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Das Leben meistern

Fortsetzung von Seite 1

simplify-Beispiel: Eine gltickliche
Frau hatte eine harte Kindheit. Die
Mutter war drogenstichtig und depres-
siv, der Vater hatte die Familie verlas-
sen, die Kinder hatten oft tagelang
nichts zu essen. Als Schulkind schloss
sie einen Pakt mit ihrem Bruder: Sie
wollten jeden Tag etwas Neues erfin-
den, um so ausgelassen und heiter zu
sein wie die anderen Kinder in der
Schule. Damit wurde die aktive Suche
nach Gliick zu ihrer Art, mit der bedrii-
ckenden Umgebung umzugehen.

3. Seien Sie selbststindig

Beobachten Sie sich selbst, permanent
und ehrlich: Was macht Sie personlich
gliicklich? Machen Sie sich unabhingig
von dem, was andere Menschen oder die
Werbung Thnen als Gliick versprechen.
simplify-Ubung: Stellen Sie einen
Wecker auf 4 Minuten. Schreiben Sie oh-
ne abzusetzen auf, was Sie gliicklich
macht. Zwingen Sie sich, wihrend der 4
Minuten ununterbrochen zu schreiben.
Horen Sie nach exakt 4 Minuten abrupt
auf. Lesen Sie das Geschriebene durch —
und staunen Sie. =
Bewahren Sie die-
se Liste auf.

4. Tun
Sie’s jetzt
Machen Sie Gliick zum zentralen In-
halt Thres Lebens. Verschieben Sie das
Gliicklichsein nicht auf spiter. Das ist
kein plumper Egoismus, sondern Klug-
heit: Thr Wert fiir andere steigt, wenn
Sie in Balance mit sich selbst sind.
simplify-Ubung: Nehmen Sie Thre
4-Minuten-Liste von gerade eben und
erganzen Sie, was fehlt. Haken Sie die
Punkte ab, die Sie regelmifig tun. Um-
kreisen Sie die Punkte, die Sie noch nicht
umsetzen. Fragen Sie sich: Gibt es ein
Thema, das diese Punkte verbindet? Was
hindert mich, diese Gliicks-Situationen
wirklich werden zu lassen? Meist formu-
lieren Sie damit Thre personliche Z
Hauptblockade, und das fithrt
zu Punkt 5.

sich auf lhre Stirken

Es ist moglich: Verwandeln Sie Thre
Schwichen in Stirken, Thre Probleme in
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Moglichkeiten. Nutzen Sie die Energie,
die in negativen Gefithlen steckt. Ma-
chen Sie es wie ein Regisseur mit einem
schlechten Stiick: Besetzen Sie es um.

simplify-Beispiel: Fin Mann hatte
auf seiner 4-Minuten-Liste lauter The-
men umkringelt, die Zeit erfordern. Er
hatte sein Leben mit Terminen und Auf-
trigen so zugepflastert, dass ihm kein
Freiraum blieb. Zu dieser Uberforde-
rung kam es, weil er sich viel zutraute
und in der Tat schnell arbeiten konnte.
Der gute Kern im negativen Gefiihl der
Uberforderung waren sein Selbstver-
trauen und seine Kreativitit. Seine Lo-
sung: Er besetzte im Geiste seine Rolle
des netten Ja-Sagers bei der Auftragsan-
nahme um und platzierte dort einen
sehr klaren Nein-Sager. Dadurch konnte
er sich auf wenige lukrative Auftrige
konzentrieren und gewann Zeit fiir sich
und seine Familie.

6. Seien g
Sie flexibel (—]

Legen Sie sich nie auf eine einzige Sicht-
weise der Dinge fest. Bleiben Sie offen
fir neue, ungeahnte Moglichkeiten.
Wenn eine geplante Aktion nicht ge-
lingt, gehen Sie tiber zu ,Plan B Es ist

J z. B. nur sehr selten moglich, aus einem

ungeliebten Arbeitsplatz einen geliebten
zu machen. Hier bleibt nur der Wechsel.

simplify-Tipp: Besuchen Sie, wenn
immer moglich, Kollegen von Konkur-
renzunternehmen an deren Arbeitsplatz.
Spiiren Sie die Atmosphire, lassen Sie
sich davon erzdhlen. Gibt es eine
Wunschfirma, in der Sie gerne arbeiten
wiirden? Oder triumen Sie davon,
selbststandig zu arbeiten? Dann lassen
Sie es nicht mehr beim Traum, sondern

7. Seien

Vergleichen Sie sich nicht mit
Menschen, die stirker, reicher, gliick-
licher, begabter sind. Erkennen Sie die
Kostbarkeit der Gegenwart, den Reich-
tum des Augenblicks und den Schatz
Threr ureigensten Gaben, die mit denen
von niemandem vergleichbar sind.
simplify-Ubung: Schreiben Sie die 3
Momente in Threm Leben auf, in denen
Sie sich am allerlebendigsten gefiihlt ha-
ben. Das ist bei jedem Menschen anders:

beim rasanten Skifahren, in der Stille
der Natur, beim Zusammensein mit ei-
nem bestimmten Menschen oder in ei-
ner quirligen Grofstadt. Erfinden Sie
Uberschriften fiir [hre Lebendigkeits-Si-
tuationen. Uberlegen Sie, ob Sie in Th-
rem normalen Berufs- und Familienle-
ben Situationen schaffen konnen, die
die gleichen Uberschrif- -

ten verdienen.

8. Geben Sie

Handeln Sie nach der
Weisheit: Geben ist seliger als neh-
men. Verschenken Sie Thre Gaben (die
materiellen und die nicht materiellen),
ohne darauf zu sehen, was Sie dafiir zu-
riickbekommen. Geben macht gliick-
lich, weil es ein Austausch ist: Sie er-
freuen jemanden, und der gibt Thnen
seine Freude zuriick.

simplify-Ubung: Machen Sie den
kommenden Tag zum ,Gebe-Tag®. Je-
der Mensch, der Thnen morgen begeg-
net, soll etwas von Ihnen erhalten. Das
kann ein einfaches Geschenk sein (kein
Gertimpel, sondern etwas Praktisches,
am besten aus Ihrem Fundus), eine
Tiite Geback zum Nachmittagskaffee
fur Thre Mitarbeiter, ein groflztigiges
Trinkgeld, ein Kompliment, ein Rat, ei-
ne Einladung oder (in speziellen Fil-
len) ein Kuss.

9. Seien Sie ehrlich

Seien Sie absolut ehrlich gegeniiber sich
selbst. Lassen Sie es nicht zu, dass Sie
sich wegen anderer Menschen oder aus
geschiftlichen Interessen selbst beliigen.
simplify-Ubung: Stellen Sie sich,
wenn Sie allein sind, vor einen Spiegel
und sehen Sie sich in die Augen. Ver-
vollstindigen Sie dann die folgenden
beiden Sitze:
,lch tue so, als ob ...«
,Die Wahrheit ist ...

Die Wahrheit ist, dass kein Mensch
immer und tiberall die Wahrheit sagen
kann. Aber die Liige kann zu einer ver-
krusteten Gewohnheit werden. Sie triibt
den klaren Blick und verhindert Gliick.
Besonders gliicklich, so fanden Foster
und Hicks heraus, waren Menschen, bei
denen eine bestimmte, lange verheim-
lichte Sache endlich ,heraus“ war. %

Zum Weiterlesen: Rick Foster und Greg Hicks,
How We Choose To Be Happy, Perigee Books,
New York 2000, 12,95 $. ISBN-13: 978-
0399525759. In Deutschland nicht erschienen.
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Personlichkeitsentwicklung

Umkehren oder weitermachen?

Wie Sie erkennen, ob Sie einen Befreiungsschlag wagen sollten

Sie haben ein Haus gebaut, aber nun
sind die Kosten viel hoher als vorgese-
hen. Sie haben eine neue Stelle angetre-
ten, Thre Erwartungen werden jedoch
enttduscht. Thr Partner scheint iiber-
haupt nicht mehr zu Thnen zu passen.
Was tun?

»Nie nie nie nie nie aufgeben!“ Die-
ser berithmte Wahlspruch von Winston
Churchill wird bei solchen Gelegenhei-
ten gern zitiert. Wenn Sie sich in eine
Sackgasse verrannt haben, kann diese
Durchhalteparole aus den Zeiten des 2.
Weltkriegs jedoch falsch sein. Die Per-
sonlichkeitsberaterin  Cathy Goodwin
hat 5 Fragen zusammengestellt, mit de-
nen Sie priifen
konnen, ob
sich Thr (
weiterer
Einsatz lohnt.

1. Wie kamen
Sie in diese
Lage?

Die Chancen auf die Erfillung Thres
Traums stehen am Dbesten, wenn es
wirklich Thr eigener Traum ist. Oder
wurden Sie von Threm Ehepartner er-
mutigt, von Threm Chef, Thren Eltern,
einem Berater, einem Buch?

2. Was geht
lhnen durch
den Kopf?

Meldet sich in Thnen
manchmal eine kleine

Stimme, die Thnen eine

Alternative zufliistert? Achten Sie auf
solche Zeichen, besonders wenn diese
andere Moglichkeit sehr konkret ist.
Natiirlich gibt es bei jedem neuen
Weg ein inneres Seufzen, das Sie auf
den alten Pfad zuriickholen will.
Wenn dieses Geftihl jedoch nach lin-
gerer Zeit anhdlt, sollten Sie es nicht
ignorieren.

3. Konnen
Sie das Neue
riickgangig
machen?

Wenn Thnen auf Threm neuen Weg
Zweifel kommen, Sie aber gar nicht
zum alten zuriickkonnen, kann das ein
positives Zeichen zum Weitermachen
sein. Der Maschinenbauunternehmer
Dave Inward sagte, als er eine Auszeich-
nung fir sein mustergiiltig gefiithrtes
Unternehmen erhielt: ,Am Anfang
hasste ich diese Firma. Ich wollte sie
verkaufen, aber niemand wollte sie ha-
ben. Es blieb mir nichts anderes tibrig,
als sie auf Vordermann zu bringen, und
darin fand ich schliefllich Zufrieden-
heit und Erfolg.”

4. Gibt es
auBere Zeichen
fiir Erfolg?

Wenn Sie fur Thr neues Projekt ehrli-
ches Lob erhalten (von Menschen, die
nicht von Thnen bezahlt werden), wenn
sich duflerer Erfolg einstellt, wenn an-
dere Thre Beziehung bewundern -
dann ist das ein gutes Signal zum
Weitermachen, auch wenn Sie viel-
leicht noch innere Zweifel haben. Ge-
ben Sie auf solche Zeichen

mehr als auf so man-
chen gut gemeinten
Rat von Fachleuten.

5. Haben
Sie Spa3?

Unterscheiden Sie zwischen zeit-
lich begrenzten Durchhingern
und lange anhaltender Mutlosigkeit.
Gelegentliche Energieverluste sind
normal, besonders nach einem an-

strengenden Neuanfang oder nach
finanziellen Kraftakten. Dadurch soll-
ten Sie sich von Threm groflen Ziel
nicht abbringen lassen. Wenn dieses
Gefiithl aber iiber mehrere Monate
anhilt und der alte Enthusiasmus
nicht wiederkehren will, ist das ein
Zeichen dafiir, dass Sie sich in einer
Sackgasse befinden.

Test: War
meine
Entscheidung
richtig?

Beantworten Sie folgende 5 Punkte

mit ja oder nein: o

ja nein

1. Eswar mein
eigener Entschluss.

2. Mir gehen keine
konkreten Alternativen
zu meiner Entschei-
dung durch den Kopf. U] U

3. Bs ist sehr schwierig,
die Entscheidung
riickgingig zu
mac}%en. 0 U

4. Auflenstehende
begliickwiinschen
mich zu meiner
Entscheidung. O o
5. Meine Entscheidung
erfiillt eine langfristige
Vision von mir.

0O U

Auswertung

Bis 2-mal ja: Uberpriifen Sie Ihre Ent-
scheidung sehr genau, bevor Sie sich in
einer Sackgasse verrennen.

3-mal ja: Sie sind vermutlich auf dem
richtigen Weg, aber Sie brauchen eine
Portion mehr Selbstvertrauen. Beraten
Sie sich mit anderen Menschen!

Ab 4-mal ja: Thre Entscheidung war
richtig. Zweifel und gelegentliche Kri-
sen gehoren dazu. ®

%o

your life
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Organisation

Befreien Sie sich von Geriimpel

Das ganz grofie GrofSreinemachen

Krimskrams ist festgefahrene Energie.
Die Englinderin Karen Kingston lebt,
halbjahrlich wechselnd, auf Bali und in
London. Sie hat eine Methode entwi-
ckelt, die sich Space Clearing nennt
(,Rdume aufheitern) und ist dabei im
Laufe vieler Jahre eine der fithrenden
Spezialistinnen fiir Geriimpel gewor-
den. Hier die wichtigsten Arten von
Gertimpel und wie Sie es loswerden:

Geriimpel 1: Dinge, die
Sie nicht mogen

Das Energiestrang-Modell. Stellen Sie
sich vor, Sie wiren mit jedem Gegen-
stand, den Sie besitzen, iiber einen fei-
nen unsichtbaren Energiestrang ver-
bunden. Von Sachen, die Sie lieben und
benutzen (also z. B. ein Bild ansehen),
erhalten Sie Kraft. Deswegen ist eine
tibertrieben aufgerdumte Wohnung, in
der alle Gegenstinde hinter Schloss
und Riegel liegen, energielos. Unge-
nutzte und ungeliebte Dinge dagegen
zapfen Thnen Energie ab — je langer,
umso mehr.

simplify-Strategie: Schen Sie Thre
Wohnumgebung durch, aber nicht mit
dem Kopf, sondern allein mit dem
Herzen. Stellen Sie sie gut sichtbar auf
oder benutzen Sie, was Sie gern haben
(z. B.Thr Lieblingsgeschirr, das Sie bis-
her viel zu sehr ,geschont® haben).
Entfernen Sie alles, was Sie beim Anse-
hen oder Anfassen nervt (z. B. die
wacklige Zange, die ewig stumpfe Sche-
re). Energie und Lebensfreude steigern
sich, wenn Sie nur von guten Dingen
umgeben sind.

Geriimpel 2: Dinge, die
durcheinander sind

Die Ordnung im Chaos. Unorganisierte
Menschen (,Messies“) haben oft sehr
viele Dinge herumliegen. Sie fiirchten,
Wichtiges zu vergessen, sobald sie es
nicht mehr sehen. Aus dem gleichen
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—. Unfertige
%{7’% Dinge 2
@Repaﬂeren macht gliicklich. Einen be-

Grund riumen ordentliche Menschen
auf: Sie fiirchten, Wichtiges nicht mehr
zu finden, wenn es nicht am richtigen
Ort ist. Das Thema ist in beiden Fillen
Kontrolle.

simplify-Strategie: Sagen Sie Ja
zum Thema Kontrolle. Sagen Sie: Ich will
der Herr iiber meine Sachen sein — und
nicht ihr Sklave! Gehen Sie jeden Tag ei-
ne Schublade, ein Regalfach, einen
Schrank durch: Was ist da iberhaupt
drin? Was ist tiberfliissig? Beschriften Sie
Kisten, Schubladen und Schrinke — ohne
Riicksicht darauf, ob das ,;schon® aus-
sieht. Es gibt Ihnen das gute Gefiihl, auch
von auflen die Kontrolle zu haben und
sicher zu wissen, was sich wo befindet.

B
Geriimpel 3: %
Zu viele Dinge,
zu wenig Raum

/ﬁ (1 |
P& 5

Raum zum Atmen. Manchmal ist Ge-
riimpel ein reines Platzproblem. Ihre
Hobbys, Thr Arbeitsgebiet oder Thre Fa-
milie haben sich erweitert, Thre Woh-
nung aber ist nicht grofler geworden.
Eine Zeit lang ldsst sich das mit kreati-
ven Aufbewahrungsideen losen, aber
irgendwann passt nirgends mehr ein
Regal hin.

simplify-Strategie: Lagern Sie
komplette Bereiche aus (z. B. in den
Keller oder auf den Dachboden). Oder
geben Sie ein in die Jahre gekommenes
Hobby vollstindig auf (z. B. die Mo-
delleisenbahn mit allem Zubehor ver-
kaufen). Sonst hilft nur der Umzug in
eine grofere Wohnung.

Geriimpel 4:

sonders hohen Energieverbrauch fiir
Thr Unterbewusstsein stellen unfertige
und kaputte Dinge dar: Grof3vaters
zerlegte Standuhr, der stindig tropfen-
de Wasserhahn, das nur noch zeitweise
funktionierende Faxgerdt, die klem-
mende Garagentiir, der von Unkraut
tiberwucherte Garten.

simplify-Strategie: Gehen Sie mit
gescharftem Blick fiir diese Art Geriim-
pel durch Thre Wohnung. Lassen Sie al-
les, was Thnen unangenehm auffllt, re-
parieren oder austauschen.

Geriimpel 5:
Waisenkinder -

Jedes Ding braucht eine Heimat. Schu-
he, die nicht mehr in den Schuh-
schrank passen; die Fernbedienungen
Threr neuesten elektronischen Gerite;
das Zubehor fur Handy und Digicam —
sobald Gegenstinde keinen festen Auf-
bewahrungsort mehr haben, werden
sie zu ungeliebten Vagabunden. Die
Freude an der schonen neuen Kamera
kann einem schnell vergehen, wenn das

32< v FGD
AS Voo =7 i i
iﬂ ,gl!? % Ladegerit unauffindbar bleibt.
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simplify-Strategie: Uberlegen Sie
sich schon beim Kauf von neuen Ge-
ritschaften, wo und wie Sie sie aufbe-
wahren werden. Besorgen Sie sich eine
schone (beschriftete!) Schachtel, wo
das Zubehor fiir Thren neuen MP3-
Player hineinkommt (die Originalver-
packung ist dafiir nur selten gut geeig-
net) oder eine Schale fir alle
Fernbedienungen. Informieren Sie alle
Familienmitglieder iiber die neuen
Aufbewahrungsregeln. Und haben Sie
Geduld, wenn es etwas dauert, bis sich
alle daran gewohnt haben, dass die
Fernbedienung jetzt immer in das grii-
ne Kérbchen kommt.

~
" Sh=
Geriimpel 6: - 2

Alte Versionen

Das Raus-rein-Prinzip. Horten Sie kei-
ne alten Biigeleisen, Anoraks und Bett-
decken im Keller oder auf dem Spei-
cher. Je frither Sie Klamotten in die
Kleidersammlung geben, umso wert-
voller sind sie fiir die anderen. Warum
erst dann weggeben, wenn etwas 2 Jah-
re unbenutzt im Schrank hing?
simplify-Strategie: Wenn Sie etwas
Neues anschaffen, dann werfen Sie das
Alte weg. Mit dem Raus-rein-Prinzip
vermeiden Sie, dass Thre aufgerdumte
Umgebung wieder in den unaufge-
riaumten Zustand zuriickfillt. 8



g%@ Geld

Effektive Tipps gegen ein dauerhaft iiberzogenes Konto

Sind Sie permanent im Minus? Auch
wenn Sie sich daran gewohnt haben:
Schulden zermiirben Thr Selbstwertge-
fihl — mehr als Sie vielleicht ahnen.
Und die hohen Uberziehungszinsen
sind verlorenes Kapital, das Thnen fiir
eine sinnvolle Geldanlage zur Vermo-
gensbildung fehlt. Deshalb: Entschul-
den Sie sich. Hier steht, wie:

Legen Sie ein ,,Fasten-
Halbjahr“ ein

In der Regel gewihrt Thnen die Bank
einen Kreditrahmen in Hohe von 2 bis
3 Monatseinnahmen. Das bedeutet:
Wenn Sie es schaffen, 4 bis 6 Monate
lang Thre Ausgaben zu halbieren, sind
Sie wieder in den schwarzen Zahlen.
Machen Sie 1/2 Jahr lang keine An-
schaffungen, streichen Sie Restaurant-
besuche, Taxifahrten. Eine gute Spar-
moglichkeit ist das Auto: ein kleineres
Modell oder der totale Umstieg auf of-
fentliche Verkehrsmittel und Fahrrad.

simplify-Trick: Verkaufen Sie Ihr
altes Auto im Friihjahr (da bekommen
Sie die besten Preise) und kaufen Sie
sich erst im Herbst ein neues (da gibt es
die dicksten Rabatte). Sehen Sie IThr
Entschuldungs-Halbjahr ~ nicht als
Niederlage, sondern als sportliche Her-
ausforderung, bei der Sie nur gewinnen
kénnen.

Bezahlen
Sie ausschlieBllich bar

Wenn Sie es einfach nicht schaffen, ei-
nen Uberblick iiber IThre Finanzen zu

bekommen, greifen Sie zur guten alten
Radikallosung: Benutzen Sie Thre
Scheckkarte ausschliefllich zum Abhe-
ben am Geldautomaten und stoppen
Sie weitgehend die Abbuchungen von
Threm Konto. Ordnen Sie das Geld fiir
Thren tiglichen Bedarf siuberlich in
Umschldge: 1 fiir Lebensmittel, 1 fiir
Kino & Co., 1 fiir Verkehrsmittel usw.
Gehen Sie nur mit genau abgezdhltem
und zweckbestimmtem Geld aus dem
Haus. So vermeiden Sie Spontankiufe
und andere Ausgaben, die Thnen bisher
immer einen Strich durch Thr Vorha-
ben gemacht haben, Thr Geld zu-
sammenzuhalten.

Stehen Sie dazu!

Einer der schlimmsten Helfershelfer
der Schuldenfalle ist das Schweigen.
Viele iiberschuldete Menschen schi-
men sich und geraten immer weiter in
die Minus-Spirale, weil sie bei Konsum
und Statussymbolen mithalten mdch-
ten — damit ja niemand etwas von ihrer
Finanzmisere mitbekommt. Reden Sie
mit wenigstens 1 Menschen, dem Sie
vertrauen konnen, iiber Thre Lage. Op-
timal: Sagen Sie auch im Familien- und
Freundeskreis klar, dass Sie zurzeit
Schulden haben und davon loskom-
men mochten — ohne sich deswegen
schuldig zu ftihlen.

Sl
Erzielen
Sie Extra-Einnahmen

Verkaufen Sie etwas von Threm Besitz
(Biicher iber amazon, Dinge iiber

eBay). So manches Threr Statussym-
bole lisst sich moglicherweise durch
einen einfacheren Gegenstand mit
demselben praktischen Nutzwert er-
setzen. Jobben Sie ohne falsche
Scham: In der Biografie vieler Milli-
ondre finden sich Phasen, in denen
sie an der Supermarktkasse gear-
beitet, geputzt oder Hamburger ge-
grillt haben. Wie man sich von ganz
unten hocharbeiten kann, zeigt der —
auf einer wahren Geschichte basieren-
de — Kinofilm ,Das Streben nach
Gliick®. Bieten Sie Thre Arbeitskraft an
— ruhig unkonventionell: ein Zettel
am Schwarzen Brett des Supermarkts,
ein fotokopierter Zettel in die

Firmenbriefkisten Threr Umgebung
(,Ich {ibernehme Gartenarbeiten
»lch raume Thr Biiro auf®).

Teilen Sie
Manche Menschen denken, sie wiir-
den dadurch reich, dass sie ithren Mit-
menschen keinen Cent abgeben, son-
dern alles Geld ausschliefilich fiir sich
selbst behalten. Aber: Wenn Sie auch
nur einen kleinen Teil Thres Geldes
mit anderen teilen, fiihlen Sie sich
nicht nur reicher, sondern werden es
auch. Denn um reich zu bleiben, wer-
den Sie die nichste Ausgabe nach ei-
ner solchen Grofiziigigkeit genau
iiberdenken. Klammern Sie sich also
nicht an jeden Cent. Tun Sie auch als
Schuldner Gutes mit einem klar be-
grenzten Teil Thres Geldes: Spenden
Sie an Bediirftige. Belohnen Sie guten
Service mit einem Trinkgeld. Hier be-
tragt der Unterschied zwischen Geiz
und Grof$ziigigkeit gerade mal ein
paar Euro. ]

%o
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Arbeitsorganisation

Befreien Sie sich von
lhren Papierstapeln

10 Methoden fiir ein dauerhaft aufgerdumtes Biiro

Unauthaltsam anschwellende und un-
tibersichtliche Ordner, Mappen, Korbe
und Schubladen sind ein Dauerpro-
blem an Arbeitsplitzen im Biiro oder
zu Hause. Lange Suchzeiten, veraltete
Informationen, Platzmangel - das
muss nicht sein. Mit Threr personlichen
Auswahl von einer oder mehreren der
folgenden 10 simplify-Methoden be-
kommen Sie die Papierflut bald jn den
Grift, .

Jedes Mal, wenn Sie in einem stetig
wachsenden Informationsordner etwas
suchen, entfernen Sie 3 veraltete Infor-

2. Der Ta

Fir jede neue Information, die in die
Ablage hineinkommt, werfen Sie

Strategie

Legen Sie am Vorabend jedes Tages 1
oder 2 zu verschlankende Mappen,
Ordner oder Ablagekorbe auf Ihren
Schreibtisch. Am néchsten Tag schauen
Sie diese ,nebenbei durch, zum Bei-
spiel beim Pausenkaffee, bei Wartezei-
ten zwischen 2 Terminen oder wenn
Sie Thr personliches Tagestief spiiren.
Falls das nicht klappt, markieren Sie
diese Mappen oder Kérbe mit einem
auffilligen Symbol, etwa mit einem
Werbegeschenk- 7=

Kuscheltier.

4. Die Wartetaktik o

Wenn nichts mehr ins volle Ablagebe-
hidltnis hineingeht, schreiten Sie zur
Tat. Dann aber sofort! Oder Sie legen

6 Befreiungsschlige / simplify your life

einen konkreten Termin dafiir fest —
notfalls am nichsten arbeitsfreien
Samstag. Damit sich Thr Engagement
dann auch lohnt, vereinbaren Sie mit
sich selbst ein deutliches Ziel: ,Ich wer-
de fiir 50 % Papierentlastung sorgen.*
Oder: ,Ich werde 3 Ordner komplett

-
Kennzeichnen Sie Mappen oder Ord-
ner, die zu einem bestimmten Zeit-
punkt ihren Nutzen verlieren, mit ei-
nem auffilligen ,Verfallsdatum® Zum
Beispiel zeitraumbezogene Planungen
und Kalkulationen: ,Ins Altpapier am
31.12.2007“ oder ,Ins Archiv am
30.6.2007% Zusitzlich konnen Sie eine
Wegwerf-Erinnerung in Thre Wieder-
vorlage legen oder in Thren Terminka-
lender schreiben. — > /\:

6. Entsorgen
mit Genuss

Besorgen Sie sich wirklich grofle
Klappboxen oder Kartons ftr Thr Alt-
papier. Je grofler, umso stirker ist der
psychologische Effekt, der davon aus-
geht und Threm Unterbewusstsein sig-
nalisiert: ,Mach mich voll! Erleben Sie
die buchstabliche Erleichterung, wenn
ein kiloschwerer Katalog in den Korb
fillt. Zerkniillen oder zerreiflen Sie Ab-
fallpapier nicht, denn in flachem Zu-
stand beansprucht es
am wenigsten Platz.
Vertrauliches wird
im Aktenvernichter
zerkleinert.

7. Sicherheitszone

Falls Altpapier in Threm Biiro taglich
entsorgt wird, empfehlen sich 3 Papier-
korbe fir 3 aufeinanderfolgende Tage.
Stellen Sie abends nur den mit dem &l-
testen Inhalt zum Entleeren bereit. Da-
durch haben Sie noch Zugriff auf die

Dinge, die Sie gestern und vorgestern
weggeworfen hatten. Erfahrungsgemif3
sind das die beiden wichtigsten Tage
fiir eventuelle Riickholaktionen (,,In
der gestrigen Zeitung:
war doch dieser tolle .’
Bericht ...).

8. Neu =3
anfangen ez

Lassen Sie sich durch Thre eigenen Alt-
lasten nicht entmutigen. Beginnen Sie
heute, eingehende Post (wenn irgend
moglich) sofort zu beantworten.
Untersuchungen zeigen immer wieder:
Die besten Ideen fiir eine Antwort ha-
ben viele Menschen beim unmittelba-
ren 1. Lesen eines Schreibens. Stellen
Sie um auf die unumstofiliche Prio-
ritdt: Was neu ist, hat Vorrang. Platzie-
ren Sie den Stapel mit der
alten Post daher aufler-=—==
halb Thres Blick-
felds, am besten
hinter sich.

9. Mut
zur Unvollkommenheit

Der Hauptgrund fiir Post-Aufschiebe-
ritis: Sie wollen so ausfiihrlich, fundiert
und perfekt antworten, dass Thnen da-
zu momentan die Zeit fehlt und Sie das
Ganze vertagen. Aber dann kommt et-
was dazwischen, und aus der guten Ab-
sicht wird nichts — nun ist Thre Antwort
weder schnell noch perfekt! Stellen Sie
um auf Tempo: Beeindrucken Sie Thre
Briefpartner durch die Schnelligkeit
Threr Antwort, nicht
durch deren Linge,
Schonheit und voll
endete Form.

10. Platz-
Geiz (

Betrachten Sie Thren Schreibtisch als Th-
ren intimen, personlichen Bereich. Stel-
len Sie um auf Exklusivitit: Auf Thre Ar-
beitsplatte darf nur, was Ihr hochstes
Ansehen geniefit. Lesen Sie eingehende
Post, auch interessante Werbung, aber
lassen Sie (zur Beantwortung oder zur

~ spiteren Ablage) nur das wirklich We-

sentliche auf Thre hochst personliche
Arbeitsfliche. Werfen Sie Umschlige
grundsitzlich weg, wenn der Absender
auf dem Schreiben vermerkt ist. So las-
sen sich anfangs entmutigend dicke Ein-
gangsstapel in der Regel um bis zu 90 %
vermindern. ]



@ Zeitmanagement

Befreien Sie sich aus der Zeitfalle

9 Wege, um die Aufschieberitis zu stoppen

Wieder ein Tag vorbei und nur die
Hilfte geschafft? Immer mehr Men-
schen schieben einen Berg an unerle-
digten Aufgaben vor sich her. Das kann
auf Dauer gesundheitsschidlich wer-
den. Befreien Sie sich — und beginnen
Sie mit der klaren Einsicht: Es handelt
sich nicht um ein Naturgesetz oder um
die Schuld anderer — sondern um ein
Verhaltensmuster, das ich selbst andern
kann!

1. Nicht
schiatzen,
sondern messen

Lernen Sie, Thre Zeit realistisch einzu-
schitzen. Messen Sie mit der Uhr, wie
viele Stunden und Minuten Sie fir ty-
pische Arbeiten brauchen - ehrlich
und iber einen lingeren Zeitraum,
nicht nur unter optimalen Bedingun-
gen. Ein Ingenieur benétigt beispiels-
weise im Schnitt 60 Minuten, um 1 Sei-
te Gebrauchsanweisung zu verfassen.
Wenn er sehr gut drauf ist, geht es auch
in 15 Minuten. Aber er sollte der Versu-
chung widerstehen, das Minimum als
Norm anzusetzen!

@3
{1 -
Tag zihlt )l & =

2. Jeder

Zerlegen Sie groflere Aufgaben in tiber-
sichtliche Einheiten von hdchstens
1 Tag Linge. Vereinbaren Sie z. B. mit
Threm Kunden, dass er bestimmte
Zwischenstadien vorab zu sehen be-
kommt. Damit bringen Sie sich selbst
in Zugzwang und schlagen der Auf-
schieberitis ein Schnippchen.

\\ll//
— —_
— —_—

3. Die
unantastbare
To-do-Liste

Erstellen Sie in den nichsten 2 Wo-
chen fiir jeden Tag eine To-do-Liste
mit klaren Priorititen. Halten Sie sich
— nur diese 2 Wochen lang — beim Er-
ledigen strikt an die Reihenfolge. Auf-
schieber neigen dazu, sich bei solchen
Listen die leichten Arbeiten zuerst
vorzunehmen.

4. Beiflen
Sie in den
sauren Apfel

Erledigen Sie das ,Hindernis des Ta-
ges, die unangenehmste Titigkeit, zu-
erst. Vertilgen Sie den sauren Apfel,
und er wird Thnen nicht mehr den gan-
zen Tag verderben. Stiirmen Sie drauf
zu. Stellen Sie sich vor der Erledigung
das gute Gefiihl der Erleichterung vor,
wenn Sie es geschafft haben. Wenn das
Haupthindernis erst einmal weg ist, ge-
lingen Thnen die anderen Aufgaben wie
von selbst!

5. Der
Minuten-Trick

Schreiben Sie hinter die unangenehms-
ten und hiufig aufgeschobenen Aufga-
ben die Zeitspanne, die Sie vermutlich
daftir benotigen. Dabei werden Sie ab
und zu schmunzeln: Mancher 10-mal
verschobene ,saure Apfel besteht nur
aus 1 Anruf (5 Minuten) oder 1 hand-
geschriebenen Fax (3 Minuten). Da
dauert das Verschieben langer als das
Erledigen!

6. Offen
daruiber reden

Teilen Sie anderen Thre Probleme mit.
Aufschieber sind oft in einem Teufels-
kreis der Scham gefangen: Sie trauen
sich nicht mehr zuzugeben, wie sehr sie
hinter Threm Zeitplan zurtickliegen,
und verbauen sich dadurch die Chan-
ce, dass ihnen jemand hilft.

7. Das Gegenteil
testen

Probieren Sie es wenigstens ein einzi-
ges Mal aus: Beginnen Sie mit einer
Aufgabe viele Tage frither, als Sie
miissten. Vielleicht finden Sie Gefal-
len an dem neuen Gefiihl, etwas weit
vor dem Termin geschafft zu haben.
Heben Sie die erledigte Arbeit auf und
geben Sie sie piinktlich zum verein-
barten Termin ab. Spiiren Sie in sich
die kraftvolle Ruhe, die von dieser Tat
ausgeht!

\Y)
8. Den GAU >~
bedenken

Fragen Sie sich bei sehr unangenehmen
Aufgaben: ,Was ist der grofite anzu-
nehmende Unfall (GAU), wenn ich es
tue? Vielleicht ist es nur ein kurzer
Vorwurf, den Sie sich anhdren miissen,
oder eine temporire Krise in einer Be-
ziehung. Aber nur selten ist dieser GAU
die Sorgen wert, die Sie sich vorab da-
riiber machen.

9. Nichts
tun!

Ein verbliiffender Trick: Legen Sie das
verhasste Projekt mit allen erforder-
lichen Unterlagen vor sich hin und
zwingen Sie sich, es 15 Minuten nur an-
zusehen. In der Regel werden Sie durch
das Herumsitzen so frustriert, dass Sie
die ungeliebte Arbeit anpacken, bevor
die Viertelstunde um ist. ®

Leser-Tipp (1)

|
Danke!2
Einschalt-Verzégerung

Den wunderbarsten Zeitspar-Tipp
habe ich von einem erfolgreichen
Unternehmer gelernt: Beginnen Sie
Thren Arbeitstag niemals mit dem
Einschalten des Computers! Denn
sobald die tolle Maschine liuft, dik-
tiert sie einem unmerklich den Ar-
beitsablauf. Ich rdume erst meinen
Arbeitsplatz auf, lasse herumliegende
Gegenstinde verschwinden, lege mir
zu erledigende Sachen zurecht — und
bereite mich dabei mental viel besser
auf meinen Arbeitstag vor, als wenn
schon wieder E-Mails erscheinen,
Outlook-Termine bimmeln oder das
Internet mit neuen Surf-Ideen lockt.
Seit ich meinen Tag so beginne, bin
ich viel zufriedener als bisher.
Manchmal bleibt der Rechner den
ganzen Vormittag aus. Denn der PC,
die wunderbare Zeitsparmaschine,
frisst vieles von der gesparten Zeit
hochstpersonlich immer wieder auf.

Karl Kleinschmidt, Miinchen
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Gesundheit

Befreien Sie sich vom Altwerden

Die wirksamsten Anti-Aging-Methoden

Ewige Jugend — ein alter Menschheits-
traum. Ist gegen das Alter wirklich kein
Kraut gewachsen? Es gibt inzwischen
viele wissenschaftlich fundierte Wege,
den Zahn der Zeit ein wenig aufzuhal-
ten. Hier die wichtigsten Anti-Aging-
Tipps, wie Sie beim Alterwerden linger
jung bleiben:

Korper
repariert sich selbst

Der menschliche Korper altert nicht wie
ein Auto, dessen Teile durch Abnutzung
defekt werden und ausgetauscht werden
miissen, sondern verfligt iiber grofle Re-
paraturpotenziale. Zu diesem Zweck
sind tberall im Korper Stammzellen-
depots eingerichtet. Stindig werden
von dort aus Korperzellen erneuert,
wie eine im englischen Medizinjournal
The Lancet veroffentlichte Studie belegt.
So passten sich ménnliche Spenderher-
zen zellbiologisch dem Korper der
Empfingerinnen an: aus ménnlichen
XY-Chromosomen waren weibliche
XX-Chromosomen geworden. Auch die
Regenerationsfahigkeit unseres Korpers
ist erstaunlich: Magenzellen werden
nach 5 Tagen, rote Blutzellen nach 4
Monaten und Leberzellen nach 400 Ta-
gen durch neue ersetzt.

your life
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Mit Dinner Cancelling
Jahre gewinnen

Ubergewichtige kénnen mit einer aus-
gewogenen Kost ihr Leben verlidngern.
Argerliches Naturgesetz: Mit zuneh-
mendem Alter verbraucht der Orga-
nismus immer weniger Energie. Ver-
zichten Sie auf ungesunde Speisen
(fettes Fleisch und schlechte Ole), stel-
len Sie um auf viel Obst und Gemiise.
Die Zauberformel heifit ,Dinner Can-
celling (Abendessen streichen): Ab 16
Uhr sollten Sie keine Mahlzeiten mehr
zu sich nehmen. Halten Sie durch -
nach einigen Tagen stellt sich Thr Kor-
per darauf ein, und das Hungergefiihl
lasst nach. Mit leerem Magen ins Bett
wirkt wie ein Jungbrunnen: Der Glu-
kosespiegel im Blut sinkt (,,Abnehmen
im Schlaf®), und ein niedriger Insulin-
spiegel bremst den Alterungsprozess.

7S]
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Mit Bewegung dem Alter
ein Schnippchen schlagen

Zur Stirkung des Herz-Kreislaufs-Sys-
tems ist regelméfiges Training wichtig.
Nach sportmedizinischen Erkenntnis-
sen bieten sich Sportarten an, die in be-
sonderem Mafle die Gelenke schonen:
schnelles Spazierengehen, Joggen auf
Waldbdden, Radfahren, Gymnastik.
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Gehen Sie es langsam an. Uberlas-
tung (Herzrasen, Atemnot, Unwohl-
sein) senkt Thre Lebenserwartung. M-
Bige, aber regelmiflige Bewegung
verbessert die Elastizitdt der Blutgefd-
Be, senkt den Blutdruck, festigt die
Muskulatur, férdert die Durchblutung
und wirkt positiv auf Stoffwechsel und
Immunsystem. Auflerdem  werden
tiberall im Korper Stammzellen mobi-
lisiert und zur Regeneration verschie- ~Z
denster Organe abkommandiert. %

|
Ihre Korperzellen mit ag- l
gressiven Giftstoffen, bis die
Abwehrmechanismen erlahmen.

Wollen Sie Thre Haut lange jung
erhalten, verzichten Sie auf Nikotin.
Auflerdem schidigt Nikotin die Sinnes-
zellen, lasst das Gehirn schneller altern
und beeintrichtigt Nieren und Harn-
wege. Die Sterblichkeitsrate fiir jede
Krebsart ist bei Rauchern bis zu 4-mal
hoher als bei Nichtrauchern.

Alkohol hat viele Kalorien und for-
dert die Fetteinlagerung.. Dariiber hi-
naus wirkt Alkohol als Zellgift auf den
gesamten Organismus und ist an der
Entstehung und Aufrechterhaltung vie-

ler Krankheiten beteiligt, besonders an
Krebserkrankungen im oberen Verdau-
ungssystem.

Zaubermittel Q‘Q
gegen das Altern

Bestimmte  Nahrungser-=£= ,
ganzungsmittel verzogern den Alte-
rungsprozess: Alpha-Liponsdure senkt
den Glukose- und Cholesterinspiegel.
Zusammen mit Vitamin C bekdmpft
sie freie Radikale. Selen entgiftet. Resve-
ratrol und das Vitamin-B-Priparat
Niacin aktivieren Langlebigkeitsgene.
Omega-3-Fischolkapseln beugen der

Gefifverkalkung vor. L-Carnitin for-
dert die Fettverbrennung. %

Verzicht auf Zigaretten A
und Alkohol hilt jung
Nikotin und Alkohol attackieren

Zum Weiterlesen: Robert Buchacher/Johannes
Huber, Das Ende des Alterns, Econ Verlag 2005,
ISBN-13: 978-3430147033, 19,95 €. Weitere
Tipps auf den Internet-Seiten bleibjung.de und
gsaam.de (Deutsche Gesellschaft fiir Anti-Aging-
Medizin).



Wie Sie auf freundliche Weise einen Schlussstrich ziehen

Jede Beziehung durchliuft Phasen. Ei-
ne Freundschaft ist kostbar und kann
Sie tatsichlich durch dick und diinn
tragen. Sie kann ein Leben lang dauern,
muss aber nicht. Lassen Sie sich nicht
einengen vom Ideal der ,,Freundschaft
firs Leben® Es ist Ihr gutes

Recht, Kontakte abzubre-

chen, wenn sie Thnen

nur noch unangeneh-

me Gefiihle bereiten.

<

Hoéren Sie in sich hinein: Weshalb ist
Ihnen der Kontakt zu einem Men-
schen, dem Sie frither niherstanden,
inzwischen nicht mehr so wichtig? Eine
gute Freundschaft kann intensive Pha-
sen, aber auch kontaktarme Zeiten
durchleben — immer vorausgesetzt, es
geht von beiden Seiten aus. Stellen Sie

Ehrlich sein

. { 1

1. Was hat uns beide zusammenge-
fihrt? Vielleicht war es die gemeinsame
Schulzeit, eine gemeinsame Bekannte
oder die Mitgliedschaft in der gleichen
Partei, im selben Sportverein.

2. Was hat sich seitdem grundlegend an
meinem Leben verdndert? Hat sich un-
sere Freundschaft mit gedndert?

3. Wenn Sie feststellen, dass Thnen Ge-
meinsamkeiten verloren gegangen sind,

fragen Sie sich: Ist mir der Freund/die
Freundin so wichtig, dass ich neue Ge-
meinsamkeiten aufbauen mochte?

Auf Balance achten

Freundschaften beruhen auf Ausgewo-
genheit. Wenn Sie immer nur geben
(Zeit, Geld, Liebe, Aufmerksamkeit)
und der andere immer nur Nutznief3er
ist, leidet auch die beste Beziehung.
Nur merken Sie es hiufig nicht, weil es
so sehr zur Gewohnheit geworden ist.
Bieten Sie dem anderen Gelegenheiten,
bei denen auch er Thnen etwas Gutes
tun kann. Bitten Sie um Hilfe. Stellt er
sich dabei taub, ist das ein deutliches
Signal, iiber das Ende Thres ungleichen
Verhiltnisses nachzudenken. Das gilt

auch umgekehrt, wenn S
Sie stets der /,\‘

Nehmende
sind.

Auf
Abstand
gehen

Sie stehen dabei nicht vor einer Grund-
satzfrage, die Sie mit ja oder nein be-
antworten miissen. Es gibt nicht nur
yFreundschaft oder ,keine Freund-
schaft® Das Spektrum zwischen inten-
siver Freundschaft und Gleichgiiltigkeit
ist breit. Stellen Sie sich das vor wie bei
einem Atom, in dem Sie selbst den
Atomkern darstellen: Um Sie herum
ziehen Freunde und Bekannte ihre
Bahnen. Wie nah oder fern Ihnen diese
Menschen sind, bestimmen Sie selbst.
Sie miissen niemanden aus der Bahn
schleudern, sondern lassen ihn ledig-
lich auf einer entfernteren Umlaufbahn
kreisen.

Sagen Sie Threm Freund nicht auf den
Kopf zu, dass er gerade von der mittle-
ren Bahn auf eine Aufenposition gera-
ten ist. Aber blocken Sie den Kontakt
zu ihm auch nicht stillschweigend ab.
Erkliren Sie, warum Sie sich seltener
die Zeit fiir ein Telefonat oder ein Tref-
fen nehmen. Seien Sie dabei auch ehr-
lich mit sich selbst. Beispiel: ,Im Au-
genblick ist es mir wichtiger, in meiner
neuen Umgebung Fufl zu fassen. Ist
ein unausgetragener Konflikt die Ursa-
che, benennen Sie ithn — zunichst vor
sich selbst, erst dann auch im person-
lichen Gesprich mit dem anderen.

Dankbar
sein

Ist eine Freundschaft an der duflersten
Umlaufbahn angekommen, ist das
schon wie ein Abschied — auch wenn
der nicht endgiiltig sein muss. Verab-
schieden Sie sich auf jeden Fall in
Dankbarkeit. Dazu gehort, dass Sie

)
/@ eventuelle Auflenstinde (eine seit Lan-
gem versprochene Einladung ins Kino,

Hilfe beim Umzug) entweder beglei-
chen oder ansprechen und erkliren,
weshalb Sie so handeln. Ein Abschied
nach dem Motto ,,Jetzt reicht’s” tut we-
der Thnen noch Threm Gegeniiber gut.
Selbst wenn Thnen die Art und Weise
einer solchen Trennung hinterher nicht
leid tut — sie wiirde Thre Gedanken lin-
ger beschiftigen als ein emotional aus-
geglichener Schlussstrich mit freund-
lichen, verséhnlichen Worten. Sowohl
Sie als auch der andere sollten wissen,
weshalb Thre Wege jetzt auseinander-
gehen. Und sich die Moglichkeit offen
lassen, dass sie sich irgendwann einmal
wieder kreuzen konnten. ]
Weitere Hinweise finden Sie auf der Website

www.fokusflow.de des Kommunikationsexperten
Hendrik Backerra.

your life
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Befreien Sie sich aus
der Vorwurfsfalle

Wie Sie mit Beschuldigungen Ihres Partners besser

umgehen konnen

»,Nie kann ich’s dir recht machen.“ —
»In deinen Augen bin ich ein Versager.“
Wenn Partner einander solche Vorwiir-
fe machen, legen sie die Samenkorner
fur Streitereien, die sich in der Regel
lange hinziehen und mit Bitterkeit aus-
gefochten werden. Ein Ungliick, das
vermeidbar wire — wenn Sie richtig mit
Vorwiirfen umgehen lernen. Hier ein
paar Hinweise, die Thr Zusammenleben
revolutionieren konnen.

S
gut
memn

(4
7 WINI
Eine Ohrfeigé,gj

die als Streicheln
gemeint war

Der Ursprung eines Vorwurfs ist gut,
auch wenn das oft nicht mehr zu spii-
ren ist. Wenn eine Frau ihrem Mann
Vorwiirfe macht, dann tut sie das, weil
sie tief in ithrem Inneren die Hoffnung
hat, er konnte sich in ithrem Sinne dn-
dern. Ein Vorwurf will Gemeinschaft
wiederherstellen. Aber so, wie er ausge-
sprochen wird, zerstort er sie. Das ist
der verhingnisvolle Widerspruch vor-
wurfsvoller Kommunikation. Aber es
gibt ein Mittel, mit dem Sie diesen
Widerspruch besiegen konnen.

e 7
ie
Sache C:@

mit dem Handschuh

Der Vorwurf entfaltet seine destruktive
Kraft erst, wenn ihn der Angesproche-
ne auf sich bezieht: wie ein Fehdehand-
schuh, der erst dann zum Startpunkt
eines Duells wird, wenn ihn jemand
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aufhebt (vermutlich kommt das Wort
»Vorwurf® sogar von diesem Brauch
des Handschuh-Hinwerfens). Bleibt
der Handschuh liegen, ist das fiir den
»Vorwerfenden“ eine Schmach. Sein
Angriff ging ins Leere. Er muss den
Handschuh (seinen ,Vorwurf*) wieder
an sich nehmen oder liegen

lassen.

Lassen Sie den Vorwurf
im Raum stehen

Diese Redensart enthalt eine tiefe Weis-
heit. Entwickeln Sie ein Gespiir dafiir,
wann ein Vorwurf ausgesprochen wird
— und reagieren Sie dann nicht impul-
siv. Um im Bild mit dem Fehdehand-
schuh zu bleiben: Ziehen Sie sich den
Handschuh nicht gleich an. Das heifit:
Ergehen Sie sich nicht in Selbstbeschul-
digungen, selbst wenn Sie gemeint
sind. Werfen Sie aber auch nicht gleich
selbst Thren Fehdehandschuh hin. Kon-
tern Sie nicht mit einem Gegenvor-

Wechseln
Sie die Ebene

Machen Sie sich deutlich: Wenn ein
Vorwurf ausgesprochen wird, ist das
eine aggressive Aktion des anderen.
Nun haben Sie es in der Hand, ob der
Angriff wirkt oder nicht. Egal, ob Sie
den Vorwurf annehmen (das kann oft

schon durch ein kaum merkliches in-
neres Einknicken geschehen) oder mit
einer Gegenattacke zuriickgeben -
mit beiden Reaktionen gehen Sie auf
die Kampfansage ein. Im 1. Fall als
potenzieller Verlierer, im 2. als poten-
zieller Autheizer der Situation. Gehen
Sie den 3. Weg: Lassen Sie den Vor-
wurf stehen (oder liegen), nehmen Sie
Thren Partner gleichsam an die Hand
und fithren Sie ihn auf anderes Ter-
rain — etwa an den Esstisch oder zum
Sofa.

damals:

Der wunderbare
Friedensschluss

Der 3. Weg ist der Weg des Friedens,
der Weg der Deeskalation. Gerade
manche Paare konnen das als Sensa-
tion empfinden, manchmal nach vie-
len Jahren des Dauerstreits.

Denken Sie daran: Es gibt einfach
Menschen, bei denen klingen Behaup-
tungen stets vorwurfsvoll. Und es gibt
Menschen, die jede dahingesagte Be-
merkung als Angriff verstehen. So
wurde, ohne dass beide das wirklich
wollten, aus jedem 2. Gesprdch eine
Kampfszene. Hiufig haben sich dabei
Muster eingespielt, die von beiden gar
nicht mehr wahrgenommen wurden:
Der eine hat die Bemerkungen immer
als Fehdehandschuh empfunden und
ihn jedes Mal schuldbewusst aufgeho-
ben. Wenn Sie diese Struktur durch-
schaut haben, konnen Sie zu einer
neuen Dimension des Miteinanders

finden. P2



Personlichkeitsentwicklung

Befreien Sie sich vom

Perfektionismus

— den Vollkommenheitswahn

»Wenn ich schlanker, schoner, reicher,

=
So besiegen Sie die grofSe Bremse e
N
3
Andere mogliche Re-

kliiger wire, dann wire ich auch gliick-
licher.“ Ein Traum, der viele Menschen
krank, frustriert und ungltcklich
macht. Das haben die Lebensberaterin-
nen Enid Howarth und Jan Tras aus Al-
buquerque/USA herausgefunden. Der
unausrottbare Mythos vom perfekten
Leben stimmt nicht, sagen die beiden.
Er bindet Energie, anstatt Kraft zu ge-
ben. Sie ermuntern zur frohlichen, ge-
lassenen Unvollkommenheit. Das Le-
ben hat Fehler, Macken, Ecken und
Kanten. Nur wer sie akzeptiert, lebt voll
und ganz.

Natiirlich gibt es Tatigkeiten, bei de-
nen Fehler gefihrlich sind: beim Auto-
fahren, beim Uberqueren einer Strafe,
beim Umgang mit Arzneimitteln. Aber
aus solchen Situationen besteht nicht
das ganze Leben. Dazwischen ist viel
Raum fiir kleine und grof8e Schnitzer.
Eine Untersuchung der Universitit von
New Mexico hat ergeben: Ubertriebene
Genauigkeit macht nicht nur krank,
sondern richtet auch wirtschaftlichen
Schaden an. Gliicklicher, einfacher und
sparsam lebt, wer den Mittelweg zwi-
schen Schlamperei und Perfektio-

nismus findet, Ty e
e

S o e
Perfektion ﬁ%“
kontra Pragmatismus

Eine alltigliche Situation: Sie sehen,
dass sich in einer Zimmerecke die
Staubflocken ballen.

Nun konnten Sie seufzen: ,,Es wird
Zeit fir einen umfassenden Hausputz,
ein radikales Grofireinemachen!“ Den
Dreck lassen Sie liegen, denn hier zu
putzen ,wire ja nur ein Tropfen auf den
heiflen Stein® Das ist die Reaktion des
Perfektionisten. In der Tat wire der
Grofputz die verniinftigste Losung,
denn wenn sich hier der Dreck sammelt,
dann sicher auch anderswo. Aber meist
kommt es nicht so bald zur geplanten
perfekten Aktion, und die deutlich sicht-
baren Staubknodel bleiben erst einmal.

aktion: Sie nehmen den Staubball
einfach mit der Hand auf und werfen
ihn weg. Das ist die richtige, einfache
und pragmatische Losung. Sie hat 2 be-
stechende Vorteile: Zum einen ist das
unmittelbare Problem beseitigt, zum
anderen ist der Weg zur perfekten Grof3-
reinemachaktion dadurch nicht ver-
sperrt. Der Schweizer Unternehmensbe-
rater Samuel Brunner schirft auf ,totale
Qualitit® getrimmten Managern als Ziel
ein: ,50 gut wie notig.“ Nicht besser.
Mut zur Liicke, Mut zur Improvisation.

Der
Versager-
Mythos

Howarth und Tras haben die /¢
Mythen zusammengestellt,
die viele Menschen als aner-
zogene Glaubenssitze mit sich
herumtragen, die aber lingst unrealis-
tisch und wirklichkeitsfeindlich gewor-
den sind. Einer der hiufigsten: ,Wenn
ich nicht alles vollkommen richtig ma-
che, bin ich ein Versager.“

Gegenmittel:
Freunden Sie sich
mit Thren Fehlern
an. Betrachten Sie andere
Menschen. Oft sind deren
Fehler das Interessanteste
an ihnen. Sagen Sie zu sich
selbst: ,Meine Fehler machen mich ein-
zigartig und kostbar.“ Stellen Sie sich
vor den Spiegel, strahlen Sie sich an
und sagen Sie laut: ,,Ich bin teilerfolg-
reich. Sie konnen wundervolle Berich-
te schreiben, aber nie rechtzeitig. Sie
sind eine hervorragende Organisato-
rin, aber Sie nehmen sich immer zu viel
VOr.

Seien Sie dankbar fiir die Freund-
lichkeit anderer, die im Groflen und
Ganzen mit Thren Fehlern wunderbar
leben konnen. Akzeptieren Sie Thr un-
vollkommenes Ich. Nach all den Jahren
haben Sie es sich verdient. Amiisieren
Sie sich iiber Thre Fehler und erzihlen
Sie anderen davon. Machen Sie eine
nette Geschichte daraus. Die Menschen

horen es furchtbar gern, dass auch an-
dere einmal Mist bauen. Die Pannen
von heute sind oft die Anekdoten von
| ) . e

morgen! Probleren.Sle es aus: Sie “Tbsolut
werden dadurch nicht im Anse- Kt

. . perfe
hen sinken, sondern an Liebens-
wiirdigkeit gewinnen.

Der
Machbarkeit-
Mythos

yPerfektion ist er-
reichbar.“ Dieser My-
thos ist eine Art Glaubensbekenntnis
der modernen Industriegesellschaft,
millionenfach durch Werbeverspre-
chen in unser Unterbewusstsein ge-
himmert: in 7 Jahren zur 1. Million,
in 5 Jahren zum Top-Manager und in
9 Wochen zum Waschbrettbauch.

Die Wirklichkeit: Perfektion ist selten,
flichtig und wird meist nur zufillig er-
reicht. Selbst angeblich perfekte Systeme

([

S wie z. B. Weltraumfahrzeuge setzen nie

auf Vollkommenheit. Sie funktionieren
nur deshalb (fast) immer perfekt, weil
alle Systeme mehrfach vorhanden sind.

" Die Erbauer rechnen also mit der Un-

vollkommenheit jeder Einzelfunktion.
Autohersteller berichten, dass Neu-
wagenkdufer wegen winziger Kratzer
ganze Teile oder das ganze Auto umge-
tauscht haben wollen. Viele Menschen
erwarten diese vollig tiberzogene Per-
fektion auch von sich selbst. Sie tragen
einen unbarmherzigen inneren Richter
mit sich herum. Am lautesten ist die in-
nere Stimme direkt nach einem Fehler:
»Du hittest es besser machen miissen® —
,Du kannst es besser —,,Scham dich!“
Gegenmittel: Streben Sie nicht da-
nach, perfekt zu sein, sondern kompe-
tent und einmalig. Entlassen Sie sich
selbst in eine entspannte Normalitat. Mit
der Unperfektheit der meisten anderen
Menschen konnen Sie ja gut leben. Seien
Sie gegeniiber sich selbst ebenso grofzii-
gig. Drehen Sie die Lautstirke Thres in-
neren Richters herunter. Sagen Sie Threr
inneren Stimme: ,Ich hore dich. Du
brauchst mich nicht anzuschreien.“ %

Selbstbeschreibungen fiir Unperfekte:
,Die Entwicklungsstufen meines Le-
bens: Perfekt, Plusquamperfekt, Un-
perfekt.” .
,Ich bin unvollkommen und muss m‘1(r
dazu nicht die geringste Mithe geben.
,Meine Fehler sind besser als deine.
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Abbé Pierre

Zum Tod des beliebtesten Manns Frankreichs

Fin Priester rithrte die Herzen der Fran-

zosen, obwohl sie die Kirche sonst eher
kalt l4sst: Henri Antoine Groueés, bekannt
unter seinem Pseudonym Abbé Pierre.
Das stammt aus der Zeit des 2. Welt-
kriegs, als er die franzosische Résistance
unterstiitzte und jiidischen Fliichtlingen
half. 30 Jahre lang stand er auf Platz 1
der Liste der beliebtesten Franzosen, bis
er 2005 auf eigenen Wunsch nicht mehr
in der Liste gefithrt wurde.

Als das Land im Winter 1953 von
einer Kaltewelle heimgesucht wurde, ap-
pellierte Abbé Pierre an seine Landsleute,
etwas fiir die vielen Obdachlosen zu tun
und loste eine landesweite Welle der Hil-
fe aus. Er griindete die (mittlerweile in
42 Lindern titige) Wohltitigkeitsorgani-
sation Emmaus und nutzte seine Popula-
ritit, um in den 60er-Jahren um Ver-
stindnis fiir Kriegsdienstverweigerer zu
werben. Er hinterfragte offentlich den
Pflichtzolibat der Priester, war fiir das
Frauenpriestertum und gegen das kirch-
lich verordnete Kondomverbot — und
vertrat diese Ansicht auch im person-
lichen Gesprich mit dem Papst. Am
22. Januar 2007 starb er im Alter von 94
Jahren. Zu seinem Begribnis erschien
neben tausenden Trauernden fast das
gesamte Regierungskabinett.

Hier 3 Einsichten des beriihmten
zornigen Priesters, die er in seinem Tes-
tament niedergeschrieben hat:

Tugend des Zorns

»Der Zorn gehort zu den menschlichen
Tugenden. Wahrscheinlich wird den
Kindern allgemein gesagt, der Zorn sei
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eine Untugend, weil es so bequemer
ist. Aber dann mangelte es Jesus auch
an Tugend, als er die Tische der Hind-
ler im Tempel umstiel. Die Fihigkeit
zum Zorn ist in Wirklichkeit eine Kraft
im Menschen, genauso wie das Mitge-
fihl oder die Intelligenz. Was sie zur
Tugend oder Untugend macht, ist der
Zweck ihrer Anwendung. Wenn ich
ziirne, weil ich einen anderen Men-
schen schiitzen oder befreien will, dann
zeigt dieser Zorn meine Liebe zum
Mitmenschen.

Meine Neffen fragten mich einmal:
,Hast du je Hass empfunden?‘ Nein. Ich
hasse die schlechten Taten der Men-
schen, aber fiir sie selbst kann ich kei-
nen Hass empfinden. Vielmehr macht
es mich traurig: ,Wie ist das nur mog-
lich, mein Gott?*“

verurteilt

»WIr treten in ein vollig neues Zeitalter
ein, in dem die gesamte Menschheit
dazu verurteilt ist, alles zu erfahren. Es
gentigt, das Radio einzuschalten, um
von den Weltneuigkeiten tber-
schwemmt zu werden. In einem einzi-
gen Augenblick wird uns alles akustisch
dargeboten. Aber dieses ,alles* ist nicht
alles. Zuerst lauern die Medien den
Sensationen auf, dann hantieren sie
mit einer Art von Vergroflerungsglas.
Diese Lupenvergrofierungen koénnen
zu wahren Verfilschungen fiithren.

Nachdem ich kiirzlich die Fragen
der Journalisten in Bezug auf das Elend
der Obdachlosen beantwortet hatte,
sagte ich: ,Derartige Fragen kann man
nicht in 1 oder 2 Minuten behandeln,
denn das wire eine Geringschdtzung
sowohl des Publikums als auch der Ob-
dachlosen.

Vom Glanz
der Erde
»Wir miissen die Augen fiir die Majestit
der Nacht mit ihren blinkenden Sternen,
fiir die Hoheit der Gletscher, fiir die
Schonheiten eines Kunstwerks offen hal-
ten; eines Tages muss man vom Glanz
der Erde iiberwiltigt worden sein, sodass
man die wunderbaren Augenblicke nicht
mehr entbehren will; man muss sie
wiederfinden und sich an sie erinnern.
Der Anblick von Wiisten und Gebir-
gen soll etwas in unser Herz dringen las-
sen, das wir die Mysterien der Schopfung
nennen mdochten. Dieser Anblick erin-
nert uns daran, dass die einzige Alternati-
ve des Absurden das Mysterium ist.“ %

Zum Weiterlesen: Abbé Pierre, Mein Testament,
Pattloch Verlag Augsburg 1995, ISBN-13: 978-
3629006691.

Leser-Tipp (2)

<4 A‘
Erinnerung " 0=
Ich wiirde so gern mehr meditieren
und zu innerer Ruhe finden. Aber
immer kommt etwas dazwischen,
immer ist etwas anderes wichtiger.
Nun habe ich das Problem mit fol-
gendem Kniff ziemlich gut in den
Griff bekommen: In meinem Schlaf-
zimmer habe ich mir eine feine klei-
ne Meditationsecke eingerichtet, mit
einer Decke auf dem Boden und ein
paar Tiichern geschmiickt. Am Mor-
gen nehme ich mir eines der Tticher
mit, hinge es mir um, lege es neben
mir ab und nehme es sogar mit in
die Arbeit. So werde ich von meinem
Meditationstuch immer wieder da-
ran erinnert. Wenn ich in der Woh-
nung bin, fithrt es mich an meine
Mediationsecke; bin ich unterwegs,
suche ich mir mit meinem Tuch ei-
nen ruhigen Ort. Das Tuch verwan-
delt dann auf wunderbare Weise eine
Parkbank, einen leeren Sitzungs-
raum oder eine stille Ecke in einem
Café in meinen personlichen kleinen
Meditationswinkel.
Beate Spirmann, Ziirich





