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Kapitel 0

WARUM FOKUSSIERUNG WICHTIG IST

Aufmerksamkeit ist immer und tberall

ch schreibe diese Worte vor dem Hintergrund des Gerduschs

klappernder Bestecke und gedimpfter Unterhaltungen in einem

kleinen Restaurant in Kingston, Ontario, Kanada.

Ich habe schon immer gerne Leute beobachtet. Da gibt es so viel
zu sehen — wie sie sich kleiden, wie sie gehen, wie sie sich unterhal-
ten, und wie sie sich verhalten, wenn sie alleine oder in Begleitung
sind. In einem vollen Café oder einem kleinen Restaurant wie diesem
macht es Spaf} zu sehen, wie Personlichkeiten aufeinandertreffen wie
Molekiile in einem Beschleuniger; zu beobachten, wie sich das Ver-
halten eines Typen verindert, der sich bis eben mit einem anderen
Mann unterhalten hat und nun mit der Kellnerin spricht; wie sich das
Verhalten der Bedienungen an jedem Tisch dndert, sich hier an eine
Grofifamilie und dort an ein junges Paar anpasst.

Mithilfe der Fokussierung auf andere Menschen habe ich viele Be-
obachtungen dariiber anstellen kénnen, auf welche Dinge diese Leu-
te fokussieren. Wir fokussieren stindig auf irgendetwas, selbst wenn
wir in uns gekehrt unseren eigenen Gedanken nachgehen. Doch nun
wollen wir den Blick durch das Restaurant schweifen lassen.

Zuerst richte ich meine Aufmerksamkeit auf die beiden jungen
Damen in den Zwanzigern, die am Tisch zu meiner Linken sitzen
und sich hauptsichlich auf ihre Smartphones konzentrieren statt auf-
einander. Zwischen den Intervallen, in denen sie eifrig Textnachrich-
ten tippen, werfen sie ihre Smartphones mit dem Bildschirm nach
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unten auf den Tisch. Das erscheint als eine ziemlich sinnlose Ges-
te, da kaum 30 Sekunden vergehen, bis sie die Telefone wieder in
die Hand nehmen. Wenngleich ich nicht jedes Wort verstehen kann,
kann ich erkennen, dass sich die Unterhaltung, die sie fithren kénn-
ten, gerade eben an der duflersten Oberfliche bewegt. Zwar haben
sie sich physisch getroffen, ihre Aufmerksamkeit ist aber woanders.

Oder nehmen wir das Paar am anderen Ende des Raums. Sie sind
in eine Unterhaltung vertieft, die von heiflem Kaffee und Butter-
milchpfannkuchen begleitet wird. Als sie hereinkamen, plauderten
sie relativ ruhig miteinander, doch schon bald wurde ihre Unterhal-
tung lebhafter. Anders als die jungen Damen hat sich das Paar aufein-
ander konzentriert, sobald beide Platz genommen hatten.

Dann ertont ein eingingiger Song von Ed Sheeran aus den Laut-
sprechern des Restaurants, und meine Aufmerksamkeit wandert zu
den beiden Typen, die einige Tische von dem besagten Paar ent-
fernt sitzen. Einer von beiden klopft mit dem Schuh verstohlen den
Rhythmus mit, wihrend sein Freund bestellt. Der Schuhklopfer ver-
teilt seine Aufmerksamkeit vermutlich auf drei Dinge: den Song, die
Bestellung seines Freundes und seine eigene Frithstiickswahl. Nach-
dem er sich fiir »Drei Eier Express« entschieden hat und der Kellner
ihn fragt, wie er seine Eier zubereitet haben mochte, richtet er seine
Aufmerksamkeit nach innen und scheint sich in Erinnerung zu rufen,
wie er sie normalerweise isst. Er bestellt Rithreier.

An der Bar sitzen einige Fremde und plaudern miteinander, wih-
rend sie die Highlights des Football-Spiels vom Abend zuvor an-
schauen. Ich finde es besonders faszinierend, dass Millionen von
Menschen auf der ganzen Welt, einschlief3lich dieser drei Minner, auf
ein elf Zoll grof3es Stiick gegerbtes Rindsleder fixiert sind. Wahrend
ich sie beobachte, legt einer der Minner gedankenverloren seinen
Kopf schief. Und dann, so als laufe eine Schockwelle durch seinen
Korper, beeilt er sich, eine Idee auf seinem eingesteckten Notepad zu
notieren. Wihrend er seinen Gedanken und den Football-Highlights
nachhing, traf ihn véllig unverhofft ein Gedankenblitz. Er hatte eine
Erleuchtung.
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Oder nehmen Sie mich, wie ich hier mit meinem Laptop sitze.
Heute Morgen, wihrend ich an meinem Kaffee nippe und Bratkar-
toffeln knabbere, ist es mir gelungen, mich intensiver auf meine Ar-
beit zu konzentrieren, und ich habe mehr Energie zu verbrennen.
Meine Morgenmeditation mag geholfen haben - ich habe festge-
stellt, dass ich mehr Worte schreiben kann, wenn ich dieses Ritual
verfolge (nach meinen Berechnungen 40 Prozent mehr). Mein Tele-
fon habe ich zu Hause gelassen, damit ich ungestort schreiben kann
und meine Gedanken auf dem Spaziergang zum Restaurant zur Ru-
he kommen und wandern kénnen. Wie ich spiter erklaren werde, be-
steht eine der wirksamsten Methoden zur Entwicklung neuer und in-
novativer Ideen darin, sich geistig auszuklinken. Die Musik, die aus
den Lautsprechern im Restaurant erklingt, ist eingingig, aber nicht
so aufmerksamkeitsstark, dass sie mich ablenkt. Ich bin allerdings
auch nicht wegen der Musik hier und habe dieses Restaurant statt
meines Lieblingscafés gewahlt, weil es hier kein Wi-Fi gibt. Die stin-
dige Konnektivitit ist eine der schlimmsten Storfaktoren fiir unsere
Konzentration und Produktivitit. Wie die letzten Absitze demonst-
rieren, bin ich ein wenig von der Umgebung und den Menschen um
mich herum abgelenkt, aber beides dient als gutes »Futter« fiir die-
se Einleitung.

Die Restaurantszenerie ist eine gute Illustration der Erleuchtung,
die ich vor einiger Zeit hatte: Aufmerksamkeit ist immer und tiberall.
Sobald man sie sieht, kann man sie nicht mehr ignorieren. Jedes Le-
bewesen auf diesem Planeten ist in jedem beliebigen Moment auf ir-
gendetwas fokussiert, ob es das Friihstiick, die Arbeit oder die Frei-
zeit mit der Familie ist. Aufmerksamkeit ist die Hintergrundkulisse,
vor der wir unser Leben leben, egal wohin wir gehen und was wir tun,
selbst wenn wir lediglich unsere eigenen Gedanken verfolgen.

Ich habe schon vor einigen Jahren damit begonnen zu erforschen,
wie wir nicht nur besser fokussieren, sondern auch klarer denken
kénnen. Wenngleich es schwerfillt, das zuzugeben, vor allem ei-
nem Menschen, der sich seine Brotchen als »Produktivititsexper-
te« verdient, fiel mir meine eigene Ablenkbarkeit auf, die mit der
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wachsenden Zahl meiner technischen Gerite stetig zunahm. Nie war
ich so beschiftigt und habe doch so wenig erledigt. Ich war vor Lan-
geweile und mangelnder Stimulierung unruhig geworden und ver-
suchte, so viel in jeden Augenblick hineinzupacken, wie nur irgend
moglich. Ich wusste, dass mein Gehirn nie gut funktionierte, wenn
ich versuchte, mehrere Dinge gleichzeitig zu tun, aber ich fithlte mich
dennoch zum Multitasking gezwungen. Mit gedffnetem E-Mail-Pro-
gramm und dem Smartphone neben mir zu arbeiten, war einfach at-
traktiver, als zu versuchen, sich auf ein oder zwei simple Dinge zu
konzentrieren. Fiir mich ist dieses Buch aus reiner Notwendigkeit
entstanden: Ich habe es geschrieben, weil ich es gebraucht habe.

Wenn ich von einer neuen Idee begeistert bin, bestelle ich tbli-
cherweise Dutzende von Biichern iiber dieses Thema und tauche
dann ganz darin ein. Fokussierung ist meine jiingste Faszination. Das
beinhaltet die Fragen, wie wir am besten mit dufleren und inneren
Ablenkungen umgehen, wie wir ein effektiveres Multitasking betrei-
ben - falls méglich (das ist es), wie wir unseren inneren Schweine-
hund tiberwinden und uns auf Dinge konzentrieren, die wir gerne
vor uns herschieben, und auch, wie wir geistig besser abschalten,
sodass wir uns wirklich entspannen und neue Energie tanken kon-
nen. Bei meiner Lektiire bin ich auf einen Berg neuer Informationen
gestoflen — Ratschlige (oft widerspriichliche), die zwar nett zu lesen
waren, mir aber nicht geholfen haben, meine Arbeit und mein Leben
insgesamt zu verbessern.

Dann beschiftigte ich mich mit wissenschaftlicher Forschung und
arbeitete mich durch Unmengen von Studien und Dokumentatio-
nen aus vielen Jahrzehnten, die sich der Frage widmeten, wie man
zu fokussieren lernt.! Mit der sorgfiltigen Lektiire einer jeden Studie,
die ich in die Hinde bekam, wurde der »Fokus«-Ordner in meinem
Computer immer praller. Ich sammelte Zehntausende von Aufzeich-
nungen und begann, daraus die taktischen Lektionen mit dem grof-
ten Praxiswert zu destillieren. Und dann begann ich selber mit der
Forschung zu experimentieren, um zu sehen, ob ich meine Fokussie-
rung steuern konnte.
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Was ich entdeckte, veranderte nicht nur vollkommen meine Ar-
beitsweise, sondern meine gesamte Lebensfiihrung. Ich begann, Fo-
kussierung nicht mehr nur als ein Element zu betrachten, das einen
Beitrag zu meiner Produktivitit leistet, sondern auch als einen Faktor
fiir mein Wohlbefinden insgesamt. Uberraschenderweise lernte ich
dabei, dass eine der besten Methoden zur Férderung meiner Kreati-
vitat und Produktivitit darin bestand, zu lernen, wie man loslisst. In-
dem ich meine Gedanken wandern lief} und meine Aufmerksamkeit
auf nichts Spezifisches richtete — wie ich es auf meinem Weg in das
Restaurant in Kingston getan habe —, gelang es mir besser, verschie-
dene verstreute Ideen miteinander zu verkniipfen und zu neuen Kon-
zepten zu entwickeln.

Auflerdem stellte ich fest, dass wir heutzutage mit grofleren und
vielfiltigeren Ablenkungen konfrontiert sind, als in der gesamten
Menschheitsgeschichte. Studien zeigen, dass wir durchschnittlich
nur 40 Sekunden am Computer arbeiten konnen, bevor wir entwe-
der abgelenkt oder unterbrochen werden.? (Es eriibrigt sich zu er-
wihnen, dass wir weitaus bessere Arbeit leisten, wenn wir uns linger
als 40 Sekunden auf eine Aufgabe konzentrieren kénnen.) Wohin-
gegen ich Multitasking einst als stimulierende Arbeitsform betrach-
tete, sehe ich es heute als eine Falle der stindigen Unterbrechungen.
Wenn wir versuchen, mehrere Aufgaben gleichzeitig zu erledigen,
stellen wir uns selbst ein Bein, da wir uns selber davon abhalten, ir-
gendeine bedeutungsvolle Aufgabe zu Ende zu bringen. Und ich
stellte fest, dass wir mit der intensiven Konzentration auf eine einzige
wichtige Sache - die Hyperfokussierung — unsere Produktivitit ma-
ximieren kénnen.

Vor allem begann ich, Aufmerksamkeit als wichtigstes Element
einer gesteigerten Produktivitit, Kreativitit und Zufriedenheit zu
betrachten — beruflich und privat. Wenn wir unsere begrenzte Auf-
merksamkeit intelligent und bewusst einsetzen, fokussieren wir in-
tensiver und denken klarer. Das ist in der heutigen Welt, in der wir
so oft geistig anstrengende Wissensarbeit in einer Umgebung der
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Reiziiberflutung und stindigen Ablenkung leisten miissen, eine un-
abdingbare Fahigkeit.

Dieses Buch begleitet Sie auf meiner Erkundungstour zum The-
ma Fokussierung. Auf dieser Tour werde ich nicht nur die faszinie-
renden Dinge mit Thnen teilen, die ich dabei erfahren habe, sondern
Thnen auch zeigen, wie Sie diese Ideen in Threm eigenen Leben an-
wenden konnen (ich habe sie alle ausprobiert). Die Forschungser-
gebnisse iiber Produktivitit sind groflartig, aber ziemlich nutzlos,
wenn Sie nicht danach handeln. In dieser Hinsicht betrachte ich Hy-
perfocus als eine Art »wissenschaftlichen Ratgeber, der die faszi-
nierende Forschung hinter der Art und Weise, wie wir fokussieren,
erkundet und diese Erkenntnisse in Praktiken tibersetzt, die Sie in
Ihrem Alltag umsetzen konnen, damit Sie Ihre Aufmerksamkeit bes-
ser steuern und produktiver und kreativer werden kénnen. Diese Ide-
en haben bereits ein Leben (meines) verindert, und ich weif3, dass sie
auch Thr Leben verindern kénnen. Oberflachlich betrachtet wirken
die Ergebnisse ein wenig wie Zauberei, aber das gibt sich, sobald Sie
die Tricks kennen.
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Kapitel 0,5

WIE SIE SICH BESSER
AUF DIESES BUCH KONZENTRIEREN

ie Lektiire dieses Buches ist Ihre erste Chance, Ihre Fokus-

sierung zu testen. Je grofler die Aufmerksamkeit, die Sie ihm

widmen, desto grofler der Nutzen, den Sie daraus ziehen
werden. Lassen Sie uns mit einer praktischen Anwendung beginnen,
namlich den sieben Wegen, sich beim Lesen stirker zu konzentrie-
ren.

Zunichst aber eine kurze Anmerkung. Wenn ich eine Sache aus
meinen Untersuchungen gelernt habe, dann, dass Produktivitit et-
was Hochstpersonliches ist. Jeder hat seine individuelle Beschaffen-
heit und seine eigenen Routinen, daher werden sich nicht alle Pro-
duktivitatstaktiken ohne Weiteres auf Ihr Leben anwenden lassen.
Ganz zu schweigen von der Tatsache, dass Sie den einen oder an-
deren Ratschlag moglicherweise nicht anwenden méchten. Experi-
mentieren Sie mit moglichst vielen Taktiken und iibernehmen Sie
diejenigen, die sich fir Sie bewihren.

1. Legen Sie Ihr Smartphone aufler Sichtweite

Wenn Sie auch nur den geringsten inneren Widerstand gegeniiber ei-
ner Aufgabe empfinden, wird ihr Gehirn nach anderen Dingen Aus-
schau halten, auf die es sich konzentrieren kann. Das Smartphone ist
ein ausgezeichnetes Beispiel, denn es bietet einen endlosen Strom an
wunderbar portionierten Informationshippchen, die unser Gehirn
bequem konsumieren kann.
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Wie ich spiter darlegen werde, lassen sich Ablenkungen und Un-
terbrechungen um ein Vielfaches leichter abwenden, bevor sie zu ei-
ner Versuchung werden. Betrachten Sie Ihr Smartphone als das, was
es in Wirklichkeit ist: ein produktivititsfressendes schwarzes Loch,
das in Threr Tasche lauert. Um sich auf dieses Buch zu konzentrieren,
empfehle ich, dass Sie Ihr Smartphone in einem anderen Zimmer las-
sen. Moglicherweise braucht Thr Gehirn einige Minuten, um sich da-
ran zu gewohnen, dass Ihr Telefon oder Pad nicht an Ihrem Giirtel
hangt oder in Threr Tasche steckt, aber glauben Sie mir, es lohnt sich,
diesen anfinglichen inneren Widerstand zu iiberwinden. Es ist nie
gesund, von irgendetwas abhingig zu sein — dazu gehéren auch me-
tallglanzende, rechteckige, elektronische Gerite.

Hier ein unterhaltsames Experiment, um sich

niher mit dieser Idee zu beschiftigen: Achten
Sie ein oder zwei Tage lang darauf, wie oft Sie instinktiv Ihr
Smartphone hervorholen. Wie fithlen Sie sich dabei, und was
zwingt Sie innerlich, Thr Telefon stindig zu tiberpriifen? Ver-
suchen Sie, sich wihrend einer lingeren Aufzugfahrt abzu-
lenken? Ist es eine Vermeidetaktik, um einer langweiligen
Aufgabe aus dem Weg zu gehen, wie zum Beispiel Ihr Quar-
talsbudget zu aktualisieren? Wenn Sie notieren, wie oft Sie
instinktiv nach Threm Telefon greifen, werden Sie Erkennt-
nisse dariiber gewinnen, welche Aufgaben Sie am meisten
scheuen, und was Sie in diesen Momenten empfinden.

2. Achten Sie auf Ilhre Umgebung

Blicken Sie auf, und sehen Sie sich um: Wo lesen Sie dieses Buch? Wie
wahrscheinlich ist es, dass Sie sich bei der Lektiire ablenken oder un-
terbrechen lassen, und gibt es einen Ort, an dem Sie diese Ablenkun-
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gen vermeiden konnten? Oder lesen Sie in einer Umgebung, iiber die
Sie keine Kontrolle haben, zum Beispiel im Zug oder in der U-Bahn?

Ihre Umgebung zu verandern, ist einer der besten Wege, um Ihre
Konzentration zu férdern. Die Umgebungen, die der Konzentration
am forderlichsten sind, sind diejenigen, die die geringsten Ablenkun-
gen und Unterbrechungen bieten. Falls moglich, begeben Sie sich an
einen solchen Ort — sei es ein Café in Threr Strafle, eine Bibliothek
oder einen stilleren Raum in Threr Wohnung,.

3. Erstellen Sie eine Ablenkungsliste

Ablenkungen gibt es immer, selbst wenn es Ihnen gelingt, einen Lese-
platz in einem japanischen Zen-Garten zu finden und Ihr Smartpho-
ne weit weg ist. Und nicht immer sind dufere Ablenkungen schuld;
denken Sie an die inneren Ablenkungen, zum Beispiel wenn Ihr Ge-
hirn Sie daran erinnert, dass Sie einkaufen miissen.

Immer wenn ich mich konzentrieren muss, wende ich die beiden
zuvor genannten Taktiken an und nehme Papier und Bleistift mit.
Auf dem Papier notiere ich jeden ablenkenden Gedanken, der sich
seinen Weg in mein Bewusstsein bahnt — Dinge, die ich erledigen
oder nicht vergessen darf, neue Ideen und so weiter.

Wenn Sie wahrend der Lektiire eine Ablenkungsliste fithren, kon-
nen Sie die wichtigen Dinge festhalten, die in Ihr Bewusstsein drin-
gen. Wenn Sie sie aufschreiben, stellen Sie sicher, dass Sie sie nicht
vergessen, sodass Sie sich wieder ganz auf die Lektiire konzentrieren
konnen.

4. Fragen Sie sich, ob das Buch die Lektiire lohnt
Mit vielen Dingen beschiftigen wir uns aus reiner Gewohnheit, ohne

ihren Wert zu hinterfragen — das gilt auch fir Biicher. Nehmen Sie
sich die Zeit, um Ihre Routinebeschiftigungen auf den Priifstand
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zu stellen. Eine Taktik, die ich hilfreich finde, besteht darin, die Be-
schreibungen von Biichern, Fernsehsendungen, Podcasts und ande-
ren Dingen als »Werbung« um unsere Zeit und Aufmerksamkeit zu
betrachten. Fragen Sie sich: Werden Sie, nachdem Sie Zeit in diese
Dinge investiert haben, damit zufrieden sein, wie Sie Ihre Zeit und
Aufmerksamkeit verbracht haben?

Sie sind nicht nur, was Sie essen, Sie sind auch, womit Sie sich be-
schiftigen. Aufmerksamkeit ist ein knappes Gut und die wichtigs-
te Zutat fiir ein gutes Leben. Sorgen Sie also dafiir, dass alles, wo-
mit Sie sich beschiftigen, auch den Aufwand wert ist. Wie ich spiter
noch ausfithrlich darlegen werde, konnen Sie jeden Tag zusitzliche
Stunden gewinnen, wenn Sie sich bewusst machen, womit Sie sich
beschiftigen.

5. Nehmen Sie Koffein zu sich,
bevor Sie mit der Lektiire beginnen

Falls es nicht zu spat ist — unser Stoffwechsel braucht acht bis 14
Stunden, um Koffein abzubauen -, iiberlegen Sie sich, ob Sie neben
der Lektiire nicht einen Kaffee oder Tee trinken wollen.? Koffein lie-
fert einen wertvollen Konzentrationsschub, und auch wenn diese
Energie spater am Tag, wenn das Koffein abgebaut ist, absackt, ist es
das oft wert. Koffein steigert Ihre geistige und korperliche Leistung
auf praktisch jede messbare Art und Weise.Nutzen Sie diesen Ener-
gieschub klug, um an einer wichtigen Aufgabe zu arbeiten oder die-
ses Buch zu lesen.

6. Arbeiten Sie mit einem Stift oder Textmarker
Es gibt zwei Methoden, Informationen aufzunehmen: passiv und ak-

tiv. Eine meiner (vielen) Angewohnheiten, die meine Verlobte nervt,
besteht darin, aus jedem Buch die erste Seite herauszureiflen und als
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Lesezeichen zu verwenden. (Sie behauptet, das sei ein Sakrileg; ich
dagegen sage, dass es in der Buchhandlung noch viele weitere Exem-
plare desselben Buches gibt.) Und das ist nur der Anfang der Miss-
handlung: Ich lese auflerdem mit einem Textmarker und einem Stift,
damit ich Notizen im Buch machen oder Sitze unterstreichen kann.
Die Zahl der Unterstreichungen und Randbemerkungen gibt Auf-
schluss dariiber, wie sehr mir das Buch gefallen hat. Wenn ich es
durchgelesen habe, gehe ich es noch einmal durch, lese aber nur die
unterstrichenen Passagen, damit ich die wichtigsten Textstellen wirk-
lich gut verarbeiten kann. Und wenn ich kann, nerve ich jemanden in
meiner Nihe und erzihle dieser Person davon. Auf diese Weise kann
ich den Text noch intensiver verarbeiten.

Ich hoffe, dass Sie bei der Lektiire dieses Buches viel unterstrei-
chen und hervorheben, die besten Ideen daraus mitnehmen und sich
einpriagen, um spiter danach zu handeln. Wenn Sie sich viele Notizen
gemacht haben, habe ich ein gutes Buch geschrieben. (Bitte senden
Sie mir ein E-Mail mit dem Bild Ihres fertigen Kunstwerks — ich wiir-
de es sehr gerne sehen. Meine E-Mail-Adresse und weitere Kontakt-
daten befinden sich auf der Buchriickseite. )

7.Wenn Sie merken, dass lhre Konzentration nachlasst ...

Ihre Konzentrationsfahigkeit ist nicht unbegrenzt. Zwar konnen Sie
Ihre Aufmerksamkeitsspanne verlingern, aber irgendwann lasst Ihre
Konzentration nach. Das merken Sie oft daran, dass Ihre Gedanken
beginnen, von der Lektiire abzuwandern. Das ist vollig normal und
menschlich. Und wie wir spiter sehen werden, kann das Wandern
der Gedanken sehr wirkungsvoll sein, wenn wir richtig damit umge-
hen und die geistige Entspannung gewinnbringend nutzen.

Wenn Sie merken, dass Thre Konzentration nachlisst, empfehle
ich Thnen einstweilen, das Buch einige Minuten wegzulegen und sich
einer Sache zu widmen, die keine Konzentration erfordert, zum Bei-
spiel Geschirr abwaschen, Leute beobachten oder putzen. Das hilft
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Ihnen, Thre Konzentrationsfihigkeit aufzufrischen. Anschlieffend
konnen Sie sich wieder der Lektiire widmen. Und so, wie Sie neben
Threr Lektiire eine Ablenkungsliste fithren, achten Sie auch darauf,
dass Sie einen Platz haben, um die Ideen festzuhalten, die Thnen wih-
rend Threr Konzentrationspause einfallen.
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Kapitel 1

HOREN SIE AUF, MECHANISCH ZU HANDELN

Der Autopilot-Modus

n diesem Augenblick besteht eine gute Chance, dass Sie auf die-

ses Buch fokussiert sind. Aber wie sind Sie darauf gekommen?

Wenn ich die Biicher in meiner Bibliothek betrachte, muss ich sa-
gen, dass ich von den meisten iiber die Empfehlung von Freunden,
Podcasts des jeweiligen Autors oder meine Vorliebe fiir dhnliche Bii-
cher erfahren habe. Die meisten von uns iiberlegen sich nicht ganz
genau, welchen Aspekt ihres Lebens sie verbessern wollen, bevor sie
sich fiir ein Buch entscheiden, das sich mit diesem Thema beschaf-
tigt. Oft wihlen wir ein Buch aus, weil bestimmte Ereignisse zusam-
mentreffen.

Nehmen wir zum Beispiel das letzte Buch, das ich gelesen habe. Ei-
nes Tages saf3 ich in einem Taxi, und der Fahrer hatte das Radio an.
Ich horte ein Interview mit dem Autor. Spiter twitterte ein Freund
zweimal iiber dieses Buch. Die vielen Erwahnungen desselben Titels
brachten mich schlieflich dazu, es zu kaufen. Der ganze Prozess war
alles andere als eine bewusste, geplante Entscheidung.

Meistens ist es gut, dass wir nicht alles, was wir tun, und jede un-
serer Entscheidungen minutiés planen. Ich traf die Serie an Entschei-
dungen, die zum Kauf vieler meiner Biicher fithrten, in einer Art
Autopilot-Modus. Dieser Zustand ermdglicht uns, die vielfiltigen
Anforderungen des Lebens zu bewiltigen. Stellen Sie sich zum Bei-
spiel vor, Sie miissten fir jede E-Mail-Antwort zunichst ein Word-
Dokument als Entwurf erstellen. Diesen miissten Sie anschlieflend
mehrmals lesen, dann Threm Partner senden, damit er ihn redigiert,
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anschlieBend das Dokument ein- oder zweimal ausdrucken, um wei-
tere Korrekturen vorzunehmen, um mehrere Stunden spiter schlief3-
lich zu einem endgiiltigen, eloquenten »So, jetzt klingt es gut!« zu
kommen. Das wire vermutlich eine produktive Vorgehensweise fiir
ein wichtiges Projekt, aber fiir jede E-Mail? Und stellen Sie sich vor,
Sie wiirden den gleichen bewusst peniblen Aufwand treiben, wenn
Sie eine Flasche Ketchup kaufen, den Miill hinausstellen oder Ihre
Zahne putzen.

Der Autopilot-Modus geleitet uns durch Routinevorginge wie
diese. Bis zu 40 Prozent unserer Handlungen sind Gewohnheits-
handlungen, die keine bewusste Konzentration erfordern.* Sofern
Sie kein Monch sind und den Luxus genieflen, den ganzen Tag medi-
tieren zu konnen, ist es unmoglich, die ganze Zeit einhundertprozen-
tig konzentriert zu sein.

Einige Entscheidungen sind es allerdings wert, bewusst und plan-
voll getroffen zu werden. Wie wir unsere Aufmerksamkeit steuern, ist
eine davon.

Typischerweise steuern wir unsere Aufmerksamkeit im Auto-
pilot-Modus. Wenn wir eine E-Mail von unserem Vorgesetzten er-
halten, unterbrechen wir instinktiv unsere Arbeit, um sie zu beant-
worten. Wenn jemand im Netz ein Bild von uns gepostet hat, sehen
wir sofort nach, wie wir darauf aussehen, und lesen, was der Absen-
der iiber uns zu sagen hat. Wenn wir mit einem Kollegen oder unse-
rem Partner sprechen, konzentrieren wir uns automatisch darauf, im
Kopf bereits eine kluge Antwort zu formulieren, bevor unser Gegen-
iiber seinen Satz zu Ende gesprochen hat. (Eine der am meisten un-
terschitzten Fahigkeiten: andere Menschen ausreden zu lassen, be-
vor wir antworten. )

Hier eine einfache Ubung, die nur 30 Sekunden in Anspruch
nimmt. Beantworten Sie ganz ehrlich die folgende Frage: Wie oft am
Tag wihlen Sie ganz bewusst, worauf Sie sich konzentrieren? In ande-
ren Worten: Wie viel Zeit verbringen Sie ganz bewusst und geplant,
indem Sie vorab entscheiden, was Sie tun wollen und wann?
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Die meisten Menschen handeln weitgehend automatisch. Wir
fuhren ein geschiftiges, bisweilen stressiges Leben und planen nur
selten ganz bewusst, uns auf eine bestimmte Sache zu konzentrieren
— wenn wir uns beim Tagtriumen ertappen und das Gefiihl haben,
dass wir Dinge vor uns herschieben; wenn wir in die Falle tappen, im-
mer wieder mit denselben Apps oder Websites zu spielen, oder wenn
wir erkennen, dass wir gedanklich ganz woanders waren, wihrend
wir auf unsere Kinder aufgepasst haben. Nachdem wir unseren Auto-
pilot-Modus verlassen haben, tiberlegen wir, was wir eigentlich wirk-
lich tun sollten, und strengen uns an, unsere Neuronen auf diese Auf-
gaben zu konzentrieren.

Zwar kann der Autopilot-Modus uns dabei helfen, Schritt mit dem
beschleunigten Arbeits- und Lebensrhythmus zu halten, jedoch ist
Aufmerksamkeit unsere knappste Ressource. Je besser es uns gelingt,
unsere Aufmerksamkeit bewusst zu steuern, desto fokussierter, pro-
duktiver und kreativer werden wir.

Ein Tag im Autopilot-Modus

Die Umgebung, in der wir arbeiten und leben, hat ungliicklicherwei-
se ihre eigene Agenda, was die Forderung nach unserer Aufmerksam-
keit betrifft. Unentwegt werden wir mit Nachrichten, Hinweisen und
allerlei akustischen Signalen bombardiert. Dieser stindige Strom an
Unterbrechungen hilt uns davon ab, uns tief in eine Aufgabe zu ver-
senken; immerhin dauert es nicht lange, bis die nichste E-Mail ein-
trifft, die genauso dringlich erscheint wie die Arbeit, der wir uns ei-
gentlich widmen wollten.

Wenn Sie bis hierher gelesen haben, ist Ihre Fokussierung wahr-
scheinlich grofler als die der meisten Menschen. Ein ganzes Buch
zu lesen, erfordert ein erhebliches Maf3 an Aufmerksamkeit, und da
Aufmerksamkeit ein immer selteneres Gut wird, sind immer weni-
ger Menschen in der Lage, sich ohne Ablenkung der Lektiire zu wid-
men. Eine kurze Frage: Wie viel Ihrer Aufmerksamkeit richten Sie
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in diesem Moment auf diesen Absatz? Sind Sie zu 100 Prozent dar-
auf fokussiert? 85 Prozent? 50 Prozent? Wie hat sich Thre Fokussie-
rung im Verlauf der Zeit verandert, vor allem, wenn die Umgebung
wechselt? Wie oft sind IThre Gedanken von den Worten auf dieser Sei-
te zu anderen Dingen abgewandert und Ihr Blick konzentrationslos
tiber den Text geschweift, bis Sie es gemerkt und sich bewusst wieder
konzentriert haben? Interessanterweise zeigen die Forschungsergeb-
nisse, dass unsere Augen langsamer tiber eine Seite schweifen, wenn
unsere Gedanken woanders sind. Unsere Augen und unsere Wahr-
nehmung sind »eng miteinander verkniipft«<. Wenn Sie bewusst da-
rauf achten, wann Thre Augen beginnen, einen Text langsamer zu
erfassen, kann das Thnen dabei helfen, die Intervalle, in denen Ihre

Gedanken abschweifen, leichter zu kontrollieren. Zukiinftige tech-

nische Entwicklungen konnten Tablets und elektronische Biicher in

die Lage versetzen, ein Abschweifen der Gedanken von vornherein
zu verhindern.®

Konzentrationsschwierigkeiten sind nichts Ungewdhnliches. Es
gibt zahllose Alltagsbeispiele, die belegen, wie gering die Kontrol-
le ist, die wir in unserem Alltag iiber unsere Aufmerksamkeit haben.

Zum Beispiel

« wenn sich unser Gehirn nachts im Bett weigert abzuschalten.
Wihrend unser Korper schlafen und sich ausruhen mochte, weil
wir am ndchsten Morgen viel zu tun haben, besteht unser Gehirn
darauf, den ganzen Tag noch einmal aufleben zu lassen.

« wenn unser Gehirn zum unméglichsten Zeitpunkt unangenehme
Erinnerungen wachruft. Woher kommen diese Gedanken?

« wenn uns unglaubliche Ideen und Erkenntnisse kommen, wih-
rend unsere Gedanken unter der Dusche frei und unfokussiert
umherschweifen, dieselben Erkenntnisse aber nicht eintreten,
wenn wir sie am meisten brauchen.

« wenn wir plotzlich vergessen haben, warum wir in die Kiiche oder
ins Schlafzimmer gegangen sind. Warum ist uns unsere urspriing-
liche Absicht entfallen?
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« wenn es uns nicht gelingt, uns auf Kommando auf etwas Bestimm-
tes zu konzentrieren, zum Beispiel, wenn wir einen Bericht er-
stellen miissen, fiir den es keine Abgabefrist gibt. Oder wenn wir
Dinge vor uns herschieben und uns auf unproduktive Dinge kon-
zentrieren, anstatt unsere Zeit produktiv zu verbringen.

« wenn wir uns dabei ertappen, dass wir im Bett immer wieder mit
denselben fiinf Smartphone-Apps herumspielen und nach Status-
Updates suchen, bis es uns schliefllich auffillt und wir damit auf-
horen. Im Internet passiert uns womoglich das Gleiche, wenn wir
zwischen News-Websites, Live-Chats und sozialen Medien hin-
und herklicken.

« wenn es uns einfach nicht gelingt aufzuhéren, uns tiber bestimmte
Dinge den Kopfzu zerbrechen, bis wir eine Losung gefunden haben
oder sich die Probleme von alleine in Wohlgefallen aufgel6st haben.

« Wenn Sie dieses Buch lesen und lernen, sich bewusster zu konzen-
trieren, werden Sie diese Episoden besser verstehen und sogar ler-
nen, sie von vornherein zu verhindern.

Die vier Arten von Aufgaben

In vielerlei Hinsicht gleicht die Steuerung Ihrer Aufmerksamkeit der
Entscheidung, was Sie sich auf Netflix ansehen wollen. Wenn Sie die
Website zum ersten Mal aufrufen, 6ffnet sich eine Homepage, auf der
nur einige der zahlreichen Filme und Serien, aus denen Sie auswih-
len kénnen, hervorgehoben werden. Die Netflix-Homepage ist wie
eine Weggabelung, nur dass es nicht zwei, sondern Tausende an alter-
nativen Pfaden gibt. Einige dieser Pfade werden Sie gliicklich und zu-
frieden machen, andere bieten seichte Unterhaltung und wieder an-
dere lehren Sie etwas Nitzliches.

Die Entscheidung, worauf Sie Ihre Aufmerksamkeit lenken wol-
len, gleicht einer physischen Weggabelung — mit dem Unterschied,
dass die weiteren Pfade zu zahllosen Dingen fiihren, auf die Sie Ih-
ren Fokus richten konnen. In diesem Augenblick sind Sie mit dem
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vorliegenden Buch beschiftigt. Wenn Sie jedoch von dieser Seite
oder Ihrem E-Reader aufblicken, werden Sie viele alternative Objek-
te sehen, mit denen Sie sich auch beschiftigen konnen. Einige sind
sinnvoller und produktiver als andere. Sich auf dieses Buch zu kon-
zentrieren, ist wahrscheinlich produktiver, als sich auf Thr Smartpho-
ne, die Wand oder die Hintergrundmusik zu konzentrieren. Wenn
Sie mit einem Freund oder einer Freundin friithstiicken gehen, ist
die Konzentration auf Ihr Gegeniiber wesentlich lohnenswerter, als
wenn Sie dabei stindig auf den Bildschirm im Hintergrund schie-
len, auf dem die Hohepunkte des letzten Fuf3ballspiels wiederholt
werden.

Wenn Sie alle potenziellen Dinge in der dufleren Umgebung auf-
zahlen, auf die Sie Thre Aufmerksamkeit lenken konnten, werden Sie
feststellen, dass es eine schier tiberwiltigende Zahl an Optionen gibt
— die Ideen, Erinnerungen und fliichtigen Gedanken in Threm eige-
nen Kopf noch gar nicht eingerechnet.

Das ist das Problem mit der Aufmerksamkeit im Autopilot-Modus.
Die dringlichsten und anregendsten Dinge in Ihrer Umgebung sind
selten die bedeutsamsten. Aus diesem Grund ist es so wichtig zu wis-
sen, wann und wie man den Autopiloten ausschaltet. Thre Aufmerk-
samkeit auf das wichtigste Objekt Ihrer Wahl zu richten und die
Konzentration darauf zu bewahren, ist die folgenreichste Ent-
scheidung, die wir am Tag treffen konnen. Wir sind, worauf wir
uns konzentrieren.

Um zu verstehen, welche Dinge alle um unsere Aufmerksamkeit
buhlen, ist es hilfreich, unsere Aufgaben zu kategorisieren. Ich spre-
che hier zum grofiten Teil iiber den beruflichen Fokus, dieselben Re-
geln gelten jedoch auch fir Ihr Privatleben, auf das ich in spiteren
Buchabschnitten naher eingehen werde.

Zwei Hauptkriterien miissen bei der Kategorisierung, worauf Sie
Thre Aufmerksamkeit richten wollen, beachtet werden: ob eine Auf-
gabe produktiv ist (das heifit, ob Sie mit ihrer Erledigung viel errei-
chen) und ob sie attraktiv (ob sie Spaf macht) oder unattraktiv (lang-
weilig, frustrierend, schwierig etc.) ist.
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VIER ARTEN VON AUFGABEN

UNATTRAKTIV ATTRAKTIV
Notwendige Zielflihrende
PRODUKTIV Aufgaben Aufgaben
Unndtige Ablenkende
UNPRODUKTIV Aufgaben Aufgaben

Ich werde noch oft auf diese Matrix zuriickkommen, daher wollen
wir einen kurzen Blick auf jede der vier Kategorien werfen.

Notwendige Aufgaben sind Aufgaben, die unattraktiv, aber pro-
duktiv sind. Teambesprechungen und Telefonate zu Ihrem Quartals-
budget fallen in diesen Quadranten. Ublicherweise miissen wir uns
dazu tiberwinden, diese Aufgaben zu erledigen.

Unnotige Aufgaben sind solche, die sowohl unattraktiv als auch
unproduktiv sind, zum Beispiel die Papiere auf Threm Schreibtisch zu
sortieren oder die Dateien in Ihrem Computer neu zu ordnen. Ub-
licherweise beschiftigen wir uns nicht mit solchen Aufgaben, es sei
denn, wir wiirden sie als Ausrede benutzen, um andere, wichtigere
Dinge vor uns herzuschieben, die entweder in die Kategorie der not-
wendigen oder der zielgerichteten Aufgaben fallen. Die Konzentrati-
on auf unnotige Aufgaben hilt uns beschiftigt, aber diese Form des
Beschiftigtseins ist im Grunde nur eine aktive Form der Faulheit, da
sie zu keinem produktiven Ergebnis fiihrt.

Ablenkende Aufgaben sind anregende, aber unproduktive Auf-
gaben und damit schwarze Lécher fiir die Produktivitit. Dazu geho-
ren soziale Medien, die meisten Live-Chats, News-Websites, beiliufi-
ge Unterhaltungen am Wasserspender oder der Kaffeemaschine und
jede andere Form der Ablenkung, die zu nichts fithrt. Das konnen
unterhaltsame Aktivititen sein, aber sie sollten auf homéopathische
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Dosen beschrinkt werden. Je besser es Ihnen gelingt, Ihre Aufmerk-
samkeit zu steuern, desto weniger Zeit werden Sie in diesem Quad-
ranten verbringen.

Der verbleibende Quadrant sind die zielfithrenden Aufgaben.
Das sind die Sweetspots der Produktivitit. Das sind die Aufgaben,
die wir eigentlich erledigen sollen und bei denen wir das gréfite En-
gagement zeigen — Aufgaben, die die gréfite Wirkung haben. In diese
Kategorie fallen nur sehr wenige Dinge. Bei den meisten Menschen,
die ich kenne, sind es maximal drei oder vier. Die Erledigung dieser
Aufgaben beinhaltet geistige Anstrengung, und oft sind wir darin
besser als andere. Die zielfithrendste Aufgabe eines Schauspielers ist
wahrscheinlich, seine Rolle zu iiben und schliefllich zu spielen. Die
zielfithrendsten Aufgaben eines Finanzberaters bestehen darin, Kun-
dengespriche zu fithren, sich iiber Branchentrends zu informieren
und kluge Investmententscheidungen zu treffen. Zu den wichtigsten
Aufgaben eines Forschers gehoren der Entwurf und die Durchfiih-
rung von Studien, die Lehre und die Beschaffung von Forschungsgel-
dern. Zu meinen wichtigsten Aufgaben gehort es, Biicher und Blog-
Artikel zu schreiben, Forschungsstudien zu lesen, um neue Ideen zu
finden und Vortrige zu halten. Zu den wichtigsten Aufgaben in Ih-
rem Privatleben konnte es gehoren, Zeit mit Thren Kindern zu ver-
bringen, sich einer eintriglichen Nebenbeschiftigung zu widmen
oder sich ehrenamtlich bei einer ortlichen gemeinniitzigen Organi-
sation zu engagieren.

Eine perfekt produktive Person wiirde sich ausschlieflich auf die
beiden oberen Quadranten der Matrix konzentrieren. Wenn es so
einfach wire, wiirden Sie dieses Buch jedoch iiberhaupt nicht brau-
chen. Wie Sie zweifellos selber festgestellt haben, ist es leichter gesagt
als getan, sich ausschliellich innerhalb der Grenzen der notwendigen
und zielgerichteten Aufgaben zu bewegen. Tagtiglich buhlen Aufga-
ben aus allen vier Quadranten um unsere Aufmerksamkeit. Im Auto-
pilot-Modus zu agieren bedeutet, dass wir das Risiko steigern, Opfer
unnoétiger und ablenkender Aufgaben zu werden und uns nur dann
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mit den notwendigen und zielfithrenden Aufgaben zu beschiftigen,
wenn eine Frist abzulaufen droht.

Als ich begann, die in diesem Buch vorgestellten Forschungser-
gebnisse auf mein eigenes Leben anzuwenden, fiel mir etwas Interes-
santes auf: Ich fing an, weniger Zeit im Autopilot-Modus zu verbrin-
gen und meine Aufmerksamkeit stirker auf meine notwendigsten
und zielfithrendsten Aufgaben zu richten. Ich glaube, Sie werden das
Gleiche bei sich selber feststellen, wenn Sie damit beginnen, Ihre
Aufmerksamkeit bewusster zu steuern.

Hier eine schnelle Methode, mit der Sie Thre Pro-

duktivitit steigern konnen: Unterteilen Sie IThre
Aufgaben auf Basis der zuvor genannten vier Kategorien. Das
wird Thnen deutlich bewusst machen, was wirklich wichtig
ist. Daich sehr oft auf diese Matrix zuriickkommen werde, ist
die Kategorisierung Threr Aufgaben fiir die weitere Lektiire
dieses Buches sehr wertvoll.
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