
                  könnten.
               

               	Formulieren Sie Ihre gegenwärtigen Überlegungen zu dem Problem: Was ist Ihre Hypothese? Was sind die Ursprünge dieser Überlegungen?
               

               	Lassen Sie anschließend gezielte Fragen zu: Warum denken Sie so? Sind die Überlegungen zu vage? Worauf beruhen sie?
               

               	Hinterfragen Sie die Annahmen, die den ursprünglichen Gedanken zugrunde liegen: Warum glauben Sie, dass das alles stimmt? Woher wissen Sie, dass es stimmt? Woran
                  würden Sie erkennen, dass Sie sich irren? Ermitteln Sie die Quellen von Überzeugungen
                  zu einem Problem. Seien Sie rücksichtslos bei der Bewertung ihrer Glaubwürdigkeit
                  und Gültigkeit.
               

               	Bewerten Sie die Beweise, die Sie zur Untermauerung Ihres Denkens heranziehen: Welche konkreten Beweise haben Sie? Wie glaubwürdig sind sie? Welche versteckten
                  Beweise gibt es möglicherweise?
               

               	Welche Konsequenzen hätte es, sich zu irren? Könnte ein Irrtum rasch behoben werden? Wie kostspielig ist der Fehler? Machen Sie
                  sich immer klar, was auf dem Spiel steht.
               

               	Potenzielle Alternativen abwägen: Welche alternativen Überzeugungen oder Standpunkte könnte es geben? Warum könnten
                  sie besser sein? Warum glauben andere, dass sie zutreffend sind? Was wissen sie, was
                  Sie nicht wissen? Beurteilen Sie diese Alternativen nach ihren Vorzügen, und stellen
                  Sie dazu dieselben grundlegenden Fragen.
               

               	Nach dem Hinein- und Herauszoomen: Was dachten Sie ursprünglich? War das richtig? Wenn nicht, wo haben Sie sich geirrt?
                  Welche Schlüsse über systemische Denkfehler können Sie aus diesem Prozess ziehen?
               

            

             

            Bei dem Experiment an der Universität war es die für solche Fragestellungen aufgewendete
               Zeit, die der Siegergruppe dabei half, das richtige Problem zu identifizieren, anders
               über die ihr zur Verfügung stehenden Mittel nachzudenken und schließlich zu einer
               kreativeren Lösung zu gelangen.
            

            Die sokratische Methode braucht Zeit. Sie sollte deshalb nicht bei finanziell überschaubaren,
               leicht umkehrbaren Entscheidungen angewandt werden. Aber wenn Sie in Ihrem Unternehmen,
               in Ihrer Karriere oder in Ihrem Leben vor einer Entscheidung stehen, bei der es um
               viel Geld geht und die das Potenzial für asymmetrische Erträge birgt, lohnt es sich,
               die Übung durchzuführen. Sie wird Sie dazu befähigen, anders zu denken und den Weg
               zu finden, der am ehesten asymmetrische, risikobereinigte Erträge bringt.
            

         
         
            System 7 – 
Neues Wachstum freisetzen: der Denktag

            Säulen: Wachstum und Freiraum

            In den 1980er-Jahren begründete Bill Gates eine jährliche Tradition, die er Think
               Week – Denkwoche – nannte. Gates zog sich an einen abgelegenen Ort zurück, schaltete
               die Telekommunikation aus und widmete sich eine Woche lang dem Lesen und Nachdenken.
            

            Für Gates war die Denkwoche eine Zeit, in der er kreativ sein und seine Gedanken vertiefen
               und neu sortieren konnte. Sie ermöglichte ihm, aus dem Arbeitsalltag auszusteigen
               und den Blick auf das große Ganze zu richten.
            

            Wenn es Ihnen wie mir geht, haben Sie nicht die Möglichkeit, sich eine ganze Woche
               dem Denken zu widmen, aber Sie können etwas Ähnliches tun, das in dieselbe Richtung
               geht. Meine Version ist der Denktag.
            

            Wählen Sie jeden Monat einen Tag aus, an dem Sie sich von all Ihren täglichen beruflichen
               Verpflichtungen zurückziehen:
            

             

            
               	Ziehen Sie sich zurück (geistig und physisch).

               	Schalten Sie den Abwesenheitsassistenten ein.

               	Schalten Sie sämtliche Kommunikationsgeräte aus.

            

             

            Ziel: Verbringen Sie den gesamten Tag mit Lesen, Lernen, Tagebuchschreiben und Denken.

            Dadurch schaffen Sie sich freie Zeit, um alles einmal von außen zu betrachten, sich
               geistig zu öffnen und kreativ über das große Ganze nachzudenken.
            

            Die unverzichtbaren Elemente des Denktags:

             

            
               	Notizbuch und Stift

               	Bücher/Artikel, die sie schon längst einmal lesen wollten

               	Abgeschiedenheit (zu Hause, gemietet oder im Freien)

               	Denkanstöße zur geistigen Anregung

            

             

            Folgende acht Denkanstöße fand ich besonders hilfreich:

             

            
               	Wenn ich meinen derzeitigen typischen Tag hundert Tage lang wiederholte, wäre mein
                  Leben dann besser oder schlechter?
               

               	Wenn andere Menschen eine Woche lang mein Handeln beobachteten, welche Prioritäten
                  würden sie mir zuschreiben?
               

               	Wenn ich die Hauptfigur in einem Film über mein Leben wäre, wozu würden die Zuschauer
                  mich jetzt auffordern?
               

               	Jage ich Antilopen (große, wichtige Probleme) oder Feldmäuse (kleine, dringende Probleme)?

               	Wie kann ich weniger, aber dieses Weniger dafür besser machen?

               	Was sind meine stärksten Überzeugungen? Was müsste ich tun, um meine Meinung hinsichtlich
                  dieser Überzeugungen zu ändern?
               

               	Was weiß ich heute, was ich vor fünf Jahren gerne gewusst hätte?

               	Was habe ich vor fünf Jahren getan, das mir heute peinlich ist? Was tue ich heute,
                  das mir in fünf Jahren unangenehm sein könnte?
               

            

             

            Ich strebe ein achtstündiges Zeitfenster an, das ich in sechzigminütige Fokusblöcke
               aufteile; dazwischen mache ich Spaziergänge.
            

            In einer Welt, die von Geschwindigkeit besessen ist, sind die positiven Auswirkungen
               einer Entschleunigung sehr groß. Sie ermöglicht Ihnen:
            

             

            
               	Energie zu tanken,

               	zu erkennen, was man verpasst hat,

               	bewusster zu handeln,

               	sich auf die Gelegenheiten mit der größten Hebelwirkung zu konzentrieren,

               	sich langsam zu bewegen, um schnell voranzukommen.

            

             

            Der Denktag kann eine Hilfe sein. Probieren Sie es aus und erleben Sie die Vorzüge
               der bewussten Einsamkeit.
            

         
         
            System 8 – 
Freiräume schaffen: der Power-Walk

            Säule: Freiraum

            Es gibt ein einfaches, völlig kostenloses Mittel, das Sie nutzen können, um mehr Freiraum
               in Ihrem Leben zu schaffen und zu nutzen: den Spaziergang.
            

            Philosophen wissen seit Langem um die Kraft des Gehens für geistige Klarheit, Kreativität
               und Erholung. Aristoteles gründete die berühmte philosophische Schule Peripatos – ein Wort, das wörtlich übersetzt »Wandelhalle« bedeutet –, da er gerne im Gehen
               Vorträge hielt oder Gespräche führte. Der dänische Philosoph Søren Kierkegaard schrieb:
               »Verlieren Sie vor allem nicht die Lust am Gehen. Jeden Tag gehe ich mich selbst in
               einen Zustand des Wohlbefindens hinein und gehe von aller Krankheit fort. Ich bin
               in meine besten Gedanken hineingegangen und kenne keinen Gedanken, der so beschwerlich
               ist, dass man nicht von ihm fortgehen könnte.«
            

            Diese Erkenntnisse über die positiven Auswirkungen des Gehens sind mehr als nur bloße
               Behauptungen; vielmehr werden sie durch umfangreiche und wachsende wissenschaftliche
               Erkenntnisse gestützt:
            

             

            
               	Wissenschaftler der Stanford University fanden heraus, dass Studierende bei Tests,
                  in denen kreatives, unabhängiges Denken gefragt war, während und nach Spaziergängen
                  deutlich besser abschnitten. Tatsächlich steigerte ein Spaziergang das kreative Denken
                  um durchschnittlich 60 Prozent, und dieser Effekt hielt weit über den Spaziergang
                  selbst hinaus an.[41]

               	Forscher in Illinois stellten fest, dass Kinder nach einem 20-minütigen Spaziergang
                  bessere kognitive Leistungen zeigten als nach 20-minütigem stillem Sitzen.[42]

               	Forscher der Universität Hongkong entdeckten, dass bei einem gemeinsamen Spaziergang
                  geführte Gespräche ein tieferes Gefühl der Verbundenheit erzeugten, was darauf hindeutet,
                  dass Treffen bei einem Spaziergang tatsächlich zu besseren Ergebnissen führen könnten.[43]

               	Eine NeuroImage-Studie vom Juni 2021 deutet darauf hin, dass tägliches Gehen die Plastizität der
                  weißen Hirnsubstanz bei älteren Erwachsenen verbessern kann, was zu besseren Gedächtniskurven
                  führt.[44]

            

             

            Es spricht also viel für das Gehen. Wenn es eine Gewohnheit gibt, die Sie sich aneignen
               können und die sofort Freiräume schafft, Ihre Kreativität fördert, Ihren Stress reduziert
               und Ihr geistiges Wohlbefinden insgesamt verbessert, dann ist es ein täglicher Spaziergang.
            

            Finden Sie Möglichkeiten, kurze und lange Spaziergänge in Ihren Tagesablauf einzubauen:

             

            
               	Gehen Sie zwischen Terminen, nach einer Mahlzeit oder vor einer wichtigen Präsentation
                  fünf Minuten spazieren.
               

               	Unternehmen Sie morgens als Erstes einen 15-minütigen Spaziergang. Das Sonnenlicht,
                  die Bewegung und die frische Luft haben einen direkten positiven Einfluss auf Ihre
                  Stimmung, Ihren Biorhythmus, Ihren Stoffwechsel, Ihre Verdauung und vieles mehr.
               

               	Machen Sie längere, passive, technologiefreie Spaziergänge, wenn Sie die Zeit dazu
                  finden. Dabei sollten Sie 30 bis 60 Minuten lang in einem langsamen, gemächlichen
                  Tempo gehen, ganz ohne technische Geräte. Die Gedanken sollten frei schweifen können.
                  Erlauben Sie Ihren Ideen, sich zu vermischen. Ich schlage vor, ein kleines Notizbuch
                  mitzunehmen, um alles Interessante zu notieren, das Ihnen in den Sinn kommt (es wird
                  Ihnen bestimmt etwas einfallen!).
               

            

             

            Mit seinen Gedanken spazieren zu gehen, ist ein äußerst wirkungsvolles Instrument
               zur Schaffung von Freiräumen, das uns allen völlig kostenlos zur Verfügung steht.
            

         
         
            System 9 – 
Klare Grenzen ziehen: das persönliche Abschaltritual

            Säule: Freiraum

            Ein Abschaltritual ist eine feste Abfolge von Handlungen und Verhaltensmustern, die
               in Ihrem Leben einen Freiraum schaffen, indem sie mental und physisch das Ende Ihres
               Arbeitstages markieren. Die Idee stammt von dem Sachbuchautor Cal Newport, der vor
               mehr als zehn Jahren einen Blogbeitrag zu diesem Thema verfasst hat. Ein Beispiel
               für eine feste Abfolge könnte etwa so aussehen:
            

             

            
               	Checken Sie Ihre E-Mails auf letzte Anfragen, die noch bearbeitet werden müssen.

               	Kontrollieren Sie den Kalender und die To-do-Listen für den nächsten Tag.

               	Verwenden Sie eine Viertelstunde auf die Vorbereitung der wichtigsten Aufgaben des
                  nächsten Morgens.
               

               	Schließen Sie sämtliche Apps und schalten Sie alle Geräte über Nacht ab.

            

             

            Die von mir beobachteten positiven Auswirkungen eines Abschaltrituals:

             

            
               	Klare Grenzen: Das Ritual schafft klare Grenzen, die berufliche und private Aktivitäten voneinander
                  trennen. So ist man auf beiden Seiten dieser Grenzen präsenter.
               

               	Steigerung der morgendlichen Produktivität: Durch die Einbeziehung einiger Vorbereitungen für den nächsten Morgen als Teil meines
                  Rituals habe ich eine deutliche Steigerung meiner Produktivität bei der ersten Aufgabe
                  des nächsten Tages festgestellt. Ich kann gleich voll durchstarten.
               

               	Verbesserte geistige Gesundheit: Ich fühle mich abends viel besser, nachdem ich alles abgeschaltet habe. Ich bin mit
                  meinen Gedanken mehr bei meiner Frau und meinem Sohn, ich mache mir keine Sorgen über
                  die zufälligen Benachrichtigungen, die auf mich einprasseln könnten, und ich schlafe
                  schneller ein.
               

            

             

            Ihr persönliches Abschaltritual sollte folgende drei Schlüsselelemente umfassen:

             

            
               	Letzte Aufgaben abschließen: Was müssen Sie noch kontrollieren, um die Aufgaben des Tages abzuschließen und sicherzustellen,
                  dass Sie nichts mehr zu erledigen haben? Für die meisten Menschen bedeutet dies, dass
                  sie ihre E-Mails abrufen und alle offenen Projekte noch einmal kurz durchgehen.
               

               	Vorbereitung für den nächsten Tag: Was sind die Prioritäten für morgen? Was ist die erste Aufgabe, die Sie bei Arbeitsbeginn
                  erledigen wollen? Bereiten Sie sich zehn bis 15 Minuten lang vor, damit Sie bei dieser
                  prioritären Aufgabe sofort voll durchstarten können.
               

               	Inszenieren des Abschaltrituals: Schaffen Sie einen mentalen Auslöser für die Ausführung des Abschaltrituals. Cal
                  Newport hatte seinen eigenen Zauberspruch (»Planmäßiges Abschalten, abgeschlossen«),
                  aber Sie können auch eine eigene, weniger nerdige Version erfinden, wenn Sie möchten.
               

            

             

            Skizzieren Sie anhand dieser drei Elemente, wie ein Abschaltritual für Sie aussehen
               könnte. Wie bei allem anderen gilt auch hier, dass der erste Schritt eine Dynamik
               erzeugt. Probieren Sie es diese Woche aus und sehen Sie, was passiert.
            

         
         
            System 10 – 
Wie Sie Ihre geistige Gesundheit verbessern: die 1-1-1-Tagebuch-Methode

            Säule: Freiraum

            Tagebuchschreiben ist ein äußerst wirksames Mittel, um Freiräume zu schaffen und etwas
               für die geistige Gesundheit zu tun. Leider führen die meisten Menschen heutzutage
               kein Tagebuch mehr. Das Wunsch-Ich hat abends möglicherweise dreißig Minuten Zeit
               und die Muße, sich hinzusetzen und ausführlich eine Reihe komplexer, interessanter
               Gedanken zu Papier zu bringen. Das wirkliche Ich nicht. Daher glauben die meisten
               Menschen, dass sie keine Zeit haben, eine sinnstiftende und gewinnbringende Tagebuchführung
               zu betreiben.
            

            Die Wahrheit ist: Wenn Sie täglich nur fünf Minuten auf die Tagebuchführung verwenden,
               kann sich das bereits positiv auf Ihre geistige Gesundheit auswirken.
            

            Ich habe eine kinderleichte Lösung gefunden, um mir das Tagebuchschreiben zur Gewohnheit
               zu machen: die 1-1-1-Methode.
            

            Öffnen Sie jeden Abend am Ende des Tages Ihr Tagebuch (oder Ihr bevorzugtes digitales
               Tool oder App) und halten Sie drei einfache Punkte fest:
            

             

            
               	ein Erfolg des Tages;

               	ein Punkt, der Ihnen Sorgen, Ängste oder Stress bereitet hat;

               	ein Punkt, für den Sie dankbar sind.

            

             

            Der ganze Vorgang dauert etwa fünf Minuten (Sie können sich natürlich auch länger
               Zeit nehmen, wenn Sie sich durch etwas Bestimmtes inspiriert fühlen).
            

            Die 1-1-1-Methode funktioniert, weil sie so einfach ist:

             

            
               	Ein notierter Erfolg ermöglicht es Ihnen, Ihre Fortschritte zu würdigen.

               	Ein notierter Spannungspunkt ermöglicht es Ihnen, das Thema aus dem Kopf und aufs
                  Papier zu bringen. Das wirkt befreiend.
               

               	Ein Punkt der Dankbarkeit ermöglicht es Ihnen, über die wichtigsten Dinge in Ihrem
                  Leben nachzudenken.
               

            

             

            Dank der einfachen Struktur und dem geringen Zeitaufwand ist die 1-1-1-Methode ein
               guter Weg, durch Tagebuchschreiben Ihre geistige Gesundheit zu verbessern.
            

            Wenn Sie sich etwas mehr Mühe geben wollen, damit es auch wirklich klappt, gründen
               Sie einen Gruppenchat mit einigen anderen, die sich das Tagebuchschreiben ebenfalls
               zur Gewohnheit machen wollen. Der Gruppenchat dient nur dazu, ein »Fertig« zu versenden,
               sobald Sie abends in Ihr Tagebuch geschrieben haben. Nutzen Sie den Chat zur gegenseitigen
               Kontrolle und Motivation.
            

         
         
            [4]In Zusammenarbeit mit Susan Cain, Autorin des Bestsellers Still: Die Kraft der Introvertierten und Bittersüß: Wie Sehnsucht und Melancholie uns Halt und Kraft geben.
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Zusammenfassung: geistiger Reichtum
         

         
            Ein Überblick

            Die große Frage: Was würde Ihr zehnjähriges Ich heute zu Ihnen sagen?

            
               Die drei Säulen geistigen Reichtums

               
                  	Lebenszweck: die Klarheit, mit der Sie Ihre einzigartige Vision und Ihren Fokus definieren, die
                     Ihrem Leben einen Sinn verleiht und Ihre kurz- und langfristigen Entscheidungen miteinander
                     in Einklang bringt; die Weigerung, das Leben eines anderen zu leben.
                  

                  	Persönliches Wachstum: der Hunger nach Weiterentwicklung und Veränderung, getrieben vom Verständnis der
                     dynamischen Potenziale der eigenen Intelligenz, Fähigkeiten und Persönlichkeit.
                  

                  	Freiraum: Ruhe und Alleinsein, um nachzudenken, sich neu zu orientieren, mit Fragen zu ringen
                     und Energie zu tanken; die Fähigkeit und Bereitschaft, auf die innere Stimme zu hören.
                  

               

                

               Ihr Spielstand in puncto geistiger Reichtum: Bewerten Sie die folgenden Aussagen mit
                  0 (stimme überhaupt nicht zu), 1 (stimme nicht zu), 2 (neutral), 3 (stimme zu) oder
                  4 (stimme voll und ganz zu).
               

                

               
                  	Ich bewahre mir stets eine kindliche Neugier.

                  	Ich habe einen klaren Lebenszweck, der meinem Alltag einen Sinn gibt und meine kurz-
                     und langfristigen Entscheidungen miteinander in Einklang bringt.
                  

                  	Ich strebe nach persönlichem Wachstum und versuche konsequent, mein volles Potenzial
                     auszuschöpfen.
                  

                  	Ich bin der festen Überzeugung, dass ich mich laufend verändern, entwickeln und anpassen
                     kann.
                  

                  	Ich habe regelmäßige Rituale, die es mir ermöglichen, Freiraum zum Nachdenken zu schaffen,
                     mich neu zu orientieren, mit Fragen zu ringen und Energie zu tanken.
                  

               

                

               Ihre Gesamtpunktzahl (0 bis 20): ________

            
         
         
            Ziele, Antiziele und Systeme

            Verwenden Sie den Zielsetzungsrahmen und kalibrieren Sie Ihren Kompass für geistigen
               Reichtum neu:
            

             

            
               	Ziele: Welchen Spielstand möchten Sie innerhalb eines Jahres erreichen? Welches sind die
                  zwei bis drei Punkte, die Sie auf Ihrer Reise erfüllen müssen, um diesen Wert zu erreichen?
               

               	Antiziele: Welche zwei bis drei Ergebnisse möchten Sie auf Ihrer Reise vermeiden?
               

               	Systeme mit hoher Hebelwirkung: Welches sind die zwei bis drei Systeme aus dem Leitfaden für geistigen Reichtum,
                  die Sie anwenden werden, um konkrete, wachsende Fortschritte auf dem Weg zu Ihrem
                  Zielwert zu machen?
               

            

            
               Ihre einwöchige Starthilfe

               Mit der Ikigai-Übung können Sie beginnen, Ihren Lebenszweck zu ergründen und herauszufinden,
                  wie er mit Ihren derzeitigen Unternehmungen im Leben in Verbindung stehen könnte.
                  Erstellen Sie drei separate Listen:
               

                

               
                  	Was Sie lieben: lebensspendende Aktivitäten, die Freude machen.
                  

                  	Worin Sie gut sind: Aktivitäten, die Ihnen mühelos erscheinen.
                  

                  	Was die Welt braucht: Aktivitäten, die Ihre derzeitige Welt von Ihnen braucht.
                  

               

                

               Ermitteln Sie, inwieweit sich die drei Listen überschneiden – dies ist ein Ausgangspunkt
                  für Sie, um Ihren übergeordneten Lebenszweck zu erkunden und zu erkennen.
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Die große Frage
         

         
            Werden Sie auf der Party zu Ihrem 80. Geburtstag tanzen?

            Der junge Mann war erst Mitte zwanzig, aber er wusste, wenn sich nicht bald etwas
               änderte, würde er sterben.
            

            Dan Go wuchs in einer kleinen Stadt in Ontario auf, als Sohn zweier philippinisch-chinesischer
               Einwanderer, die auf der Suche nach besseren Lebenschancen mit der Familie nach Kanada
               gezogen waren, als er zwei Jahre alt war. Von klein auf litt er unter erheblichem
               psychischen Druck, da er in der Schule von anderen Kindern schikaniert wurde. Im Rückblick
               auf die Qualen seiner jungen Jahre sagte er: »Sie sagten, ich sei klein, dumm und
               würde es nie zu etwas bringen. Wenn man als Kind etwas oft genug gesagt bekommt, glaubt
               man es irgendwann selbst.«
            

            Er begab sich auf einen dunklen, einsamen Weg. Er glaubte, seine Peiniger hätten recht,
               und brach die Highschool ab. Sein Selbstwertgefühl schwand, und er gewöhnte sich einige
               destruktive Verhaltensweisen an, mit denen er versuchte, seinen inneren Schmerz und
               seinen Konflikt mit sich selbst zu betäuben – er aß, trank und feierte in einer Weise,
               wie er es nie zuvor getan hatte. Dieses Verhalten setzte eine teuflische, sich selbst
               erfüllende Prophezeiung in Gang: Die negative Veränderung seines äußeren Erscheinungsbildes
               ließ sein Selbstwertgefühl weiter sinken, was zu weiteren negativen Verhaltensweisen
               und schließlich in eine Abwärtsspirale führte. »Ich war Anfang zwanzig, aber ich sah
               keine Zukunft. Ich wachte auf, ging zu meinem verhassten Telemarketingjob für 15 Dollar
               pro Stunde, aß und trank mich in den Schlaf und wiederholte das Ganze. Ich konnte
               nicht mehr in den Spiegel sehen.«
            

            In seiner dunkelsten Stunde, als er keinen Ausweg mehr sah, änderte ein einziges zufälliges
               Ereignis alles.
            

            Sein Vater bekam eine Monatskarte für ein örtliches Fitnessstudio und schenkte sie
               Dans Bruder; der wollte sie nicht und reichte sie an Dan weiter.
            

            Als Dan darüber nachdachte, was ihn dazu bewogen hatte, die Mitgliedschaft im Fitnessstudio
               zu übernehmen – in Anbetracht seines damaligen körperlichen Zustands eine ziemliche
               Herausforderung –, sagte er nüchtern: »Mir wurde klar, dass ich sterben würde, wenn
               ich so weitermachte wie bisher.«
            

            Am ersten Tag ging Dan zum Training und stellte sich auf ein Laufband. Nach wenigen
               Minuten war er außer Atem, schweißgebadet und zu Tode gelangweilt. Er konnte sich
               nicht vorstellen, das noch einmal zu machen, doch am folgenden Tag überredete er sich,
               wieder hinzugehen und etwas anderes auszuprobieren. Er probierte sämtliche Kraftgeräte
               im Fitnessstudio aus, und obwohl er nicht wusste, was er tat, verspürte er dadurch
               einen Energieschub. Am nächsten Morgen erwachte er mit einem Muskelkater, wie er ihn
               in seinem ganzen Leben noch nicht gehabt hatte, und betrachtete ihn als Zeichen dafür,
               dass das Gewichtheben funktionierte.
            

            Tag drei und vier waren schwierig, da er mit der neuen Muskelermüdung zu kämpfen hatte,
               aber am siebten Tag fühlte er sich allmählich wohler und konnte sich ein bisschen
               mehr anstrengen. Am vierzehnten Tag freute er sich darauf, ins Fitnessstudio zu gehen.
               Am dreißigsten Tag, dem Tag, an dem der Gutschein ablief, geschah etwas Interessantes,
               als er sich zur Arbeit anziehen wollte: Er musste seinen Gürtel ein Loch enger schnallen.
            

            In diesem Augenblick begriff er: Sein ganzes Leben hatte sich verändert.

            Das winzige Ergebnis – ein einziges Loch im Gürtel – stand für etwas Größeres: Dan
               Go erkannte die Macht seines Handelns. Er hatte die Kontrolle über sein Leben zurückgewonnen.
            

            Er konzentrierte sich weiterhin auf seine Gesundheit, ging zunehmend wissenschaftlicher
               an sein Training, seine Ernährung und seine Regeneration heran, las die neuesten Studien
               und integrierte die neuen Erkenntnisse in seine Routine. Und er merkte, wie sich die
               ganze Welt um ihn herum veränderte.
            

            Sein Gehirn begann besser zu funktionieren; er erinnerte sich an Informationen, Namen,
               Menschen, Orte. Sein innerer Dialog veränderte sich – er begann zu glauben, dass er
               zu allem fähig war, auf jeden Fall zu wesentlich mehr, als er sich jemals zugetraut
               hatte. »Ich hatte zuvor eine negative Einstellung. Plötzlich änderte sich das alles.
               Ich war überzeugt, dass mir die ganze Welt offenstand. Ich bewies, dass ich mit meinem
               Handeln einen Knopf drücken und meine Welt verändern konnte, und wenn ich das mit
               meiner Gesundheit tun konnte, konnte ich das in jeder Hinsicht tun.«
            

            Heute ist Dan Go Mitte vierzig, aber er sieht aus, als wäre er Mitte zwanzig. Er ist
               fit und dynamisch, ein liebevoller Ehemann und Vater von zwei wunderbaren Kindern.
               Als Unternehmer baut er ein Multimillionen-Dollar-Geschäft auf, mit dem er positiv
               auf das Leben anderer Menschen einwirkt – durch Veränderungen, wie er sie selbst erlebt
               hat. Für Dan Go verwandelte sich die Zukunft von dunkel und ungewiss in hell und grenzenlos.
               Alles begann damit, dass er am ersten Tag ins Fitnessstudio ging und sich aufs Laufband
               stellte. Alles begann, als er die Kontrolle über sein Handeln übernahm und sich ein
               Leben in körperlichem Reichtum aufbaute. Das disziplinierte Streben nach einem Leben
               in körperlichem Reichtum wirkt wie ein Katalysator für persönliches Wachstum: Es löst
               einen Bewusstseinswandel aus, der Sie daran erinnert, dass Sie die Kontrolle haben,
               dass Sie die Macht haben. Dieser Bewusstseinswandel erzeugt Wellen, die sich weit
               über den eigentlichen Kern hinaus auf alle Lebensbereiche ausdehnen.
            

            Kurz nachdem Kevin Dahlstrom mit Mitte zwanzig eine Unternehmenskarriere eingeschlagen
               hatte, wurde er von einer mysteriösen Krankheit heimgesucht, die ihn gesundheitlich
               schwer beeinträchtigte; er litt unter extremer Müdigkeit, Panikattacken und regelmäßigen
               Infektionen. »Es fällt mir schwer, die Fotos aus jener Zeit anzuschauen«, sagte er
               zu mir. »Ich erkenne mich selbst kaum wieder.« Anstatt sich auf die Symptombehandlung
               zu verlassen, die seine Ärzte vorschlugen, nahm er die Sache selbst in die Hand. Er
               verbrachte Hunderte von Stunden damit, Alternativen zu recherchieren und eine neue
               Routine zu entwickeln, die auf Bewegung, Ernährung und Erholung ausgerichtet war.
               Innerhalb weniger Monate verschwanden seine chronischen Symptome, sein sportlicher
               Körperbau und seine lebhafte, energiegeladene Persönlichkeit kehrten zurück. Durch
               sein Streben nach körperlichem Reichtum hatte Kevin Dahlstrom die Kontrolle wiedererlangt –
               und er hatte nicht die Absicht, sie noch einmal aufzugeben.
            

            Jahre später erreichte er als Führungskraft mit siebenstelligem Gehalt die Spitze
               der Karriereleiter. Er erinnerte sich an das Gefühl der Kontrolle, das er vor vielen
               Jahren erlebt hatte, und beschloss, alles hinter sich zu lassen. Im Rückblick auf
               diese Entscheidung sagte er zu mir: »Ich hatte es bis zum Gipfel der amerikanischen
               Wirtschaft geschafft und erkannt, dass man in diesem Leben keinerlei Kontrolle über
               sich selbst hat. Die Fakten waren eindeutig – die ›erfolgreichsten‹ Menschen waren
               nicht die, denen ich in irgendeiner Weise nacheifern wollte – sie waren zwar finanziell
               reich, aber körperlich arm. Also drückte ich die Eject-Taste.«
            

            Heute lebt Kevin Dahlstrom sein Traumleben. Er schätzt, dass er auf etwa zehn Millionen
               Dollar an künftigem Einkommen verzichtete, als er aus dem Rennen ausstieg, aber seine
               lebhafte Energie und sein breites Lächeln zeigen, dass er es nicht bereut. Die meiste
               Zeit verbringt er beim Klettern, mit seiner Frau und seinen Kindern, oder er arbeitet
               an einer Reihe spannender, flexibler beruflicher Projekte, die ihm Energie geben.
               Über seine Entscheidung mit Mitte zwanzig, dem körperlichen Reichtum den Vorrang einzuräumen,
               sagte Kevin: »Viele Menschen schieben den Aufbau von körperlichem Reichtum auf, weil
               sie denken, dass sie das tun können, wenn sie es geschafft haben, aber so funktioniert
               das einfach nicht. Jede Art von Reichtum braucht Zeit und Wachstum, und die Kontrolle,
               die man durch den Aufbau von körperlichem Reichtum erlangt, ist ein Katalysator und
               eine Erinnerung daran, dass man über jeden Bereich seines Lebens die Kontrolle hat.«
            

            In ihrem Buch Bereit für die Zukunft erläutert die Bestsellerautorin Jane McGonigal eine als »Zukunftsdenken« bezeichnete
               Methode, die ihre Leser dazu anregen soll, schon heute Maßnahmen zu ergreifen, die
               den Boden für künftiges Glück und Erfolg bereiten. McGonigal führt ihre Leser und
               Leserinnen durch eine Zukunftsdenken-Übung, bei der man sich sein künftiges Ich in
               lebhaften Details vorstellen kann: Was werden Sie tragen? Wo sind Sie? Was umgibt
               Sie? Wer ist bei Ihnen? Was hören und riechen Sie? Was haben Sie für diesen Tag geplant?
               Das mühsame Erschaffen dieses neuen Zukunftsbildes, das Wissenschaftler »episodisches
               Zukunftsdenken« nennen, zementiert eine imaginierte Zukunft in Ihrem Gedächtnis, was
               bedeutet, dass Sie zu dieser »Erinnerung« zurückkehren und die daraus gezogenen Erkenntnisse
               nutzen können, um in der Gegenwart Veränderungen oder Entscheidungen herbeizuführen.
            

            In einem Artikel für TED schrieb McGonigal: »Episodisches Zukunftsdenken ist keine Flucht vor der Realität.
               Es ist eine Möglichkeit, mit der Realität zu spielen, um Risiken und Chancen zu entdecken,
               die man bisher vielleicht nicht bedacht hat. Es ist ein wirkungsvolles Entscheidungs-,
               Planungs- und Motivationsinstrument. Es hilft uns zu entscheiden: Ist das eine Welt,
               in der ich aufwachen möchte? Was muss ich tun, um darauf vorbereitet zu sein? Sollte
               ich das, was ich heute tue, ändern, um diese Zukunft mehr oder weniger wahrscheinlich
               zu machen?«[1]

            Vor allem aber verstärkt die Vorstellung einer gewünschten Zukunft die Notwendigkeit
               konkreter Maßnahmen in der Gegenwart, um dieses Ziel zu erreichen.
            

            Probieren wir es aus. Schließen Sie die Augen und atmen Sie tief ein. Stellen Sie
               sich vor, Sie sind auf der Feier zu Ihrem 80. Geburtstag. Alle Ihre Lieblingsmenschen
               kommen herein, mit Karten und Blumen in der Hand, mit einem breiten Lächeln im Gesicht.
               Sie sitzen am Haupttisch, lassen sich Ihr Lieblingsgetränk und Ihr Lieblingsessen
               schmecken, da wird die Hintergrundmusik lauter. Es ist Ihr Lieblingslied. Ihr Fuß
               wippt auf dem Boden unter dem Tisch im Takt mit. Erinnerungen an wunderbare Erlebnisse,
               die mit dem Lied verbunden sind, werden wach. Die Leute stehen auf und gehen zur Raummitte.
               Alle sehen zu Ihnen herüber.
            

            Was geschieht dann?

             

            
               	Stehen Sie auf und fangen an, mit Ihren Lieben zu tanzen?

               	Oder sitzen Sie wie angewurzelt da und sind gezwungen, die Musik von Ihrem Stuhl aus
                  zu genießen?
               

            

             

            Die bittere Wahrheit ist, dass die Antworten auf diese Fragen schon lange vor Ihrem
               achtzigsten Geburtstag feststehen. Ihr tägliches Handeln auf dem Weg dorthin bestimmt,
               ob Sie auf dieser Party tanzen oder zuschauen werden.
            

            Diese Vorstellung Ihrer Zukunft sollte Ihnen Klarheit über die Gegenwart verschaffen:

             

            
               	Wenn Sie Ihr derzeitiges Verhalten beibehalten, werden Sie dann tanzen oder sitzen?

               	Welche Verhaltensweisen müssen Sie in der Gegenwart ergänzen oder anpassen, um Ihre
                  Zukunft besser mit Ihrer Idealvorstellung in Einklang zu bringen?
               

               	Was würde Ihr achtzigjähriges Ich heute von Ihnen erwarten?

            

             

            Ein Leben in körperlichem Reichtum gründet auf Ihrem täglichem Verhalten – regelmäßiger
               Bewegung, richtiger Ernährung und bewusster Erholung. So gestalten Sie eine vitale
               Gegenwart und arbeiten auf Ihre ideale Zukunft hin. Ihr gegenwärtiges Ich ist der
               wichtigste Akteur in Ihrer Welt, aber Ihr zukünftiges Ich ist der direkte Erbe der
               langfristigen Auswirkungen Ihres gegenwärtigen Handelns.
            

            Ihr achtzigjähriges Ich würde Sie sicher ermahnen, dass Sie nur einen Körper haben:
               Wie Sie ihn heute behandeln, schlägt sich zwangsläufig darin nieder, wie er Sie in
               späteren Jahren behandeln wird.
            

            Nur wenige Menschen auf der Welt haben diese Erkenntnis so klar erkannt und danach
               gehandelt wie der American-Football-Star Andrew Luck. In der Saison 2018 befand er
               sich auf dem Höhepunkt seiner sportlichen Karriere. Der 29-jährige Quarterback hatte
               eine von Verletzungen geprägte Saison 2017 hinter sich, war aber wieder in Topform,
               stellte neue Bestmarken auf und führte die Indianapolis Colts in die Play-offs.
            

            Er wurde mit dem »Comeback Player of the Year Award« der NFL ausgezeichnet und zum vierten Mal für den Pro Bowl ausgewählt. Es schien, als wäre
               er mit seiner Karriere wieder auf Kurs und für die Hall of Fame bestimmt. Doch am 24. August 2019, kurz vor Beginn der Saison, betrat Andrew Luck
               das Podium im Lucas Oil Stadium und gab mit Tränen in den Augen seinen Rücktritt bekannt.
            

            Die Entscheidung war ein Schock für die Sportwelt. Durch seinen Rücktritt verzichtete
               Luck auf über 58 Millionen Dollar aus seinem bestehenden Vertrag mit den Colts sowie
               auf lukrative Werbeeinnahmen. Der Besitzer der Colts, Jim Irsay, wurde mit den Worten
               zitiert, er glaube, dass Andrew Luck mit seiner Entscheidung zum Rücktritt bis zu
               450 Millionen Dollar auf dem Tisch liegen lasse. Für die meisten Menschen ist das
               eine fast unvorstellbare Summe – und noch unvorstellbarer ist es, sie einfach so sausen
               zu lassen.
            

            Und doch tat Andrew Luck genau das. Warum? Weil er erkannte, dass seine gegenwärtige
               und künftige Gesundheit mehr wert war, als jeder Vertrag ihm bieten konnte.
            

            In seinen sechs NFL-Spielzeiten erlitt Luck, der einen beinharten Football spielte und keinen Kontakt
               scheute, Knorpelrisse an zwei Rippen, einen partiellen Bauchmuskelriss, einen Nierenriss,
               aufgrund dessen er Blut urinierte, mindestens eine dokumentierte Gehirnerschütterung
               und einen Labrumriss in seiner Wurfschulter. Hinzu kamen noch sämtliche nicht dokumentierten
               Verletzungen aus seiner langen und glanzvollen Amateur- und Collegekarriere, in deren
               Verlauf er Heisman-Finalist war und die Stanford University zu mehreren Bowl-Game-Siegen
               und nationalen Top-Ten-Platzierungen führte.
            

            In seiner Abschiedsrede blickte Luck in die Zukunft: »Ich habe vier Jahre lang mit
               Verletzungen und Schmerzen zu kämpfen gehabt. Damit ich mein Leben künftig so gestalten
               kann, wie ich es möchte, wird Football darin keine Rolle mehr spielen.« Die ständigen
               Verletzungen, Schmerzen und der Druck hatten sein Leben auf und neben dem Spielfeld
               stark in Mitleidenschaft gezogen. Um das Leben zu leben, das ihm für sich selbst,
               seine Frau und seine Kinder vorschwebte, blickte Andrew Luck über den finanziellen
               Reichtum hinaus und sah das große Ganze.
            

            An dieser Stelle sei an den eindringlichen Rat eines der erfahrenen älteren Menschen
               erinnert, die im ersten Teil des Buches zu Wort kommen. Es handelt sich um einen Achtzigjährigen,
               der seinen alkohollastigen und bewegungsarmen Lebensstil, den er während seines Arbeitslebens
               gepflegt hat, zutiefst bedauert:
            

            »Behandle deinen Körper wie ein Haus, in dem du noch siebzig Jahre leben musst.«

            Ihr Körper ist im wahrsten Sinne des Wortes das Haus, in dem Sie den Rest Ihres Lebens
               wohnen werden. Trotzdem behandeln viele Menschen dieses Haus wie Müll – sie trinken
               und essen zu viel, schlafen zu wenig, bewegen sich kaum und scheuen die elementaren
               Investitionen und Reparaturen, die zur Instandhaltung des Hauses erforderlich sind.
            

            Sie haben es selbst in der Hand, in welchem Zustand sich Ihr Haus heute und in Zukunft
               befindet. Halten Sie das Fundament und das Dach in Ordnung, beheben Sie kleinere Mängel,
               sobald sie auftreten, und tätigen Sie die kleinen täglichen, wöchentlichen und monatlichen
               Investitionen, die notwendig sind, damit das Haus lange, lange Zeit hält.
            

            Wenn Sie heute auf Ihren Körper achtgeben, wird er Ihnen noch viele Jahre lang erhalten
               bleiben, genau wie Ihr Haus.
            

            Sorgen wir dafür, dass Sie auf Ihrer achtzigsten Geburtstagsparty tanzen werden.
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Die Geschichte unserer kleinen Welt
         

         Im ersten Jahrhundert v. Chr., als Julius Cäsar mit diktatorischen Vollmachten über
            das expandierende Römische Reich herrschte, diente in dessen Armee ein unauffälliger,
            begabter junger Mann namens Marcus Vitruvius Pollio. Dieser entwarf Maschinen für
            die Schlacht, mit denen die zahlreichen Feinde Roms bezwungen werden sollten. Später
            im Leben wurde er ein bekannter Architekturgelehrter und verfasste Zehn Bücher über Architektur, das als das erste große Werk der Architekturtheorie gilt.
         

         Marcus Vitruvius Pollio glaubte fest an die Verbindung zwischen der menschlichen Gestalt
            und dem Universum. Seine Konstruktionsprinzipien spiegelten diese Überzeugung wider:
            »Die Gestaltung eines Tempels steht und fällt mit seiner Symmetrie«, schrieb er. »Es
            muss ein präzises Verhältnis zwischen seinen Elementen bestehen, wie bei einem gut
            gebauten Menschen.«[46]

         Er definierte die Idealmaße eines wohlgeformten Menschen (und deren Auswirkungen auf
            die bauliche Gestaltung des Tempels), etwa: »Die Länge des Fußes beträgt ein Sechstel
            der Körpergröße, die des Vorderarms ein Viertel und die Breite der Brust ebenfalls
            ein Viertel.«
         

         Die Präzision und die Wissbegierde, die in den Schriften des Marcus Vitruvius Pollio
            zum Ausdruck kommen, weckten das lebhafte Interesse des berühmtesten Gelehrten der
            Renaissancezeit: Leonardo da Vinci.
         

         Leonardos Besessenheit von Marcus Vitruvius Pollios Beschreibung des idealen menschlichen
            Körpers führte zu seiner berühmten Zeichnung Der vitruvianische Mensch – einer Darstellung des idealen menschlichen Körpers in zwei verschiedenen, einander
            überlagernden Positionen, mit denen er die perfekten Maße festlegte. Zwar versuchten
            auch einige andere Gelehrte jener Zeit, ein ideales Bild zu schaffen, indem sie ungenaue,
            freie Zeichnungen und Schaubilder anfertigten, doch nur Leonardo nahm sich dieser
            Aufgabe mit dem hohen Grad an Kunstfertigkeit und wissenschaftlicher Genauigkeit an,
            die sein gesamtes Werk prägten.
         

         Um diese Zeit schrieb Leonardo bekanntermaßen: »Die Alten nannten den Menschen eine
            kleine Welt, und gewiss ist die Verwendung dieses Namens gerechtfertigt, denn sein
            Körper ist ein Abbild der Erde.« Seine Faszination für die menschliche Anatomie, für
            Linien, Proportionen und Bewegungen war ein wesentliches Element der aufblühenden
            humanistischen Bewegung der Renaissance, die ein öffentliches Interesse an der menschlichen
            Gestalt weckte. Dieses war im finsteren Mittelalter verloren gegangen, da man den
            menschlichen Körper als sündig betrachtet hatte.
         

         Leonardos Besessenheit wirkt bis heute nach und zeigt sich in einem anhaltenden kulturellen
            Interesse an Körper und Körperlichkeit. Es ist ein Vermächtnis, das von Michelangelos
            beeindruckendem David bis hin zu den verspiegelten Wänden unserer modernen Fitnessstudios reicht.
         

         
            Das Wesen des menschlichen Körpers

            Seit Jahrtausenden ist körperlicher Reichtum – die innere und äußere Gesundheit und
               Vitalität eines Menschen – fester Bestandteil der menschlichen Lebensweise. Unsere
               frühesten Vorfahren waren nomadische Jäger und Sammler, die auf der Suche nach Nahrung
               und Unterkunft große Landstriche durchwanderten. Diese Lebensweise erforderte und
               bedingte ein hohes Maß an physischer Gesundheit. Männer, die typischerweise größere
               Wildtiere als Proteinquellen jagten, waren ständig in Bewegung, rannten, sprangen,
               kletterten, warfen und vieles mehr; Frauen, typischerweise zuständig für die Kindererziehung
               und das Sammeln von essbaren Früchten, Samen, Wurzeln und Nüssen, waren ebenfalls
               ständig in Bewegung – sie gingen, balancierten, trugen und so weiter. Ihr Überleben
               beruhte auf ihrer Fähigkeit, diese Tätigkeiten gut auszuführen. Dies alles prägte
               zweifellos auch ihre körperliche Erscheinung: Ihre Muskeln, Knochen und Bänder wurden
               durch die Bewegung gestärkt, die für das Leben und Überleben im fortpflanzungsfähigen
               Alter notwendig war.
            

            Mit der landwirtschaftlichen Revolution um 10 000 v. Chr. änderten sich die täglichen
               körperlichen Anforderungen an einen durchschnittlichen Menschen grundlegend. Die Agrarvölker
               unterlagen nicht mehr der Unberechenbarkeit eines Jäger- und Sammlerlebens, sondern
               folgten einer repetitiven Routine, deren Schwerpunkt auf wenigen, kontinuierlich ausgeführten
               Bewegungen und Handlungen lag (beispielsweise bei der Bestellung des Bodens), sowie
               auf einer Ernährung mit pflanzlichen Grundnahrungsmitteln. Anthropologen haben festgestellt,
               dass Menschen aus Agrargesellschaften eine geringere Knochendichte aufwiesen, was
               möglicherweise auf die geringeren körperlichen Anforderungen im Alltag zurückzuführen
               ist, sowie eine insgesamt geringere Muskelmasse, insbesondere im Oberkörper. Physische
               Aspekte waren zwar immer noch Teil des Lebens, spielten in einer zunehmend sesshaften
               Kultur jedoch eine schwindende Rolle. Damit ging jedoch bereits eine leichte Steigerung
               der Lebenserwartung einher (24,9 Jahre bei Ackerbauern im Vergleich zu 21,6 Jahren
               bei Jägern und Sammlern, so eine Schätzung, was auf die geringeren Risiken des täglichen
               Daseins zurückzuführen sein dürfte[47]).
            

            In den darauffolgenden Jahrtausenden erlebte die Menschheit eine Zeit der Kriege und
               Eroberungen, die weit über das Ausmaß der kleinen Revierkämpfe hinausgingen, welche
               wahrscheinlich die ersten nomadischen und agrarischen Gesellschaften gekennzeichnet
               hatten. Mit dem Einsatz gewaltiger Armeen und der Bildung komplexer Logistik- und
               Versorgungsketten, die sich über Tausende von Kilometern erstreckten und gefährliche
               Gebiete abdeckten, wurden Imperien errichtet. Plötzlich rückte der körperliche Idealtypus
               des Kriegers ins kulturelle Rampenlicht, und Männer übten sich in militärischer Disziplin –
               in der Hoffnung auf Ruhmestaten, die jene Unsterblichkeit versprachen, die großen
               Kriegshelden wie Achilles zuteilwurde. Die Physiognomie und die Leistungsmerkmale
               des Kriegers – eine ausgeprägte Oberkörperkraft zum Führen schwerer Schilde und Waffen
               sowie ein hohes Maß an kardiovaskulärer Fitness, um lange Märsche und Schlachten zu
               überstehen – wurden verherrlicht.
            

            Das vielleicht extremste Beispiel fand sich in Sparta, einem griechischen Stadtstaat,
               der für seine militärische Macht bekannt war und zwischen dem sechsten und vierten
               Jahrhundert v. Chr. den Höhepunkt seiner Macht erreichte. Spartanische Jungen wurden
               bei der Geburt untersucht. Schwächlich wirkende männliche Neugeborene setzte man auf
               einem nahe gelegenen Berg zum Sterben aus. Im Alter von sieben Jahren wurden die Jungen
               der Obhut ihrer Mütter entzogen und zur Ausbildung in das Agoge, ein Militärlager, geschickt. Jahrelang wurden sie dort auf das Leben als Krieger
               vorbereitet und lernten, sich gegen Schmerz und Leid zu wappnen. Die Ausbildung war
               so intensiv, dass Plutarch feststellte: »Sie waren die einzigen Männer auf der Welt,
               bei denen der Krieg eine Atempause in der Ausbildung für den Krieg brachte.«
            

            Um diese Zeit überschritt die Zelebrierung und Verherrlichung des Kriegerarchetyps
               die Schwelle zum Sport. Zwar hatten die Menschen schon seit den Anfängen der Zivilisation
               Spiele und sportliche Wettkämpfe veranstaltet, doch waren es vor allem die Olympischen
               Spiele, eine Schöpfung der alten Griechen, die Athleten aus den verschiedensten Gebieten
               und Stadtstaaten zusammenbrachten, um auf einem öffentlichen Forum um Ruhm und Ehre
               gegeneinander anzutreten. In der ersten Erwähnung der Olympischen Spiele aus dem Jahr
               776 v. Chr. wird von einem einzigen 192-Meter-Lauf berichtet.[48] Die Veranstaltung wurde als Fest zu Ehren von Zeus, dem mächtigsten aller Götter,
               ins Leben gerufen und in Olympia abgehalten, einer heiligen Stätte im Nordwesten der
               Halbinsel Peloponnes. Die Spiele fanden alle vier Jahre statt, und die Anzahl und
               Vielfalt der Veranstaltungen nahmen stetig zu. Griechische Philosophen betonten die
               Bedeutung von Bewegung und Ernährung für körperliche Gesundheit und Vitalität.
            

            Platon schrieb: »Mangel an Bewegung zerstört den guten Zustand eines jeden menschlichen
               Wesens«, und Aristoteles ergänzte: »Sowohl übermäßige als auch ungenügende Bewegung
               verderben die Kräfte, und sowohl zu viel als auch zu wenig Essen und Trinken verderben
               die Gesundheit, während die richtige Menge sie fördert, mehrt und bewahrt.«
            

            Nach der Eroberung Griechenlands durch das Römische Reich im zweiten Jahrhundert v. Chr.
               traten die Olympischen Spiele allmählich in den Hintergrund, und mit dem Aufkommen
               des Christentums und dem Beginn des Mittelalters gerieten die Zelebrierung und die
               kulturelle Bedeutung des menschlichen Körpers vollends aus dem Blickfeld. Die Autorin
               Maria Popova fasst diese Epoche zusammen: »Nach christlicher Lehre war der Körper
               ein zu sündiges Instrument, als dass man ihm öffentliche Feierlichkeiten oder private
               Huldigungen hätte widmen können. Die geistige Feierlichkeit der Kathedrale ersetzte
               die freudige Körperlichkeit des Gymnasiums, wo sich die Menschen einst versammelt
               hatten, um ihren Körper zu kräftigen und in den philosophischen Vorträgen von Platon
               und Aristoteles ihren Verstand zu schärfen … und so verschwand der Begriff der körperlichen
               Ertüchtigung ein Jahrtausend lang aus dem öffentlichen Bewusstsein.«[49]

            Diese Zeit der Missachtung dauerte bis zum Ende des 15. Jahrhunderts, als Leonardo,
               Michelangelo und eine Gruppe von Humanisten der Renaissance dem Studium und der Wertschätzung
               des menschlichen Körpers neues Leben einhauchten. Interessanterweise war es ein weniger
               bekannter italienischer Arzt namens Girolamo Mercuriale, der 1573 De arte gymnastica (»Über die Kunst der Leibesübungen«) veröffentlichte und damit den Grundstein für
               die moderne Gesundheits- und Wellnessbewegung legte, die sich über die Jahrhunderte
               gehalten hat. In diesem Werk schrieb Mercuriale: »Ich habe es mir zur Aufgabe gemacht,
               die Kunst der Leibesübungen, die einst so hoch geschätzt wurde und nun in tiefste
               Dunkelheit versunken und gänzlich untergegangen ist, wieder ans Licht zu bringen …
               Warum niemand sonst diese Aufgabe übernommen hat, wage ich nicht zu sagen. Ich weiß
               nur, dass dies eine Aufgabe von höchstem Nutzen ist, verbunden mit einem enormen Arbeitsaufwand.«
               Sein Buch, das auf jahrelangen Studien der antiken griechischen und römischen Bewegungs-
               und Ernährungspraxis beruhte, diente denjenigen als Vorbild, die Jahrhunderte später
               in Europa die Bedeutung der Leibeserziehung propagierten.
            

            Ein weiterer Impuls folgte 1859, als Charles Darwin sein Werk Über die Entstehung der Arten veröffentlichte, worin er die Mechanismen seiner Theorie der natürlichen Selektion
               erläuterte. Ein englischer Universalgelehrter namens Herbert Spencer prägte in seiner
               Zusammenfassung von Darwins Werk kurz darauf den Ausdruck survival of the fittest. Plötzlich wurde körperliche Fitness in der Mainstreamkultur zu einem Statussymbol –
               eine Möglichkeit, sich mit anderen zu messen und durch die sichtbaren oder unsichtbaren
               Ränge der ursprünglichen Überlebenshierarchie aufzusteigen.
            

            Die Olympischen Spiele, eine im 19. Jahrhundert längst vergessene Sporttradition,
               wurden durch die Bemühungen eines Franzosen namens Baron Pierre de Coubertin, einem
               engagierten Befürworter der Leibeserziehung, wiederbelebt. Im Jahr 1892 schlug er
               einen internationalen Sportwettkampf vor, der alle vier Jahre stattfinden sollte,
               und 1894 erhielt er dafür die Zustimmung des Internationalen Olympischen Komitees,
               der noch heute bestehenden Dachorganisation der Olympischen Spiele. Die ersten Olympischen
               Spiele der Neuzeit wurden 1896 in Athen ausgetragen. Insgesamt nahmen 280 männliche
               Athleten aus 12 Nationen in 43 Disziplinen daran teil.[50]

            Bei der achten Auflage im Jahr 1924 waren es bereits 3000 Sportler (Männer und Frauen!)
               aus 44 Nationen, was die wachsende Popularität und Größenordnung verdeutlichte. Im
               Jahr 2004 fanden die Olympischen Spiele zum ersten Mal seit ihrer Wiederbelebung 1896
               wieder in Athen statt. 11 000 Athleten aus 201 Ländern nahmen an den Wettkämpfen teil.
               Einer davon war der amerikanische Schwimmer Michael Phelps, der mit acht Medaillen
               einen neuen Rekord aufstellte und zum höchstdekorierten Olympioniken aller Zeiten
               wurde; ein anderer war der damals kaum bekannte jamaikanische Läufer Usain Bolt, der
               bei seinem olympischen Debüt zwar das Finale verpasste, später aber zum größten Sprinter
               aller Zeiten werden sollte.
            

            Sport und die Begeisterung für die physische Leistungsfähigkeit des Menschen gehörten
               nun offiziell zum kulturellen Zeitgeist.
            

         
         
            Unsere moderne Besessenheit

            Heutzutage vergeht kaum ein Tag, an dem nicht eine neue Gesundheits- oder Wellnessmode
               auftaucht, die uns Jugend, Stärke, Schönheit oder Vitalität verspricht – wonach wir
               streben, denn so sind wir gepolt. Von der Atkins-Diät (Kohlenhydrate sind der Teufel!)
               und der South-Beach-Diät (essen Sie Lebensmittel mit einem niedrigen glykämischen
               Index) über ketogene Ernährung (Kohlenhydrate sind wieder der Teufel!), Veganismus
               (essen Sie nur Pflanzen) und Carnivore-Diät (essen Sie nur Fleisch) bis hin zu Trainingsprogrammen
               wie CrossFit, Peloton und Hot Yoga werden wir mit Informationen und Hochglanzmarketingstrategien
               bombardiert, die alle zu wissen vorgeben, was das Beste für uns ist.
            

            Die Gesundheits- und Wellnessindustrie ist zu einem Riesengeschäft geworden. Im Jahr
               2020 bezifferte das Global Wellness Institute den Umsatz der globalen Wellness-Wirtschaft
               auf rund 4,4 Billionen Dollar.[51] Zu den beteiligten Industriezweigen gehören unter anderen:
            

             

            
               	Körperpflege und Beauty: 955 Milliarden

               	gesunde Ernährung und Gewichtsabnahme: 946 Milliarden

               	körperliche Aktivitäten: 738 Milliarden

               	Wellnesstourismus: 436 Milliarden

            

             

            Mit jedem neuen Fitnessgerät, das perfekte Bauchmuskeln verspricht, und jeder neuen
               Wundernahrung, die jugendliche Vitalität in Aussicht stellt, werden wir zu einem stillen
               Kampf gegen die erdrückende und raffiniert ausgeübte Macht der besten Vermarkter der
               Welt gezwungen. Ihre Arbeit besteht darin, Sie davon zu überzeugen, dass Sie all das
               brauchen, um ein gesundes, glückliches Leben zu führen – und sie sind sehr, sehr gut
               in ihrem Job. Sie beleuchten die Unzulänglichkeiten Ihrer jetzigen Welt, zeigen Ihnen,
               wie Ihre perfekte Welt aussehen könnte, und präsentieren dann Gadget X oder Reformkost
               Y als das Einzige, was zwischen Ihnen und dieser perfekten Welt steht.
            

            Bringen wir es gleich auf den Punkt: Das ist (meistens) Unsinn.

            Das Pareto-Prinzip – im Volksmund auch 80/20-Regel genannt – bezeichnet die Annahme,
               dass 80 Prozent der Ergebnisse auf 20 Prozent der Ursachen zurückzuführen sind. Es
               geht auf den italienischen Wirtschaftswissenschaftler Vilfredo Pareto zurück, der
               erkannte, dass 80 Prozent des Bodens in seinem Heimatland nur 20 Prozent der Bevölkerung
               gehörten. Als er später feststellte, dass 80 Prozent der Erbsen in seinem Garten aus
               nur 20 Prozent der Erbsenschoten stammten, stellte er die Hypothese auf, dass dies
               eine Art »magische« Verteilung in der Natur sei.
            

            Vereinfacht ausgedrückt besagt die 80/20-Regel, dass eine kleine Anzahl von Einsatzmitteln
               den größten Teil der Erträge bestimmt.
            

            Der gesamte Markt im Bereich Gesundheit und Wellness folgt dieser Regel. Die meisten
               Ergebnisse werden durch einige wenige, einfache Faktoren erzielt: tägliche Bewegung,
               Verzehr von vollwertigen, unverarbeiteten Lebensmitteln und die richtige Gewichtung
               von Schlaf und Erholung.
            

            Das soll nicht heißen, dass die scheinbar endlose Liste von Gesundheitsprodukten,
               -dienstleistungen, -nahrungsmitteln und -getränken ohne jeden praktischen Nutzen wäre –
               ich habe viele dieser Dinge auf meiner eigenen Reise verwendet, ausprobiert und genossen –,
               aber es soll heißen, dass sie immer zweitrangig sein sollten und niemals mit den primären
               Bausteinen des körperlichen Wohlstands verwechselt werden dürfen.
            

            In einer Welt, die von Ihnen erwartet, dass Sie alles gleichzeitig anstreben, müssen
               Sie Ihren Fokus eingrenzen. Wer dem Sekundären nachjagt, bevor er das Primäre beendet
               hat, spielt das Spiel im höchsten Schwierigkeitsmodus. Um dies zu vermeiden, müssen
               Sie ein grundlegendes Verständnis für die Grundpfeiler entwickeln, die den einfachen
               Modus freischalten, und sie auf Ihrem Weg zu körperlichem Reichtum konsequent berücksichtigen.
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Die drei Säulen körperlichen Reichtums
         

         Bryan Johnson ist ein äußerst erfolgreicher Unternehmer. Im Jahr 2013 verkaufte er
            ein von ihm gegründetes, auf Zahlungssysteme spezialisiertes Unternehmen für 800 Millionen
            Dollar an PayPal. Für die meisten Menschen wäre dies das Ende der Geschichte gewesen:
            Ein Unternehmer verwirklicht seinen Traum vom Aufbau eines innovativen Unternehmens,
            verkauft das Unternehmen für eine lebensverändernde Summe und segelt in den Sonnenuntergang.
         

         Aber Bryan Johnson ist nicht wie die meisten Menschen. Der 45-Jährige gibt jährlich
            über zwei Millionen Dollar für einen einzigen, fokussierten Zweck aus: nicht zu sterben.
         

         Johnson zufolge hat jeder Mensch ein chronologisches Alter (die Anzahl der Jahre seit
            seiner Geburt) und ein biologisches Alter (das bereinigte Alter von Zellen, Geweben
            und Organen auf Grundlage ihrer relativen physiologischen Erscheinung und Leistung).
            Unser chronologisches Alter können wir nicht ändern, aber unser biologisches Alter
            wird von unseren Genen sowie einer Reihe kontrollierbarer Faktoren beeinflusst, darunter
            unsere Umwelt, Ernährung, Bewegung, Erholung und Schlafgewohnheiten. Von 2021 an arbeitete
            Bryan Johnson mit einem Team von mehr als dreißig Ärzten und Experten zusammen, um
            das Fortschreiten seines biologischen Alters nicht nur zu verlangsamen, sondern sogar
            umzukehren. Der Plan war, Johnson als menschliches Versuchskaninchen für eine lange
            Liste von Messungen, Behandlungen und Eingriffen zu benutzen, die von bewährten schulmedizinischen
            Prinzipien bis hin zu ausgefallenen Methoden am Rande der Langlebigkeits- und Gesundheitsforschung
            reichen. Das Programm, das Johnson und sein Team Project Blueprint nennen, ist auf seiner Website frei zugänglich. Daneben veröffentlicht Johnson regelmäßig
            aktuelle Informationen über seine neuesten Tests, Experimente und Ergebnisse auf seinen
            Social-Media-Seiten.
         

         Gegenwärtig hat er Millionen von Followern auf der ganzen Welt.

         Johnsons Testprogramm umfasst unter anderem:

          

         
            	tägliche Kontrolle der Vitalparameter, des Körpergewichts, des BMI, der Wachtemperatur und des Schlafverhaltens;
            

            	regelmäßige Untersuchung von Bioflüssigkeiten (einschließlich Blut, Stuhl, Urin und
               Speichel);
            

            	regelmäßige Ganzkörper-MRT-Scans, Ultraschalluntersuchungen, Koloskopien und Knochendichtescans.
            

         

          

         Er beginnt jeden Tag mit einer Routine, die unter Biohackern inzwischen legendär ist:

          

         
            	Aufstehen um 5:00 Uhr, Vitalparameter messen und erste Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln;

            	Lichttherapie und Meditation;

            	Zubereitung und Einnahme eines Pre-Workout-Drinks; weitere Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln;

            	strenges Training mit einer Vielzahl von Bewegungen und Herzfrequenzbereichen;

            	Duschen und Hautpflege;

            	Einnahme einer Post-Workout-Mahlzeit (Gemüse, Linsen, Nüsse und andere vegane Zutaten,
               die auf dem Herd gekocht werden);
            

            	eine weitere Lichttherapie und die dritte Runde morgendlicher Nahrungsergänzungsmittel.

         

          

         Johnsons Ernährung ist ebenso reglementiert wie sein Morgen; seine Mahlzeiten werden
            in einem Zeitfenster zwischen 5:00 und 11:00 Uhr eingenommen und bestehen aus vier
            Komponenten:
         

          

         
            	Green Giant (Grüner Riese): morgens vor dem Training, eine Mischung aus Wasser, Spermidin
               (Greens Powder), Aminosäuren, Kreatin, Kollagenpeptiden, Kakaoflavanolen und Zimt;
            

            	Super Veggie: proteinreiche vegane Kombination aus schwarzen Linsen, Brokkoli, Blumenkohl,
               Pilzen und einer Vielzahl von Beilagen wie Knoblauch, Ingwerwurzel und anderem;
            

            	Nutty Pudding (Nusspudding): Pudding, reich an gesunden Fetten, bestehend aus Macadamiamilch,
               Macadamianüssen, Walnüssen, Chiasamen, Leinsamen, Paranüssen, Kakaopulver, Beeren,
               Kirschen und anderem;
            

            	eine variable dritte Mahlzeit: in der Regel ein Salat mit viel Gemüse oder eine gefüllte
               Süßkartoffel.
            

         

          

         Während der Recherche zu diesem einzigartigen (okay, extremen!) Ansatz hatte ich Gelegenheit,
            einen Nachmittag mit Johnson in seinem Haus zu verbringen. Da ich selbst Sportler
            bin und mich persönlich für Gesundheit und Wellness interessiere, war ich gespannt
            auf den Mann, der den öffentlichen Diskurs zu diesen Themen in neue Bahnen lenkt.
            Es war mehr als ein Besuch aus persönlichem Interesse; da ich es mir zur Aufgabe gemacht
            habe, Kompliziertes zu dekonstruieren und es einfach und zugänglich zu machen, wollte
            ich sehen, ob dies auch mit Johnsons Protokollen und Routinen möglich wäre. Wie sich
            herausstellte, verfolgt Johnson ein ganz ähnliches Ziel: Es ist ihm äußerst wichtig,
            seine Gedanken und Erkenntnisse zu verständlichen Informationen zusammenfassen, die
            er über seine Social-Media-Plattformen kostenlos zugänglich macht.
         

         Im Laufe des Nachmittags erhielt ich einen Einblick in seinen Alltag, probierte seinen
            Nusspudding (köstlich) und ging ein paar seiner Fitness- und Erholungsprotokolle durch.
            Dabei stellte ich fest, dass sein Ansatz auf wenigen einfachen Grundsätzen beruht:
         

          

         
            	Sein rigoroses Trainingsprogramm basiert auf dem Grundsatz der täglichen Bewegung.

            	Sein detaillierter Ernährungsplan basiert auf dem Grundsatz gesunder Ernährung.

            	Seine disziplinierte Schlafroutine, seine Meditation und anderen Therapien beruhen
               auf dem Grundgedanken gezielter Erholung.
            

         

          

         Ich beschäftigte mich auch mit den Abläufen anderer körperlicher Hochleistungsperformer
            in verschiedenen Bereichen, darunter Profisportler und Angehörige von Elitetruppen
            der Streitkräfte. Wo ich auch hinsah, entdeckte ich dieselben Grundprinzipien: Bei
            aller oberflächlichen Kompliziertheit gab es eine gemeinsame, einfache Grundlage,
            drei Kernsäulen, um die herum jede Routine aufgebaut war.
         

         Es sind die drei kontrollierbaren Säulen körperlichen Reichtums:

          

         
            	Bewegung: tägliche Körperbewegung durch eine Kombination aus Herz-Kreislauf- und Krafttraining;
               Aktivitäten zur Förderung von Stabilität und Flexibilität;
            

            	Ernährung: Verzehr vorwiegend vollwertiger, unverarbeiteter Lebensmittel zur Deckung des Hauptnährstoffbedarfs,
               ggf. Ergänzung zur Deckung des Mikronährstoffbedarfs;
            

            	Erholung: qualitativ hochwertiger, gleichmäßiger Schlaf und andere regenerative Aktivitäten.
            

         

          

         Die drei Säulen körperlichen Reichtums sind zwar einfach, können aber durchaus abschreckend
            wirken, vor allem angesichts der vielen Detailinformationen zu den einzelnen Säulen
            und der Extreme, zu denen manche Leute sie treiben.
         

         Damit wir uns nicht einschüchtern lassen, finde ich den Vergleich mit einem Videospiel
            hilfreich: Innerhalb jeder Säule gibt es Stufen, von der Grundstufe (Stufe 1) bis
            zur Expertenstufe (Stufe 3). Wenn Sie ein Neueinsteiger sind, der das Spiel auf Stufe
            1 beginnt, brauchen Sie sich nicht mit Bryan Johnson zu vergleichen (der versucht,
            auf Stufe 100 dieser Skala von 1 bis 3 zu spielen). Konzentrieren Sie sich stattdessen
            darauf, Stufe 1 dauerhaft zu meistern, bevor Sie zu Stufe 2 und schließlich zu Stufe
            3 aufsteigen.
         

         Bryan Johnson mag zwei Millionen Dollar pro Jahr ausgeben, um auf dem neuesten Stand
            der Gesundheits- und Langlebigkeitsforschung zu leben, aber das ist nicht nötig, um
            ein Leben in körperlichem Reichtum aufzubauen. Um die gewünschten Ergebnisse zu erzielen,
            ist keine komplizierte, ausgefallene Routine erforderlich – es genügt, wenn man sich
            auf diese drei Säulen besinnt.
         

         Wenn Sie körperlichen Reichtum mit Ihrer neuen Anzeigetafel messen, dienen die drei
            Säulen als Blaupause für die richtigen Maßnahmen zu seinem Aufbau. Entwickeln Sie
            ein Verständnis für diese Säulen und die Systeme mit hoher Hebelwirkung, die sich
            auf sie auswirken, dann können Sie auch die richtigen Ergebnisse erzielen.
         

         
            Bewegung: den Körper in Schwung bringen

            Bewegung ist in der menschlichen Kultur nichts Neues, aber das wissenschaftliche Verständnis
               ihrer Bedeutung für ein langes, gesundes Leben hat sich im vergangenen Jahrzehnt deutlich
               verbessert.
            

            In seinem Bestseller Outlive. Wie wir länger und besser leben können, als wir denken hebt Peter Attia die verblüffend positive Wirkung der Bewegung hervor: »Die Daten
               sind eindeutig: Bewegung zögert nicht nur den Tod hinaus, sondern beugt auch dem kognitiven
               und körperlichen Verfall besser vor als jede andere Intervention. Sie ist das wirksamste
               Instrument, das wir in unserem Werkzeugkasten zur Verbesserung der Gesundheit haben –
               einschließlich Ernährung, Schlaf und Medikamente.«
            

            In einer 2012 im Journal of Aging Research veröffentlichten Studie stellten Forscher fest, dass die Gesamtmortalität bei körperlich
               aktiven Personen im Vergleich zu körperlich inaktiven Personen um 30 bis 35 Prozent
               niedriger lag.[52] In einer neueren Studie, die in Circulation, der Fachzeitschrift der American Heart Association, veröffentlicht wurde, werteten
               Forscher die Krankenakten und Sterblichkeitsdaten von über 116 000 Erwachsenen innerhalb
               eines Zeitraums von 30 Jahren aus. Sie fanden heraus, dass Menschen, die sich an die
               Mindestrichtlinien für körperliche Aktivität hielten (150 bis 300 Minuten pro Woche
               mit mäßiger Intensität oder 75 bis 150 Minuten pro Woche mit starker Intensität),
               das Risiko eines frühen Todes um bis zu 21 Prozent verringerten; diejenigen, die sich
               zwei- bis viermal so viel bewegten, senkten ihr Risiko um bis zu 31 Prozent.[53]

            Mit anderen Worten: Ein bisschen Bewegung bringt viel, und viel Bewegung bringt noch
               viel mehr.
            

            Innerhalb der Säule »Bewegung« gibt es drei Haupttrainingsbereiche, die es zu verstehen
               gilt (jeder hat seine eigenen Vorteile für die allgemeine Gesundheit, Leistung und
               Erscheinung).
            

            
               Kardiovaskuläres Training

               Der Begriff kardiovaskulär beinhaltet alles, was mit dem Herzen oder den Blutgefäßen zu tun hat. Das kardiovaskuläre
                  (Herz-Kreislauf-)Training stärkt diese Systeme durch Bewegung.
               

               Es gibt zwei Arten von Herz-Kreislauf-Training, die Sie kennen sollten:

                

               
                  	aerob: geringe Intensität, basiert auf eingeatmetem Sauerstoff zur Aufrechterhaltung der
                     Aktivität;
                  

                  	anaerob: hohe Intensität, basiert auf dem Abbau von Zuckern zur Aufrechterhaltung der Aktivität.
                  

               

                

               Einfach ausgedrückt: Beim aeroben Herz-Kreislauf-Training atmen Sie stärker, um mehr
                  Sauerstoff aufzunehmen, und Ihr Herz pumpt schneller, damit es die Muskeln effizient
                  mit sauerstoffreichem Blut versorgen kann. Regelmäßiges aerobes Herz-Kreislauf-Training
                  stärkt diesen gesamten Prozess, sodass die Funktionsfähigkeit von Herz und Lunge verbessert
                  wird. Gängige Formen des aeroben Trainings sind Wandern, Radfahren, schnelles Gehen,
                  Joggen, Schwimmen und Rudern. Aerobes Herz-Kreislauf-Training ist ein idealer Ansatzpunkt
                  für Bewegungseinsteiger, da es im Konversationstempo wirksam absolviert werden kann
                  (ein Tempo, bei dem man eine Unterhaltung führen kann, nach den Herzfrequenzzonen
                  manchmal auch als Zone-2-Training bezeichnet). So können Sie in Gesellschaft trainieren und vermeiden das starke Unbehagen,
                  das sich bei Übungen mit höherer Intensität bisweilen einstellt, wenn Sie gerade erst
                  anfangen.
               

               Bei einem anaeroben Herz-Kreislauf-Training mit höherer Intensität kann die Lunge
                  nicht genügend Sauerstoff liefern, um die Anforderungen des Körpers zu erfüllen, sodass
                  der Körper gespeicherten Zucker zur Energiegewinnung aufspaltet. Anaerobes Training
                  wird manchmal auch als Zone-5-Training bezeichnet und besteht meist aus kurzen Phasen intensiver Aktivität (Radfahren, Rudern,
                  Laufen, Gewichtheben usw.) mit längeren Erholungsphasen dazwischen. Anaerobes Training
                  ist wesentlich unangenehmer und sollte erst dann in Betracht gezogen werden, wenn
                  Sie eine konstante aerobe Grundaktivität erreicht haben.
               

            
            
               Krafttraining

               Krafttraining ist der Einsatz von Widerstand (z. B. durch Gewichte und Bänder) zum
                  Aufbau von Muskeln, Kraft und Stärke. Aufbau und Erhalt von Muskeln, Kraft und Stärke
                  sind entscheidend für ein gesundes und angenehmes Leben. Dazu Andy Galpin, Professor
                  für Bewegungswissenschaft an der California State University in Fullerton und Experte
                  auf dem Gebiet der Leistungswissenschaft: »Widerstands- und Krafttraining ist die
                  beste Methode, um der neuromuskulären Alterung entgegenzuwirken.«
               

               Je nach Möglichkeit und Kenntnisstand kann Krafttraining in verschiedenen Formen durchgeführt
                  werden, etwa als Körpergewichtsübungen (Liegestütze, Klimmzüge, Kniebeugen), mit freien
                  Gewichten (Kurz- und Kugelhanteln), mit Langhanteln (Kniebeugen, Kreuzheben, Bankdrücken,
                  Überkopfdrücken) und mit Maschinen (Geräte, die den Benutzer in einem geführten Bewegungsbereich
                  halten, um bestimmte Muskeln zu trainieren).
               

               Bei einfachen Körpergewichtsübungen, Maschinen und freien Gewichten können sich Anfänger
                  durch Fokussierung auf die richtige Technik in der Regel eine solide Grundlage schaffen.
                  Mit zunehmender Kraft und Trainingskenntnis können Sie zu fortgeschritteneren Übungen
                  übergehen und die Intensität durch zusätzliche Gewichte erhöhen.
               

            
            
               Stabilität und Flexibilität

               Stabilität ist eine wichtige Voraussetzung für richtige Bewegung, denn sie ermöglicht
                  es dem Körper, sich zu bewegen und seine Kraft effizient und effektiv einzusetzen.
                  Laut Dr. Attia ist »die Stabilität der Eckpfeiler, auf dem unsere Kraft, unsere aerobe
                  wie auch unsere anaerobe Leistung aufbaut. Und sie ermöglicht es, dies auf sichere
                  Weise zu tun.«
               

               Flexibilitätstraining beruht auf statischem und dynamischem Dehnen, um den Bewegungsumfang
                  von Muskeln und Gelenken zu verbessern. Jüngste Studien belegen, dass statisches Dehnen
                  eine Reihe gesundheitlicher Vorteile mit sich bringt, darunter eine Verbesserung von
                  Gleichgewicht, Körperhaltung und körperlicher Leistungsfähigkeit sowie eine Verringerung
                  von Schmerzen und Entzündungen.[54]

               Durch gezielte Dehnungs- und Bewegungsübungen sowie durch dynamische Aktivitäten wie
                  Yoga oder Pilates lassen sich Stabilität und Flexibilität aufbauen.
               

            
            
               Die drei Bewegungsstufen

               Die drei Stufen der Bewegungssäule:

               
                  	Stufe 1: Bewegen Sie sich mindestens 30 Minuten pro Tag.
                  

                  	Stufe 2: Bewegen Sie sich mindestens 30 Minuten pro Tag; absolvieren Sie zusätzlich zwei bis
                     drei gezielte Herz-Kreislauf-Trainingseinheiten und ein bis zwei Krafttrainingseinheiten
                     pro Woche.
                  

                  	Stufe 3: Bewegen Sie sich mindestens 30 Minuten pro Tag; absolvieren Sie mindestens drei Herz-Kreislauf-Trainingseinheiten
                     pro Woche (insgesamt mindestens 120 Minuten aerobes Training und 20 Minuten anaerobes
                     Training) sowie mindestens drei Widerstandstrainingseinheiten pro Woche, die auch
                     Stabilitäts- und Flexibilitätstraining umfassen.
                  

               

                

               Die Entwicklung einer sorgfältig durchdachten Bewegungspraxis, die alle drei Hauptkategorien
                  abdeckt, ist ein Ziel, auf das man hinarbeiten sollte. Im Leitfaden am Ende dieses
                  Abschnitts finden Sie ein beispielhaftes Programm (mit Links zu weiteren Videos und
                  Anleitungen, die auf der Website verfügbar sind). Ein solches Programm ermöglicht
                  es Ihnen, die drei wichtigsten Unterkategorien des Bewegungstrainings in Angriff zu
                  nehmen, um Ihre kurzfristigen Ziele (Leistungsfähigkeit und Aussehen) zu erreichen
                  und auf Ihre langfristigen Ziele (Gesundheit und Langlebigkeit) hinzuarbeiten. Wenn
                  Sie heute ein Trainingsprogramm entwickeln, führen Sie ein besseres Leben in der Gegenwart
                  und stellen die Weichen für eine bessere Zukunft.
               

               Jeder einzelne Tag, den Sie verstreichen lassen, ist eine verpasste Gelegenheit, die
                  Sie nie wieder bekommen werden. Die Gegenwart und die Zukunft, die Sie sich vorstellen,
                  sind zum Greifen nah – aber nur, wenn Sie jetzt aktiv werden.
               

            
         
         
            Ernährung: Treibstoff für den Körper

            Seit Jahrzehnten steht die Ernährung im Zentrum des allgemeinen Verständnisses von
               körperlicher Leistungsfähigkeit und Aussehen, allerdings aus den falschen Gründen.
               Modediäten mit extremen Prinzipien, angepriesen von cleveren Werbefachleuten, haben
               das kulturelle Verständnis von Ernährung über die Jahre hinweg dominiert, doch im
               Gegensatz zu den Behauptungen dieser Marketingexperten ist die richtige Ernährung
               ganz einfach. Sie brauchen keine extremen oder komplizierten Programme, um diese Säule
               in Ihrem Leben aufzubauen.
            

            Es gibt vier Grundprinzipien, die ein starkes Fundament für Ihre Ernährung bilden:

            
               Gesamtkalorienzufuhr

               Die Gesamtzahl der Kalorien, die man an einem Tag zu sich nimmt. Die Gesamtkalorienzufuhr
                  bestimmt grundlegend das Körpergewicht und die Entwicklung der Muskeln. Ein Kalorienüberschuss
                  (mehr konsumieren, als man verbraucht) führt zu einer Gewichtszunahme; ein Defizit
                  (weniger konsumieren, als man verbraucht) führt zu einem Gewichtsverlust; ein Gleichgewicht
                  (genau so viel konsumieren, wie man verbraucht) führt zu Gewichtsstabilität.
               

            
            
               Makronährstoffe

               Makronährstoffe (oft auch als Makros bezeichnet) sind die wesentlichen Nährstoffe,
                  die Ihr Körper braucht, um zu funktionieren.
               

               Die drei Makronährstoffe sind:

                

               
                  	Proteine (Eiweiß): die Bausteine, die für Muskelwachstum, den Wiederaufbau von Gewebe und vieles mehr
                     benötigt werden;
                  

                  	Kohlenhydrate: eine primäre Energiequelle für unseren Körper;
                  

                  	Fette: eine Energiequelle, die das Zellwachstum, die Gesundheit der Organe und anderes gewährleistet.
                  

               

                

               Zwei Grundregeln, die jeder in Bezug auf Makronährstoffe beachten sollte:

                

               
                  	Genügend Eiweiß: Eiweiß ist für sämtliche Körperfunktionen unerlässlich, aber viele Menschen nehmen
                     nicht genügend davon zu sich. Eine gute Eiweißquelle sollte in jeder Mahlzeit enthalten
                     sein.
                  

                  	Achten Sie auf die Reinheit der Quelle: Anstatt dogmatisch auf die Ausgewogenheit der verschiedenen Makronährstoffe zu achten,
                     sollten Sie sich auf die Reinheit der Makronährstoffquellen konzentrieren. Das bedeutet,
                     dass die Makronährstoffe hauptsächlich aus vollwertigen, unverarbeiteten Quellen stammen
                     sollten (Lebensmittel in ihrem natürlichen Zustand, die nicht modifiziert oder mit
                     synthetischen Zutaten versetzt wurden). Eine gute Faustregel ist es, Lebensmittel
                     mit einer geringen Anzahl von Zutaten zu essen, da mehr Zutaten in der Regel auf eine
                     synthetische Verarbeitung hinweisen.
                  

               

            
            
               Mikronährstoffe

               Mikronährstoffe sind Vitamine und Mineralstoffe, die für eine gesunde Körperfunktion,
                  die Prävention von Krankheiten und das allgemeine Wohlbefinden unerlässlich sind,
                  aber in viel geringeren Mengen benötigt werden als Makronährstoffe. Dazu gehören unter
                  anderem Eisen, Vitamin A, Vitamin D, Jod, Folsäure und Zink. Mikronährstoffe können
                  vom Körper nicht selbst gebildet werden und müssen daher über die Nahrung oder Nahrungsergänzungsmittel
                  zugeführt werden.
               

            
            
               Hydration

               Wir alle brauchen Wasser zum Überleben, doch viele Menschen sind chronisch dehydriert.
                  Die National Academy of Medicine empfiehlt eine Grundmenge von 13 Trinkbechern (etwa
                  drei Liter) pro Tag für Männer und neun Trinkbechern (etwa zwei Liter) pro Tag für
                  Frauen. Diese Werte erhöhen sich je nach Aktivitätsniveau und sollten als unterer
                  Richtwert für die Flüssigkeitszufuhr betrachtet werden.
               

            
            
               Die drei Stufen der Ernährung

               Die drei Stufen der Ernährungssäule:

               
                  	Stufe 1: Ernähren Sie sich zu 80 Prozent von vollwertigen, unverarbeiteten Lebensmitteln.
                     Hinweis: Wenn Sie von drei Mahlzeiten pro Tag ausgehen, bedeutet dies, dass etwa 17
                     Ihrer 21 Mahlzeiten pro Woche aus vollwertigen, unverarbeiteten Lebensmitteln bestehen.
                  

                  	Stufe 2: Ernähren Sie sich zu 90 Prozent von vollwertigen, unverarbeiteten Lebensmitteln.
                     Achten Sie besonders auf die tägliche Eiweißzufuhr (etwa 1,6 Gramm Eiweiß pro Kilogramm
                     Körpergewicht) und den Gesamtverbrauch an Makronährstoffen. Stellen Sie sicher, dass
                     Sie die empfohlene Flüssigkeitsmenge zu sich nehmen.
                  

                  	Stufe 3: Ernähren Sie sich zu 95 Prozent von vollwertigen, unverarbeiteten Lebensmitteln.
                     Achten Sie besonders auf die tägliche Eiweißzufuhr (etwa 1,6 Gramm Eiweiß pro Kilogramm
                     Körpergewicht) und den Gesamtverbrauch an Makronährstoffen. Ergänzen Sie bei Bedarf
                     wichtige Mikronährstoffe, um ein abgerundetes Ernährungsprofil zu erhalten. Nehmen
                     Sie die empfohlene Menge Flüssigkeit zu sich.
                  

               

                

               Die Ernährung ist ein kontrollierbarer Faktor der Lebensführung, und die Liste der
                  positiven Auswirkungen ist lang. Wie ein altes Sprichwort sagt: Man ist, was man isst.
               

            
         
         
            Erholung: den Körper wieder aufladen

            Schlaf ist das Wundermittel der Natur, wird aber nach wie vor völlig unterschätzt –
               mit entsprechenden Folgen.
            

            In den Vereinigten Staaten schlafen regelmäßig etwa 33 Prozent der Erwachsenen und
               75 Prozent der Highschool-Schüler zu wenig.[55] Laut der Philips Global Sleep Survey 2019, bei der 11 000 Teilnehmer aus zwölf Ländern
               zu ihren Schlafgewohnheiten befragt wurden, schlafen 62 Prozent der Erwachsenen nicht
               gut; an Wochentagen kamen sie auf durchschnittlich 6,8 Stunden, weit weniger als die
               empfohlenen 8 Stunden.[56] Rund 80 Prozent der Teilnehmer gaben an, die Qualität ihres Schlafs verbessern zu
               wollen.
            

            Im Zusammenhang mit körperlicher Leistungsfähigkeit fristete der Schlaf im allgemeinen
               Bewusstsein ein eher stiefkindliches Dasein, bis Matthew Walker, Neurowissenschaftler
               an der University of California in Berkeley, Das große Buch vom Schlaf veröffentlichte (deutsch 2018), das schnell zu einem Bestseller wurde und das Denken
               von Millionen veränderte, die ihr Leben bislang nach dem Motto »Ich schlafe, wenn
               ich tot bin« geführt hatten.
            

            Dr. Walkers Forschungsergebnissen zufolge hat Schlafentzug eine Reihe negativer Auswirkungen
               auf das Gehirn, darunter eine Verringerung von Aufmerksamkeit, Fokussierung, Konzentration
               und emotionaler Kontrolle. Daneben wird er mit einer langen Liste von Erkrankungen
               wie Alzheimer, Herzkrankheiten, Diabetes und bestimmten Krebsarten in Verbindung gebracht.
            

            Genügend Schlaf mildert nicht nur diese negativen Auswirkungen, sondern verbessert
               auch die Gehirn- und Körperfunktionen. Während des Schlafs laufen mehrere wichtige
               physiologische Prozesse ab, darunter:
            

             

            
               	Verarbeitung und Integration von Gedächtnisinhalten, Festigung und Verknüpfung von
                  neuen Informationen und Erlerntem;
               

               	»Reinigung« des Gehirns, einschließlich der Beseitigung von Giftstoffen, die sich
                  während des Tages ansammeln;
               

               	Umschaltung auf das parasympathische (Ruhe- und Erholungs-)Nervensystem, das körperlich
                  kräftigende Prozesse fördert;
               

               	emotionale Wiederherstellung und Stimmungsausgleich.

            

             

            Andrew Huberman, Neurowissenschaftler an der Stanford University und Moderator des
               beliebten Podcasts Huberman Lab, fasste in einer Folge der Tim Ferriss Show aus dem Jahr 2023 die fundamentale Bedeutung des Schlafs zusammen: »Wenn man zwei
               oder drei Tage lang schlecht schläft, bricht man schlichtweg zusammen. Wenn man zwei
               oder drei Tage lang genügend Schlaf von hoher Qualität bekommt, dann funktioniert
               man auf einem erstaunlichen Niveau. Schlaf bewirkt also eine Steigerung oder eine
               Verringerung der Leistungsfähigkeit. Dabei ist es nicht nur so, dass man eben weniger
               gut funktioniert, wenn man schlecht schläft. Wer besser schläft, ist viel leistungsfähiger.«[57]

            Nachfolgend die wichtigsten von der Wissenschaft empfohlenen Strategien, um eine hohe
               Schlafqualität zu erreichen:
            

             

            
               	Menge: Sieben bis acht Stunden pro Nacht, mit einem festen Zeitplan für Schlaf- und Wachzeiten.
               

               	Umgebung: Die Schlafumgebung sollte dunkel, ruhig und kühl sein.
               

               	Routine: Eine entspannende Abendroutine fördert die Ausschüttung von chemischen Signalen,
                  die anzeigen, dass es Zeit zum Schlafen ist. Es hat sich gezeigt, dass das Licht der
                  Morgensonne (5 bis 10 Minuten an einem klaren Tag oder 15 bis 20 Minuten an einem
                  bewölkten Tag) oder der tief stehenden Nachmittagssonne die Ausschüttung von Cortisol
                  und unseren Biorhythmus (unsere natürliche, chemische innere Uhr) reguliert.
               

            

             

            Der Schlaf ist zwar unser primäres und sekundäres Mittel zur Erholung, aber es gibt
               noch eine Reihe anderer – alter und neuer – Erholungsmethoden, mit denen wir die Regeneration
               unseres Körpers weiter verbessern können, sobald der grundlegende Schlafbedarf gedeckt
               ist. Dazu gehören unter anderem Kälte- und Wärmetherapien, Massagen sowie Meditations-
               und Atmungsprotokolle. Diese zusätzlichen Erholungsmethoden sollten aber erst dann in Betracht gezogen, ausprobiert und angewandt werden, wenn die grundlegenden Bausteine
               der Erholung (Schlaf!) regelmäßig zu 90 Prozent gegeben sind.
            

            
               Die drei Stufen der Erholung

               Die drei grundlegenden Stufen der Säule Schlaf und Erholung sind:

                

               
                  	Stufe 1: sieben bis acht Stunden Schlaf,
                  

                  	Stufe 2: sieben bis acht Stunden Schlaf in einer optimierten Schlafumgebung (ein dunkler,
                     kühler, ruhiger Raum),
                  

                  	Stufe 3: sieben bis acht Stunden Schlaf in einer optimierten Schlafumgebung, ein festes Schlaf-Zeitfenster
                     mit Sonnenlicht am Morgen und am Nachmittag zur Regulierung des Biorhythmus und zur
                     Verbesserung der Schlafqualität, zusätzliche Erholungsmethoden.
                  

               

                

               Ein bewusster Umgang mit Schlaf, Ruhe und Erholung ist entscheidend für Leistungsfähigkeit,
                  Aussehen und Langlebigkeit. Die »Ich schlafe, wenn ich tot bin«-Mentalität ist überholt
                  und ironischerweise ein guter Weg, um wesentlich früher tot zu sein. Stellen Sie Ihre
                  Erholung in den Vordergrund – und Sie werden bald eine ganz andere Stufe von Leistungsfähigkeit
                  und Wohlbefinden erreichen.
               

               Sie sind der wichtigste Spieler in Ihrem Fitness-Videospiel. Beginnen Sie auf Stufe
                  1: Bewegen Sie sich mindestens 30 Minuten pro Tag, essen Sie zu 90 Prozent vollwertige,
                  unverarbeitete Lebensmittel und schlafen Sie sieben bis acht Stunden pro Nacht – eine
                  Grundvoraussetzung, die alle anstreben sollten, die ein gesundes Leben in der Gegenwart
                  führen und sich gesundheitlich für die Zukunft rüsten wollen. Definieren Sie anschließend
                  Ihre Ziele und arbeiten Sie sich je nach Ihren persönlichen Möglichkeiten und Bedürfnissen
                  weiter nach oben. Diese Investitionen zahlen sich lebenslang aus.
               

               –

               Nachdem wir nun ein Verständnis für die drei Säulen entwickelt haben, können wir zum
                  Leitfaden für körperlichen Reichtum übergehen, der Ihnen konkrete Werkzeuge und Systeme an die Hand gibt, um auf diesen
                  Säulen aufzubauen und ein Leben in körperlichem Reichtum zu gestalten.
               

            
         
      
   
      
         25 
Leitfaden für körperlichen Reichtum
         

         
            Erfolgssysteme

            Der folgende Leitfaden für körperlichen Reichtum bietet spezifische Systeme mit hoher
               Hebelwirkung, um die einzelnen Säulen eines Lebens in körperlichem Reichtum aufzubauen.
               Es handelt sich dabei um keine Einheitslösung, und Sie sollten sich nicht gezwungen
               fühlen, jedes einzelne System zu lesen; schmökern Sie einfach etwas herum, und wählen
               Sie diejenigen aus, die Ihnen relevant und brauchbar erscheinen.
            

            Wenn Sie die im Leitfaden dargestellten Erfolgssysteme durchdenken und umsetzen, greifen
               Sie auf Ihre Antworten zu den Aussagen über körperlichen Reichtum aus dem Reichtumspunkte-Quiz
               zurück, um sich auf diejenigen Bereiche zu konzentrieren, in denen Sie die größten
               Fortschritte erzielen müssen (also die Bereiche, in denen Sie mit stimme überhaupt nicht zu, stimme nicht zu oder neutral geantwortet haben).
            

             

            
               	Ich fühle mich stark, gesund und vital für mein Alter.

               	Ich bewege mich regelmäßig nach einer strukturierten Routine und führe einen aktiven
                  Lebensstil.
               

               	Ich esse hauptsächlich vollwertige, unverarbeitete Lebensmittel.

               	Ich schlafe regelmäßig sieben oder mehr Stunden pro Nacht und fühle mich ausgeruht
                  und erholt.
               

               	Ich habe einen klaren Plan, wie ich mich bis ins hohe Alter körperlich fit halten
                  kann.
               

            

             

            Einige häufige Antiziele für körperlichen Wohlstand, die Sie auf Ihrer Reise vermeiden
               sollten:
            

             

            
               	zulassen, dass sich Körperkraft und Fitness verschlechtern, weil man finanzielle Ziele
                  verfolgt;
               

               	keine tägliche Bewegung wegen anderer Lebensanforderungen;

               	chronischer Schlafmangel und zu wenig Erholung.

            

             

            Nachfolgend sechs bewährte Systeme zum Aufbau von körperlichem Reichtum:

             

            
               	Der 30-Tage-Plan für körperlichen Reichtum | Bewegung, Ernährung und Erholung

               	Eine wissenschaftlich untermauerte Morgenroutine | Bewegung und Ernährung

               	Ein Stufe-3-Trainingsplan, der funktioniert | Bewegung

               	Ernährung mit gesundem Menschenverstand | Ernährung

               	Neun Regeln für guten Schlaf | Erholung

               	Wissenschaftlich untermauerte Atmungsprotokolle | Erholung

            

         
         
            System 1 – 
Die 30-Tage-Challenge für körperlichen Reichtum

            Säulen: Bewegung, Ernährung und Erholung

            Um ein Leben in körperlichem Reichtum aufzubauen, müssen Sie eine tägliche Praxis
               entwickeln, die dieses Ziel fördert. Die Stufen innerhalb jeder Kernsäule des körperlichen
               Reichtums bieten eine einfache Struktur, auf der Sie eine Routine aufbauen und weiterentwickeln
               können, die für Sie passt.
            

            Die 30-Tage-Challenge für körperlichen Reichtum ist eine gute Möglichkeit, eine solche
               Routine einmal auszuprobieren.
            

            So funktioniert das Ganze:

             

            
               	Wählen Sie aus den drei nachfolgenden Optionen eine Schwierigkeitsstufe aus. Bronze
                  ist ein guter Anfang, wenn Sie mit solchen Methoden noch nicht vertraut sind, wohingegen
                  Gold sinnvoller ist, wenn Sie sich als fortgeschritten betrachten.
               

               	Notieren Sie Ihre tägliche Leistung auf einem einfachen Tabellenblatt oder einer Vorlage.
                  Eine entsprechende Vorlage finden Sie unter the5typesofwealth.com/tracker.
               

               	Schaffen Sie Verbindlichkeit, indem Sie einen Partner (oder mehrere Partner) finden,
                  der oder die mit Ihnen die Herausforderung annimmt. Erstellen Sie einen Gruppenchat
                  oder ein anderes Mitteilungssystem, um Ihre Leistung bei der täglichen Challenge zu
                  kommunizieren. Melden Sie »erledigt«, wenn Sie die einzelnen Punkte auf der Liste
                  erledigt haben.
               

               	Wenn Sie eine Schwierigkeitsstufe abgeschlossen haben, können Sie im darauffolgenden
                  Monat die nächste Stufe in Angriff nehmen.
               

            

             

            Die drei Stufen der Challenge sind folgende:

            
               Bronze

               
                  	Bewegen Sie sich 30 Minuten täglich.

                  	Essen Sie zu 80 Prozent vollwertige, nicht verarbeitete Lebensmittel.

                  	Schlafen Sie jede Nacht 7 Stunden lang.

               

            
            
               Silber

               
                  	Führen Sie an jedem Wochentag eine Morgenroutine durch.

                  	Bewegen Sie sich 45 Minuten täglich.

                  	Essen Sie zu 90 Prozent vollwertige, unverarbeitete Lebensmittel.

                  	Erhöhen Sie Ihren Eiweißkonsum (1,6 Gramm Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht ist ein
                     guter Richtwert).
                  

                  	Schlafen Sie jede Nacht 7 bis 8 Stunden, mit festen Schlaf- und Aufwachzeiten an Wochentagen.

               

            
            
               Gold

               
                  	Trinken Sie nach dem Aufwachen einen halben Liter Wasser.

                  	Führen Sie an jedem Wochentag eine Morgenroutine durch.

                  	Bewegen Sie sich täglich 60 Minuten, darunter mindestens 3 Einheiten Krafttraining
                     pro Woche.
                  

                  	Essen Sie zu 95 Prozent vollwertige, unverarbeitete Lebensmittel.

                  	Setzen Sie sich Ziele für den Makronährstoffverbrauch (Eiweiß, Kohlenhydrate, Fette)
                     und halten Sie diese ein.
                  

                  	Schlafen Sie jede Nacht 8 Stunden lang, mit festen Schlaf- und Wachzeiten.

                  	Führen Sie jeden Tag eine zusätzliche Erholungsmethode durch (z. B. Atemprotokolle,
                     Meditation, Kälte- oder Wärmetherapie).
                  

               

            
         
         
            System 2 – 
Der Tag wird dein Freund: eine wissenschaftlich untermauerte Morgenroutine

            Säulen: Bewegung und Ernährung

            
               »Wenn du morgens aufstehst, denke daran, welch kostbares Privileg es ist, am Leben
                  zu sein – zu atmen, zu denken, zu genießen, zu lieben.«
               

               Marc Aurel

            

             

            Die erste Stunde des Morgens ist entscheidend für den gesamten weiteren Tag. Bewusste
               Bewegung und Ernährung in diesem Zeitfenster sorgen dafür, dass Sie sich energiegeladen,
               konzentriert und produktiv fühlen, und geben Ihnen ein Gefühl von Struktur und Stabilität
               in einer ansonsten unberechenbaren Welt.
            

            Nachfolgend stelle ich Ihnen die fünf Prinzipien einer effektiven Morgenroutine vor,
               zeige Ihnen, wie ich sie in meinen Morgen einbaue, und biete Ihnen eine Vorlage, die
               Sie für Ihren eigenen Tagesablauf übernehmen können:
            

            
               Prinzip 1: Aufwachen

               Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass das Einhalten einer festen täglichen Weckzeit
                  positive Auswirkungen auf die Gesundheit hat: Es reguliert den Biorhythmus des Körpers,
                  erhöht die kognitiven Funktionen und verbessert Energieniveau, Stimmung und allgemeine
                  Gesundheit.
               

               Meine Anwendung: Frühes Aufstehen ist der einfachste Weg, um seine Erfolgschancen
                  zu verbessern. Man braucht nicht unbedingt früh aufzustehen, um erfolgreich zu sein,
                  aber man findet kaum einen Frühaufsteher, der nicht erfolgreich ist. Für mich bedeutet
                  das: wochentags um 4:30 Uhr und am Wochenende um 5:00 Uhr (oder früher, wenn mein
                  Sohn beschließt, mich im Bett zu überrumpeln). Hinweis: Ich versuche, unter der Woche
                  gegen 20:30 Uhr schlafen zu gehen, um sieben bis acht Stunden Schlaf zu bekommen.
               

               Umsetzung: Legen Sie eine feste Weckzeit für Wochentage und eine feste Weckzeit für
                  das Wochenende fest (idealerweise innerhalb von 30 bis 60 Minuten nach der Weckzeit
                  am Wochentag, um Ihren natürlichen Schlafzyklus nicht zu stören). Wenn Sie einen zusätzlichen
                  Ansporn brauchen, legen Sie Ihr Telefon ins Badezimmer (oder mindestens drei Meter
                  von Ihrem Bett entfernt), um sich selbst zu zwingen, das Bett zu verlassen und den
                  Klingelton abzustellen.
               

            
            
               Prinzip 2: Trinken

               Die meisten Menschen sind chronisch dehydriert. Das hat weitreichende Auswirkungen
                  auf die Gesundheit. Die morgendliche Flüssigkeitszufuhr bringt den Stoffwechsel in
                  Schwung, verbessert das Gedächtnis und verleiht zusätzliche Energie. Außerdem kann
                  die morgendliche Flüssigkeitszufuhr zu einer besseren Verdauung und einer verbesserten
                  Hautgesundheit führen, da die Giftstoffe des Vortages ausgeschwemmt werden.
               

               Meine Anwendung: Ich trinke morgens einen Cocktail aus 300 Milliliter Wasser, Greens-Pulver
                  und Elektrolyten.
               

               Umsetzung: Achten Sie darauf, dass Sie nach dem Aufstehen mindestens 300 Milliliter
                  Wasser trinken. Wenn Sie das Wasser aufpeppen wollen, können Sie Zitrone, Elektrolyte
                  oder Greens-Pulver hinzufügen, um die Wirkung zu verstärken.
               

            
            
               Prinzip 3: Bewegung

               Tägliche Bewegung sollte ein absolutes Muss sein. Wir wurden geschaffen, um uns zu
                  bewegen. Tägliche Bewegung (30 bis 60 Minuten) ist wichtig für die Gesundheit, die
                  Gehirnfunktion und die Lebensfreude. Bewegen Sie sich am Anfang einfach so, wie es
                  Ihnen Spaß macht – gehen Sie spazieren, tanzen Sie, wandern Sie, laufen Sie, heben
                  Sie Gewichte, was immer Sie mögen. Einfach ist besser als kompliziert.
               

               Meine Anwendung: Ich wende mein 5-5-5-30-Programm an: fünf Liegestütze, fünf Kniebeugen,
                  fünf Ausfallschritte und eine 30-sekündige Planke. Das kann man machen, während der
                  Kaffee durchläuft, oder sofort nach dem Aufstehen. Dadurch erhält man einen sofortigen
                  Energieschub und bringt den Kreislauf in Schwung.
               

               Umsetzung: Beginnen Sie Ihren Tag mit ein paar einfachen Übungen, etwa Kraftübungen
                  (wie meine), Beweglichkeitsübungen oder Dehnungen – es braucht nichts Großartiges
                  zu sein. Das Wichtigste ist, dass Sie Ihren Körper in Bewegung bringen und den Kreislauf
                  ankurbeln.
               

            
            
               Prinzip 4: Nach draußen gehen

               Natürliches Licht am Morgen steigert die Konzentration, verbessert durch eine höhere
                  Serotoninproduktion die allgemeine Stimmung und dient als natürliche Vitamin-D-Quelle.
                  Wenn man sich in der Natur und fernab von Bildschirmen aufhält, baut man Stress ab
                  und wird insgesamt geistig klarer.
               

               Meine Anwendung: Mein dreißigminütiger Spaziergang mit meinem Sohn ist ein unverzichtbarer
                  Teil meiner Morgenroutine. Danach fühle ich mich immer gesund, glücklich und kreativ.
               

               Umsetzung: Beginnen Sie Ihren Tag mit einem Spaziergang. Eine Viertelstunde reicht
                  völlig aus. Stellen Sie Ihr Handy auf lautlos (oder lassen Sie es zu Hause). Lassen
                  Sie Ihren Gedanken freien Lauf, und atmen Sie tief durch.
               

            
            
               Prinzip 5: Fokussieren

               Die meisten Menschen sind nicht dafür gemacht, von neun bis fünf zu arbeiten. Die
                  gegenwärtige Arbeitskultur ist ein Überbleibsel aus einer früheren Zeit – lange Phasen
                  mit immer denselben monotonen Aufgaben. Wenn es Ihr Ziel ist, etwas zu schaffen, müssen
                  Sie wie ein Löwe arbeiten. Sprinten Sie, wenn Sie motiviert sind. Ruhen Sie sich aus.
                  Wiederholen Sie das Ganze.
               

               Meine Anwendung: Ich beginne meinen Tag grundsätzlich mit zwei Stunden konzentrierter
                  Arbeit an den wichtigsten Aufgaben.
               

               Umsetzung: Legen Sie am Vorabend Ihre wichtigsten Aufgaben für den nächsten Tag fest.
                  Erledigen Sie diese während eines konzentrierten Arbeitsblocks zu Beginn des Tages.
               

               Die fünf wissenschaftlich untermauerten Grundprinzipien einer effektiven Morgenroutine
                  zusammengefasst:
               

                

               
                  	Aufwachen: Legen Sie feste Aufwachzeiten für Wochentage und Wochenenden fest.
                  

                  	Trinken: Trinken Sie 300 Milliliter Wasser (Zusätze nach Belieben).
                  

                  	Bewegung: Bringen Sie Körper und Kreislauf mit ein paar einfachen Kraft-, Beweglichkeits- oder
                     Dehnübungen im Schwung.
                  

                  	Nach draußen gehen: 15 Minuten Bewegung an der frischen Luft stellen die Weichen für den Tag.
                  

                  	Fokussieren: Legen Sie ein Zeitfenster für die wichtigsten Aufgaben des Tages fest.
                  

               

                

               Wenn Sie diese fünf Grundprinzipien in Ihrem Alltag umsetzen, sind Sie auf dem besten
                  Weg hin zu einer perfekten Morgenroutine.
               

            
         
         
            System 3 – 
Der Bewegungsplan: ein Stufe-3-Trainingsplan, der funktioniert[5]

            Säule: Bewegung

            Das Folgende ist eine beispielhafte Trainingswoche, die Sie übernehmen und anpassen
               können, wenn Sie im Bereich Bewegung die Stufe 3 erreicht haben. Die Stufen 1 und
               2 konzentrieren sich auf die tägliche Bewegung und die Bildung von Gewohnheiten; Stufe
               3 ist eine weitergehende Kombination aus den primären Teilbereichen des Trainings –
               Herz-Kreislauf, Kraft, Stabilität und Flexibilität –, die für Ihre allgemeine Gesundheit,
               Ihre Leistungsfähigkeit und Ihr Aussehen erforderlich ist.
            

            Eine Woche auf Stufe 3 sollte aus drei Ganzkörper-Krafttrainings, zwei aeroben Cardio-Workouts
               niedriger Intensität und einem anaeroben Cardio-Workout hoher Intensität bestehen.
               An welchen Tagen Sie die einzelnen Trainingseinheiten absolvieren, bleibt Ihnen überlassen.
               Fühlen Sie sich also nicht verpflichtet, ein starres Programm einzuhalten, wenn Sie
               einen vollen oder unregelmäßigen Terminkalender haben. Idealerweise gönnen Sie sich
               zwischen jedem Ganzkörper-Krafttraining einen Tag Erholung.
            

            Vorschlag für eine Trainingswoche:

             

            
               	Tag 1: Ganzkörper-Krafttraining plus optionales aerobes Ausdauertraining
               

               	Tag 2: Aerobes Ausdauertraining (60 Minuten)
               

               	Tag 3: Ganzkörper-Krafttraining plus optionales aerobes Herz-Kreislauf-Training
               

               	Tag 4: Aerobes Ausdauertraining (60 Minuten)
               

               	Tag 5: Ganzkörper-Krafttraining plus optionales aerobes Herz-Kreislauf-Training
               

               	Tag 6: Anaerobes Ausdauertraining (20 Minuten)
               

               	Tag 7: Leichte Erholung und Ruhe
               

            

            
               Ganzkörper-Krafttraining

               Das Ganzkörper-Krafttraining umfasst ein Aufwärmprogramm, statisches Dehnen sowie
                  dynamische Stabilitäts- und Beweglichkeitsübungen. Welches spezifische Krafttraining
                  Sie absolvieren, bleibt Ihnen überlassen. Unter the5typesofwealth.com/movementplan finden Sie ein empfohlenes Ganzkörper-Trainingsprogramm einschließlich Video-Tutorials
                  für jede Übung.
               

            
            
               Aerobes Herz-Kreislauf-Training

               Aerobes Herz-Kreislauf-Training besteht aus längeren Trainingseinheiten mit niedriger
                  Intensität. Für den Durchschnittsmenschen ist die effektivste und am leichtesten zu
                  wiederholende Form des aeroben Herz-Kreislauf-Trainings das Training mit niedriger
                  Intensität, manchmal auch als Zone-2-Training bezeichnet. Wissenschaftlich ausgedrückt
                  ist Zone 2 der Belastungsgrad, bei dem der Körper mithilfe von Sauerstoff Fett in
                  Energie umwandelt. Die Herzfrequenz in Zone 2 ist zwar von Mensch zu Mensch unterschiedlich,
                  doch lässt sich Zone 2 etwa als die Stufe angeben, bei der die Herzfrequenz erhöht
                  ist, man aber noch eine Unterhaltung führen und durch die Nase atmen kann (etwa 60
                  bis 70 Prozent der maximalen Herzfrequenz). Alternativ können Sie diese Herzfrequenz
                  auch schätzen, indem Sie Ihr Alter von 220 abziehen (was Ihre maximale Herzfrequenz
                  ergibt) und das Ergebnis mit dem Faktor 0,60 bis 0,70 multiplizieren (was Ihre Herzfrequenz
                  in Zone 2 ergibt).
               

               Wählen Sie ein Format (Wandern, Radfahren, schnelles Gehen, Joggen, Schwimmen, Rudern
                  usw.) und absolvieren Sie ein gründliches Aufwärmtraining, um den Körper vorzubereiten.
                  Wählen Sie eine Intensitätsstufe, bei der Sie eine erhöhte Herzfrequenz haben, aber
                  noch eine Unterhaltung führen können.
               

            
            
               Anaerobes Herz-Kreislauf-Training

               Anaerobes Herz-Kreislauf-Training ist ein fokussiertes, hochintensives Training (manchmal
                  auch als Zone 5 bezeichnet) und beinhaltet kurze, intensive Belastungsphasen (Radfahren,
                  Rudern, Laufen, Heben usw.) mit längeren Erholungsphasen dazwischen.
               

               Diese Art von Training ist wichtig für die Steigerung der VO₂max – der maximalen Sauerstoffmenge, die der Körper bei intensiver Belastung verbrauchen
                  kann. Die VO₂max ist wahrscheinlich der nützlichste Indikator für die allgemeine kardiorespiratorische
                  Fitness und hat einen entscheidenden Einfluss auf Gesundheit und Langlebigkeit. Tatsächlich
                  ergab eine Studie aus dem Jahr 2018, dass ein bescheidener Anstieg der VO₂max vom untersten 25. Perzentil auf das 25. bis 50. Perzentil mit einer 50-prozentigen
                  Verringerung der Gesamtmortalität verbunden war; ein Sprung vom untersten 25. Perzentil
                  zum 50. bis 75. Perzentil war mit einem deutlichen Rückgang der Gesamtmortalität um
                  70 Prozent verbunden.[58]

               Wählen Sie ein Format (Radfahren, Rudern, Laufen, Treppensteigen usw.) und absolvieren
                  Sie ein gründliches Aufwärmtraining, um den Körper vorzubereiten. Wechseln Sie mindestens
                  20 Minuten lang zwischen Vollbelastung und Ruhephasen ab. Eine Minute harte Anstrengung,
                  gefolgt von zwei bis drei Minuten langsamer Bewegung oder Ruhe ist beispielsweise
                  ein guter Richtwert. Die Herzfrequenz sollte während der Belastungsphasen in die Höhe
                  schnellen und in den Erholungsphasen auf ein niedriges Ausgangsniveau sinken.
               

            
            
               Leichte Erholung

               Der Erholungstag ist ein wesentlicher Bestandteil des Wochenprogramms. Leichte Bewegungen –
                  wie Spazierengehen, leichte Wanderungen oder andere Aktivitäten im Freien mit niedriger
                  Herzfrequenz – eignen sich hervorragend für den Erholungstag, solange sie den Körper
                  nicht belasten. Der Erholungstag ist ein guter Zeitpunkt, um bevorzugte Regenerationsmaßnahmen
                  durchzuführen, z. B. Kälte- oder Wärmebehandlungen, Massagen und Übungen mit Faszienrollen.
                  Achten Sie auf guten und ausreichenden Schlaf.
               

               Weitere Informationen und Tipps zum Trainingsplan finden Sie unter the5typesofwealth.com/movementplan.
               

               Hinweis: Lassen Sie sich ärztlich beraten, bevor Sie größere Änderungen an Ihrem bisherigen
                     Trainingsprogramm vornehmen. Das Programm ist zwar wissenschaftlich fundiert und basiert
                     auf langjähriger Trainingserfahrung, ist aber dennoch verallgemeinert, und man sollte
                     seinen Gesundheitszustand und seine Lebensumstände mit einem Fachmann besprechen,
                     bevor man ein strenges Fitnessprogramm in Angriff nimmt.

            
         
         
            System 4 – 
Ernährung mit gesundem Menschenverstand: Prinzipien und Nahrungsmittel[6]

            Säule: Ernährung

            Die Ernährung mit gesundem Menschenverstand basiert auf acht einfachen Prinzipien.
               Sie bietet eine allgemeine Struktur für eine hochwertige Ernährung, die Sie leistungsfähiger
               macht, Ihr Aussehen verbessert und auf lange Sicht Ihre Gesundheit und Langlebigkeit
               optimiert.
            

            
               Die Prinzipien der Ernährung mit gesundem Menschenverstand

               
                  	Essen Sie überwiegend (etwa 80 bis 90 Prozent) gesund. Sparen Sie sich den Konsum
                     von Junkfood für die Dinge auf, die Ihnen wirklich schmecken. Bevorzugen Sie vollwertige,
                     unverarbeitete Lebensmittel mit nur einer Zutat.
                  

                  	Hören Sie auf zu essen, bevor Sie satt sind (eine gute Faustregel lautet: bis 80 Prozent
                     Sättigung).
                  

                  	Achten Sie auf eine ausreichende Proteinzufuhr. Ein guter Richtwert sind 1,6 Gramm
                     Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht für körperlich aktive Menschen.
                  

                  	Vermeiden Sie Lebensmittel, die Ihr Wohlbefinden und Ihre Leistungsfähigkeit beeinträchtigen.
                     Jeder Mensch ist in dieser Hinsicht anders, also finden Sie heraus, was bei Ihnen
                     funktioniert und was nicht.
                  

                  	Trinken Sie viel Wasser und Flüssigkeit, aber nur wenig Alkohol.

                  	Essen Sie zu jeder Mahlzeit vollwertiges Gemüse, Obst oder beides – je mehr, desto
                     besser.
                  

                  	Finden Sie eine Mahlzeitenfrequenz, die zu Ihrem Leben passt. Übernehmen Sie keine
                     Dogmen, die Ihnen vorschreiben, wie Sie sich zu verhalten haben.
                  

                  	Nehmen Sie Ihre Ernährung nicht so ernst, dass Sie auf Lebenserfahrungen verzichten
                     müssen.
                  

               

            
            
               Hochwertige Nahrungsmittel

               Um Ihnen auf diesem Weg zu helfen, finden Sie nachfolgend eine nach Makronährstoffen
                  geordnete Liste mit hochwertigen, nährstoffreichen Lebensmitteln. Beachten Sie, dass
                  diese Liste keinen Anspruch auf Vollständigkeit erhebt, sondern als Ausgangspunkt
                  für eine verbesserte Ernährung dienen soll.
               

               
                  Eiweißquellen:

                  
                     	Fleisch, etwa Rind, Geflügel und Lamm

                     	Fisch

                     	Eier

                     	Griechischer Joghurt

                     	Hüttenkäse

                     	Tofu

                     	Proteinpulver (aus hochwertigen Quellen mit minimalen Zusatzstoffen)

                  

               
               
                  Kohlenhydratquellen:

                  
                     	Getreide, beispielsweise Reis, Haferflocken, Quinoa, Gerste und Farro

                     	Kartoffeln und Süßkartoffeln

                     	Unverarbeitetes Obst und Gemüse

                     	Bohnen, Linsen und Erbsen

                     	Rohhonig

                  

               
               
                  Fettquellen:

                  
                     	Nüsse und Nussbutter

                     	Butter oder Ghee von Weidevieh

                     	Natives Olivenöl extra

                     	Avocadoöl

                     	Kokosnussöl

                     	Chiasamen, Leinsamen, Hanfsamen

                  

               
            
            
               Weitere Informationen zur Ernährung

               
                  Makronährstoffe

                  Eiweiße und Kohlenhydrate enthalten jeweils 4 Kalorien pro Gramm, Fette 9 Kalorien
                     pro Gramm. Um Ihre Gesamtkalorienzufuhr zu berechnen, multiplizieren Sie die Mengen
                     der einzelnen Makronährstoffe, die Sie während des Tages zu sich nehmen, mit der entsprechenden
                     Zahl und rechnen dann alles zusammen. Wenn ich zum Beispiel 200 g Eiweiß, 300 g Kohlenhydrate
                     und 100 g Fett zu mir nehme, ergibt das 2900 Kalorien (200 g Eiweiß mit 4 Kalorien
                     pro Gramm plus 300 g Kohlenhydrate mit 4 Kalorien pro Gramm plus 100 g Fett mit 9
                     Kalorien pro Gramm).
                  

                  Verschiedene Ernährungsschulen streiten über die relativ idealen Anteile der einzelnen
                     Makronährstoffe, aber ein Grundanteil an Eiweiß (etwa 1,6 bis 2 Gramm pro Kilogramm
                     Körpergewicht für jemanden, der Krafttraining betreibt) ist eine gute Ausgangsbasis.
                     Da Eiweiß sehr sättigend ist, ist die Wahrscheinlichkeit geringer, dass Sie in anderen
                     Bereichen zu viel essen, sodass Sie Ihre Ziele leichter erreichen können. Die Verteilung
                     von Kohlenhydraten und Fetten kann auf die individuellen Fitness- oder ästhetischen
                     Ziele abgestimmt werden, aber die meisten Menschen profitieren von einer gleichmäßigen
                     Verteilung der restlichen Kalorien auf Kohlenhydrate und Fette.
                  

                  Sie können die kostenlosen Online-Rechner unter https://www.calculator.net/calorie-calculator.html nutzen, um anhand Ihrer allgemeinen körperlichen Ziele einen Ausgangswert für die
                     Kalorienzufuhr zu ermitteln. Unter https://www.calculator.net/macro-calculator.html finden Sie einen kostenlosen Makronährstoffrechner, mit dem sich ein grundlegendes
                     Makronährstoffprofil für verschiedene Modelle ermitteln lässt (ich würde den meisten
                     Menschen empfehlen, mit dem ausgewogenen Modell zu beginnen).
                  

               
               
                  Mikronährstoffe

                  Nach Angaben der U. S. Centers for Disease Control and Prevention gibt es sechs essenzielle
                     Mikronährstoffe: Eisen, Vitamin A, Vitamin D, Jod, Folsäure und Zink. Aktive Menschen
                     benötigen möglicherweise weitere Mikronährstoffe wie Vitamin E, Vitamin B12, Magnesium,
                     Kalium und Kalzium.
                  

                  Die meisten dieser Mikronährstoffe sind in vollwertigen, unverarbeiteten Lebensmitteln
                     enthalten, manche (wie z. B. Vitamin D) jedoch lassen sich allein über die Nahrung
                     nur schwer in ausreichender Menge aufnehmen und müssen daher möglicherweise ergänzt
                     werden.
                  

                  Es gibt alle möglichen Food-Tracker, mit denen sich das Mikronährstoffprofil Ihrer
                     Ernährung ermitteln lässt. Wenn Sie sich Gedanken wegen Ihrer Mikronährstoffzufuhr
                     machen, sollten Sie erwägen, ein ärztliches Blutbild erstellen zu lassen.
                  

                  Eine hochwertige Ernährung beugt negativen Erscheinungen vor und fördert positive
                     Entwicklungen. Wenn Sie die acht Prinzipien der Ernährung mit gesundem Menschenverstand
                     befolgen und den Lebensmitteln Vorrang einräumen, die in der Liste »hochwertige Nahrungsmittel«
                     in den jeweiligen Bereichen aufgeführt sind, können Sie durch die richtige Ernährung
                     eine sehr gute Grundlage für Ihren körperlichen Reichtum schaffen.
                  

               
            
         
         
            System 5 – 
Wie man ein Schlafprofi wird: neun Regeln für den Schlaf

            Säule: Erholung

            Schlaf ist das wirksamste Mittel in Ihrem Arsenal, um Gesundheit, Leistung und Erholung
               zu optimieren.
            

            Um ein Schlafprofi zu werden, befolgen Sie diese grundlegenden, wissenschaftlich untermauerten
               Regeln:
            

             

            
               	Regelmäßiger Schlaf: Regelmäßiger Schlaf ist wichtig. Legen Sie eine feste Schlafenszeit fest, an die
                  Sie sich halten, und versuchen Sie, jeden Morgen um dieselbe Zeit aufzuwachen (auch
                  am Wochenende).
               

               	Sonnenlicht am Morgen: Verbringen Sie jeden Morgen mindestens 10 bis 15 Minuten im Sonnenlicht (am besten
                  bei einem Spaziergang). Beachten Sie, dass auch an einem bedeckten Morgen Sonnenlicht
                  vorhanden ist, aber Sie müssen möglicherweise die Expositionszeit erhöhen, um denselben
                  Nutzen zu erzielen. Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass dies dazu beiträgt, einen
                  gesunden Biorhythmus zu schaffen und zu erhalten.
               

               	Kontrollieren Sie Ihre Schlafumgebung: Ihre Schlafumgebung sollte kühl und dunkel sein. Verwenden Sie Verdunkelungsrollos
                  oder eine Augenmaske, falls natürliches Licht ein Problem darstellt.
               

               	Vermeiden Sie Essen direkt vor dem Schlafengehen: Essen unmittelbar vor dem Schlafengehen kann die natürlichen Körperfunktionen, den
                  Hormonhaushalt und den Schlafzyklus stören. Wenn Sie vor dem Schlafengehen hungrig
                  sind, essen Sie lieber etwas Leichtes und vermeiden Sie kohlenhydratreiche Mahlzeiten,
                  die den Insulinspiegel in die Höhe treiben.
               

               	Vermeiden Sie übermäßigen Flüssigkeitskonsum vor dem Schlafengehen: Mitten in der Nacht aufzuwachen, weil man auf die Toilette muss, kann sehr störend
                  sein. Um dies zu vermeiden, sollten Sie innerhalb der letzten 60 Minuten vor dem Schlafengehen
                  nur wenig Flüssigkeit zu sich nehmen.
               

               	Vermeiden Sie am Nachmittag Kaffee: Der Kaffee nach dem Mittagessen kann dazu beitragen, dass Sie abends nicht einschlafen
                  können. Vermeiden Sie deshalb spätestens acht Stunden vor dem Schlafengehen Koffein,
                  um sicherzustellen, dass es aus dem Blutkreislauf verschwunden ist.
               

               	Reduzieren Sie Ihren Alkoholkonsum: Alkohol beeinträchtigt den Schlaf (und die Gesundheit) in vielfältiger Weise. Vermeiden
                  Sie Alkohol, und Sie werden besser schlafen.
               

               	Schaffen Sie eine Abschaltroutine: Legen Sie sich eine feste Routine zu, um sich vor dem Schlafengehen zu entspannen
                  und abzuschalten. Dimmen Sie ein oder zwei Stunden vor dem Schlafengehen das Licht
                  im Haus, schalten Sie Ihre Arbeitsgeräte aus, verbringen Sie Zeit mit Ihrer Familie
                  oder Freunden oder lesen Sie ein gutes Buch. Außerdem können Sie schlaffördernde Nahrungsergänzungsmittel
                  wie Magnesium und Theanin einnehmen, die erwiesenermaßen einen gesunden Schlafzyklus
                  unterstützen.
               

               	Meiden Sie Bildschirme vor dem Schlafengehen: Wenn Sie Probleme haben, abends einzuschlafen, meiden Sie eine Stunde vor dem Schlafengehen
                  alle Bildschirme. Richten Sie Ihre Schlafumgebung als bildschirmfreie Zone ein.
               

            

             

            Wenn Sie diese Regeln 30 Tage lang mit 90-prozentiger Konsequenz befolgen, werden
               Sie Ihren Schlaf verbessern und die positiven Auswirkungen auf Ihr Leben spüren.
            

         
         
            System 6 – 
Ruhiger werden: wissenschaftlich untermauerte Atemübungen

            Säule: Erholung

            Stress ist nicht schwarz-weiß – wie bei vielem gibt es auch hier ein gewisses Spektrum.
               Wenn es um die Leistung in wichtigen Situationen geht, ist zu wenig Stress genauso schlecht wie zu viel Stress.
            

            Das Yerkes-Dodson-Gesetz ist ein einfaches Modell für das Verhältnis von Leistungsfähigkeit
               und Stress. Es wurde 1908 von den Psychologen Robert Yerkes und John Dodson formuliert,
               die ihre Erkenntnisse aus einer Studie mit japanischen Tanzmäusen gewonnen hatten.
               Vereinfacht ausgedrückt besagt das Yerkes-Dodson-Gesetz, dass Stress und Leistung
               nur bis zu einem bestimmten Punkt positiv korreliert sind; danach verringert mehr
               Stress die Leistung.
            

            Es gibt drei Zustände, derer man sich bewusst sein sollte:

            
               	Geringer Stress: ein Zustand geringer Erregung. Dieser Zustand ist zur Erholung notwendig.
               

               	Optimaler Stress: der optimale Erregungszustand. Es ist das Goldlöckchen-Niveau – nicht zu heiß, nicht
                  zu kalt, genau richtig. In diesem Zustand ist man gut aufgestellt, wichtige Aufgaben
                  zu erledigen.
               

               	Hoher Stress: ein Zustand hoher Erregung, in dem wir uns oft überfordert fühlen. Er kann zu einer
                  vollständigen Blockade durch Systemüberlastung führen.
               

            

             

            In einer idealen Welt würden Sie sich bei wichtigen Aufgaben in einem optimalen Stresszustand
               befinden, den Sie dann schnell wieder herunterfahren können, um zu anderen Zeiten
               in einem niedrigen Stresszustand zu agieren. In der Realität geraten die meisten Menschen
               jedoch sehr häufig in einen hohen Stresszustand und schaffen es nicht, regelmäßig
               in einen niedrigen Stresszustand zurückzukehren, um sich zu erholen.
            

            Um einen Stress-Reset durchzuführen und den stressarmen Erholungszustand zu begünstigen,
               sollten Sie diese drei wissenschaftlich untermauerten Atemtechniken ausprobieren:
            

            
               Die 4-7-8-Methode

               Die 4-7-8-Methode ist eine besonders wirksame Methode, wie man den zum Einschlafen
                  notwendigen Ruhezustand herbeiführen kann, und wird von mir fast täglich praktiziert:
               

                

               
                  	Atmen Sie vier Sekunden lang durch die Nase ein.

                  	Halten Sie den Atem sieben Sekunden lang an.

                  	Atmen Sie acht Sekunden lang aus.

                  	Wiederholen Sie die Übung zwei- bis dreimal.

               

            
            
               Die Löwen-Atemtechnik

               Eine andere wirksame Methode stammt aus den alten yogischen Traditionen Indiens:

                

               
                  	Setzen Sie sich in einer bequemen Position auf den Boden, lehnen Sie sich leicht nach
                     vorne und legen Sie Ihre Hände auf den Boden.
                  

                  	Richten Sie Ihren Blick auf Ihre Nasenspitze.

                  	Atmen Sie tief durch die Nase ein.

                  	Strecken Sie die Zunge heraus und zum Kinn hinunter.

                  	Atmen Sie mit einem »Ha!«-Laut kräftig aus. (Hinweis: Wenn Sie Anfänger sind, sollten
                     Sie nicht ganz so kräftig ausatmen).
                  

                  	Wiederholen Sie die Übung zwei- bis dreimal.

               

            
            
               Der physiologische Seufzer

               Der bereits erwähnte physiologische Seufzer, mit dem Sie den Stress in Ihrem System
                  abbauen können, um besser vor Publikum sprechen zu können, ist eine äußerst wirksame
                  Methode zur Förderung der Ruhe. Er wurde erstmals in den 1930er-Jahren erwähnt und
                  durch die Forschungen des UCLA-Neurobiologen Jack Feldman und des Stanford-Biochemikers Mark Krasnow wiederbelebt:
                  Der Mensch seufzt automatisch, wenn der Kohlendioxidgehalt im Blut zu hoch wird. Dadurch,
                  dass sehr viel Kohlendioxid sehr schnell freigesetzt wird, entsteht ein Entspannungsgefühl.
               

                

               
                  	Atmen Sie zweimal durch die Nase ein, erst langsam, dann schnell.

                  	Atmen Sie lange durch den Mund aus, bis Sie auf natürliche Weise aufhören, ohne den
                     Atem zu forcieren.
                  

                  	Wiederholen Sie die Übung zwei- bis dreimal.

               

                

               Stress ist ein notwendiger Bestandteil unseres Lebens. Wenn Sie lernen, ihn zu beherrschen,
                  indem Sie bei wichtigen Aufgaben in einer optimalen Stressumgebung und zur Erholung
                  in einer stressarmen Umgebung operieren, werden Sie immer Ihre Bestleistung erbringen.
                  Probieren Sie diese drei wissenschaftlich untermauerten Atemübungen aus, dann sind
                  Sie auf dem besten Weg, aus Ihrem Erzfeind Stress einen guten Freund zu machen (oder
                  zumindest einen freundlichen Bekannten!).
               

            
         
         
            [5]In Zusammenarbeit mit Ben Bruno, einem Personal Trainer und Fitnesscoach, der Spitzensportler,
               Prominente, erfolgreiche Unternehmer und andere betreut.
            
            [6]In Zusammenarbeit mit Ben Bruno, einem Personal Trainer und Fitnesscoach, der Spitzensportler,
               Prominente, erfolgreiche Unternehmer und andere betreut.
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Zusammenfassung: körperlicher Reichtum
         

         
            Ein Überblick

            Die große Frage: Werden Sie auf der Party zu Ihrem 80. Geburtstag tanzen?

            
               Die drei Säulen körperlichen Reichtums

               
                  	Bewegung: tägliche Körperbewegung durch eine Kombination aus Herz-Kreislauf- und Widerstandstraining,
                     Aktivitäten zur Förderung von Stabilität und Flexibilität;
                  

                  	Ernährung: Verzehr vorwiegend vollwertiger, unverarbeiteter Lebensmittel zur Deckung des Hauptnährstoffbedarfs,
                     ggf. Ergänzung zur Deckung des Mikronährstoffbedarfs;
                  

                  	Erholung: qualitativ hochwertiger, gleichmäßiger Schlaf und andere regenerative Aktivitäten.
                  

               

                

               Ihr Spielstand in puncto körperlicher Reichtum: Bewerten Sie die folgenden Aussagen
                  mit 0 (stimme überhaupt nicht zu), 1 (stimme nicht zu), 2 (neutral), 3 (stimme zu)
                  oder 4 (stimme voll und ganz zu).
               

                

               
                  	Ich fühle mich stark, gesund und vital für mein Alter.

                  	Ich bewege mich regelmäßig nach einer strukturierten Routine und pflege einen aktiven
                     Lebensstil.
                  

                  	Ich esse hauptsächlich vollwertige, unverarbeitete Lebensmittel.

                  	Ich schlafe regelmäßig sieben oder mehr Stunden pro Nacht und fühle mich ausgeruht
                     und erholt.
                  

                  	Ich habe einen klaren Plan, wie ich mich bis ins hohe Alter körperlich fit halten
                     kann.
                  

               

                

               Ihre Gesamtpunktzahl (0 bis 20): ________

            
            
               Ziele, Antiziele und Systeme

               Rekalibrieren Sie Ihren Kompass für körperlichen Reichtum anhand Ihres Zielsetzungsrahmens:

                

               
                  	Ziele: Welchen Spielstand möchten Sie innerhalb eines Jahres erreichen? Welches sind die
                     zwei bis drei Punkte, die Sie auf Ihrer Reise erfüllen müssen, um diesen Wert zu erreichen?
                  

                  	Antiziele: Welche zwei bis drei Ergebnisse möchten Sie auf Ihrer Reise vermeiden?
                  

                  	Systeme mit hoher Hebelwirkung: Welches sind die zwei bis drei Systeme aus dem Zeitreichtumsleitfaden, die Sie anwenden
                     werden, um konkrete, wachsende Fortschritte auf dem Weg zu Ihrem Zielwert zu machen?
                  

               

            
            
               Ihre einwöchige Starthilfe

               Absolvieren Sie sieben aufeinanderfolgende Tage Ihrer ersten 30-Tage-Challenge für
                  körperlichen Reichtum.
               

               Wählen Sie einen Schwierigkeitsgrad aus der 30-Tage-Challenge. Bronze ist ein guter
                  Anfang, wenn Sie mit solchen Methoden noch nicht vertraut sind, wohingegen Gold sinnvoller
                  ist, wenn Sie sich als fortgeschritten betrachten. Notieren Sie Ihre tägliche Leistung
                  auf einem einfachen Tabellenblatt oder einer Vorlage. Eine entsprechende Vorlage finden
                  Sie unter: the5typesofwealth.com/tracker. Suchen Sie sich einen Partner (oder mehrere Partner), der gemeinsam mit Ihnen die
                  Challenge absolviert. Erstellen Sie einen Gruppenchat oder ein anderes Mitteilungssystem,
                  um Ihre Leistung bei der täglichen Challenge zu kommunizieren. Melden Sie »erledigt«,
                  wenn Sie die einzelnen Punkte auf der Liste erledigt haben.
               

            
         
      
   
      
         Finanzieller Reichtum
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Die große Frage
         

         
            Wie lautet Ihre Definition von Genug?

            In der folgenden Anekdote veranschaulicht der Schriftsteller Kurt Vonnegut die Lebensweisheit
               seines verstorbenen Schriftstellerkollegen Joseph Heller, der vor allem durch sein
               geniales Satirewerk Catch-22 bekannt wurde.
            

            Bei einer Party im Haus eines Milliardärs fragte Vonnegut seinen Freund: »Joe, was
               ist das für ein Gefühl, wenn man weiß, dass unser Gastgeber erst gestern mehr Geld
               verdient hat, als Ihr Roman Catch-22 seit seinem Erscheinen eingebracht hat?« Heller antwortete: »Ich habe etwas, was
               er nie haben kann … das Wissen, dass ich genug habe.«
            

            Auf diese Anekdote stieß ich im Mai 2021, kurz nach dem Gespräch mit einem alten Freund,
               das mein Leben verändert hatte. Die Botschaft schlug bei mir ein, verstärkt durch
               meine tiefe Nachdenklichkeit in jenem Augenblick.
            

            Als Heller diese Worte sprach – »Das Wissen, dass ich genug habe« –, was meinte er
               damit wirklich? Was ist so außergewöhnlich und wertvoll an diesem Wissen, an dieser
               Auffassung von genug, dass er kühn behauptete, es sei mehr wert als die Milliarden, die ihr Gastgeber
               angehäuft hatte?
            

            Um diese schwierigen Fragen zu beantworten, hilft es, sie umzukehren:

            Was geschieht, wenn wir dieses Wissen nicht haben? Wir sind von einem ständigen, unaufhörlichen,
               zwanghaften Streben nach mehr ergriffen, ja besessen. Auf die Frage eines Reporters,
               wie viel Geld denn genug Geld sei, antwortete der Wirtschaftsmagnat John D. Rockefeller
               einmal: »Nur ein kleines bisschen mehr.«
            

            Das Streben nach mehr ist das moderne Äquivalent des Sisyphuskampfes. Wir wälzen den
               Felsbrocken bergauf, arbeiten härter und länger, um den Gipfel zu erreichen, den wir
               anstreben, nur damit der Felsbrocken wieder nach unten rollt und wir gezwungen sind,
               von vorne zu beginnen.
            

            Die sogenannte hedonistische Tretmühle – die Eigenart des Menschen, nach positiven
               Ereignissen rasch zu einem Grundniveau des Glücks zurückzukehren – bedeutet, dass
               kein finanzieller Gewinn jemals wirklich satt macht.
            

            Die derzeitige Definition von mehr wird zur künftigen Definition von nicht genug, sobald man die nächste Stufe anvisiert, von der man sich selbst überzeugt, dass
               sie Glück und Zufriedenheit bringt.
            

            Ich habe das in meinem eigenen und im Leben der Menschen in meinem Umfeld immer wieder
               erlebt. Das, wonach man sich einst gesehnt hat, wird zu etwas, das man dringend aufwerten
               möchte. Es ist das Phänomen, das Menschen dazu verleitet, einen neuen Kredit für den
               Hausanbau aufzunehmen, den sie eigentlich gar nicht brauchen, sich zu verausgaben,
               um ein neues Auto zu kaufen, Kreditkartenschulden für eine schicke neue Uhr zu machen
               oder zuzulassen, dass ihre Gesundheit oder ihre Familie aus Karrieregründen leidet.
            

            Im Jahr 1869 verfasste Mark Twain einen offenen Brief an Cornelius Vanderbilt, einen
               Wirtschaftsmagnaten, der damals als reichster Mann der Welt galt. Er schrieb über
               die Armut des Mehr: »Armer Vanderbilt! Wie ich Sie bemitleide … Sie sind ein alter Mann und sollten
               eigentlich ein wenig zur Ruhe kommen, und doch müssen Sie sich abmühen, sich selbst
               verleugnen und sich selbst des erholsamen Schlafs und des Seelenfriedens berauben,
               weil Sie so dringend Geld brauchen.
            

            Ich empfinde stets Mitleid mit einem Mann, der so arm ist wie Sie … Nicht, was ein
               Mensch hat, macht den Reichtum aus. Nein – mit dem zufrieden zu sein, was man hat,
               das ist Reichtum.«[59]

            Vielen Milliardären, die außergewöhnliche Reichtümer angehäuft haben, mangelt es an
               einigen der grundlegendsten Merkmale eines glücklichen, erfüllten Lebens. Man denke
               nur an die schockierende Tatsache, dass zu dem Zeitpunkt, da ich diese Zeilen schreibe,
               die zehn reichsten Menschen der Welt zusammen zwölf Scheidungen hinter sich haben.
            

         
         
            Der Pyrrhussieg: die Schlacht gewinnen, aber den Krieg verlieren

            Es gibt zahllose Geschichten über Milliardäre, die nach der nächsten Sprosse auf der
               Erfolgsleiter streben und dabei übermäßige Risiken auf sich nehmen, um dann alles
               zu verlieren. Allein in den letzten fünf Jahren haben wir mehrfach erlebt, wie Unternehmer,
               eben noch auf der Titelseite von Forbes gefeiert, als Gespött ihrer Mithäftlinge im Gefängnis endeten. Sam Bankman-Fried
               und Elizabeth Holmes wurden von vielen als Teil einer neuen Gründergeneration gepriesen,
               und man erwartete, dass ihre Namen bald in einem Atemzug mit Jobs, Gates, Zuckerberg,
               Musk und Bezos genannt würden. Leider führte ihr Streben nach mehr trotz anfänglicher
               Erfolge, die wohl legitim waren, zu einem steten Verfall ethischer Standards, der
               schließlich zu Strafanzeigen und Verurteilungen führte.
            

            Das berechtigte Gegenargument zur Kritik am Mehr lautet, dass die Welt ein paar solcher »Verrückten« braucht – ein Begriff, der durch
               die Apple-Werbekampagne »Think Different« von 1997 berühmt wurde –, die um jeden Preis
               nach mehr streben und am Ende neue und unglaubliche Dinge schaffen. Um es klar zu
               sagen: Das Problem sind nicht die Verrückten selbst, sondern der soziale und kulturelle
               Druck, der uns suggeriert, dass man einer von ihnen sein muss.
            

            Das Streben nach mehr wird gesellschaftlich gefeiert, während die Zufriedenheit mit genug schnell als mangelnder Ehrgeiz missverstanden wird. Der Wert Ihres Lebens wird aber
               nicht durch die Zahlen auf Ihrem Konto- oder Depotauszug bestimmt, und das wird auch
               nie der Fall sein. Sie selbst legen die Spielregeln für Ihr Leben fest. Es ist durchaus
               vernünftig (und sogar ratsam), einen anderen Weg einzuschlagen und sich auf die verschiedenen
               Säulen zu stützen, die ein wirklich reiches Leben ausmachen: Zeit, Menschen, Sinnhaftigkeit,
               Gesundheit. Auf diese Weise können Sie Ihr finanzielles Leben nach Ihren eigenen Bedingungen
               gestalten und nicht nach denen, die Ihnen Ihr »Jäger und Sammler«-Instinkt oder der
               gesellschaftliche Druck unserer Zeit aufzwingen.
            

            Die Lösung: Definieren und akzeptieren Sie, was genug für Sie bedeutet.
            

            Der schwedische Begriff Lagom heißt übersetzt so viel wie »genau die richtige Menge«. Lagom ist das, wonach wir suchen – das Wissen um das Genug, die Balance, das Gleichgewicht.
               Die Herausforderung besteht darin, dass das Lagom nicht statisch ist, sondern ein stetig wachsendes Ziel darstellt. Je näher man diesem
               Ziel kommt, desto größer wird das eigene Selbstvertrauen und desto anspruchsvoller
               wird man. Diese unterbewusste Neuausrichtung – von »Ich bin glücklich, wenn ich [soundsoviel]
               habe« zu »Ich bin glücklich, wenn ich das Dreifache von [soundsoviel] habe« – führt
               zu der Aufwärtsspirale von Erwartungen, die es zu vermeiden gilt.
            

            Wenn man zulässt, dass die eigenen Erwartungen – die Definition von genug – schneller wachsen als das eigene Vermögen, wird man nie wahren finanziellen Reichtum
               erlangen.
            

            Es gibt kein perfektes Gegengift. Die hedonistische Tretmühle besagt, dass unser Streben
               nach mehr genetisch fest verankert ist, doch ist es ein Anfang, die Definition von
               genug aus dem Unterbewusstsein ins Bewusstsein zu holen.
            

            Nach der Geburt meines Sohnes im Mai 2022 begann ich darüber nachzudenken, wie mein
               »Genug-Leben« aussehen könnte, also das Lagom-Leben, in dem ich genau das richtige Maß an finanziellem Reichtum besitze. Anstatt
               zuzulassen, dass mein Genug-Leben in einer abstrakten, abgeschotteten Region meines
               Geistes existiert, rückte ich es ins Licht.
            

            Ich stellte es mir vor. Ich definierte es.

            Sie sollten dasselbe tun: Wie sieht Ihr »Genug-Leben« aus?

             

            
               	Wo leben Sie?

               	Was haben Sie?

               	Was tun Sie und Ihre Lieben?

               	Worauf konzentrieren Sie sich?

               	Wie groß ist Ihr finanzielles Polster?

            

             

            Wichtig: Das Genug-Leben muss nicht einfach oder spartanisch sein; es kann so ambitioniert
               oder verschwenderisch sein, wie Sie es für richtig erachten. In meinem Genug-Leben
               gibt es ein Ferienhaus an einem wunderschönen Ort – vor allem, weil ich in der Lage
               sein möchte, Familie und Freunde zu beherbergen, um unvergessliche Erinnerungen zu
               schaffen. Luxus, an dem ich kein Interesse habe (Privatjets, Jachten, Herrenhäuser,
               Superautos, ausgefallener Schmuck und so weiter) gibt es dort hingegen nicht. Der
               Punkt ist, dass es Ihr Genug-Leben ist – nicht das von jemand anderem, nicht beeinflusst von sozialen oder
               kulturellen Zwängen, nicht anfällig für eine unbewusste Eskalation des Lebensstils.
               Indem Sie es definieren, aufschreiben und sich immer wieder vor Augen führen, verankern
               Sie es in Ihrem Bewusstsein. Dadurch wird die natürliche Aufwärtsbewegung zwar nicht
               vollständig unterbrochen, aber eine irrationale, unterbewusste Bewegung wird in eine
               rationale, bewusste umgewandelt.
            

            Ihr persönliches Ziel ist dann der Aufbau von finanziellem Reichtum – durch Einkommenserzielung,
               Ausgabenmanagement und langfristige Investitionen – bis zu dem Punkt, an dem er das
               von Ihnen definierte Genug-Leben ermöglicht. Jenseits dieser Grenze verschiebt sich
               das Ziel dahingehend, dass Sie Ihre Energie auf ein breiteres Betätigungsspektrum
               verteilen. Wenn Sie diesen Punkt, das Genug-Leben, erreicht haben, brauchen Sie sich
               nicht mehr auf Geld zu konzentrieren und können stattdessen Zeit, Beziehungen, Sinn,
               Wachstum und Gesundheit in den Vordergrund stellen.
            

            Es gibt ein schönes Gleichnis, in dem dies veranschaulicht wird:

            Ein wohlhabender Investmentbanker macht Urlaub in einem tropischen Fischerdorf. Als
               er eines Nachmittags am Hafen entlangspaziert, erblickt er ein kleines, heruntergekommenes
               Fischerboot mit mehreren großen Fischen an Deck. »Wie lange haben Sie gebraucht, um
               diese Fische zu fangen?«, fragt er den Fischer. Der Mann sieht von seiner Arbeit auf
               und lächelt seinen neuen Besucher an.
            

            »Nicht besonders lange.«

            Den Investmentbanker verblüfft diese Antwort. Er mag den Fischer und möchte ihm helfen.
               »Warum fischst du nicht länger, damit du mehr Fische fangen kannst?«
            

            Der Fischer zuckt mit den Schultern und erklärt seinem neuen Freund, dass er alles
               hat, was er braucht. »Jeden Tag schlafe ich aus, fische ein bisschen und verbringe
               Zeit mit meinen Kindern und meiner schönen Frau. Abends gehe ich in die Stadt, trinke
               Wein, spiele Gitarre und singe und lache mit meinen Freunden.«
            

            Der Investmentbanker ist verwirrt. Er möchte seinem neuen Freund helfen, der in seinen
               Augen eindeutig nicht klar sieht. Der Investmentbanker, der schon vielen Unternehmen
               geholfen hat und über einen MBA-Abschluss und andere beeindruckende Zeugnisse verfügt, entwirft einen Plan für den
               Fischer:
            

            »Zuerst verbringst du mehr Zeit mit dem Fischen, damit du mehr Fische fangen und verkaufen
               kannst. Mit dem Erlös kaufst du ein größeres Boot, mit dem du noch mehr Fische fangen
               und verkaufen kannst. Dann kaufst du eine ganze Bootsflotte. Du stellst eine Mannschaft
               ein. Vertikale Integration! Als CEO eines großen, wachsenden Unternehmens könntest du in eine große Stadt ziehen. Du
               würdest dein Unternehmen an die Börse bringen und Millionen verdienen!«
            

            Der Fischer wirkt verdutzt, lächelt aber. »Und was dann?«, fragt er.

            Der Investmentbanker lacht angesichts der albernen Frage. »Nun, dann könntest du dich
               in einem beschaulichen Städtchen zur Ruhe setzen! Du könntest ausschlafen, ein bisschen
               fischen und Zeit mit deinen Kindern und deiner schönen Frau verbringen. Abends könntest
               du in die Stadt gehen, Wein trinken, Gitarre spielen und mit deinen Freunden singen
               und lachen.«
            

            Der Fischer grinst breit, dankt seinem neuen Freund für den Rat und geht in der warmen
               Nachmittagssonne langsam davon.
            

            Die gängige Interpretation dieses Gleichnisses lautet, dass der Investmentbanker im
               Unrecht und der Fischer im Recht ist. Meine eigene Interpretation ist, dass es in
               dieser Geschichte nicht darum geht, wer recht und wer unrecht hat, sondern darum,
               wie Erfolg und Sinn für einen selbst aussehen und wie man ein Leben aufbaut, das dieser
               Definition entspricht. Es geht darum, das eigene Genug-Leben zu definieren und dann
               darauf hinzuarbeiten, es zu verwirklichen.
            

            Vielleicht sind sowohl der Fischer als auch der Banker mit ihren Entscheidungen und
               Prioritäten zufrieden. Ich lasse sie selbst entscheiden, und das Gleiche gilt auch
               für Sie.
            

            In einer starken Szene im Kinofilm Cool Runnings, der die unglaubliche Reise eines jamaikanischen Bobteams zu den Olympischen Spielen
               erzählt, sagt der Trainer des Teams, gespielt von dem verstorbenen John Candy, zu
               einem seiner Stars: »Eine Goldmedaille ist etwas Wunderbares, aber wenn du ohne sie
               nicht genug bist, bist du mit ihr auch niemals genug.«
            

            Als ehrgeiziger Mensch verbringt man die meiste Zeit seines Lebens damit, ein Spiel
               zu spielen; alles, was man tut, geschieht in Erwartung einer Zukunft, die mit mehr
               gefüllt ist:
            

             

            
               	Ich kann es kaum erwarten, bis ich [soundsoviel] habe, damit ich mir das neue Auto
                  leisten kann.
               

               	Ich kann es nicht erwarten, bis ich [soundsoviel] habe, damit ich mir das neue Haus
                  leisten kann.
               

               	Ich kann es nicht erwarten, bis ich [soundsoviel] habe, damit ich mir das zweite Haus
                  leisten kann.
               

            

             

            Wenn die Zukunft kommt, richtet man den Blick einfach wieder auf das nächste materielle
               Ziel. Das ist natürlich, aber es ist ein gefährliches Spiel, eines, das man am Ende
               nur verlieren kann. Wenn Sie sich selbst davon überzeugen, dass Ihre Zufriedenheit,
               Ihre Erfüllung und Ihr Glück vom nächsten finanziellen Meilenstein – dem nächsten
               Mehr – abhängen, werden Sie es nie finden.
            

            Das war es, was Joseph Heller vor vielen Jahren in seiner Unterhaltung mit Kurt Vonnegut
               meinte, als er vom »Wissen, dass ich genug habe« sprach.
            

            Denn: »Wenn man ohne etwas nicht genug ist, ist man damit auch niemals genug.«
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         Im Jahr 1485 bot sich dem jungen Kaufmann Jakob Fugger eine Gelegenheit. Der damals
            26-Jährige war kurz zuvor Teilhaber des aufstrebenden Handelsunternehmens seiner Familie
            geworden und hatte die Befugnis erhalten, eigene Geschäfte zu tätigen. Auf einer Reise
            nach Österreich lernte er Erzherzog Sigmund kennen, einen berüchtigten Verschwender
            und Cousin Friedrichs III., des Kaisers des Heiligen Römischen Reiches. Sigmund benötigte mehr Geld, um seinen
            ausschweifenden Lebensstil zu finanzieren, aber viele Bankiers in der Region waren
            des Erzherzogs überdrüssig. Für einen umsichtigen Bankier war er kein attraktives
            Risiko mehr in einer Zeit, in der Gesetze gegen Wucher (das Verleihen von Geld zu
            hohen Zinssätzen) den finanziellen Nutzen solcher Kredite begrenzten.
         

         Jakob Fugger witterte eine Chance. Er erklärte sich bereit, dem Erzherzog 3000 Gulden
            zu leihen – im Gegenzug sollte er zu einem ermäßigten Preis 1000 Pfund Silber aus
            den örtlichen Minen erwerben dürfen. Erzherzog Sigmund wusste den Vertrauensbeweis
            zu schätzen und erfüllte seinen Teil der Abmachung: Pünktlich lieferte er die 1000 Pfund
            Silber, zu einem Preis von umgerechnet knapp 8 Euro pro Pfund – Silber, das Fugger
            mit einem Aufschlag von 50 Prozent weiterverkaufte und dadurch einen bescheidenen,
            aber attraktiven Gewinn aus dem Geschäft erzielte. Noch wichtiger für den jungen Kaufmann
            war jedoch, dass dieses kleine Geschäft seine Beziehung zu einer der mächtigsten Familien
            in Europa festigte.
         

         Einige Jahre später benötigte der Erzherzog ein wesentlich größeres Darlehen, um seinen
            jüngsten Fehltritt zu finanzieren. Er wandte sich an Fugger, der erneut einsprang,
            diesmal mit 100 000 Florin und noch aggressiveren Rückzahlungsmodalitäten und -bedingungen.
            Abermals erfüllte der Erzherzog seinen Teil der Abmachung, und Jakob Fugger wurde
            offiziell in die Reihen der wohlhabenden Elite aufgenommen – er hatte sich als Kaufmann
            und Bankier etabliert, der bereit war, Risiken einzugehen (vorausgesetzt, ihm winkte
            ein adäquater Gewinn).
         

         In den folgenden Jahren beeinflusste das Geld von Jakob Fugger maßgeblich den Lauf
            der Weltgeschichte. Könige, Kaiser und Entdecker gleichermaßen ersuchten ihn um finanzielle
            Unterstützung. Als Ferdinand Magellan eine Finanzierung für seine Weltreise benötigte,
            war Jakob Fugger zur Stelle. Als Spaniens König Karl I. Kaiser des Heiligen Römischen
            Reiches werden wollte, war Jakob Fugger zur Stelle. Und auch, als der verschwenderische
            Papst Leo X. eine große Summe benötigte, um den Bau des Petersdoms zu finanzieren,
            war Jakob Fugger zur Stelle (die Rückzahlung dieses Darlehens erforderte einen massenhaften
            Verkauf von Ablassbriefen – einer Art Gutscheinen für die Vergebung von Sünden – an
            normale Bürger, eine Praxis, die das Missfallen eines gewissen Martin Luther erregte,
            der später die protestantische Reformation einleitete).[60] Fuggers Geld – und damit auch seine Macht und sein Einfluss – prägten das Schicksal
            des europäischen Kontinents.
         

         Sein innovativer Einsatz buchhalterischer Methoden – er war einer der Ersten, die
            mit doppelter Buchführung arbeiteten, und führte die heute übliche Praxis ein, mehrere
            Geschäftsvorgänge in einer einzigen Firmenbilanz zusammenzufassen – ermöglichte es
            ihm, sein gesamtes Imperium im Blick zu behalten. Dieses war in seinen späteren Jahren
            enorm: Bei seinem Tod hatte Jakob Fugger ein Vermögen angehäuft, das in heutiger Währung
            rund 400 Milliarden Euro betrug und etwa 2 Prozent des damaligen europäischen BIP entsprach. Angesichts dieser beeindruckenden Zahlen wird er bisweilen als reichster
            Mann der Weltgeschichte bezeichnet.
         

         Greg Steinmetz, ein Journalist und Autor eines umfassenden Buches über Fugger (mit
            dem passenden Titel Der reichste Mann der Weltgeschichte), schrieb: »[Fuggers] Taten beeinflussten den Lauf der Geschichte stärker als die
            der meisten Herrscher, Revolutionäre, Propheten und Dichter. Seine Methoden ebneten
            den Kapitalisten der folgenden 500 Jahre den Weg … Er war der erste moderne Geschäftsmann,
            der Erste, der Reichtum um des Reichtums willen anhäufte, und zwar ohne Furcht vor
            ewiger Verdammnis.«[61]

         In vielerlei Hinsicht war Jakob Fugger das Gegenmodell zum Leitgedanken von Die 5 Arten des Reichtums. Das Streben nach Geld war der absolute, bestimmende Fokus seines Lebens. Die Folgen
            dieser engen Fokussierung beschreibt Steinmetz in bedrückenden Worten: »Er hatte keine
            Freunde, praktisch nur Geschäftspartner. Sein einziges Kind war außerehelich. Seine
            Neffen, an die er sein Imperium abtrat, enttäuschten ihn. In seiner Sterbestunde war
            niemand bei ihm außer bezahlten Hilfskräften – seine Frau war bei ihrem Liebhaber.
            Nach seiner eigenen Maßgabe war er allerdings erfolgreich. Wohlbehagen oder gar Glück
            gehörten nicht zu den Dingen, die er anstrebte. Sein Ziel lautete, Geld anzuhäufen,
            und zwar bis zum letzten Atemzug.«[62] Von Anfang bis Ende war er auf der Jagd nach mehr Geld und opferte diesem Ziel alles
            andere in seinem Leben.
         

         Man muss Fugger zugutehalten, dass er ein klares Bild von sich selbst hatte. Auf die
            Frage, wann er sich zur Ruhe setzen wolle, antwortete er, dass sein Durst nach mehr
            Geld niemals gestillt werden könne – eine Tatsache, die eindeutig zu seinem beeindruckenden
            finanziellen Erfolg beitrug. Sein Streben nach Geld und seine offensichtliche Freude
            am »Spiel mit dem Geld« ist ein Trend, den wir bis in die Gegenwart verfolgen können.
            Um die beherrschende Rolle des Geldes in unserem heutigen Leben zu verstehen und zu
            erkennen, wie wir es als Werkzeug einsetzen können, anstatt uns von ihm bestimmen
            zu lassen, müssen wir eine kurze Reise in die Vergangenheit unternehmen, um zu begreifen,
            wie wir hierher gelangt sind.
         

         
            Dem Geld folgen

            Geld hat sich von einem in der physischen Welt verankerten Instrument nach und nach
               zu etwas entwickelt, das nicht selten einer fantastischen Schöpfung der menschlichen
               Vorstellungskraft gleicht. Dementsprechend hat sich das Wesen des finanziellen Reichtums
               von weitgehend sichtbar zu weitgehend unsichtbar gewandelt – ein Übergang, der spezifische
               Hindernisse schafft, die Sie auf Ihrer Reise vermeiden müssen.
            

            In wirtschaftlichen und anthropologischen Kreisen ist der Ursprung des Geldes ein
               umstrittenes Thema. Die gängigste Auffassung besagt, dass der Tauschhandel – der Austausch
               von Produkten oder Dienstleistungen gegen andere – dem Geld vorausging und dass seine
               Ineffizienz zur Entstehung des Geldes führte. Diese Auffassung stützt sich in erster
               Linie auf eine Darstellung von Adam Smith, eines schottischen Ökonomen und Philosophen
               aus dem 18. Jahrhundert, der in seinem Buch Der Wohlstand der Nationen eine Szene schildert, in der ein Bäcker und ein Metzger nicht in der Lage sind, einen
               Tausch vorzunehmen, weil der Bäcker nichts hat, was der Metzger haben möchte.
            

            Seiner Auffassung nach führten derartige Unzulänglichkeiten der Tauschwirtschaft zur
               Erfindung des Geldes, um den freien Fluss von Waren und Dienstleistungen zu erleichtern,
               zu organisieren und zu steuern. Anthropologen hatten jedoch Mühe, Beweise für diesen
               Übergang vom Tauschhandel zum Geld zu finden; manche vermuten sogar eine umgekehrte
               Entwicklung, nämlich die Entstehung des Tauschhandels als Ergänzung zum Geld. Der
               verstorbene David Graeber, Anthropologe an der London School of Economics und Autor
               von Schulden: Die ersten 5000 Jahre, schrieb: »In den meisten uns bekannten Fällen findet Tauschhandel zwischen Personen
               statt, denen der Umgang mit Geld vertraut ist, die aber aus dem einen oder anderen
               Grund nicht viel Geld haben.«[63]

            Wie auch immer das Geld entstanden sein mag, für das Wachstum und die Entwicklung
               der menschlichen Gesellschaft war es auf jeden Fall unerlässlich. Bei der Ausgrabung
               der antiken mesopotamischen Hauptstadt Uruk (im heutigen Irak) stießen Archäologen
               auf geritzte Tafeln aus dem Jahr 3500 v. Chr., von denen sie annehmen, dass sie zur
               Erfassung von Schulden dienten. Diese Tafeln gehören zu den ältesten Zeugnissen schriftlicher
               Sprache, was manche Archäologen und Anthropologen zu der Schlussfolgerung veranlasste,
               die Erfindung der Schrift sei ein Nebenprodukt der Notwendigkeit gewesen, Geld- und
               Handelsströme zu erfassen und zu verwalten.
            

            In seiner Frühzeit nahm Geld eine Vielzahl unterschiedlicher Formen an.[64] Man geht davon aus, dass die sumerische Gerste, die bereits 3000 v. Chr. als Zahlungsmittel
               verwendet wurde, die erste offizielle Währung war. Eine bestimmte Menge Gerste konnte
               in Sumer gegen eine Vielzahl von Waren und Dienstleistungen getauscht werden. Kaurimuscheln,
               die weißen Gehäuse kleiner Meeresschnecken, die im Indischen Ozean weit verbreitet
               sind, wurden bereits um 1200 v. Chr. in mehreren antiken Kulturen als Zahlungsmittel
               verwendet, von Ägypten und anderen afrikanischen Regionen bis nach China und Australien.
               Da sie leicht zu transportieren und in den meisten Teilen der Welt relativ selten
               sind, eigneten sie sich für diese Regionen als Zahlungsmittel. Die kleinen weißen
               Muscheln – die ironischerweise zu einem popkulturellen Phänomen der 1990er-Jahre wurden,
               als sie von Pop-Ikonen und Teenagern auf der ganzen Welt an Halsketten getragen wurden –
               erfreuten sich einer Reichweite und Langlebigkeit wie kaum ein anderes Zahlungsmittel
               in der Menschheitsgeschichte.
            

            Anthropologen gehen davon aus, dass das früheste Metallgeld und rudimentäre Münzen
               um 1000 v. Chr. in China hergestellt wurden. Das erste moderne Münzwesen wurde im
               6. Jahrhundert v. Chr. von den Lydiern entwickelt, einer antiken Kultur in der heutigen
               Türkei. Diese modernen Münzen wurden aus Edelmetallen hergestellt, besaßen also einen
               gewissen Substanzwert, und wurden in der Regel mit Abbildungen von Kaisern oder Göttern
               geprägt, um sie als gültig zu kennzeichnen. Da sie klein, tragbar und schwer zu fälschen
               waren, waren sie viele Jahre lang als moderne Form des Geldes vorherrschend.
            

            Bis dahin war Geld ein weitgehend sichtbares, physisches Konstrukt. Das Bestreben,
               mehr Reichtum zu erlangen, bedeutete die Anhäufung und Lagerung von realen, greifbaren,
               physischen Vermögenswerten mit einem gewissen Substanzwert, ob es sich nun um Gerste,
               Kaurimuscheln oder Edelmetalle handelte. Das alles änderte sich, als Kublai Khan,
               der Enkel von Dschingis Khan, die Massenproduktion einer Innovation einleitete, mit
               der er die Welt für immer veränderte: Papiergeld.
            

            Im 13. Jahrhundert reiste ein venezianischer Kaufmann namens Marco Polo durch China
               und berichtete später ausführlich über das Phänomen: »All dieses Geld aus Papier wird
               mit großem Gepränge und Aufsehen gemacht, als wenn es lauter lötig Silber oder reines
               Gold wäre … Auf jedes Stück schreiben eine Anzahl Beamte, die dazu besonders angestellt
               sind, nicht allein ihre Namen, sondern drücken auch ihr Siegel darauf, und wenn dieses
               von allen in regelrechter Weise vollzogen ist, so taucht der oberste Münzmeister,
               der von Sr. Majestät dazu bestellt ist, das ihm anvertraute Siegel in Zinnober und
               stempelt damit das Stück Papier, sodass die Form des Siegels zinnoberrot darauf abgedruckt
               ist; auf diese Weise erhält es Kraft als gültige Münze, und wenn es einer nachmachen
               wollte, so würde er als Kapitalverbrecher gestraft werden.«[65]

            Die Geldscheine waren ursprünglich durch Silber gedeckt, wurden aber schließlich zu
               einer Zustimmungswährung (d. h. sie waren nicht mehr durch einen materiellen Gegenwert
               gedeckt). In einem Artikel im New Yorker bemerkte der Schriftsteller John Lanchester im Jahr 2019: »Das Problem vieler neuer
               Geldformen ist, dass die Menschen sie nur widerwillig annehmen. Der Enkel von Dschingis
               Khan hatte solche Probleme nicht. Er ergriff Maßnahmen, um die Echtheit seiner Währung
               zu gewährleisten, und wenn man sie nicht benutzte – wenn man sie als Zahlungsmittel
               nicht akzeptierte oder lieber mit Gold-, Silber-, Kupfer-, Eisenbarren, Perlen, Salz,
               Münzen oder anderen älteren in China gebräuchlichen Zahlungsmitteln bezahlte –, ließ
               er einen töten. Damit war die Frage der Akzeptanz gelöst.«[66] Ziemlich wirksam, wie ich finde.
            

            Kublai Khans Erfindung stellte einen gewaltigen Fortschritt dar: Zum ersten Mal wurde
               ein Stück Papier, das billig in Massenproduktion hergestellt wurde und wenig bis gar
               keinen Substanzwert besaß, als wertvoll angesehen und durch die Macht und Autorität
               der Regierung garantiert. Allmählich verbreitete sich das Papiergeld auf der ganzen
               Welt, weil es Handel und Wachstum schneller und effizienter machte.
            

            Der nächste große Entwicklungsschritt folgte, als die Bank of England, ein 1694 gegründetes
               Privatunternehmen, das als Finanzier für die britische Regierung fungierte, Banknoten als Quittung für Goldeinlagen druckte. Diese Papiergeldscheine, die theoretisch gegen
               echtes Gold aus den Tresoren der Bank eingelöst werden konnten, wurden zu einer gültigen
               Währung. Kluge Regierungen und Bankiers erkannten, dass sie Handel und Wachstum stimulieren
               konnten, indem sie über das tatsächlich verfügbare Gold oder Silber hinaus solche
               Papierwerte ausgaben. Das sogenannte Mindestreserve-System wurde zum Standardverfahren
               der Banken auf der ganzen Welt und besteht bis heute. Im Allgemeinen funktioniert
               das System gut, es sei denn, alle Einleger fordern ihr Gold auf einmal ein. In diesem
               Fall kommt es zu einem klassischen Bank-Run, bei dem eine scheinbar gesunde Bank schnell
               zahlungsunfähig wird (ein Phänomen, das wir erst im Jahr 2023 mit dem raschen Zusammenbruch
               der angesehenen Silicon Valley Bank erlebt haben).
            

            Jahrhundertelang herrschte die Meinung vor, dass die auf Papiergeld basierende Weltwirtschaft
               weiter funktionieren und gedeihen könnte, solange das Papiergeld zumindest im Prinzip
               mit Gold verbunden war. Bis ins frühe 20. Jahrhundert arbeiteten alle großen Volkswirtschaften
               der Welt nach dem sogenannten Goldstandard, das heißt, die Währung war durch Gold
               gedeckt – eine bestimmte Menge Papiergeld konnte bei der Regierung gegen eine festgelegte
               Menge Gold eingetauscht werden. In den Vereinigten Staaten bedeutete dies, dass jeder
               Bürger 20,67 Dollar gegen eine Unze Gold eintauschen konnte. Der Wert der Papierwährungen
               war an das Gold gebunden.
            

            Dieses System funktionierte zwar in guten Zeiten, zeigte in schlechten Zeiten aber
               erhebliche Schwächen. In den ersten Jahren der Weltwirtschaftskrise tauschten die
               Bürger in Panik ihr Papiergeld gegen Gold ein und horteten das Edelmetall, wodurch
               die Reserven in den Tresoren der großen Weltmächte schrumpften. Im Jahr 1931 gab die
               Bank of England den Goldstandard auf, und 1933 kündigte Präsident Franklin Delano
               Roosevelt an, dass die Vereinigten Staaten dasselbe tun würden. Er befürchtete, dass
               die Flucht ins Gold die Wirtschaft zu einem Zeitpunkt zum Stillstand bringen könnte,
               zu dem sie sich dringend bewegen musste.
            

            Diese bahnbrechenden Entscheidungen lösten das Papiergeld von seiner Bindung ans Gold
               und verwandelten das Geld von einem in der physischen Welt verwurzelten System in
               ein System, das an etwas Immaterielles gebunden war – ein System, dessen einzige Beschränkung
               die menschliche Vorstellungskraft war.
            

            Dieser Wandel ebnete den Weg für die Schaffung einer scheinbar unendlichen Vielfalt
               von Finanzinstrumenten und -dienstleistungen, ein Trend, der sich mit dem Aufkommen
               von Computern und dem Internet weiter beschleunigt hat, was uns in die Gegenwart und
               zu einem modernen Geldwesen führt, das von Bits und Bytes und nicht von Gerste, Muscheln,
               Gold und Banknoten bestimmt wird.
            

         
         
            Die Risiken des modernen Geldspiels

            Jakob Fugger und John D. Rockefeller mussten ihre Finanz- und Geschäftsimperien über
               ein Netzwerk von Hauptbüchern und Konten auf Papier verwalten, heute hingegen befindet
               sich der größte Teil des finanziellen Reichtums auf Computern und Cloud-Servern. Bargeldbasierte
               Volkswirtschaften verschwinden allmählich; die Verwendung von Bargeld wird zunehmend
               als Zeichen einer veralteten Infrastruktur (wie in bestimmten Entwicklungsländern)
               oder illegaler Aktivität angesehen.
            

            Das moderne Geldspiel findet in einer digitalen Welt statt, in der Geld lediglich
               als Zahlen auf einem Bildschirm existiert (tatsächlich ist die Gesamtmenge des Geldes
               in der Welt um ein Vielfaches größer als die Gesamtmenge der Münzen und Scheine).
               Eine Transaktion zwischen zwei Parteien erforderte früher einen physischen Austausch,
               heute genügt es, einen Knopf zu drücken und zuzusehen, wie sich die Zahlen auf dem
               einen Bildschirm verringern und auf dem anderen erhöhen. Der Geldbetrag auf Ihrem
               Konto mag real erscheinen, aber er ist nicht mehr als eine Zahl auf einem leuchtenden
               Bildschirm. Ihr Vertrauen darauf, dass Sie morgen aufwachen und die Zahl auf dem Bildschirm
               korrekt sein wird – und dass sie etwas wert ist –, hält das System am Laufen.
            

            Das moderne Geldspiel wirkt, nun ja, wie ein Spiel. Ging es beim alten Spiel um eine
               langweilige Bank mit einfachem Geldumtausch und einer begrenzten Anzahl von Einzahlungs-
               und Anlagemöglichkeiten, so gleicht das neue Spiel eher einem Vergnügungspark mit
               einer schier unbegrenzten Auswahl an Fahrgeschäften, für deren Benutzung in den meisten
               Fällen keine Mindestkörpergröße vorgeschrieben ist. Es ist eine Schöpfung der menschlichen
               Vorstellungskraft, die uns in ihren Bann ziehen soll. Anbieter von Finanz-Apps geben
               Millionen aus, um ihre Produkte attraktiv zu machen; der Wunsch nach Neuartigkeit,
               Dopamin und Unterhaltung ist ihre Profitquelle.
            

            Obwohl die Möglichkeiten scheinbar endlos sind, verführen viele der tollen Hochglanzanlagen
               und Finanzinstrumente mit einem Sirenengesang und locken uns in Gefahr.
            

            Sie spazieren durch den Vergnügungspark, wo Ihnen wie auf einem Jahrmarkt unablässig
               zugerufen wird:
            

             

            
               	»Mein Kurs über Immobilienverkauf ist der Schlüssel zu Ihrer finanziellen Unabhängigkeit.«

               	»Diese Kryptowährung wird ein Renner.«

               	»Diese passive Immobilieninvestition ist eine sichere Sache.«

               	»Diese NFTs und Anteilsgeschäfte sind ein Schnäppchen.«
               

               	»Wenn Sie diese Gelegenheit verpassen, werden Sie es für den Rest Ihres Lebens bereuen.«

            

             

            In einer Finanzwelt, die Ihre Fantasie beflügelt, sollten Sie sich auf das Reale konzentrieren.
               Die einfachen, langweiligen Grundlagen, über die Sie im nächsten Kapitel lesen werden,
               sind nach wie vor der beste Weg, um das Leben aufzubauen, das Sie sich wünschen. Sie
               müssen nicht jede Fahrt mitmachen oder jedes Spiel spielen. Sie müssen es nicht einmal
               besser machen als alle anderen – es ist kein Wettbewerb. Um erfolgreich zu sein, brauchen
               Sie nur die Grundlagen zu beachten und Ihr Spiel lange genug zu spielen.
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Die drei Säulen finanziellen Reichtums
         

         Thomas Stanley wurde 1944 in der New Yorker Bronx geboren. Er wuchs in einem bescheidenen
            Haushalt der unteren Mittelschicht auf; sein Vater war U-Bahn-Fahrer und seine Mutter
            Sekretärin. Stanley besuchte das College und anschließend eine Graduiertenschule,
            erwarb einen Doktortitel in Betriebswirtschaft an der University of Georgia und wurde
            schließlich als Professor an der Georgia State University tätig. Während dieser Zeit
            interessierte er sich zunehmend für die Gewohnheiten und Gepflogenheiten der Reichen –
            so sehr, dass er beschloss, seine sichere Karriere in der Wissenschaft aufzugeben,
            um die amerikanischen Millionäre genauer unter die Lupe zu nehmen und über sie zu
            schreiben. Im Jahr 1996 war Dr. Stanley Mitautor eines Buches, das auf seinen Forschungen
            und Erkenntnissen basierte. Der Millionär gleich nebenan wurde innerhalb kürzester Zeit zu einem weltweiten Verkaufsschlager und ging bis
            heute mehr als drei Millionen Mal über die Ladentische.
         

         Das Buch bot eine neue Perspektive darauf, wie man zu finanziellem Reichtum gelangt.
            Man müsse nicht unbedingt einen besonders lukrativen Job haben, ein Unternehmen besitzen
            oder eine große Erbschaft antreten, hieß es darin; vielmehr lasse sich dies durch
            die Befolgung einiger grundlegender Prinzipien zum Aufbau von finanziellem Reichtum
            erzielen. Stanley räumte mit der Vorstellung auf, dass die Reichen alle in bewachten
            Villen mit schicken ausländischen Autos lebten – ein für die meisten normalen Menschen
            ohnehin unbegreiflicher Lebensstil –, und ersetzte sie durch den Gedanken, dass ein
            Millionär gleich nebenan wohnte.
         

         Die einzelnen Strategien in diesem Buch mögen zwar Debatten unter Finanzfachleuten
            auslösen, aber die zentrale Prämisse – dass jeder ein Leben in finanziellem Reichtum
            aufbauen kann – ist ermutigend. Nehmen Sie diese Prämisse als Grundlage, während wir
            ein einfaches Modell für einen Weg entwerfen, den jeder gehen kann.
         

         Finanzieller Reichtum basiert auf drei Säulen:

          

         
            	Einkommenserzielung: Schaffung eines stabilen, wachsenden Einkommens durch Haupt- und Nebenbeschäftigung
               sowie passive Einkommensströme.
            

            	Ausgabenmanagement: Verwalten Sie Ihre Ausgaben so, dass sie dauerhaft unter Ihrem Einkommensniveau liegen
               und langsamer wachsen.
            

            	Langfristige Investitionen: Investieren Sie die Differenz zwischen Ihren Einnahmen und Ausgaben in langfristige,
               effiziente, kostenarme und gut verzinste Anlagen, die zu Ihnen passen.
            

         

          

         Dieses einfache Modell ist universell anwendbar, weil es den kurzfristigen Netto-Cashflow
            in langfristigen Wohlstand umwandelt. Wenn Sie den finanziellen Reichtum auf Ihrer
            neuen Anzeigetafel messen, liefern die drei Säulen – Einkommenserzielung, Ausgabenmanagement
            und langfristige Investitionen – eine Blaupause für die richtigen Maßnahmen zu seinem
            Aufbau. Wenn Sie diese Säulen und die sie beeinflussenden Systeme mit hoher Hebelwirkung
            verstehen, können Sie die richtigen Ergebnisse erzielen.
         

         
            Einkommenserzielung und Ausgabenmanagement: Wie man die Differenz erzielt

            Die Differenz zwischen Einkommen und Ausgaben ist das wichtigste Instrument in unserem
               Werkzeugkasten für finanzielle Unabhängigkeit – und es ist ein Instrument, das wir
               selbst schaffen können.
            

            Einkommen ist der Geldzufluss aus Haupt- und Nebenbeschäftigung sowie passiven Einkommensströmen
               (Mieteinnahmen, Dividenden usw.). Ausgaben sind Geldabflüsse des täglichen Lebens
               (Lebensmittel, Unterkunft, Mobilität usw.), Schuldendienst (Zins- und Tilgungszahlungen
               für laufende Kredite), Kosten für Freizeitaktivitäten (Urlaube oder Veranstaltungen)
               und Luxusgüter (materielle Anschaffungen, Geschenke usw.) sowie Steuern (falls nicht
               automatisch vom Einkommen abgezogen). Die erwirtschaftete Differenz zwischen Einnahmen
               und Ausgaben ist das Fundament, auf dem finanzieller Reichtum aufgebaut wird. Je größer
               die Differenz ausfällt, desto größer ist die Vermögensbasis, die man investieren und
               vermehren kann.
            

            Der Aufbau eines soliden Einkommens, das sich aus starken, stabilen und wachsenden
               Einkünften zusammensetzt, sollte im Mittelpunkt Ihrer Bemühungen stehen, diese Differenz
               zu erzielen. Der Grund dafür ist einfach: Sie können Ihre Ausgaben nur bis zu einem
               gewissen Grad senken, aber Sie können Ihr Einkommen unbegrenzt steigern.
            

            Ein Basismodell für den Aufbau eines soliden Einkommens:

             

            
               	Kompetenzen erwerben: Verwertbare Kompetenzen (Verkauf, Design, Werbetexten, Softwareentwicklung usw.)
                  sind Vermögenswerte, die Sie aufbauen und vermehren können. Jede neue Kompetenz baut
                  auf bestehenden Kompetenzen auf – so entsteht ein einzigartiges Portfolio.
               

               	Nutzung von Hebelwirkungen: Strategischer Einsatz verwertbarer Kompetenzen, um sie in Einkommen umzuwandeln.
                  Es gibt ein Risikospektrum, das von der stabilen, risikoärmeren, zeitlich befristeten
                  Hauptbeschäftigung bis hin zur unbeständigen, risikoreicheren Selbstständigkeit und
                  zum Unternehmertum reicht.
               

            

             

            Sie erwerben Kompetenzen und nutzen diese, um ein solides Einkommen zu erzielen, mit
               dem Sie Ihre gegenwärtigen und zukünftigen finanziellen Ziele erreichen können. Während
               Sie diesen Motor aufbauen, sollten Sie Ihre Ausgaben so steuern, dass Sie im Rahmen
               Ihrer Möglichkeiten leben. Das bedeutet nicht, dass Sie auf jeden Spaß verzichten
               und einen spartanischen Lebensstil führen müssen, aber Sie sollten die Grundprinzipien
               des Ausgabenmanagements umsetzen:
            

             

            
               	Definieren Sie ein Budget (und halten Sie es ein): Planen Sie Ihre monatlichen Ausgaben und kontrollieren Sie diese. Automatisieren
                  Sie das Sparen, und stellen Sie sicher, dass Sie über einen Notgroschen verfügen,
                  der etwa sechs Monate abdeckt, um unvorhergesehene Turbulenzen abzufedern.
               

               	Erwartungsmanagement: Das größte Risiko auf Ihrem Weg in die finanzielle Unabhängigkeit ist das schleichende,
                  unkontrollierte Wachstum von Erwartungen, oft auch als »Lifestyle Creep« bezeichnet.
                  Lassen Sie niemals zu, dass Ihre Erwartungen an Ihren Lebensstandard schneller wachsen
                  als Ihr Einkommen.
               

            

             

            Wer bereit ist, in jungen Jahren unter seinen Möglichkeiten zu leben, wird mit hoher
               Wahrscheinlichkeit in der Zukunft davon profitieren. In jungen Jahren ist es einfacher,
               sparsam zu leben, denn in späteren Jahren steigen die Ausgaben aufgrund familiärer
               oder ähnlicher Erwägungen naturgemäß an.
            

            Ihr Ziel ist es, dass die Differenz zwischen Einkommen und Ausgaben im Laufe der Zeit
               immer größer wird, das heißt, Ihre Ausgaben sollten nie im selben Maße steigen wie
               Ihr Einkommen. Durch die Vermeidung eines unangemessenen Lebensstils und übermäßiger
               Verschuldung entsteht eine stetig wachsende Differenz, die es ermöglicht, mit der
               Zeit immer mehr zu investieren. Wenn Sie richtig investieren, ist dies ein sicherer
               Grundstein für eine Zukunft in finanziellem Reichtum.
            

         
         
            Langzeitinvestitionen: Wie man die Differenz anlegt

            
               Die erste Regel der Aufzinsung: Unterbreche den Prozess niemals unnötig.

               Charlie Munger

            

             

            Eine alte Geschichte handelt von einem jungen Erfinder, der an den Hof eines Königs
               kommt und diesem seine neueste Erfindung präsentiert, ein Spiel, das er Schach nennt.
               Dem König gefällt das neue Spiel, und er fragt den Erfinder, welchen Lohn er dafür
               wünsche.
            

            Der junge Erfinder antwortet: »Eure Hoheit, ich verlange weder Geld noch Juwelen,
               ich bitte nur um ein wenig Reis. Ein einziges Korn auf dem ersten Feld, zwei Körner
               auf dem zweiten, vier auf dem dritten, acht auf dem vierten und so weiter, bis alle
               vierundsechzig Felder dieses Schachbretts voll sind.« Der König ist überrascht, ein
               so gutes Geschäft gemacht zu haben, lächelt und ruft seinen Schatzmeister herbei.
            

            Als der Schatzmeister beginnt, den Reis an den Erfinder auszugeben, zeigt sich, dass
               der König die Forderung unterschätzt hat. Auf dem letzten Feld am Ende der ersten
               Reihe befinden sich 128 Reiskörner. Auf dem letzten Feld am Ende der zweiten Reihe
               befinden sich 32 768 Reiskörner. Auf dem mittleren Feld der dritten Reihe befinden
               sich 524 288 Reiskörner. Als der König erkennt, dass man ihn düpiert hat, gibt er
               seinen Wachen ein Zeichen, und der junge Erfinder wird mit einem kecken Lächeln im
               Gesicht hingerichtet.
            

            Der grausame König handelte zum richtigen Zeitpunkt, denn hätte er zugelassen, dass
               der Prozess weitergeht, hätte er dem Erfinder mehr als 18 Quintillionen (das ist eine
               18 mit 18 Nullen dahinter!) Reiskörner geschuldet. Diese berühmte Geschichte ist vielleicht
               die beste Veranschaulichung einer der größten Kräfte in unserer natürlichen Welt,
               einer Kraft, die wir alle begreifen und auf unserem Weg zu einem Leben in finanziellem
               Reichtum nutzen müssen.
            

            Die Kraft heißt: Aufzinsung – oder Zinseszins.

            Zinseszinsen sind Zinsen, die sowohl auf den ursprünglichen Anlagebetrag als auch
               auf sämtliche aufgelaufenen Zinsen berechnet und gezahlt werden. Durch Zinseszinsen
               wächst eine Investition immer schneller (so wie sich die Reiskörner auf dem Schachbrett
               des Königs vermehrten). Ein einfaches Beispiel: Stellen Sie sich vor, Sie investieren
               heute einen Euro mit einer jährlichen Verzinsung von 10 Prozent. Im Jahr 10 sind es
               etwa 2,60 Euro. Im Jahr 20 sind es etwa 6,70 Euro. Im Jahr 30 sind es etwa 17,40 Euro.
               Im Jahr 50 ist dieser eine Euro auf über 117 Euro angewachsen. Eine visuelle Darstellung
               dieser Aufzinsung ist beeindruckend: Das Wachstum erfolgt zunächst langsam und dann
               schlagartig.
            

            [image: ]
             

            Benjamin Franklin formulierte den Zinseszinseffekt auf die ihm eigene prägnante Art
               und Weise: »Geld bringt Geld ein. Und das Geld, das Geld einbringt, bringt Geld ein.«
            

            Warren Buffett ist der berühmteste Investor der Geschichte. Interessanterweise war
               es die Ablehnung seiner Bewerbung an der Harvard Business School, die seine legendäre
               Karriere in Gang brachte. Stattdessen schrieb er sich an der Columbia University ein,
               wo er den legendären Investor Benjamin Graham kennenlernte und bei ihm studierte.
               An der Columbia University erlernte er die Kernpunkte seiner Anlagephilosophie: Substanzwert,
               Sicherheitsmarge und vor allem die Macht des Zinseszinseffekts. Während seiner langen
               und illustren Karriere als Investor hat Warren Buffett ein Vermögen von über 130 Milliarden
               Dollar angehäuft, eine Zahl, die umso beeindruckender ist, als der Großteil dieses
               Vermögens nach seinem sechzigsten Geburtstag erwirtschaftet wurde.
            

            Den meisten Schätzungen zufolge besaß er im Alter von 30 Jahren eine Million Dollar,
               mit 40 Jahren 25 Millionen Dollar, mit 50 Jahren 375 Millionen Dollar und mit 56 Jahren
               eine Milliarde Dollar. Das bedeutet, dass er etwa 32 Jahre brauchte (vom Beginn seiner
               Arbeit für Benjamin Graham im Alter von 24 Jahren bis zu seinem 56. Geburtstag), um
               seine erste Milliarde zu verdienen, aber nur 37 Jahre, um seine nächsten 129 Milliarden
               Dollar zu verdienen.
            

            Warren Buffett schuf eine der größten Zinseszinsmaschinen der Geschichte, trat beiseite
               und ließ sie für sich arbeiten. Wenn es darum geht, den Zinseszinseffekt zum Aufbau
               von finanziellem Reichtum zu nutzen, sollten wir uns alle ein Beispiel an Buffett
               nehmen: Der wichtigste Faktor ist die Zeit, nicht die durchschnittliche jährliche
               Verzinsung. Morgan Housel, der Bestsellerautor von Über die Psychologie des Geldes und Same as Ever, macht diesen Punkt noch deutlicher: »Zinseszins ist nichts anderes als die Rendite
               in Abhängigkeit von der Zeit, aber die Zeit ist der Exponent. Für mich ist es also
               das, was man maximieren möchte.«[67]

            Die gebräuchlichste und attraktivste Methode, die volle Kraft des Zinseszinses zu
               nutzen, ist es, in liquide Marktanlagen wie Aktien oder kostengünstige diversifizierte
               Fonds zu investieren und diese zu halten. Wenn Finanzberater oder Experten von Aufzinsung
               sprechen, meinen sie in der Regel Investitionen in solche marktbasierten Anlagen.
               Die Menschen verbringen unzählige Stunden und viel Energie damit, sich Gedanken über
               die perfekte Mischung von Aktien oder Vermögenswerten zu machen, um eine geringfügig
               höhere Rendite zu erzielen, oder sie bezahlen Berater, die dies für sie übernehmen –
               dabei zeigt eine simple Rechnung, dass Kauf, Halten und Aufzinsung eines diversifizierten
               Marktindexfonds langfristig das attraktivste zeit-, energie- und risikobereinigte
               Ergebnis erbringt. Wenn Sie nicht gerade ein professioneller Anleger mit besonderem
               Know-how und einer überdurchschnittlichen Erfolgsbilanz sind, ist es unwahrscheinlich,
               dass Sie einen Indexfonds dauerhaft schlagen können. Sie sind also fast immer besser
               dran, wenn Sie die üblichen Renditen mitnehmen und es dem Marktfaktor Zeit überlassen,
               überdurchschnittliche Erträge für Sie zu erwirtschaften.
            

            Nick Maggiulli, Autor des Bestsellers Just Keep Buying, ist ein überzeugter Verfechter der langfristigen Anlagestrategie »Kaufen und Halten«.
               Als ich ihn nach den besten Ratschlägen für sein jüngeres Ich fragte, betonte er,
               wie wichtig es sei, in jungen Jahren viel zu sparen und zu investieren. Früh zu beginnen
               und häufig zu investieren ist ein bewährter Ansatz für den Aufbau von finanziellem
               Reichtum. Maggiulli zufolge wird die Effektivität dieser Philosophie von zwei Faktoren
               bestimmt: »Geld, das zu einem früheren Zeitpunkt investiert wird, wächst in der Regel
               stärker als Geld, das zu einem späteren Zeitpunkt investiert wird, [und] Geld zu vermehren,
               ist einfacher, als Geld zu sparen.« Wenn man früh anfängt, hat man den von Morgan
               Housel hervorgehobenen Zeitfaktor ganz klar auf seiner Seite.
            

            Um ein bekanntes Sprichwort aufzugreifen: Der beste Zeitpunkt zum Anfangen war vor
               zwanzig Jahren; der zweitbeste Zeitpunkt ist heute.
            

            Durchschnittliche Renditen, die über lange Zeiträume aufgezinst werden, führen zu
               außerordentlichen Erträgen:[68]

             

            
               	Wäre eine 22-jährige Person im Januar 1980 mit 10 000 Dollar in den S & P-500-Index
                  eingestiegen, würde sie heute über einen Notgroschen von weit über einer Million Dollar
                  verfügen (unter der Annahme, dass die Dividenden während der Laufzeit reinvestiert
                  wurden).
               

               	Hätte dieselbe Person nach der Erstinvestition nur 100 Dollar pro Monat investiert,
                  hätte sie heute ein Portfolio von weit über 2 Millionen Dollar.
               

               	Hätte sie ihre monatliche Investition auf 1000 Dollar aufgestockt, hätte sie heute
                  ein Portfolio von über 10 Millionen Dollar.
               

            

             

            Beachten Sie, dass für diese Ergebnisse keine besonderen Kenntnisse, Fähigkeiten oder
               Informationen erforderlich sind! Die einzige Voraussetzung ist, dass Sie anfangen
               und die Zeit für sich anstatt gegen sich arbeiten lassen.
            

            Albert Einstein bezeichnete den Zinseszins als »achtes Weltwunder«: »Wer ihn versteht,
               verdient daran, alle anderen bezahlen ihn.« Er hatte recht. Wenn Sie früh beginnen
               und sich auf regelmäßige Investitionen konzentrieren, setzen Sie Ihre Zinseszinsmaschine
               in Gang. Sobald sie sich in Bewegung gesetzt hat, sollten Sie Warren Buffetts Drehbuch
               befolgen: Treten Sie beiseite und lassen Sie die Magie des Zinseszinses für sich arbeiten.
            

         
         
            Die fünf Stufen finanziellen Reichtums

            Der Weg zu finanziellem Reichtum führt über fünf klar definierbare Stufen:

             

            
               	Stufe 1: Die Grundbedürfnisse sind gedeckt, einschließlich Nahrung und Unterkunft.
               

               	Stufe 2: Sämtliche Grundbedürfnisse sind mehr als gedeckt, daneben können auch bescheidene
                  Wünsche erfüllt werden. Dazu gehören Restaurantbesuche, einfache Urlaubsreisen und
                  Bildungsausgaben.
               

               	Stufe 3: Die Grundbedürfnisse stehen nicht mehr im Vordergrund. Das Augenmerk liegt auf Sparen,
                  Investieren und Vermögensaufbau. Umfangreiche Annehmlichkeiten, beispielsweise mehrere
                  Urlaube pro Jahr, sind ohne Weiteres möglich. Auf dieser Stufe findet in der Regel
                  auch ein intensiverer Vermögensaufbau statt.
               

               	Stufe 4: Die meisten normalen Annehmlichkeiten sind ohne Weiteres verfügbar. Der Vermögensaufbau
                  beschleunigt sich, und das Vermögen beginnt, ein passives Einkommen zu erwirtschaften,
                  das einen Teil der Lebenshaltungskosten deckt. Dies ist die Stufe einer finanziellen
                  Teilunabhängigkeit, da man sein aktives Einkommen reduzieren und weiterhin denselben
                  Lebensstil pflegen kann.
               

               	Stufe 5: Sämtliche Annehmlichkeiten sind verfügbar. Die Vermögensbildung nimmt Fahrt auf,
                  und das Vermögen generiert ein passives Einkommen, das sämtliche Lebenshaltungskosten
                  übersteigt. Dies ist die Stufe vollständiger finanzieller Unabhängigkeit, da man das
                  gesamte aktive Einkommen abziehen und trotzdem seinen Lebensstil beibehalten kann.
               

            

             

            Jeder Mensch beginnt die Reise an einem anderen Ausgangspunkt, aber jeder Weg über
               die Stufen nach oben erfordert eine disziplinierte Konzentration auf die drei Säulen
               Einkommenserzielung, Ausgabenmanagement und langfristige Investitionen. Alle, die
               Stufe 5 erreicht haben, sind in der einen oder anderen Form demselben einfachen Muster
               gefolgt: Sie haben ihre Einnahmen erhöht, ihre Ausgaben unter Kontrolle gehalten und
               in langfristige Anlageformen investiert. In manchen Fällen war dies ein Unternehmen,
               in das die Menschen Zeit, Energie und überschüssiges Bargeld investierten; der Verkauf
               dieses Unternehmens brachte schließlich den finanziellen Geldsegen, der ihnen den
               Aufstieg in die oberen Ränge ermöglichte. In anderen Fällen wurde in einen einfachen,
               kostengünstigen Indexfonds investiert, in den die Menschen regelmäßig ihre überschüssigen
               Barmittel steckten, geduldig ihr Vermögen mehrten und auf diese Weise systematisch
               die Stufen nach oben erklommen.
            

            Jede Stufe hat ihre eigenen Belastungen, Probleme und Schwierigkeiten. Beim Erklimmen
               der Leiter verschwinden zwar die klassischen Geldsorgen, die man auf den unteren Stufen
               hat, aber dafür treten neue Probleme auf. Patrick Campbell, Gründer und CEO von ProfitWell, eines Finanzkennzahlen-Start-ups, das er für über 200 Millionen Dollar
               verkaufte, bezeichnete dies als »Champagner-Problemzyklus«. Der in einer Arbeiterfamilie
               aufgewachsene Campbell, für den das Leben in extremem Reichtum neu war, stellte fest,
               dass er eine Reihe vertrauter Probleme hinter sich gelassen hatte und nun vor einer
               Reihe neuer Probleme stand, die den meisten Menschen vermutlich albern erschienen.
               Bei diesen neuen Problemen geht es nicht mehr um Grundbedürfnisse wie die Versorgung
               der Familie mit Nahrung und Unterkunft, sondern um die eigene Identität – darum, wer
               man ist, wer man sein will, und vieles mehr. Geld löst Geldprobleme, aber im luftleeren
               Raum löst es sonst nichts.
            

            Der Punkt ist folgender: Finanzieller Reichtum löst keine Probleme, er verändert nur
               die Art der Probleme, mit denen man konfrontiert ist. Die wichtigsten und grundlegenden
               Fragen des Lebens bleiben dieselben, unabhängig davon, welche Stufe man erreicht.
               Es liegt allein an einem selbst, wie man den finanziellen Reichtum, den man sich aufgebaut
               hat, nutzen möchte, um damit andere Arten von Reichtum – zeitlichen, sozialen, geistigen
               und körperlichen Reichtum – zu schaffen und zu vermehren, um ein umfassend reiches
               und erfülltes Leben zu führen. Abschließend bleibt anzumerken, dass die hier beschriebenen
               Stufen nur ein Nebenprodukt individueller Erwartungen sind – der Bedürfnisse, besonderen
               Wünsche und des Lebensstils, den man pflegen möchte. Sie sind ein Nebenprodukt der
               Definition von genug. Das bedeutet, dass die zum Erreichen einer bestimmten Stufe erforderlichen Geldbeträge
               nur für einen selbst gelten.
            

            –

            Wenn Sie sich dieses simple Modell zu eigen machen, sich auf Einkommenserzielung,
               Ausgabenmanagement und langfristige Investitionen konzentrieren und dabei Ihrer persönlichen
               Definition von genug treu bleiben, sind Sie auf einem guten Weg, die fünf Stufen finanziellen Reichtums
               zu erklimmen. Mit einem fundierten Verständnis der Säulen und Stufen können wir zum
               Leitfaden für finanziellen Reichtum übergehen, der die erforderlichen Instrumente und Systeme bietet, um auf diesen Säulen
               aufzubauen und ein Leben in finanziellem Reichtum zu verwirklichen.
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Leitfaden für finanziellen Reichtum
         

         
            Erfolgssysteme

            Der folgende Leitfaden für finanziellen Reichtum bietet spezifische Systeme mit hoher
               Hebelwirkung, um die einzelnen Säulen eines Lebens in finanziellem Reichtum aufzubauen.
               Es handelt sich dabei um keine Einheitslösung, und Sie sollten sich nicht gezwungen
               fühlen, jedes einzelne System zu lesen; schmökern Sie einfach etwas herum und wählen
               Sie diejenigen aus, die Ihnen relevant und brauchbar erscheinen.
            

            Wenn Sie die im Leitfaden dargestellten Erfolgssysteme durchdenken und umsetzen, greifen
               Sie auf Ihre Antworten zu den Aussagen über finanziellen Reichtum aus dem Reichtumspunkte-Quiz
               zurück, um sich auf diejenigen Bereiche zu konzentrieren, in denen Sie die größten
               Fortschritte erzielen müssen (also die Bereiche, in denen Sie mit stimme überhaupt nicht zu, stimme nicht zu oder neutral geantwortet haben).
            

             

            
               	Ich habe eine klare Vorstellung davon, was es bedeutet, genug Geld zu haben.
               

               	Ich habe ein Einkommen, das mit meinen Fähigkeiten und Kenntnissen stetig wächst.

               	Ich steuere meine monatlichen Ausgaben so, dass sie zuverlässig unter meinem Einkommen
                  liegen.
               

               	Ich habe ein klares Verfahren, mit dem ich mein überschüssiges monatliches Einkommen
                  so investiere, dass es sich langfristig vermehrt.
               

               	Ich nutze mein finanzielles Vermögen als Werkzeug, um andere Arten von Reichtum aufzubauen.

            

             

            Häufige Antiziele für finanziellen Reichtum, die Sie auf Ihrer Reise vermeiden sollten:

             

            
               	Verfolgung finanzieller Ziele auf Kosten anderer Arten von Reichtum;

               	zulassen, dass sich die Definition des Genug-Lebens unbewusst erweitert.

            

             

            Im Folgenden finden Sie acht bewährte Systeme zum Aufbau von finanziellem Reichtum:

             

            
               	Wie man sein Genug-Leben definiert: Finden Sie Ihr Lagom.
               

               	Tricks zum Aufbau von finanziellem Reichtum, die ich mit 22 gern gekannt hätte

               	Sieben Karrieretipps | Einkommenserzielung

               	Sechs verwertbare Metakompetenzen für eine einkommensstarke Zukunft | Einkommenserzielung

               	Die sieben Grundsätze des Ausgabenmanagements | Ausgabenmanagement

               	Die acht besten Anlagemöglichkeiten für langfristigen Vermögensaufbau | Langfristige Investitionen

               	Das Stress-Ertrags-Spektrum | Langfristige Investitionen

               	Die größte Einzelinvestition der Welt | Langfristige Investitionen

            

         
         
            System 1 – 
Wie man sein Genug-Leben definiert: Finden Sie Ihr Lagom

            Das Lagom-Leben ist das Genug-Leben, bei dem man genau die richtige Menge an finanziellem Reichtum
               zur Verfügung hat, um seine idealen Tage zu gestalten.
            

            Leider existiert es für die meisten Menschen eher abstrakt, sodass es anfällig für
               jene unbewusste Inflation ist, die unserer Erfüllung und unserem Glück im Wege steht.
               Um dem nicht zum Opfer zu fallen, habe ich mein Genug-Leben vor ein paar Jahren klar
               definiert. Somit ist es kein abstraktes Konzept mehr, sondern ein lebhaftes Bild vor
               meinem inneren Auge.
            

            Hier sind die Stichworte, anhand derer ich mein Genug-Leben definiert habe:

             

            
               	Wo wohnen Sie? Wohnen Sie in einem Haus, einer Wohnung oder anderswo? Welche besonderen
                  Merkmale schätzen Sie an dem Ort, wo Sie leben? Verbringen Sie Ihre gesamte Zeit an
                  einem Ort oder leben Sie an verschiedenen Orten?
               

               	Mit wem leben Sie zusammen? Sind Sie nahe bei Ihrer Familie oder weit von ihr entfernt?

               	Was machen Sie an einem durchschnittlichen Dienstag? Womit verbringen Sie Ihre Zeit?
                  Woran arbeiten Sie? Worüber denken Sie nach?
               

               	Welche materiellen Dinge besitzen Sie? Was sind die Gegenstände oder Besitztümer,
                  die Ihnen in Ihrem Leben wirklich Freude bereiten? Wofür können Sie flexibel und großzügig
                  Geld ausgeben?
               

               	Wie sieht Ihr finanzielles Profil aus? Welcher Geldbetrag ermöglicht Ihnen dieses
                  Leben? Wie groß ist Ihr finanzielles Polster? Was verdienen, sparen und investieren
                  Sie jeden Monat? Wie stark ist Ihr finanzielles Sicherheitsnetz?
               

            

             

            Setzen Sie sich hin und notieren Sie Ihre Antworten auf diese Fragen. Beachten Sie,
               dass es sich hierbei um eine persönliche Übung handelt; Ihr Genug-Leben ist vollkommen
               individuell und unterliegt nicht der Beurteilung durch andere. Für den einen mögen
               dazu mehrere luxuriöse Häuser gehören, in denen er seine Verwandten und Freunde beherbergt,
               für den anderen ist es vielleicht einfach die Freiheit, zwei Familienurlaube pro Jahr
               zu machen. Genau wie im Fall des Dharma braucht Ihr Genug-Leben nicht großartig oder
               beeindruckend zu sein – es muss einfach Ihres sein.
            

            Wenn Sie verheiratet sind oder einen Lebenspartner haben, sollten Sie diese Übung
               einzeln durchführen und dann gemeinsam Ihre Antworten vergleichen. Meine Frau und
               ich machten daraus ein Date (was ziemlich lustig war!). Sobald Sie ein klares, lebhaftes
               Bild von Ihrem Genug-Leben haben, können Sie es als Planungsinstrument verwenden:
            

             

            
               	Welche Lücke klafft zwischen Ihrer gegenwärtigen und dieser zukünftigen Lebenswirklichkeit?

               	Welches sind die wichtigsten Schritte und Maßnahmen, die notwendig sind, um diese
                  Lücke zu schließen?
               

            

             

            Die Genug-Leben-Übung kann man alle paar Jahre wiederholen. Aller Wahrscheinlichkeit
               nach wird sich Ihre Definition von genug im Laufe der Zeit erweitern, wenn die Realität Ihrer Definition näher kommt. Das
               ist zu erwarten. Wichtig ist nur, dass es sich um eine bewusste Aufwärtsbewegung handelt,
               die gemessen und überwacht werden kann, und nicht um eine unbewusste, die leicht außer
               Kontrolle gerät.
            

            Ihr Lagom-Leben erwartet Sie – definieren Sie es, stellen Sie es sich vor und beginnen Sie
               dann, es zu verwirklichen.
            

         
         
            System 2 – 
Tricks zum Aufbau von finanziellem Reichtum, die ich mit 22 gern gekannt hätte[7]

             

            
               	Sparsamkeit bedeutet schlicht und einfach, dass man sich für die Dinge entscheidet,
                  die man so sehr liebt, dass man dafür gerne etwas mehr ausgibt – und dann bei den
                  Dingen, die man nicht liebt, gnadenlos kürzt.
               

               	Stellen Sie 30 000-Euro-Fragen, keine 3-Euro-Fragen. Wir hängen an winzigen finanziellen
                  Entscheidungen, die im Grunde keinerlei Einfluss auf unser Leben haben. Das hält uns
                  von wichtigeren Dingen ab. Der Betrag, den Sie für einen Kaffee ausgeben, verändert
                  Ihr Leben nicht, aber die Beschäftigung mit 30 000-Euro-Fragen schon. Konzentrieren
                  Sie sich auf Anlagegebühren, Vermögensverteilung, Gehaltsverhandlungen, Hypothekenzinsen
                  und Zinsen für Studienkredite. Diese 30 000-Euro-Fragen bewirken auf lange Sicht viel.
               

               	Halten Sie stets einen Notgroschen für sechs bis zwölf Monate bereit, auf den Sie
                  jederzeit zurückgreifen können. In guten Zeiten sollten Sie hart und schnell arbeiten,
                  um Rücklagen für den Notfall zu bilden. Allein diese eine Maßnahme wird Ihnen viel
                  von der Angst nehmen, die Sie beim Gedanken an Ihre Finanzen verspüren.
               

               	Legen Sie eine Regel fest, nach der Sie einen bestimmten Prozentsatz Ihres jährlichen
                  Bruttoeinkommens sparen und einen bestimmten Prozentsatz investieren. Legen Sie automatische
                  Zahlungen auf Konten oder Depots zu diesen Prozentsätzen fest, damit Sie sich auch
                  daran halten. Meine Regel ist, 10 Prozent zu sparen und 20 Prozent zu investieren,
                  aber Sie können auch mit 5 Prozent und 10 Prozent beginnen (oder einer anderen Quote,
                  die Sie für angemessen halten).
               

               	Geben Sie nur aus, was Sie haben. Vermeiden Sie, dass Zinsen für Kreditkartenschulden
                  anfallen. Behandeln Sie Ihre Kreditkarte wie eine Bankkarte – stellen Sie sich vor,
                  das Geld verlässt Ihr Bankkonto, wenn Sie die Karte durchziehen. Gleichen Sie sie
                  jeden Monat vollständig aus.
               

               	Planen Sie immer voraus. Reiche Menschen planen immer, bevor sie planen müssen.

               	Kaufen Sie das Beste und behalten Sie es so lange wie möglich. Manchmal ist billig
                  kaufen am Ende teuer, und ein bisschen (oder viel) mehr für Qualität auszugeben, spart
                  am Ende Geld. Ich kaufe zum Beispiel gerne hochwertige Elektronik, weil sie länger
                  hält, hochwertige Kleidung, weil sie nicht so leicht reißt, und hochwertige Kameras,
                  weil sie zuverlässig sind. Manche dieser Gegenstände können über Generationen hinweg
                  weitergegeben werden.
               

               	Betrachten Sie alles als Test. Als ich einen neuen Handytarif abschloss, wählte ich
                  zunächst den teuersten und setzte mir eine Erinnerung im Kalender, um den Vertrag
                  nach drei Monaten zu überprüfen. In dieser Zeit kontrollierte ich meinen Verbrauch
                  und stufte den Tarif dann entsprechend herab.
               

               	Das sollten Sie mit allem machen: Kabelfernsehen, Netflix, Mitgliedschaften im Fitnessstudio,
                  Zeitschriften- und Online-Abonnements. Am besten tun Sie es in dem Monat, bevor Sie
                  Ihren Vertrag verlängern müssen. Auf diese Weise behalten Sie die volle Kontrolle.
                  Sie haben genügend Zeit, Ihre Optionen zu prüfen und zu entscheiden, ob Sie den Service
                  wechseln wollen oder nicht. Und da das Unternehmen Sie als Kunden behalten möchte
                  (die Kosten für eine Kundenakquise belaufen sich oft auf Hunderte von Euro), ist es
                  wahrscheinlicher, dass es Ihren Wünschen nachkommt.
               

               	Seien Sie sparsam mit sich selbst und großzügig mit anderen.

               	Wenn eine Anlage- oder Investitionsmöglichkeit zu gut erscheint, um wahr zu sein,
                  gehen Sie davon aus, dass es auch so ist. Denken Sie immer daran: Es gibt nichts geschenkt.
Okay, aber bei Indexfonds gibt es wirklich etwas geschenkt. Niedrigste Kosten, bessere
                  Renditen, geringere Steuern, kein Aufwand, weniger Risiko. Ich empfehle, mindestens
                  90 Prozent Ihres Portfolios in Indexfonds anzulegen.
               

               	Wenn Ihnen jemand mit einem Haufen hochtrabender Worte und Fachausdrücke eine Investition
                  oder eine Anlagemöglichkeit schmackhaft machen will, sollten Sie nicht darauf hereinfallen.
                  Ergreifen Sie die Flucht, und zwar schnell.
               

               	Halten Sie Ihre Aktien. Bei einem starken Kursrückgang gerät man leicht in Panik und
                  verkauft Aktien. Der Verkauf von Aktien bei geringsten Kursverlusten oder im Kurstief
                  ist jedoch meist eine denkbar schlechte finanzielle Entscheidung. Hören Sie auf, ständig
                  den Markt zu beobachten. Richten Sie eine automatische monatliche Direkteinzahlung
                  eines kleinen Betrages auf ein Anlagekonto ein. Schauen Sie nie auf das Konto. Schenken
                  Sie ihm keine Aufmerksamkeit. Eine monatliche Investition von 100 Euro in den S & P
                  500 über die letzten zehn Jahre wäre heute etwa 20 000 Euro wert. Lassen Sie Ihr Geld
                  für sich arbeiten.
               

               	Geben Sie in der Ferienzeit mehr Trinkgeld. Schenken Sie den Beschäftigten in der
                  Dienstleistungsbranche, denen Sie regelmäßig begegnen (Lieferanten, Müllabfuhr, Reinigungspersonal
                  usw.), ein kleines Urlaubspräsent. Die Beschenkten wissen das sehr zu schätzen, und
                  es ist eine einfache Möglichkeit, positive Urlaubsstimmung zu verbreiten.
               

               	Stellen Sie finanzielle Regeln für sich selbst auf. Wir alle gehen unterschiedlich
                  mit Geld um. Es gibt daher kaum ein Patentrezept für Ausgaben, Sparen und Kürzungen.
                  Wenn Sie wissen, dass Sie eine bestimmte schlechte Angewohnheit im Umgang mit Geld
                  haben, stellen Sie für sich selbst eine Regel auf, die Ihnen dabei hilft, diese zu
                  vermeiden.
               

               	Handeln Sie Ihre Kosten herunter. Es ist kaum bekannt, dass man viele Zahlungen mit
                  einem einzigen Telefonanruf aushandeln kann. Tatsächlich lassen sich bei der Autoversicherung,
                  beim Handyvertrag, bei der Mitgliedschaft im Fitnessstudio (weniger wahrscheinlich,
                  aber immer noch möglich), beim Kabelfernsehen und bei den Kreditkarten monatlich Hunderte
                  Euro sparen. Die Sache ist obendrein ganz einfach. Es gibt nur drei Dinge, die Sie
                  tun müssen, um mit den betreffenden Unternehmen über Gebühren und Tarife zu verhandeln:
                  Rufen Sie an, sagen Sie: »Ich bin ein guter Kunde und möchte nicht wegen einer simplen
                  Geldangelegenheit kündigen müssen«, und fragen Sie dann: »Was können Sie für mich
                  tun, damit ich meine Gebühren senken kann?« Das funktioniert.
               

               	Befolgen Sie die 30-Tage-Regel, um Geld zu sparen. Nehmen Sie sich 30 Tage Zeit, um
                  über alle nicht unbedingt notwendigen Anschaffungen oder Impulskäufe nachzudenken,
                  bevor Sie diese tätigen. Wenn Sie den Kauf nach Ablauf der Frist immer noch tätigen
                  wollen, können Sie das ruhig tun!
               

               	Geben Sie Ihr Geld bewusst aus, aber seien Sie nicht geizig. Geizige Menschen interessieren
                  sich in erster Linie für den Preis einer Sache. Wer bewusst Geld ausgibt, achtet auf
                  den Wert einer Sache. Geizige Menschen versuchen, alles zum niedrigsten Preis zu bekommen.
                  Wer bewusst einkauft, versucht, die meisten Dinge zum niedrigsten Preis zu bekommen,
                  ist aber bereit, für die wirklich wichtigen Dinge auch etwas mehr auszugeben.
               

               	Versuchen Sie, Ihre Finanzen möglichst einfach zu halten. Je erfolgreicher Sie im
                  Umgang mit Geld werden, desto mehr müssen Sie um Vereinfachung bemüht sein, wenn es
                  um Ihre Finanzen geht. So können Sie die Kontrolle über Ihr Geld behalten und werden
                  viel entscheidungsfreudiger.
               

               	Wie Sie über Geld denken, hat nichts mit dem Betrag auf Ihrem Bankkonto zu tun. Viele
                  Menschen glauben, wenn sie nur 1000 Euro, 10 000 Euro oder vielleicht auch 100 000 Euro
                  mehr auf dem Konto hätten, müssten sie sich keine Sorgen mehr um Geld machen und würden
                  sich endlich gut fühlen. Leider ist das nicht der Fall: Kein Betrag wird etwas daran
                  ändern, wie Sie über Geld denken. Wenn Sie ein gutes Gefühl hinsichtlich Ihres Geldes
                  haben wollen, müssen Sie Ihre Zahlen kennen und Ihre Geldpsychologie verbessern, indem
                  Sie guten Gewissens Geld für Dinge ausgeben, die Ihnen wirklich wichtig sind.
               

            

         
         
            System 3 – 
Sieben Karrieretipps, die ich gerne gekannt hätte, als ich anfing

            Säule: Einkommenserzielung

            Berufs- und Karriereberatung ist ein Themenfeld, das häufig am Ziel vorbeigeht. Der
               für The Atlantic schreibende Autor Derek Thompson bemerkte einmal: »Bei Tausenden von Berufen in Hunderten
               von Branchen ist es praktisch unmöglich, etwas zu sagen, das für alle von Nutzen ist.
               Die gängigsten Ratschläge sind fast immer zu persönlich, um allgemein anwendbar zu
               sein.« Ratschläge leiden oft darunter, dass sie zu spezifisch sind. Hierin liegt das
               eigentliche Problem: Ihre Welt sieht ganz anders aus als die Welt des Ratgebers, weshalb
               Sie auch nicht dieselbe Methode anwenden oder dieselben Schritte gehen können, um
               dasselbe Ergebnis zu erzielen.
            

            Die besten Ratschläge bieten daher allgemeine Grundsätze, Gedanken und Leitlinien,
               die man übernehmen, gestalten und auf eigene Weise umsetzen kann. Dementsprechend
               habe ich mich hingesetzt und die Ratschläge zusammengestellt, die ich mir zu Beginn
               meiner Karriere gewünscht hätte (oder die ich meinem Sohn geben würde, wenn er am
               Anfang seiner Karriere stünde).
            

            Sämtliche Punkte auf dieser Liste sind:

             

            
               	anwendbar auf alle Bereiche und Karrierewege und

               	nützlich und relevant für alle Phasen und Abschnitte Ihrer beruflichen Laufbahn.

            

             

            Die folgenden sieben Tipps hätte ich gerne zu Beginn meiner beruflichen Laufbahn gekannt …

            
               Werte schaffen, Werte abschöpfen

               Finanzieller Erfolg ist ein Nebenprodukt des Wertes, den Sie für Ihre Mitmenschen
                  schaffen. Die reichsten Menschen der Welt besitzen Milliarden, aber jeder von ihnen
                  hat Dutzende oder Hunderte von Milliarden an Wert geschaffen und lediglich einen geringen
                  Teil dieses Wertes abgeschöpft. Wenn Sie richtig viel Geld verdienen wollen, hören
                  Sie auf, sich auf Ihre Investitionen, Ihren Plan oder Ihre Strategie zu konzentrieren,
                  und überlegen Sie, wie Sie maximale Werte für alle um Sie herum schaffen können. Wenn
                  Sie das tun, kommt das Geld von selbst.
               

            
            
               Kröten schlucken

               
                  Wenn Sie eine Kröte schlucken müssen, tun Sie das am besten gleich am Morgen. Und
                     wenn Sie zwei Kröten schlucken müssen, dann schlucken Sie am besten die größere Kröte
                     zuerst.
                  

                  Mark Twain

               

                

               Für Mark Twain ist die Kröte etwas, das man nicht tun möchte. Wenn man sie morgens
                  als Erstes schluckt, bekommt man Auftrieb, weil man das Schwierigste geschafft hat.
                  Dieser Tipp ist einer der besten Tricks, um in Ihrer Karriere voranzukommen: Schlucken
                  Sie die Kröten für Ihre Chefin oder Ihren Chef. Beobachten Sie Ihre Vorgesetzten,
                  und finden Sie heraus, was sie nicht gerne tun; lernen Sie, es zu tun und nehmen Sie
                  es ihnen ab (schlucken Sie ihre Kröten). Damit schaffen Sie einen Mehrwert, können
                  einen Gewinn erzielen und eine Dynamik in Gang setzen.
               

            
            
               Machen Sie die altmodischen Dinge gut

               In einer Welt, in der das Wesentliche oft aus dem Blickfeld gerät, gibt es einfache
                  Dinge, die immer noch ihre Berechtigung haben. Ein paar Beispiele: Sehen Sie den Menschen
                  in die Augen, tun Sie, was Sie versprechen, seien Sie pünktlich (oder zu früh!), nehmen
                  Sie eine gute Haltung ein, geben Sie selbstbewusst die Hand, halten Sie die Tür auf,
                  seien Sie freundlich (niemals tratschen!). Es mag albern klingen, aber das alles ist
                  kostenlos, liegt ganz in Ihrer Hand und wird nie aus der Mode kommen.
               

            
            
               Arbeiten Sie erst hart, später dann clever

               In den letzten Jahren ist es in Mode gekommen, zu sagen, harte Arbeit sei überbewertet,
                  es komme nur darauf an, clever zu arbeiten. Falsch. Wenn Sie etwas Größeres erreichen
                  wollen, müssen Sie erst einmal hart arbeiten. Erarbeiten Sie sich einen entsprechenden
                  Ruf und seien Sie stolz darauf. Dann können Sie anfangen, Hebel einzusetzen, um clever
                  zu arbeiten. Hebelwirkung wird verdient, nicht vorgefunden. Wenn Sie am Anfang Ihrer
                  Karriere stehen, sollten Sie sich daher zunächst nicht auf die Hebelwirkung konzentrieren.
                  Sie sollten sich darauf konzentrieren, überall und jederzeit Werte zu schaffen. Jetzt
                  hart, später clever. Verdienen Sie sich Ihre Hebelkraft.
               

            
            
               Werden Sie ein Geschichtenerzähler

               Ich hatte das Privileg, Zeit mit einigen herausragenden Führungskräften zu verbringen
                  und stellte dabei Folgendes fest: CEOs, die die Welt verändern, sind nicht unbedingt die klügsten Köpfe in ihren Unternehmen.
                  Sie sind außergewöhnlich gut darin, Daten zu sammeln und sie einfach und effektiv
                  zu kommunizieren. Daten rein, Geschichte raus. Wenn Sie diese Fähigkeit zum Geschichtenerzählen
                  entwickeln können, werden Sie immer geschätzt sein.
               

            
            
               Zeigen Sie, dass Sie sich einarbeiten können

               In jeder Phase Ihrer Karriere werden Sie mit Aufgaben konfrontiert, von denen Sie
                  keine Ahnung haben, wie Sie diese angehen sollen. Unweigerlich stellt sich das Impostor-Syndrom
                  ein – Sie fragen sich, wie Sie Aufgaben, die Ihnen noch nie übertragen worden sind,
                  überhaupt bewältigen sollen (geschweige denn erfolgreich). Es gibt nichts Wertvolleres
                  als jemanden, der das einfach herausfindet. Stellen Sie die zentralen Fragen, machen
                  Sie sich an die Arbeit, erledigen Sie den Kram. Wenn Sie das können, wird man sich
                  um Sie reißen.
               

            
            
               Ergreifen Sie jede Gelegenheit

               Wenn jemand eine Tür öffnet, die eine gute Gelegenheit bieten könnte, sollten Sie
                  diese nutzen. Es spielt keine Rolle, ob es sich um genau die Gelegenheit handelt,
                  die Sie sich wünschen. Machen Sie sich jetzt nützlich, und die spannenden Gelegenheiten
                  werden sich später ergeben. Jede große Geschichte beginnt mit einem kleinen Türspalt.
                  Erkennen Sie ihn. Ergreifen Sie die Gelegenheit.
               

               –

               In Ihrer beruflichen Laufbahn wird es immer vieles geben, das sich auf unangenehme
                  Weise Ihrer Kontrolle entzieht. Doch wie bei allem im Leben gilt auch hier: Wenn Sie
                  Ihre Aufmerksamkeit und Energie auf die Dinge richten, die Sie unter Kontrolle haben,
                  sind Sie immer besser dran. Wo auch immer Sie sich auf Ihrem Karriereweg befinden –
                  wenn Sie diese sieben Ratschläge beherzigen, haben Sie die Dinge unter Kontrolle,
                  auf die es ankommt. Dann werden Sie garantiert einen Weg finden zu gewinnen.
               

            
         
         
            System 4 – 
Sechs verwertbare Metakompetenzen für eine einkommensstarke Zukunft

            Säule: Einkommenserzielung

            Im vorangegangenen Abschnitt habe ich das Grundmodell für die Schaffung eines soliden
               Einkommens vorgestellt:
            

             

            
               	verwertbare Kompetenzen erwerben;

               	verwertbare Kompetenzen nutzen und in Einkommen umwandeln.

            

             

            Dieses Modell ist allgemein anwendbar: Ganz gleich, ob Sie gerade erst Ihren Abschluss
               gemacht haben oder ein erfahrener Fachmann am Ende Ihrer Karriere sind, folgen Sie
               diesem Grundmuster, um eine Einkommensquelle zu schaffen und aufzubauen. Metakompetenzen
               sind die grundlegenden verwertbaren Kompetenzen, auf denen andere Kompetenzen aufgebaut
               werden können. Die nützlichsten Metakompetenzen sind diejenigen, die sich über das
               gesamte Risikospektrum hinweg einsetzen lassen – von der risikoarmen, zeitlich begrenzten
               Festanstellung bis hin zur volatilen, risikoreicheren Selbstständigkeit in einer Vielzahl
               potenzieller Einkommensbereiche.
            

            Nachfolgend einige der wichtigsten Metakompetenzen, die Sie erwerben sollten:

             

            
               	Verkauf: Die Fähigkeit, ein Produkt, eine Dienstleistung, eine Vision oder sich selbst zu
                  verkaufen, ist eine Metakompetenz fürs Leben. Verkaufen bildet den Kern der meisten
                  Erfolgsgeschichten.
               

               	Geschichten erzählen: Die Fähigkeit, Daten zusammenzufassen und daraus eine klare, prägnante Erzählung
                  zu formulieren. Dies gilt für alle Funktionsbereiche und ist für eine Vielzahl von
                  Karrierewegen unerlässlich, einschließlich traditioneller, sicherer Karrierewege wie
                  Medizin, Recht und Finanzen.
               

               	Gestaltung: In einer Welt, in der künstliche Intelligenz einen Großteil des Handelns steuern
                  wird, werden Geschmack und Vorlieben bei der Gestaltung immer wichtiger. Die Fähigkeit,
                  KI (und Menschen) dazu zu bringen, eine in sich stimmige, schöne Vision zu entwickeln,
                  wird in vielen Branchen unverzichtbar werden.
               

               	Schreiben: Man kann nicht klar schreiben, wenn man nicht klar denkt. Schreiben erzwingt eine
                  Klarheit des Denkens, die bei allen größeren Vorhaben von Nutzen ist. Die Fähigkeit,
                  Gedanken in einfacher, prägnanter Sprache zu vermitteln, ist eine Metakompetenz, die
                  in sämtlichen Bereichen von Nutzen sein kann.
               

               	Softwaretechnik: Unsere Welt wird zunehmend von Bits und Bytes beherrscht. Diejenigen, die diese Welt
                  verstehen, befinden sich in einer besseren Wettbewerbsposition. Die Fähigkeit, KI zur Beschleunigung der Arbeit zu nutzen, ist eine Kompetenz, die alle Softwareingenieure
                  erwerben müssen.
               

               	Datenwissenschaft: Daten sind das moderne Gold, eine Währung wie keine andere. Die Fähigkeit, Daten
                  zu analysieren, zu kennzeichnen, zu manipulieren und zu nutzen, wird in einer KI-gesteuerten Welt zunehmend an Bedeutung gewinnen.
               

            

             

            Diese Liste erhebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit, aber jede dieser verwertbaren
               Kompetenzen ist insofern attraktiv, als sie genutzt werden kann, ein stabiles, wachsendes
               Einkommen im Haupterwerb oder ein höheres Nebeneinkommen zu erzielen. Es gibt noch
               andere verwertbare Kompetenzen, etwa in Medizin, Recht, Finanzwesen und bestimmten
               beruflichen Dienstleistungen, die ein hohes Einkommenspotenzial haben, aber in der
               Regel auf feste Karrierewege im Angestelltenverhältnis ausgerichtet sind, sodass sie
               hinsichtlich langfristiger Perspektiven eher begrenzt sind.
            

            Mit einem soliden Fundament an Kompetenzen stellen Sie die Weichen für eine einkommensstarke
               Zukunft.
            

         
         
            System 5 – 
Die sieben Grundsätze des Ausgabenmanagements

            Säule: Ausgabenmanagement

            Den Weg zur finanziellen Freiheit kann man zwar nicht allein durch Sparen ebnen, aber
               ein steigendes Einkommen in Verbindung mit einem disziplinierten Ausgabenmanagement
               führt auf lange Sicht zu überdurchschnittlichen Ergebnissen. Ein effizientes Ausgabenmanagement
               ist für den Aufbau finanzieller Freiheit unverzichtbar. Die Situation jedes Einzelnen
               ist anders, aber es gibt grundlegende Prinzipien, die universell gelten. Die sieben
               Grundsätze eines effizienten Ausgabenmanagements lauten wie folgt:
            

             

            
               	Erstellen Sie ein Budget: Der erste und wichtigste Schritt auf Ihrem Weg zu finanzieller Freiheit ist ein Plan.
                  Ein monatliches Budget zu erstellen und einzuhalten ist ein guter Ausgangspunkt. Planen
                  Sie Ihre monatlichen Ausgaben, und verwenden Sie einen Online-Tracker oder ein Tool
                  (es gibt eine Vielzahl von kostenlosen und Premium-Optionen), um Ihre Ausgaben im
                  Auge zu behalten. Berücksichtigen Sie regelmäßige Ausgaben für Lebensunterhalt und
                  Freizeit, und legen Sie ein Polster für unerwartete Ausgaben an. Machen Sie aus Ihrem
                  Ausgabenmanagement ein Spiel, und versuchen Sie, so nah wie möglich an Ihrem Budget
                  zu bleiben.
               

               	Automatisches Sparen: Sparen Sie immer, bevor Sie ausgeben. Automatisieren Sie Ihre monatlichen Sparbeträge,
                  indem Sie diese direkt auf ein spezielles Konto einzahlen.
               

               	Behandeln Sie Kreditkarten wie Bargeld: Überziehen Sie niemals Ihre Kreditkarten. Gleichen Sie sie am Ende eines jeden Monats
                  alles vollständig aus. Handhaben Sie Ihre gesamte Haushaltsplanung so, als ob Sie
                  Bargeld ein- und auszahlen würden.
               

               	Bilden Sie eine Rücklage für schlechte Zeiten: Ein Notgroschen, der die Ausgaben von etwa sechs Monaten abdeckt, ist eine gute Faustregel,
                  um die unvermeidlichen Stürme des Lebens zu bestehen. Räumen Sie dem Aufbau und der
                  Beibehaltung dieser Rücklage Priorität ein. Greifen Sie nur im äußersten Notfall darauf
                  zu.
               

               	Planen Sie Freizeitaktivitäten ein: Berücksichtigen Sie bei der Erstellung Ihres monatlichen Budgets auch Erlebnisse
                  und Spaß. Essen gehen, Kino, Reisen usw. sind Kosten, die Sie einkalkulieren sollten,
                  wenn Sie sich Gedanken darüber machen, welchen Lebensstil Sie pflegen möchten.
               

               	Planen Sie im Voraus: Große Anschaffungen oder Ausgaben sollten Sie nicht überraschen. Planen Sie Hochzeiten,
                  Urlaube, Autokäufe, Schuldentilgung usw. im Voraus. Wenn Sie planen, können Sie vermeiden,
                  dass bei großen Ausgaben beträchtliche neue Schulden (etwa durch Kreditkarten) auflaufen.
               

               	Gehen Sie verantwortungsvoll mit Ihren Erwartungen um: Erwartungen, die schneller wachsen als das Vermögen, sind die häufigste Ursache für
                  finanzielle Schwierigkeiten. Behalten Sie Ihre Erwartungen an den eigenen Lebensstandard
                  im Auge und achten Sie darauf, dass sich diese Erwartungen mit wachsendem Einkommen
                  nicht zu sehr aufblähen. Vermeiden Sie insbesondere in den ersten Jahren auf dem Weg
                  zur finanziellen Freiheit die Gefahr eines »Lifestyle Creep«, denn früh investierte
                  zusätzliche Gelder sind später mehr wert.
               

            

             

            Im Laufe Ihres Lebens verändern sich Ihre Ausgaben. Je mehr Verantwortung Sie übernehmen
               (auch für Partner und Kinder), desto höher werden Ihre Ausgaben. Es ist daher durchaus
               vernünftig, von steigenden Ausgaben auszugehen (insbesondere angesichts der allgemeinen
               Inflation). Als Faustregel sollten Sie sicherstellen, dass Ihr Einkommen schneller
               wächst als Ihre Ausgaben. Dadurch entsteht im Laufe der Zeit eine größere anlagefähige
               Differenz, die den Aufzinsungseffekt verstärkt und den Weg zur finanziellen Unabhängigkeit
               verkürzt.
            

            Wenn Sie diese sieben Grundsätze befolgen und sie mit einem stetig wachsenden Einkommen
               und einer soliden, durchdachten Langzeit-Investitionsstrategie verknüpfen, sind Sie
               auf dem Weg zur finanziellen Freiheit.
            

         
         
            System 6 – 
Die acht besten Anlagemöglichkeiten für langfristigen Vermögensaufbau

            Säule: Langfristige Investitionen

            In der modernen Finanzwelt gibt es praktisch unendlich viele Anlagemöglichkeiten.
               Ständig wird uns das neueste und beste Finanzprodukt angepriesen, das überdurchschnittliche
               Renditen und kein nennenswertes Risiko verspricht. Hüten Sie sich vor diesen Behauptungen –
               wie das Sprichwort sagt: Es gibt nichts geschenkt!
            

            In dem Bestreben, Ihnen einen möglichst neutralen Überblick über die für Sie attraktivsten
               Anlagemöglichkeiten zu verschaffen, habe ich mit dem Autor und Finanzexperten Nick
               Maggiulli zusammengearbeitet, der in seinem Bestseller Just Keep Buying erklärt, wie Sie Geld sparen und investieren können.
            

            Die acht hier berücksichtigten Anlageklassen wurden aufgrund ihrer ertragssteigernden
               und vermögensbildenden Eigenschaften ausgewählt. Jede Anlageklasse bietet Einkünfte
               und langfristigen Zinseszins. Anlageklassen wie Kryptowährungen, Kunst und Edelmetalle
               sind nicht berücksichtigt, da sie dem Anleger kein Einkommenspotenzial bieten. Die
               Liste ist nicht als Empfehlung gedacht, sondern als Ausgangspunkt für weitere Recherchen.[69] Informieren Sie sich stets selbst, bevor Sie Investitionen tätigen.
            

            
               Anlageklasse 1: Aktien

               Aktien sind eine leicht zugängliche Anlageklasse, die das Eigentum an zugrunde liegenden
                  Unternehmen darstellt. Historisch gesehen haben sie eine hohe durchschnittliche Rendite
                  (8 bis 10 Prozent), sie sind leicht zu handeln und erfordern wenig bis gar keine Verwaltung.
                  Sie weisen allerdings auch eine hohe Volatilität auf und können erheblichen Bewertungsschwankungen
                  unterliegen, die von zugrunde liegenden geschäftlichen Veränderungen losgelöst sind.
               

               
                  Vorteile:

                  
                     	hohe historische Durchschnittsrenditen

                     	einfach zu handeln

                     	sehr geringer Verwaltungsaufwand

                  

               
               
                  Nachteile:

                  
                     	hohe Volatilität

                     	erhebliche Bewertungsschwankungen, die von den Geschäftsgrundlagen abweichen können

                  

               
            
            
               Anlageklasse 2: Anleihen

               Anleihen sind Darlehen von Anlegern an Schuldner mit Zahlungen, die über bestimmte
                  Zeiträume zu leisten sind. Das Risikoprofil von Anleihen variiert in Abhängigkeit
                  vom jeweiligen Schuldner sehr stark; US-Staatsanleihen etwa gelten als extrem risikoarm, da die Regierung die Möglichkeit
                  besitzt, Geld zu drucken. Sie haben eine niedrigere durchschnittliche Rendite (2 bis
                  4 Prozent), bieten aber in der Regel einen konstanten Einkommensstrom (aus den Zahlungen
                  des Kreditnehmers) und steigen tendenziell, wenn die Aktien fallen.
               

               
                  Vorteile:

                  
                     	geringe Gesamtvolatilität

                     	hohe Kapitalsicherheit (bei höherwertigen Staatsanleihen)

                  

               
               
                  Nachteile:

                  
                     	geringere Gesamtrendite, insbesondere nach Berücksichtigung der Inflation

                  

               
            
            
               Anlageklasse 3: Anlageimmobilien

               Anlageimmobilien sind Wohneigentum, das mit dem Ziel erworben wird, Einkommen durch
                  Mieteinnahmen und Vermögen durch die künftige Wertsteigerung der Immobilie zu erzielen.
                  Die Möglichkeit, den Kauf mit Fremdkapital zu finanzieren (über eine Hypothek), erhöht
                  das Renditeprofil, sodass die durchschnittliche jährliche Rendite je nach Standort
                  und Marktbedingungen zwischen 12 und 15 Prozent liegen kann.
               

               Diesen höheren jährlichen Durchschnittsrenditen stehen die operativen Herausforderungen
                  der Immobilien- und Mietverwaltung sowie die geringe Liquidität des zugrunde liegenden
                  Vermögenswerts im Falle einer Marktstörung gegenüber.
               

               
                  Vorteile:

                  
                     	Potenzial für hohe Durchschnittsrenditen aufgrund des Fremdfinanzierungsprofils

                     	Erlebniswert, falls Immobilien bei Nichtvermietung selbst genutzt werden

                  

               
               
                  Nachteile:

                  
                     	hohes Potenzial für Kopfschmerzen durch Immobilien- und Mietverwaltung

                     	geringe Liquidität im Falle eines Marktzusammenbruchs

                  

               
            
            
               Anlageklasse 4: Immobilienfonds

               Immobilienfonds – Real Estate Investment Trusts (kurz: REITs) – sind Unternehmen, die Immobilien besitzen und verwalten und die Erträge aus diesen
                  Immobilien regelmäßig an ihre Anteilseigner ausschütten. Die Beteiligung an REITs gilt als eine steuereffiziente und problemlose Möglichkeit, in Immobilien zu investieren,
                  da die REITs verpflichtet sind, mindestens 90 Prozent ihres steuerpflichtigen Einkommens als
                  Dividende auszuschütten. Anteile bieten erfahrungsgemäß hohe durchschnittliche jährliche
                  Renditen von etwa 10 bis 12 Prozent und eine geringere Korrelation zu Aktien in Haussephasen.
                  Allerdings weisen sie üblicherweise eine gleich hohe oder höhere Volatilität als Aktien
                  auf, mit erheblichen Rückschlägen bei Markteinbrüchen.
               

               
                  Vorteile:

                  
                     	in der Regel hohe jährliche Renditen

                     	steuereffizientes Immobilienengagement ohne Managementprobleme

                  

               
               
                  Nachteile:

                  
                     	hohe Volatilität, vergleichbar mit oder höher als bei Aktien

                     	erhebliche Verluste bei Markteinbrüchen

                  

               
            
            
               Anlageklasse 5: Landwirtschaftliche Flächen

               Landwirtschaftliche Flächen sind seit jeher eine gute Möglichkeit, Vermögen zu schaffen,
                  und ein attraktiver, einkommensstarker Vermögenswert. Angesichts dieses Profils gibt
                  es heute Plattformen, die akkreditierten Anlegern Möglichkeiten bieten, Teilbeteiligungen
                  an landwirtschaftlichen Betrieben zu erwerben. Landwirtschaftliche Flächen weisen
                  aufgrund des stabilen Bodenwerts eine geringe Korrelation zu Aktien- und Anleiherenditen
                  sowie eine geringe Gesamtvolatilität auf und bieten einen Inflationsschutz, da ihr
                  Wert meist in Verbindung mit der allgemeinen Marktpreisentwicklung steigt. Investitionen
                  in Ackerland sind in der Regel jedoch sehr illiquide, erfordern im Allgemeinen höhere
                  Gebühren und einen Akkreditierungsstatus.
               

               
                  Vorteile:

                  
                     	geringe Korrelation mit traditionellen Vermögenswerten, geringes Gesamtkapitalrisiko

                     	starke Absicherung gegen Inflation

                  

               
               
                  Nachteile:

                  
                     	geringe Liquidität

                     	höhere Gebühren und Akkreditierungsanforderungen

                  

               
            
            
               Anlageklasse 6: Kleine Unternehmen und Start-ups

               Die Übernahme kleiner Unternehmen und Start-ups sowie Investitionen in diesem Bereich
                  sind in den letzten Jahren sehr beliebt geworden. Sie bieten das Potenzial für überdurchschnittliche
                  Renditen (potenziell 20 bis 25 Prozent) und ein Umfeld, in dem der bisherige Erfolg
                  die Chancen für künftige Erfolge erhöhen kann, da es wahrscheinlicher wird, dass sich
                  attraktive Möglichkeiten bieten. Das Ganze ist aber auch mit einem erheblichen Zeitaufwand
                  verbunden, vor allem, wenn man sich aktiv an kleinen Unternehmen beteiligt, und es
                  besteht ein hohes Risiko von Kapitalverlusten.
               

               
                  Vorteile:

                  
                     	überdurchschnittliches Renditepotenzial

                     	Erfolg generiert Erfolg

                  

               
               
                  Nachteile:

                  
                     	hohe zeitliche Belastung

                     	erhebliches Potenzial für Misserfolg und Kapitalverlust

                  

               
            
            
               Anlageklasse 7: Lizenzen

               Lizenzen sind Zahlungen für die fortgesetzte Nutzung urheberrechtlich oder eigentumsrechtlich
                  geschützter Werke. Heute gibt es Plattformen, die Käufer und Verkäufer von Lizenzgebühren
                  zusammenbringen und so neuen Anlegern den Zugang zum Markt ermöglichen. Je nach Risikoprofil
                  können Lizenzgebühren eine durchschnittliche jährliche Rendite von 5 bis 20 Prozent
                  bieten, wobei keine oder nur eine geringe Korrelation zu traditionellen Finanzanlagen
                  besteht und ein stetiger Einkommensstrom erzielt wird. Die Plattformen erheben in
                  der Regel höhere Gebühren, und viele verlangen für Investitionen einen Akkreditierungsstatus.
               

               
                  Vorteile:

                  
                     	Potenzial für regelmäßige Erträge und attraktive Durchschnittsrenditen

                     	geringe Korrelation zu anderen Finanzanlagen

                  

               
               
                  Nachteile:

                  
                     	hohe Gebühren und Akkreditierungsanforderungen

                     	Möglichkeit plötzlicher Einkommensverschiebungen aufgrund veränderter Präferenzen

                  

               
            
            
               Anlageklasse 8: Eigene Produkte

               Investitionen in eigene, einkommenserzielende Produkte – physische oder digitale Produkte,
                  Dienstleistungen und Ähnliches – bieten das Potenzial für ein hohes Maß an Kontrolle
                  und persönlicher Entfaltung. Solche Investitionen sind jedoch zeitaufwendig, vor allem
                  am Anfang, bieten keine Garantie für künftige Erträge und scheitern in den meisten
                  Fällen. Wenn sie allerdings gut strukturiert sind und das Potenzial haben, ohne erheblichen
                  zusätzlichen Zeitaufwand zu wachsen, bieten sie ein überdurchschnittliches Renditepotenzial.
               

               
                  Vorteile:

                  
                     	volle Kontrolle und Ertragsabschöpfung

                     	hoher Grad an persönlicher Entfaltung

                     	Potenzial für überdurchschnittliche Renditen bei Erfolg

                  

               
               
                  Nachteile:

                  
                     	erheblicher Zeitaufwand

                     	hohes Risiko, Möglichkeit des Scheiterns

                  

                   

                  Ein Bewusstsein und ein Verständnis für diese acht Anlageklassen zu entwickeln, verschafft
                     jedem Anleger eine solide allgemeine Wissensgrundlage. Sie müssen nicht in alle acht
                     investieren (ich investiere nur in vier der acht!), aber mit diesem Wissen sind Sie
                     gut gerüstet, um in Zukunft eine Vielzahl von Anlagestrategien zu verfolgen.
                  

               
            
         
         
            System 7 – 
Das Stress-Ertrags-Spektrum

            Säule: Langfristige Investitionen

            Anlageberater richten ihr Augenmerk üblicherweise auf das risikobereinigte Renditeprofil
               einer Investition, also auf die durchschnittlich zu erwartende Rendite angesichts
               des jeweiligen Risikoprofils einer Investition. Beispielsweise bieten Start-up-Investitionen
               die Aussicht auf das Zehn- oder sogar Hundertfache der Investitionssumme, aber sie
               sind auch äußerst risikoreich; die überwiegende Mehrheit der Start-ups geht pleite
               und verliert das gesamte investierte Kapital, sodass das risikobereinigte Renditeprofil
               der Anlageklasse eher mit Marktindexanlagen vergleichbar ist.
            

            Wenn Sie langfristige Investitionen in Anlageklassen aus dem vorangegangenen Abschnitt
               planen, sollten Sie auch die Risikobereinigung in Ihre Berechnungen mit einbeziehen,
               allerdings wird dabei eine wichtige Komponente außer Acht gelassen: Bei der Wahl der
               richtigen Anlageklassen für Ihr Portfolio sollten Sie diejenigen auswählen, die Ihnen
               auf einer risikobereinigten, aber auch auf einer stressbereinigten Basis Zugang zu
               attraktiven Durchschnittsrenditen bieten.
            

            Der bekannte Wirtschaftsprüfer und Autor Mitchell Baldridge beschreibt ein Konzept,
               das er »Ertrag für Stress« (Return on Hassle) nennt – das bedeutet, dass die mit einer Investition verbundene Zeit und Energie
               als Teil der Renditegleichung zu berücksichtigen sind. Eine Investition in ein Mehrfamilienhaus,
               die eine durchschnittliche Jahresrendite von 10 Prozent abwirft, mag nach einem tollen
               Geschäft klingen, aber wenn man dafür jedes Wochenende 10 Stunden von seiner Familie
               getrennt ist, um zum Standort zu fahren, Wartungsprobleme zu beheben und sich mit
               den Problemen der Mieter zu befassen, sind diese 10 Prozent Jahresrendite vielleicht
               weniger attraktiv. Wenn man ohne Zeit- und Energieaufwand eine durchschnittliche jährliche
               Rendite von 7 Prozent erzielen kann, indem man automatisch Indexfonds kauft und hält,
               sollte man andere potenzielle Langzeitinvestitionen dagegen abwägen.
            

            Wenn die zu erwartende Rendite den Wert des damit verbundenen Zeit- und Energieaufwands
               übersteigt, ist die Anlage eine Überlegung wert, wenn nicht, sollte man sie verwerfen.
            

            Zur Veranschaulichung des Sachverhalts können wir eine von Nick Maggiulli zusammengestellte
               Tabelle heranziehen, in der verschiedene potenzielle Langzeitinvestitionen aus dem
               vorangegangenen Abschnitt auf Grundlage ihres Risikoprofils und der erwarteten annualisierten
               Erträge dargestellt sind.[70]

            [image: ]
             

            Die Gründung eines eigenen Unternehmens, das in der oberen rechten Ecke dieses Diagramms
               zu finden ist, bietet einen spannenden Dreiklang aus hohem Risiko, hohem Aufwand und
               hohem Gewinn. Alles selbst unter Kontrolle zu haben – die »Wette auf sich selbst« –
               ist verlockend, aber man sollte es nicht auf die leichte Schulter nehmen, denn die
               meisten Unternehmen scheitern innerhalb der ersten zehn Jahre. Gleichwohl bieten alternative,
               risikoärmere Wege zum Unternehmertum (Nebenbeschäftigungen, die im folgenden Abschnitt
               behandelt werden) möglicherweise ein überschaubareres Risiko-Ertrags-Verhältnis für
               diejenigen, die einen schnelleren Weg zur finanziellen Unabhängigkeit suchen.
            

            Für die meisten Menschen ist die untere Mitte dieses Probleme/Stress-Spektrums der
               »Sweet Spot«. Anteile an einem gut diversifizierten, kostengünstigen Marktindexfonds
               zu kaufen und zu halten, bietet die attraktivste Balance zwischen Rendite und Aufwand.
               Investitionen in aufwendigere langfristige Anlageformen wie Einzelaktien und Immobilien
               sollten nur dann in Betracht gezogen werden, wenn man sich über die damit verbundenen
               Zeit- und Kapitalrisiken im Klaren ist und eine rationale Sichtweise des »Vorteils«
               hat, den man in diesem speziellen Anlagebereich relativ zum Markt genießt.
            

         
         
            System 8 – 
Die größte Einzelinvestition der Welt

            Säule: Langfristige Investitionen

            Als ich auf dem College war, gab mir mein Vater eine Erkenntnis mit auf den Weg, die
               ich für den besten Anlagetipp halte, den ich je bekommen habe. Er empfahl mir, bei
               Investitionen in mich selbst nicht zu zögern:
            

             

            
               	Bücher, Kurse und Bildung

               	Fitness

               	Networking-Veranstaltungen

               	gutes Essen

               	geistige Gesundheit

               	persönliche Entwicklung

               	Schlaf

            

             

            All das mag nach Kosten aussehen, lässt sich aber als Investitionen betrachten, die
               sich im Leben langfristig auszahlen. Als ich zum Beispiel meinen ersten Job antrat,
               beschloss ich, allein zu wohnen, anstatt mit drei Mitbewohnern zusammenzuleben. Oberflächlich
               betrachtet erschien dies als alberne finanzielle Entscheidung (die monatlichen Kosten
               waren etwa doppelt so hoch), aber es verschaffte mir Raum, mich zu konzentrieren und
               zu entspannen. Die Investition machte sich durch eine schnellere berufliche Entwicklung
               in einem Jahr bezahlt.
            

            Der Wert solcher Investitionen wird oft unterschätzt. Die finanziellen Kosten sind
               leicht zu beziffern, also richten wir unser Augenmerk darauf und ignorieren die Vorteile
               in anderen Bereichen unseres Lebens. Wenn Sie jedoch die Vorteile durch die Brille
               der anderen Reichtumsarten – zeitlicher, sozialer, geistiger und körperlicher Reichtum –
               bewerten, können Sie diese angemessener berücksichtigen und langfristig betrachtet
               eine bessere Entscheidung treffen.
            

            Als Faustregel gilt: Zögern Sie nicht, in sich selbst zu investieren!

            Überlegen Sie stattdessen zweimal, ob Sie materielle Anschaffungen tätigen wollen.
               Versuchen Sie es mit der 30-Tage-Regel: Warten Sie dreißig Tage, um eine Bestellung
               abzuschließen. Wenn Sie das Produkt dann immer noch haben wollen, bestellen Sie es.
               Wenn nicht, lassen Sie es sein. Auf diese Weise habe ich eine Menge Geld für dumme
               Spontankäufe gespart, die sonst nur Staub angesetzt hätten. Wenn Sie die Ersparnisse
               in Investitionen in sich selbst umschichten, profitieren Sie doppelt.
            

            Life-Hack: Investieren Sie immer in sich selbst – Sie werden es nicht bereuen.

         
         
            [7]In Zusammenarbeit mit Ramit Sethi, Autor der internationalen Bestseller Ich zeige dir, wie du reich wirst und Money for Couples sowie Gastgeber der beliebten Netflix-Show How to Be Rich.
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Zusammenfassung: finanzieller Reichtum
         

         
            Ein Überblick

            Die große Frage: Wie lautet Ihre Definition von genug?

            
               Die drei Säulen finanziellen Reichtums

               
                  	Einkommenserzielung: Schaffung eines stabilen, wachsenden Einkommens durch Haupt- und Nebenbeschäftigung
                     sowie passive Einkommensströme.
                  

                  	Ausgabenmanagement: Verwalten Sie Ihre Ausgaben so, dass sie dauerhaft unter Ihrem Einkommensniveau liegen
                     und langsamer wachsen.
                  

                  	Langfristige Investitionen: Investieren Sie die Differenz zwischen Ihren Einnahmen und Ausgaben in langfristige,
                     kostenarme und gut verzinste Anlagen, die zu Ihnen passen.
                  

               

                

               Ihr Spielstand in puncto finanzieller Reichtum: Bewerten Sie die folgenden Aussagen
                  mit 0 (stimme überhaupt nicht zu), 1 (stimme nicht zu), 2 (neutral), 3 (stimme zu)
                  oder 4 (stimme voll und ganz zu).
               

                

               
                  	Ich habe eine klare Vorstellung davon, was es bedeutet, genug Geld zu haben.
                  

                  	Ich habe ein Einkommen, das mit meinen Fähigkeiten und Kenntnissen stetig wächst.

                  	Ich steuere meine monatlichen Ausgaben so, dass sie zuverlässig unter meinem Einkommen
                     liegen.
                  

                  	Ich habe ein klares Verfahren, mit dem ich mein überschüssiges monatliches Einkommen
                     so investiere, dass es sich langfristig vermehrt.
                  

                  	Ich nutze mein finanzielles Vermögen als Werkzeug, um andere Arten von Reichtum aufzubauen.

               

                

               Ihre Gesamtpunktzahl (0 bis 20): ________

            
            
               Ziele, Antiziele und Systeme

               Beantworten Sie die nachfolgenden Fragen; verwenden Sie den Zielsetzungsrahmen, und
                  kalibrieren Sie Ihren Finanzkompass neu:
               

               
                  	Ziele: Welchen Spielstand möchten Sie innerhalb eines Jahres erreichen? Welches sind die
                     zwei bis drei Punkte, die Sie auf Ihrer Reise erfüllen müssen, um diesen Wert zu erreichen?
                  

                  	Antiziele: Welche zwei bis drei Ergebnisse möchten Sie auf Ihrer Reise vermeiden?
                  

                  	Systeme mit hoher Hebelwirkung: Welches sind die zwei bis drei Systeme aus dem Finanzreichtums-Leitfaden, die Sie
                     anwenden werden, um konkrete, wachsende Fortschritte auf dem Weg zu Ihrem Zielwert
                     zu machen?
                  

               

            
            
               Ihre einwöchige Starthilfe

               Nutzen Sie die Grundsätze aus diesem Abschnitt zur Durchführung einer einfachen Prüfung
                  Ihres derzeitigen Ökosystems:
               

                

               
                  	Einkommen: Aus welchen Quellen stammen Ihre derzeitigen Geldzuflüsse? Wie stabil sind diese
                     Quellen? Wachsen sie zuverlässig? Können Sie Ihre Geldzuflüsse erhöhen, indem Sie
                     neue Kompetenzen erwerben oder vorhandene Kompetenzen effektiver nutzen?
                  

                  	Ausgaben: Wie beständig sind Ihre derzeitigen Geldabflüsse? Liegen die Abflüsse zuverlässig
                     unter den Zuflüssen? Wachsen Ihre Ausgaben schneller als Ihr Einkommen? Verfügen Sie
                     über ein festes Budget und einen konkreten Plan? Wenn nicht, erstellen Sie diese und
                     messen Sie Ihre Fortschritte daran.
                  

                  	Langfristige Investitionen: Haben Sie eine klare Strategie, wie Sie die (positive) Differenz zwischen Einkommen
                     und Ausgaben in langfristige Anlagen investieren? Wenn nicht, richten Sie ein Anlagekonto
                     bei einem kostengünstigen Makler ein und erwägen Sie die Einrichtung einer automatischen
                     Einlage.
                  

               

                

               Diese Prüfung bietet eine solide Ausgangsbasis für den Aufbau von finanziellem Reichtum.

            
         
      
   
      
         Fazit: 
Der Sprung ins kalte Wasser
         

         In Christopher Nolans Science-Fiction-Thriller Inception aus dem Jahr 2010 gibt es eine Szene, in welcher der Protagonist Cobb, gespielt von
            Leonardo di Caprio, vor der schwierigen Entscheidung steht, ob er einem neuen potenziellen
            Auftraggeber vertrauen und die ihm gestellte Aufgabe übernehmen soll. Es handelt sich
            um eine Herausforderung, bei der viel auf dem Spiel steht: die Möglichkeit, nach Hause
            zu seinen Kindern zurückzukehren, die er seit Jahren nicht gesehen hat.
         

         Der Auftraggeber Saito, gespielt von Ken Watanabe, scheint die Abenteuerlust seines
            Gegenübers zu spüren und stellt ihm eine einzige, eindringliche Frage. Er will wissen,
            ob Cobb den Sprung ins kalte Wasser wagen will: »Oder wird aus Ihnen ein alter Mann,
            voller Bedauern, der allein auf den Tod wartet?«
         

         Mein Leben – meine ganze Geschichte – ist das Ergebnis eines solchen Sprungs ins kalte
            Wasser, eines Vertrauensvorschusses.
         

         Während ich hier sitze und die letzten Seiten dieses Buches schreibe, Jahre nachdem
            sich die ersten Ideen in meinem Kopf festgesetzt haben, bin ich erstaunt, wie sehr
            die darin enthaltenen Gedanken mein Leben und meine Welt verändert haben:
         

         Ich habe ein florierendes Ökosystem mit einer Gruppe wunderbarer Führungskräfte und
            Unternehmer aufgebaut. Ich erstelle Inhalte, die jede Woche Millionen von Abonnenten
            und Followern auf der ganzen Welt positiv beeinflussen. Ich habe eine gute Gesundheits-
            und Wellnessroutine entwickelt, durch die ich besser aussehe und leistungsfähiger
            bin als je zuvor. Ich kann flexibel und selbstbestimmt über meine Zeit verfügen, um
            energiebringende Gelegenheiten wahrzunehmen. Ich empfinde ein tiefes Gefühl der Sinnhaftigkeit
            und des persönlichen Wachstums in meinem täglichen Leben.
         

         Aber vor allem habe ich meine Familie.

         Es ist jetzt gerade halb sieben in der Frühe. Draußen vor meiner Bürotür höre ich
            meinen zweijährigen Sohn kichern, und meine Frau stachelt ihn zweifellos dazu an.
            Wenn ich rauskomme, rennt er auf mich zu und zieht uns drei zu einer Umarmung zusammen,
            wie er es so gerne tut. Heute Morgen packen wir unsere Koffer, um die kurze Fahrt
            nach Boston anzutreten, wo wir ein paar Tage mit unseren Eltern und Geschwistern verbringen
            wollen. Früher fanden diese Besuche einmal im Jahr statt, jetzt sind sie ein regelmäßiges
            Ereignis. Die Entscheidung, unser gewohntes Leben in Kalifornien aufzugeben und auf
            die andere Seite des Landes zu ziehen, hat uns viel Lachen, Liebe und gemeinsame Erinnerungen
            beschert. Seit diesem Umzug hat unsere Familie unvorhergesehene Schwierigkeiten, gesundheitliche
            Probleme und Trauer durchlebt, aber das Wichtigste ist, dass wir all das gemeinsam
            gemeistert haben.
         

         Meine Familie ist das Wichtigste für mich – und so soll es bis zu meinem letzten Atemzug
            bleiben.
         

         Während ich dieses Buch beende, empfinde ich große Dankbarkeit. Ich lebe mein Traumleben,
            weil ich einen besseren Weg eingeschlagen habe – ich habe die richtigen Dinge hinterfragt,
            ich habe die richtigen Maßnahmen ergriffen, und ich habe die richtigen Ergebnisse
            erzielt. Ich habe die Prinzipien aus Die 5 Arten des Reichtums umgesetzt. Indem ich den Weg verließ, auf dem ich mich befand, verzichtete ich auf
            eine Menge Geld, da bin ich mir sicher. Aber was mich betrifft, bin ich der reichste
            Mensch der Welt.
         

         Jetzt ist es an der Zeit, dass Sie dasselbe tun.

         Bewerten Sie Ihre Situation, treffen Sie Entscheidungen und gestalten Sie Ihr neues
            Leben auf Grundlage der 5 Arten des Reichtums:
         

          

         
            	zeitlicher Reichtum

            	sozialer Reichtum

            	geistiger Reichtum

            	körperlicher Reichtum

            	finanzieller Reichtum

         

          

         Beurteilen Sie Ihr Leben anhand der Säulen eines glücklichen, erfüllten Lebens. Legen
            Sie einen Ausgangswert für Ihren Reichtum fest und kommen Sie dann jedes Jahr darauf
            zurück, um Ihre Fortschritte und Potenziale zu bewerten. Wenn Sie sich auf den Krieg
            vorbereiten, werden Sie ihn im Chaos der Schlacht nie aus den Augen verlieren.
         

         Treffen Sie Entscheidungen, die alle fünf Arten des Reichtums einbeziehen. Fokussieren
            Sie sich nicht nur auf den finanziellen Reichtum, sondern bewerten Sie eine Entscheidung
            anhand ihrer Auswirkungen auf alle fünf Arten des Reichtums. Wenn Sie eine berufliche
            Veränderung in Erwägung ziehen, bedenken Sie die Auswirkungen dieser Entscheidung
            auf Ihre Zeit, Ihre Beziehungen, Ihre Ziele und Ihr persönliches Wachstum. Wenn Sie
            einen Umzug planen, überlegen Sie, welche Auswirkungen er auf Ihre Angehörigen und
            Ihre Gesundheit haben könnte. Wenn Sie eine große Investition oder einen Kauf erwägen,
            sollten Sie darüber nachdenken, welche Auswirkungen dies auf Ihre Freiheit und Ihre
            geistige Verfassung haben könnte. Bei den wichtigsten Entscheidungen sollte man das
            gesamte Spektrum des eigenen Lebens im Blick haben.
         

         Gestalten Sie in den kommenden Lebensabschnitten Ihr Traumleben. Nutzen Sie dieses
            neue Modell für eine proaktive Lebensplanung, die Ihre veränderlichen Prioritäten
            berücksichtigt und es Ihnen ermöglicht, sich auf einzelne Schlachten zu konzentrieren,
            ohne dadurch den Gesamtsieg zu gefährden. Steuern Sie sicher durch die Unwägbarkeiten
            des Lebens und bewerten Sie die Kompromisse, zu denen Sie bereit oder nicht bereit
            sind, um Ihr Leben so zu gestalten, wie Sie es wollen.
         

         Sie haben die Werkzeuge. Sie haben die Informationen. Nur eine Frage bleibt noch …

         Wollen Sie den Sprung ins kalte Wasser wagen?

      
   
      
         Dank

         Sir Isaac Newton schrieb einmal: »Wenn ich weiter geblickt habe, so deshalb, weil
            ich auf den Schultern von Riesen stehe.« Ich stimme ihm zu. Dieses Buch wurde nur
            durch das wohlwollende Verständnis und die Unterstützung einer langen Liste unglaublicher Riesen möglich, die mir ihre Schultern geliehen haben. Ich möchte sie an dieser Stelle
            würdigen, wenngleich Worte meiner Dankbarkeit niemals hinreichend gerecht werden können.
         

         An erster Stelle steht meine Frau Elizabeth, die ohne Zweifel der unglaublichste Mensch
            ist, den ich je kennenlernen durfte. Während des gesamten Prozesses war sie Resonanzboden,
            intellektuelle Sparringspartnerin, ehrliche Kritikerin und Kreativdirektorin (ihre
            gestalterischen Fähigkeiten haben sogar zu dem wunderschönen Cover beigetragen, von
            dem ich ganz begeistert bin). Noch beeindruckender ist, dass sie dies alles tat, während
            sie gleichzeitig eine liebevolle Mutter für unseren Sohn Roman war. Ich bin fest davon
            überzeugt, dass die Wahl des Lebenspartners die wichtigste Entscheidung ist, die man
            jemals trifft – und ich bin jeden Tag froh, dass sie mich gewählt hat.
         

         Meine Eltern verbanden hohe Erwartungen mit tatkräftiger Unterstützung, eine Kombination,
            die es mir stets ermöglichte, neue Ziele zu erreichen, meine eigenen Leistungen zu
            bewerten und große Träume zu verwirklichen. Ihre Liebe ist die Grundlage für alles
            in meinem Leben, und dafür bin ich ihnen ewig dankbar.
         

         Meine Schwester Sonali hat die Messlatte immer hoch gelegt und mir gezeigt, was möglich
            war. Nachdem uns der Altersunterschied jahrelang getrennt hat, befinden wir uns nun
            im selben Lebensabschnitt, und ich kann es kaum erwarten, unsere Beziehung in den
            kommenden Jahrzehnten weiter aufblühen (oder blühen!) zu sehen.
         

         Meine zweite Familie, die Gordons – Mary, Steve, Mara und Samantha – haben Elizabeth,
            Roman und mich unermüdlich unterstützt.
         

         Ohne mein Team wäre dieses Buch nicht möglich gewesen. Blake Burge, mein persönliches
            Schweizer Taschenmesser, stellt sich jeder Aufgabe mit positivem Engagement und großem
            Elan. Er ist der Typ, den man immer in seiner Ecke haben möchte. Matt Schnuck, ein
            Mitdenker und Freund, hat große Teile dieses Buches gelesen und überarbeitet und mir
            dabei geholfen, eine optimale Vermarktung zu planen. Christian DiMonda hat die wunderschönen,
            schlichten Grafiken entworfen, die den Text ergänzen. Meine Designpartner von OffMenu
            Design haben die hervorragende Website und die Online-Ressourcen für dieses Buch erstellt.
            Hunter Hammonds, Lucas Gabow, Holly Felicetta, Jess Barber, Sy Santos und Shane Martin
            haben alle auf ihre eigene Art und Weise beigetragen.
         

         Meine Mentoren, Berater und Freunde haben mich stets dazu gedrängt, über den Tellerrand
            hinauszuschauen, und gleichzeitig dafür gesorgt, dass ich auf dem Boden der Tatsachen
            geblieben bin.
         

         Meine Mitstreiter – darunter Susan Cain, Arthur Brooks, Ramit Sethi, Ben Bruno und
            Nick Maggiulli – haben mir großzügig ihre Zeit und ihr Wissen zur Verfügung gestellt.
            Ihre Expertise hat die Qualität dieses Buches und die Umsetzbarkeit seiner Leitfäden
            bereichert.
         

         Darüber hinaus danke ich all den unglaublichen Menschen, die mir bereitwillig ihre
            Geschichten erzählt haben; denjenigen, die hier namentlich genannt werden – Alexis
            Lockhart, Erik Newton, Dave Prout, Rohan Venkatesh, Hank Behar, Phyllis Behar, Dan
            Go, Vicki Landis, Kevin Dahlstrom, Greg Sloan, Marc Randolph und Bryan Johnson – und
            denjenigen, die lieber anonym bleiben. Die Hunderte, vielleicht sogar Tausende von
            Gesprächen haben unglaublich viel Spaß gemacht und mein Leben wie auch dieses Buch
            bereichert. Ich freue mich sehr, dass ich ihre Geschichten weitergeben darf.
         

         Meine Lektorin Mary Reynics war die perfekte Partnerin für dieses Unterfangen. In
            jeder Phase des Projekts hat sie durch kritisches Denken und Belastungsproben die
            Qualität der Ergebnisse verbessert. Als wir uns 2022 im Rahmen des Vertragsabschlusses
            kennenlernten, ahnte ich, dass uns eine großartige Partnerschaft verbinden würde –
            und ich hatte recht. Sie ist ein ganz besonderer Mensch.
         

         Meine Agentin Pilar Queen war von Anfang an von meinem Vorhaben überzeugt. Als wir
            uns zum ersten Mal trafen, sagte sie: »Hören Sie, ich will ehrlich zu Ihnen sein«,
            und mein Herz sank angesichts dessen, was nun folgen würde. Sie fuhr fort: »Ich bin
            absolut begeistert«, und ich fasste neuen Mut. Damals wie heute bedeutet mir ihr Vertrauen
            sehr viel.
         

         Abschließend möchte ich mich bei Ihnen allen, meinen Leserinnen und Lesern, bedanken.
            Sie geben mir die Energie, jeden Tag zu schreiben. Ich betrachte es als höchste Ehre,
            dass ich dies beruflich tun darf, denn das ist keinesfalls selbstverständlich. Danke,
            dass Sie mir diese großartige Möglichkeit geben. Danke, danke, danke.
         

          

         Sahil Bloom, New York, Dezember 2024
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January 1, 2014

Hey Old Man -

If you're reading this, it means you're alive,

, s0 congrals on thal, I guess.

'm about to graduate and enter the yedy World, whatever that means, so it feels like an

appropriate moment to lay

=

G

9

That's all for now. I don

Sahil

Out some hopes for yy future:

toe you married Elizabeth. Serious Jidn't fock that up. She’s the best
thing that ever happened to y’o(,?‘ iously, | hope you dl p.

1 hope you've got a kid by no: ‘ I don’t want kids, but I imagine 1 might grow up at some

point and change my mind on that, If yoy do have kids, I hope yow're a good dad. 1
yow're even half as good as your dad was to you, yow'll be great.

Lreally hope you've worked on yourseif and grown up. You have a lot you hide from the
world. You're insecure. You compare yourself to everyone but yourself. You’re so afraid
to fail that you always seem to chooss the safe path. You've got work to do—don’t run
away from it.

- Thope you tell your parents you love them more often. They don’t know how much they

mean to you, and that’s a shame.

I hope you live closer to your family. You made your mom really sad when you took that
job in California. She smiled and said she was happy for you, but it was that sad smile
that her parents gave her when she left for college in America. The smile of losing a child
to a new world. Don’t let that be the case.

I hope you got closer to Sonali. Sibling love is special, but you®ve allowed your
competitiveness to get in the way of that at times. T hope you’ve gotten past that and
embraced each other in a new light. You can learn a lot from her.

1 hope you’re working on something that feels meaningful. I don’t even know what that
means, to be honest, but I guess it’s something like enjoying a random Tuesday.

1 hope the friends you love and care about are all healthy and thriving. 1 know that’s
probably impossible, so 1 guess 1 hope the friends you love and care about knows you
Jove and care about them. That's all that matters in the end.

And finally, I hope you've had a little bit of fun along the way.

>t know bow you sign offa letter like this. Goodbye for now, I guess.
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