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Lob fiir Mission Produktivitat

»~Wenn ihr Lifehacker seid, ist dieses Buch ein Muss.“
Forbes

»90 oft sind wir festgefahren und tun einfach das, was wir immer schon
getan haben, auch wenn es nicht wirklich funktioniert. Dieses Buch hilft
euch dabei, all die Produktivititsratschlige da drauflen zu durchschauen,
um die herauszufinden und zu testen, die wirklich funktionieren.“
Shawn Achor, Forscher im Bereich Positive Psychologie und New York Times-
Bestseller mit The Happiness Advantage

,Chris méchte nicht nur, dass ihr produktiver werdet. Er mochte, dass ihr
ein besseres Leben fiihrt. Dieses Buch ist eure Fahrkarte, um nicht nur
produktiver, sondern wirklich gliicklicher zu werden.*

Neil Pasricha, Autor von The Book of Awesome und The Happiness Equation

,Chris hat den ultimativen Leitfaden geschrieben, um euer Leben aus den
Angeln zu heben. Lest ihn und ihr werdet nicht nur mehr auf die Reihe
bekommen, sondern euch dabei auch noch besser fiithlen.”

Laura Vanderkam, Autorin von I Know How She Does It

»2Aufgrund von [Baileys] personlichen Erfahrungen hat das Buch einen

besonderen Reiz ... Obwohl es von seiner personlichen Odyssee handelt,
geht es in Wirklichkeit um euch — und wie ihr jeden Tag mehr erreichen
und gliicklicher sein konnt ... Das Jahr hat mit einem Produktivititsknall
begonnen, zumindest was Buicher angeht ... Alle sind exzellent, doch ich
wiirde [ Mission Produktivitit] als das beste bewerten, wenn ihr nur eines

lesen miisstet.
Globe and Mail

»~Meine erste Reaktion war: Ein Selbsthilfebuch? Nichts fiir mich.‘ Doch
wie sich herausstellte, ist dieses Buch fiir mich — und fiir euch ... Diese
witzige Lektire ... wird euch wirklich dazu bringen, dartiber nachzuden-
ken, wie ihr das Beste aus eurer Zeit und Energie machen koénnt.“
Ottawa



»Jede Unternehmerin und jeder Fachmann, den ich in meinem Ge-
schiftsleben getroffen habe, méchte und muss produktiver sein, doch den
richtigen Ansatz zu finden, der fiir sie funktioniert, kann schwer zu fassen
sein. Ich denke, die hier vorgestellten Techniken sind es allemal wert, dass
ihr sie in euren Arbeitsethos aufnehmt.”

Martin Zwilling, Forbes

,Geradlinig und vollgepackt mit praktischen Tipps, wird euch dieses Buch
dazu bringen, neu zu bewerten, wie ihr eure kostbaren Minuten ver-
bringt.

Vitamin Daily

,Baileys Hingabe an das Schreiben in Langform, seine Analysen und
Experimente mit verschiedenen Ansitzen hat meine Aufmerksambkeit
erregt. Seine Bereitschaft, Ergebnisse und Zahlen nachzuverfolgen und
seine Erkenntnisse zu teilen, erinnert mich an Tim Ferriss’ frithere Arbeit
tiber Produktivitit. Die Welt braucht mehr Experimente und Belege fiir
Produktivititsideen, daher hoffe ich, dass Bailey seine Arbeit fortsetzt ...
Bailey erweist uns einen Dienst, wenn er uns daran erinnert, dass ,gesun-
C«

der Menschenverstand nicht unbedingt verniinftiges Handeln bedingt’.
Project Management Hacks

,Chris [Bailey] schreibt auf eine einnehmende Art und Weise, die meine
Aufmerksambkeit wirklich gepackt hat ... Er liefert viele gute Erkenntnisse,
von denen ich denke, dass viele Studenten, junge Erwachsene und jeder
karrierebewusste Mensch sie lesen sollten. Sehr zu empfehlen!®

Petite Christine
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Geschatzte Lesedauer:
7 Minuten

EINLEITUNG

Woihrend einige Menschen normalen Interessen wie Sport, Musik und Ko-
chen nachgehen, so war ich — ganz gleich, wie sonderbar das jetzt klingen
mag — schon immer davon besessen, so produktiv wie méglich zu werden.

Ich kann mich nicht mehr daran erinnern, wann ich zum ersten Mal
vom Produktivititsfieber gepackt wurde. Es konnte damals in der High-
school gewesen sein, als ich mir David Allens mafigebliches Gezting Things
Done vorgeknopft hatte, als ich in jungen Jahren damit begann, mich inten-
siv mit Produktivititsblogs zu beschiftigen, oder als ich zu etwa derselben
Zeit anfing, die Sammlung von Psychologiebtichern meiner Eltern zu er-
forschen — jedenfalls bin ich nun seit bereits fast einem Jahrzehnt besessen
von Produktivitit, und diese Obsession durchdrang im Verlauf dieses Zeit-
raums nahezu jeden Aspekt meines Lebens.

In der Highschool begann ich, mit so vielen Produktivititsmethoden
zu experimentieren, wie ich nur finden konnte, was es mir ermoglichte,
meinen Abschluss mit einem Durchschnitt von 95 Prozent zu machen und
dabei gleichzeitig noch immens viel Zeit fiir mich selbst zu haben. An der
Carleton University in Ottawa, wo ich Betriebswirtschaft studierte, tat ich

so ziemlich dasselbe und setzte meine bewihrtesten Produktivititstaktiken
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dafiir ein, einen Notenschnitt von 1 zu halten und dabei so wenig wie nur
irgend moglich zu arbeiten.

Wiihrend meiner Studienzeit bekam ich die Gelegenheit, im Rahmen
einiger studienbegleitender Werkstudententitigkeiten mit Produktivitits-
methoden zu experimentieren. Darunter war ein einjihriger Job, bei dem
ich fiir ein globales Telekommunikationsunternehmen selbststindig etwa
200 Studenten rekrutierte, und ein anderer, wo ich von zu Hause aus fiir
ein globales Marketing-Team arbeitete und den Team-Mitgliedern dabei
half, Marketing-Material zu erstellen und Videodrehs auf der ganzen Welt
zu koordinieren.

Aufgrund meiner harten Arbeit (und Produktivitit) verlieh mir die Uni-
versitit die Auszeichnung ,Werkstudent des Jahres“ und ich machte mei-

nen Abschluss mit zwei Jobangeboten in der Tasche.

Der Grundgedanke hinter Produktivitat

Ich erwihne meine Errungenschaften hier nicht, um euch zu beeindrucken,
sondern vielmehr, um euch einzuschirfen, welch michtiges Konzept Pro-
duktivitit sein kann. So gern ich mir das manchmal auch einbilden mag, so
wurden mir die beiden Vollzeitstellen direkt nach dem College nicht des-
wegen angeboten, weil ich besonders clever oder begabt bin. Ich denke ganz
einfach, dass ich eine ziemlich klare Vorstellung davon habe, was notwendig
ist, um produktiver zu werden und Tag fiir Tag mehr zu erreichen.

Denn obwohl die Jobs und die Uni Spaf} gemacht hatten, war ich — um
ehrlich zu sein — am Ende des Tages weitaus enthusiastischer dariiber, die
Chance gehabt zu haben, beide Kontexte als Sandkasten zu betrachten und
auszutesten, welche Produktivititstaktiken nun funktionierten und welche
nicht.

Um zu erkennen, welch tiefgreifende Auswirkungen es haben kann, in
eure Produktivitit zu investieren, schaut euch einfach nur mal an, wie ame-
rikanische Angestellte ihren Tag verbringen. Gemif} des aktuellsten Ame-

rican Time Use Survey sind es:

* 8,7 Stunden/Tag mit Arbeiten
* 7,7 Stunden/Tag mit Schlafen
* 1,1 Stunden/Tag mit Hausarbeit
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1 Stunde/Tag mit Essen und Trinken
1,3 Stunden/Tag damit, sich um andere zu kimmern

1,7 Stunden/Tag mit ,Sonstigem”
2,5 Stunden/Tag mit Freizeitaktivititen

Jeden Tag bekommen wir 24 Stunden, um unser Leben sinnvoll zu ge-
stalten. Doch wenn man erst einmal all die Verpflichtungen in Betracht
zieht, die wir haben, dann bleibt nicht wirklich viel Zeit tibrig: armselige
2,5 Stunden fiir die meisten von uns, um genau zu sein. Ich habe die Zahlen
in einem Tortendiagramm zusammengefasst, um darzustellen, wie wenig
Zeit pro Tag das tatsiichlich ist.

Hausarbeit
Essen

Menschen

Sonstiges

Und genau hier kann uns Produktivitit retten. Meiner Meinung nach
existieren die Produktivititstaktiken, die ich in diesem Buch diskutiere, um
euch dabei zu unterstiitzen, all das, was ihr erledigen miisst, in kiirzerer Zeit
zu schaffen, um dann mehr Zeit fiir die Dinge zu haben, die in eurem Leben
wirklich wichtig und bedeutsam sind. Produktivitit macht den Unterschied
aus zwischen jemandem, der ein Unternehmen leitet und den Angestellten,
die fiir das Unternehmen arbeiten. Sie ist auch der Unterschied, ob ihr am
Ende des Tages keine Zeit oder Energie mehr habt oder jede Menge Zeit
und Energie, um diese so zu investieren, wie immer ihr wollt.

Natiirlich koénnt ihr die Taktiken in diesem Buch anwenden, wie ihr

mochtet. Mein Ansatz war immer der gewesen, ein Gleichgewicht zu fin-



4 MISSION PRODUKTIVITAT

den, um einerseits mehr Zeit und Energie fiir die Dinge freizuschaufeln,
die mir am Herzen liegen, und andererseits, um mehr zu erreichen. Diese
Herangehensweise passt einfach zu der Art, wie ich ticke. Ich liebe es, coole
Dinge zu tun und zu erreichen, doch ich liebe es auch, die Freiheit zu ha-
ben, meine Zeit so zu verbringen, wie es mir gefillt.

Wenn ihr euch die Zeit nehmt, in eure Produktivitiit zu investieren und
das, was ihr dabei lernt, dazu verwendet, Zeit fiir die Dinge herauszuschla-
gen, die euch am wichtigsten sind, dann halte ich es fiir vollkommen rea-
listisch, dass euer Durchschnittstag ein weniger mehr wie folgt aussehen
konnte.

Hausarbeit
Essen

Menschen

Zumindest ist das meine Erfahrung aus einem Jahrzehnt intensiven Ex-
perimentierens mit Produktivitit.

Ein Jahr Produktivitat

Ich steckte in einer Zwickmiihle: Beide Jobangebote hatten groflartige
Einstiegsgehilter zu bieten, versprachen beruflichen Aufstieg und sahen
oberflichlich betrachtet nach einer Menge Spaf} aus. Doch als ich begann,
intensiver iber jedes Einzelne nachzudenken, kam ich zu der Erkenntnis,
dass sie nicht wirklich das waren, was ich mit meinem Leben anfangen
wollte.

Versteht mich nicht falsch, ich bin kein verwohnter Dilettant, versessen
darauf, den ganzen Tag franzosische Poesie des 18. Jahrhunderts vom Sta-
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pel zu lassen. Ich wollte einfach nur nicht die begrenzte Zeit, die mir zur
Verfiigung stand, in ein schwarzes Loch stecken, das nichts weiteres tat, als
mir jeden zweiten Freitag einen Gehaltsscheck zu tiberreichen.

Also begann ich, dariiber nachzudenken, welche anderen Optionen ich
hatte — und plétzlich machte es Klick.

In den 1960ern und 70ern gehorte die University of California in Irvine
zu einer Gruppe von Universititen, die beschlossen, ihren Campus ohne
Wege zu bauen. (Ich ging in Kanada zur Uni, doch ich liebe diese Ge-
schichte.) Studenten und Dozenten spazierten einfach nach Belieben im
Gras zwischen den Campus-Gebiduden herum, ohne einem fur sie bereits
gepflasterten Weg zu folgen. Etwa ein Jahr spiter, als die Uni schlieflich
erkennen konnte, wo das Gras um die Gebdude herum zertrampelt war,
pflasterte sie stattdessen direkt tiber diese Pfade. Die Wege an der UC Ir-
vine verbinden die Gebdude nicht einfach auf eine vorher festgelegte Art
und Weise miteinander — sie sind dahingehend ausgelegt, wo die Menschen
von sich aus gehen wollen. Landschaftsarchitekten nennen diese Wege
»Wunschpfade®.

Als ich begann, die beiden traditionellen Pfade, die vor mir lagen, in
Frage zu stellen, dachte ich in dhnlicher Weise dartiber nach, welche Wege
ich in meinem Leben bereits beschritten hatte und auf denen ich eigentlich
weitergehen wollte. Ich brauchte nur ein paar Sekunden, um zu erkennen,
dass das, was mir am meisten am Herzen lag, Produktivitit war.

Ich wusste, dass ich das Thema Produktivitit nicht ewig erforschen
konnte. Als ich meinen Abschluss machte, hatte ich etwa 10.000 Dollar
angespart (kanadische Dollar wohlgemerkt, was in etwa 30 US-Dollar oder
1.500 Dollar Monopoly-Geld entsprach). Nachdem ich die Zahlen durch-
kalkuliert hatte, kam ich zu dem Schluss, dass ich genug Geld hatte, um ein
Jahr lang auf meinem Wunschpfad weiter zu reisen, oder anders gesagt, um
ein Jahr lang das Thema Produktivitit weiter zu erforschen. Ich hatte auch
19.000 Dollar an Studienkrediten abzuzahlen; es wiirde also ein Wagnis
sein. Ich wiirde eine Menge Bohnen und Reis essen missen, doch wenn es
eine Zeit in meinem Leben gab, in der es Sinn ergab, eine grofle Wette auf
meine Zukunft einzugehen, dann war das genau dieser Zeitpunkt. Sicher,
die Idee eines einjihrigen Projekts war ein wenig klischeehaft, aber das war
einfach das Ergebnis meiner Berechnung, wie viel finanziellen Spielraum

ich hatte, um das Thema zu erforschen.
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Kurz nach meinem Abschluss im Mai 2013 lehnte ich offiziell die bei-
den Stellenangebote ab, um mein eigenes Projekt zu starten, das ich ,Ein
Jahr Produktivitit“ (,A Year of Productivity“bzw. A YOP) nannte.

Die Idee hinter diesem Projekt war einfach. Ein ganzes Jahr lang wiir-
de ich alles verschlingen, was ich zum Thema Produktivitit in die Finger
bekommen konnte und auf meiner Website ayearofproductivity.com tiber

meine Erfahrungen schreiben.

365 Tage lang:

* las ich zahllose Biicher und wissenschaftliche Artikel tiber Produkti-
vitit und tauchte tief in die aktuelle Forschung zu diesem Thema ein.

* interviewte ich Produktivititsgurus, um zu sehen, wie sie jeden Tag
produktiv lebten.

* fihrte ich so viele Produktivititsexperimente wie nur moglich durch
und machte mich dabei selbst zum Versuchskaninchen, um heraus-
zufinden, was notig ist, um so produktiv wie méglich zu werden.

Obwohl ich einen Grofteil meiner Zeit mit Recherchen und Interviews
verbrachte, um der Frage auf den Grund zu gehen, was es brauchte, um
produktiver zu werden, wurden meine Produktivititsexperimente schnell
zum bemerkenswertesten Teil meines Projekts. Zum Teil, weil ich so viele
einmalige Lektionen aus ihnen lernte und zum Teil, weil so viele einfach
vollkommen verriickt waren. Meine Produktivititsexperimente umfassten
unter anderem

* 35 Stunden pro Woche meditieren.

* 90 Stunden pro Woche arbeiten.

* Jeden Morgen um 5:30 Uhr aufstehen, um die Auswirkungen auf
meine Produktivitit zu beobachten.

* In einer Woche 70 Stunden TED-Talks ansehen.

* 10 Pfund reine Muskelmasse zulegen.

* In totaler Isolation leben.

* Einen Monat lang nur Wasser trinken.

Und viele weitere.
AYOP war der perfekte Rahmen, um mit all den Produktivititstaktiken

zu experimentieren, auf die ich neugierig war, fiir die ich aber noch keine
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Zeit gehabt hatte. Das Ziel meines Projekts bestand darin, ein Jahr lang so
tief wie moglich in die Materie Produktivitit einzutauchen und dann alles,

was ich dabei lernte, mit der Welt zu teilen.

Uber dieses Buch

Mission Produktivitit ist die Kronung meines Jahres intensiver Forschun-
gen und Experimente. In den letzten zehn Jahren testete, las und recher-
chierte ich tiber Tausende von Produktivititshacks, um die herauszufiltern,
die tatsichlich funktionieren. Fiir Mission Produktivitit wihlte ich aus
Tausenden Taktiken, mit denen ich mich beschiftigt hatte, die 25 aus,
die meiner Meinung nach den gréfiten Einfluss auf eure tigliche Arbeit
haben werden. Ich experimentierte persénlich mit jeder Taktik in diesem
Buch und wende sie auch regelmiflig an — und ich bin zuversichtlich, dass
sie auch euch helfen werden.

Ich méchte nicht zu viel von dem verraten, was noch kommen wird, aber
in den folgenden Kapiteln werde ich meine bevorzugten Produktivititstak-

tiken verraten, damit ihr

* die wesentlichen Aufgaben in eurer Arbeit identifizieren konnt.

* effizienter an diesen Aufgaben arbeitet.

* eure Zeit wie ein Ninja managt.

* damit authoren konnt, Dinge auf die lange Bank zu schieben.

* smarter, nicht hirter arbeitet.

* euch wie ein Laser fokussiert.

* {ber den ganzen Tag hinweg eine Zen-artige geistige Klarheit er-
reichen konnt.

* mehr Energie habt als je zuvor.

* Und noch viel mehr!

Wenn das nach einer beingstigenden Liste klingt, keine Sorge — es wird
ein Riesenspaf werden, und wir werden dies alles Seite fiir Seite in Angriff
nehmen.

Seid ihr bereit? Lasst es uns angehen!
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Geschatzte Lesedauer:
10 Minuten

EINE NEUE DEFINITION
VON PRODUKTIVITAT

Da ich noch nie jemand gewesen war, der vor einem seltsamen Experiment
zurlickschreckte, schrieb ich mich vor etwa sieben Jahren fur einen vier-
monatigen Yogakurs ein.

Yogakurse kosten bis zu 25 Dollar pro Stunde, und als meine Universitit
ein viermonatiges Sonderangebot fiir 60 Dollar anbot, war ich sofort mit an
Bord. Zu jenem Zeitpunkt war Yoga fiir mich eigentlich nur eine vortber-
gehende Modeerscheinung. Trotzdem beschloss ich, es auszuprobieren, um
zu sehen, was all der Wirbel zu bedeuten hatte.

Im Laufe des Semesters jedoch bemerkte ich, wie ich mich zunehmend
auf den Donnerstagabendkurs freute. Diese Stunde war das Gegenteil des
geschiiftigen, hektischen Lebens, an das ich gewohnt war. Sie bot mir die
Moglichkeit, herunterzukommen und all die Leistungen, die meine Pro-
duktivitit herbeigefiihrt hatte, tatsichlich einmal wertzuschitzen.

Eines meiner Lieblingselemente des Kurses war, wie er endete. Bevor
die Yoga-Lehrerin uns erlaubte, uns wieder zuriick in unsere geschiftige
Universititswelt zu begeben, beendete sie die Stunde mit einer einfachen
Atemmeditation, bei der sie uns dabei anleitete, aufmerksam unseren Atem

zu beobachten.
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Diese Meditations-Sessions dauerten nur fiinf Minuten, aber ich er-
innere mich noch gut daran, wie sehr sie mir halfen, mich ruhiger, klarer

und entspannter zu fithlen als bei allem, was ich je zuvor ausprobiert hatte.

Eine Meditation iiber Produktivitat

Im Verlauf meiner Jahre am College wurde meine Liebe zur Meditation
immer grofler. Withrend ich mich immer intensiver mit dem Ritual be-
schiftigte, meditierte ich zunichst fiinf Minuten pro Tag, dann zehn Mi-
nuten, dann 15, dann 20 und mittlerweile, seit einigen Jahren, 30 Minuten
pro Tag. Das ist linger, als die meisten Menschen meditieren, doch ich habe
mich flirs Meditieren entschieden, anstatt andere (,produktivere®) Dinge
zu tun, einfach weil es mir so viel Spafl machte.

Ich glaube, viele Menschen halten Meditation fiir viel komplizierter, als
sie tatsichlich ist, doch ich will hier nicht zu sehr ins Detail gehen (ich
spreche etwas mehr tiber Meditation auf Seite 227, wenn ihr neugierig
seid). Im Prinzip sitze ich einfach auf einem Stuhl oder einem Kissen —
fur gewohnlich in meiner Arbeitskleidung — und achte auf meinen Atem.
Ich stehe nicht auf Rituale wie das Skandieren meditativer Gesinge oder
die Konzentration auf mein ,drittes Auge“ (was auch immer das bedeuten
mag). Ich konzentriere mich einfach 30 Minuten lang auf meinen Atem,
und wenn meine Gedanken unweigerlich abschweifen, um sich auf etwas
Interessanteres zu fokussieren, lenke ich meine Aufmerksamkeit sanft wie-
der zuriick auf meinen Atem. Ich mache weiter und beobachte sein natiirli-
ches An- und Abschwellen, bis mein Meditations-Timer nach 30 Minuten
klingelt. Manchmal ist es frustrierend, doch mit der Zeit wurde das Ritual
der mit Abstand entspannendste Teil meines Tages.

Im Verlauf der letzten paar Jahre, wihrend ich das Meditieren noch
griindlicher erforschte, beschiftigte ich mich auch immer intensiver mit
Produktivitit. Wann immer ich nicht so effizient wie nur moglich arbeitete,
recherchierte ich in Biichern, wie ich produktiver werden konnte, infor-
mierte mich tiber die neuesten Produktivititshacks und hielt mich tber alle
Produktivititsblogs und Websites, die ich finden konnte, auf dem Laufen-
den. Nachdem ich erlebt hatte, wie beide Interessen sich gegenseitig be-
fruchteten und dabei immer gréfer wurden, traf ich die Entscheidung, mit
Ein Jahr Produktivitit zu beginnen.
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Bis zu jenem Zeitpunkt hatte ich nicht grof} dariiber nachgedacht, wie
Meditation und Produktivitit zusammenhingen. Doch nachdem ich genau
untersucht hatte, wie jedes Element meines Lebens entweder zu meiner
Produktivitit beitrug oder sie sabotierte, kam ich zu einer niederschmet-
ternden Erkenntnis: Mein Meditationsritual und mein neu gestartetes ein-
jihriges Produktivititsexperiment hitten nicht unterschiedlicher sein kon-
nen.

Das Problem war nicht so sehr das Ritual selbst, sondern vielmehr mein
Verstindnis der dahinterstehenden Denkweise. Ich praktizierte Meditation
und Achtsambkeit als eine Méglichkeit, um weniger zu tun, in einem lang-
sameren Tempo, und ich sah Produktivitit als einen Weg, um mehr zu tun
—und das schneller. Nach den ersten paar Monaten meines Projekts begann
ich sogar, mich wegen meines Meditationsrituals schuldig zu fihlen. Sollte
ich wihrend dieser Zeit nicht lieber etwas Verniinftiges machen, richtige
Arbeit, anstatt in meditativer Pose zu sitzen und eine halbe Stunde lang
nichts zu tun?

Wenn ich mich entscheiden musste, entweder 30 Minuten linger zu
arbeiten oder 30 Minuten zu meditieren, entschied ich mich fast immer da-
fiir, linger zu arbeiten und mehr Arbeit zu erledigen, und meditierte iiber-
haupt nicht.

Irgendwann dann, nach ein paar Monaten meines Projekts, horte ich
schlieflich ganz mit dem Meditieren auf.

Arbeiten im Autopilot-Modus

In den darauffolgenden Wochen begann ich, vollkommen anders zu arbei-
ten. Anstatt regelmiflig Pausen zu machen, um einen Schritt von meinem
Projekt zuriickzutreten, arbeitete ich durch meine Mudigkeit und Er-
schopfung hindurch und versuchte, so viel wie moglich zu schreiben und zu
experimentieren. Als ich begann, in einem hektischeren Tempo zu arbei-
ten, fiihlte ich mich den ganzen Tag iiber weniger ruhig und konzentriert.
Mein Kopf war nicht mehr so klar, und ich war weniger enthusiastisch
iber die Arbeit, die ich gerade machte — obwohl ich doch meiner grofi-
ten Leidenschaft nachging. Das Schlimmste jedoch war, dass ich begann,
weniger bewusst zu arbeiten und immer hiufiger im Autopilot-Modus zu

sein. Aufgrund all dessen wurde ich um einiges weniger produktiv (wie ich
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meine Produktivitit wihrend meines Projekts maf}, werde ich auf Seite 28
erkliren).

Natiirlich ist dies kein Buch iiber Meditation. Ich weif}, dass nicht alle
Gefallen an dieser Ubung finden werden. Tatsdchlich vermute ich, dass nur
ein Bruchteil von euch es mal ausprobieren wird. Doch ich glaube, dass
einiges fiir die Denkweise hinter dieser Routine spricht, denn sie hilft da-
bei, ruhiger zu werden und den ganzen Tag iiber entspannt und bewusst zu
arbeiten.

Meditation hatte keinen tiefgreifenden Einfluss auf meine Produktivi-
tit, weil sie mir half, mich nach einem langen Tag zu entspannen, den Kopf
frei zu bekommen oder meinen Stress abzubauen — obwohl das sicherlich
der Fall war. Meditation hatte deswegen einen so tiefgreifenden Einfluss auf
meine Produktivitit, weil sie mir erlaubte, mich so weit zu verlangsamen, dass
ich bewusst und nicht im Autopilot-Modus arbeiten konnte. Ich denke, einer
der grofiten Fehler, den Menschen machen, wenn sie sich bemiihen, an
ihrer Produktivitit zu arbeiten, ist der, dass sie einfach automatisch immer
weiterarbeiten. Ich stellte jedoch fest, dass es uns bei der Arbeit im Autopi-
lot-Modus praktisch unméglich ist, von unserer Arbeit zuriickzutreten, um
zu bestimmen, was wichtig ist, wie wir kreativer denken, smarter statt nur
hirter arbeiten und die Kontrolle iiber das, woran wir arbeiten, iibernehmen
konnen, statt an den Aufgaben zu arbeiten, die uns von anderen Menschen
aufgetragen (oder in den meisten Fillen zugemailt) werden.

Nachdem ich damit aufgehort hatte, jeden Tag zu meditieren, begann
ich, hektischer und weniger bewusst zu arbeiten, was mich daran hinderte,
smarter zu arbeiten. Und das machte den Produktivititszuwachs, den ich

erzielt hatte, zunichte.

Der Monch und der kokainsiichtige Borsenhandler

Natiirlich gehen nicht alle ihre Arbeit mit demselben Maf} an Besonnen-
heit an. Nehmen wir zum Beispiel den frommsten Ménch der Welt, der
den ganzen Tag lang meditiert und eine Stunde dafiir braucht, um irgend-
etwas zu schaffen, eben weil er es langsam und mit Bedacht tun méchte.
Der Ménch tut so wenig wie moglich, so bewusst wie nur méglich, und
kann Dinge deswegen so zielgerichtet tun, weil er sich im Schneckentempo
bewegt.
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Das Gegenteil des Ménchs ist der im Kokainrausch agierende Bérsen-
hindler, der schnell, automatisch und in einem unvorstellbar hektischen
Tempo arbeitet. Im Gegensatz zum Moénch tritt der Bérsenhindler nicht
oft von dem zuriick, woran er gerade arbeitet, um tiber dessen Wert oder
Bedeutung nachzudenken — er versucht einfach nur, so viel wie méglich,
so schnell wie moglich zu erledigen. Weil er so schnell arbeitet, fehlt ithm
die Zeit oder die nétige Aufmerksamkeit, um Dinge zielgerichtet oder mit
Intention anzugehen.

Ich experimentierte mit beiden Geschwindigkeiten (doch nie mit Ko-
kain) und stellte fest, dass keiner der beiden Ansitze ideal ist, wenn es um
Produktivitit geht. Den ganzen Tag zu meditieren, mag uns inneren Frie-
den bringen, und in einem hektischen Tempo zu arbeiten, mag unglaublich
stimulierend sein, doch Produktivitit hat nichts damit zu tun, wie viel man
tut, sondern alles damit, wie viel man erreicht. Weder als Monch noch als
Bérsenhindler unter dem Einfluss von Kokain werdet ihr viel erreichen.
Wenn ihr wie ein Monch arbeitet, arbeitet ihr zu langsam, um irgendetwas
zu erreichen, und wenn ihr wie ein Borsenhindler arbeitet, seid ihr zu hek-
tisch, um einen Schritt von eurer Arbeit zuriickzutreten und das zu identi-
fizieren, was wichtig ist, damit ihr smarter arbeitet statt nur hirter.

Die produktivsten Menschen arbeiten in einem Tempo irgendwo zwi-
schen dem Monch und dem Bérsenhindler — schnell genug, um alles zu
erledigen, und langsam genug, um zu erkennen, was wichtig ist, um dann
bewusst und mit Intention zu arbeiten.

Die drei Bestandteile von Produktivitat

Heutzutage ist es unméglich, produktiver zu werden, wenn man im Auto-
pilot-Modus arbeitet. Aber das war nicht immer der Fall.

Vor 50 Jahren arbeitete etwa ein Drittel aller Beschiftigten in den USA
in Fabriken. In einer Fabrik, oder in einem anderen methodischen, flief3-
bandmiifligen Job, war Produktivitit einfacher: Je mehr Dinge man in der
gleichen Zeit produzierte, desto effizienter und produktiver war man. Un-
sere Arbeit dnderte sich nicht grofartig, es gab nur sehr wenig Spielraum,
um smarter statt hirter zu arbeiten, und wir hatten nicht viel Einfluss dar-
auf, woran oder wann wir daran arbeiteten.

Viele Menschen arbeiten immer noch in Fabriken oder haben fabrik-
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dhnliche Jobs, doch wenn ihr dieses Buch in die Hand genommen habt, ste-
hen die Chancen gut, dass das bei euch nicht der Fall ist. Aller Wahrschein-
lichkeit nach ist eure Arbeit mit mehr intellektuellem Kapital verbunden
als in der Vergangenheit, ist kompliziert und dndert sich permanent, und
ihr habt mehr Freiheit als je zuvor, um an dem zu arbeiten, was ihr wollt
und wann ihr es wollt. Thr habt vielleicht nicht die volle Kontrolle tiber eure
Arbeit, aber ihr habt um einiges mehr Kontrolle als jemand, der vor einem
halben Jahrhundert in einer Fabrik oder am Fliefband arbeitete.

In den meisten Jobs heutzutage — inklusive der Jobs, die ich hatte, und
der Jobs, die jede erfolgreiche Person, die ich fiir dieses Buch interviewte,
hat — reicht Effizienz nicht mehr aus. Wenn man mehr zu tun hat als je
zuvor, dafiir aber weniger Zeit hat und gleichzeitig eine beispiellose Freiheit
und Flexibilitit, wie man es macht, dann geht es bei Produktivitit nicht
mehr darum, wie effizient man arbeitet, sondern darum, wie viel man er-
reicht. Bei Produktivitit geht es darum, wie viel ihr erreicht.

Das erfordert, dass ihr smarter arbeitet und eure Zeit, Aufmerksamkeit
und Energie besser denn je managt.

Irgendwann gegen Ende meines Projekts kam ich zu einer Erleuchtung:
Jede Lektion, die ich gelernt hatte, war abhingig von drei Dingen: meiner
Zeit, meiner Aufmerksamkeit und meiner Energie. Obwohl viele Lektio-
nen oder Erkenntnisse in mehr als eine Kategorie passen, so gab es nicht
eine einzige Sache, die ich erforscht hatte, die nicht mit irgendeiner Kom-
bination dieser drei Dinge zu tun hatte — und im Laufe meines Projekts

erforschte ich einige verriickte Ansitze.

Aufmerksamkeit



EINE NEUE DEFINITION VON PRODUKTIVITAT 15

Bei fabrikihnlichen Jobs war es nicht so wichtig, unsere Aufmerksam-
keit und Energie zu managen, denn einfache, sich wiederholende Arbei-
ten erforderten nicht viel davon. Es geniigte, seine Zeit gut zu managen.
Wenn man also um neun Uhr auftauchte, seine Arbeit acht Stunden lang
gut machte und um fiinf Uhr wieder ging, wurde man einigermaflen gut
bezahlt und lebte ein relativ gliickliches Leben.

Heutzutage konnte es nicht gegensitzlicher sein. Wir haben mehr An-
forderungen an unsere Zeit als je zuvor, eine iiberwiltigende Anzahl von
Ablenkungen, die uns umgeben, Stress und Druck, die aus allen Richtun-
gen auf uns einstiirmen, Arbeit, die wir mit nach Hause nehmen, Piepto-
ne und Benachrichtigungen, die uns den ganzen Tag verfolgen und unsere
Aufmerksamkeit in Anspruch nehmen. Doch wir haben weniger Zeit als je
zuvor, um uns um unseren Energiehaushalt zu kiimmern, indem wir Sport
treiben, gut essen oder genug schlafen.

In diesem neuen Umfeld managen die produktivsten Menschen nicht
nur ihre Zeit gut — sie managen auch ihre Aufmerksamkeit und Energie
gut.

Gegen Ende meines Projekts musste ich einfach permanent dartber
staunen, wie wichtig jeder dieser drei Bestandteile von Produktivitit ist und
wie sehr sie voneinander abhingen. Genug Schlaf zu bekommen, zum Bei-
spiel, erfordert mehr Zeit, erhoht jedoch euer Energielevel und die Fihig-
keit, eure Aufmerksamkeit zu managen. Auch das Eliminieren von Lirm
und Ablenkungen kostet Zeit, hilft euch jedoch, eure Aufmerksamkeit bes-
ser zu managen, weil euch dies den ganzen Tag tiber mehr Konzentration
und Klarheit verschaftt. Eure Denkweise zu dndern, erfordert Energie und
Aufmerksambkeit, lisst euch aber in kiirzerer Zeit mehr erreichen.

Die Kombination dieser drei Faktoren ist von entscheidender Bedeu-
tung. Wenn ihr eure Zeit nicht verniinftig einsetzt, spielt es keine Rolle, wie
viel Energie und Konzentration ihr habt — am Ende des Tages werdet ihr
nicht viel erreicht haben. Wenn ihr euch nicht auf das konzentrieren konnt,
was ihr gerade tut, spielt es keine Rolle, ob ihr wisst, was eure smartesten
Aufgaben sind oder ob ihr eine Unmenge an Energie habt — ihr werdet
nicht in der Lage sein, euch voll und ganz auf eure Arbeit einzulassen und
produktiver zu werden. Und wenn ihr nicht gut mit eurer Energie haus-
halten konnt, spielt es keine Rolle, wie gut ihr mit eurer Zeit oder Auf-
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merksamkeit umgehen kénnt — ihr werdet nicht genug Treibstoff im Tank
haben, um all das zu erledigen, was ihr vorhabt.

Wenn ihr nicht darauf hinarbeitet, eure Zeit, Aufmerksamkeit und
Energie gut zu managen, dann ist es nahezu unméglich, den ganzen Tag
tiber bewusst und mit Intention zu arbeiten.

Wenn wir Zeit verschwenden, prokrastinieren wir, schieben Dinge auf
die lange Bank. Wenn wir unsere Aufmerksamkeit nicht gut managen, sind
wir abgelenkt. Und wenn wir nicht gut mit unseren Energiereserven haus-
halten, sind wir miide oder ,ausgebrannt®. (Interessanterweise ist das Kons-
trukt des ,Burn-out” relativ neu; es wurde erstmals in den 1970er Jahren
identifiziert — irgendwo in der Mitte unseres Ubergangs von einer Fabrik-
zu einer Produktivititsmentalitit am Arbeitsplatz.)

In den folgenden Kapiteln werde ich tiber die effektivsten Zeitmanage-
ment-Methoden sprechen, denen ich in der Zeit des Experimentierens mit
Produktivitit begegnete, doch ich werde ebenso viel Zeit darauf verwen-
den, wie ihr eure Aufmerksamkeit und Energie am besten managen kénnt.
Die meisten von uns arbeiten nicht mehr in Fabriken, und da es bei Pro-
duktivitit weniger darum geht, wie viel wir tun, sondern viel mehr, wie viel
wir erreichen, konnten alle drei Bestandteile kaum wichtiger sein.

Und mit dieser neuen Denkweise und Definition von Produktivitit be-
ginnt die Mission Produktivitit.

Mit mehr Selbstbestimmung tber das, woran wir arbeiten, und gleich-
zeitig mehr Arbeit, ist es elementar, erst einmal zu bestimmen, was die
richtigen Dinge sind, bei denen wir produktiver werden wollen. All eure
Bemiihungen, Kontrolle iiber eure Zeit, Aufmerksamkeit und Energie zu
erlangen, werden fruchtlos bleiben, wenn ihr nicht zuerst kritisch priift,
welche Aufgaben fiir euch am wertvollsten sind und euch am meisten am
Herzen liegen.

Leider ist dies eine Lektion, die ich auf die harte Tour lernen musste.
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Take-away: Den meisten gefillt
die ldee, produktiver zu werden
und ihrem Leben positive Impul-
se zu geben. In der Praxis jedoch
ist es schwierig. Wenn ihr jedoch

WO IHR BEGINNEN Fabt warum o produktiver wer.
den wollt, wird euch das langfris-

SOI_I_TET tig dabei helfen, eure Motivation

aufrechtzuerhalten.

Geschatzte Lesedauer:
10 Minuten

Ein wahr gewordener Traum

Vor jedem Kapitel habe ich ein Take-away eingefiigt, eine Zusammen-
fassung dessen, was ihr mitnehmen kénnt, damit ihr euch schon mal
geistig darauf vorbereiten konnt. Ich habe auch die geschitzte Zeit an-
gegeben, die ihr fir die Lektiire der einzelnen Kapitel benétigt, basie-

rend auf einer durchschnittlichen Lesegeschwindigkeit von 250 Wér-

tern pro Minute, aufgerundet auf die volle Minute.

Die Vorstellung, ein Frithaufsteher zu werden, reizte mich schon seit ich
denken kann. Bevor ich mit meinem Projekt begann, triumte ich oft davon,
ein paar Minuten vor dem Klingeln meines Weckers um 5:30 Uhr aufzuwa-

chen, aus dem Bett zu springen, um dann in einem feierlichen Ritual Kaffee
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zuzubereiten, die Nachrichten der vergangenen Nacht nachzulesen, zu me-
ditieren und erst mal joggen zu gehen, bevor der Rest der Welt aufwachte.

Als ich mit Ein Jahr Produktivitit begann, war ich wild entschlossen,
jeden Morgen um 5:30 Uhr aufzustehen — selbst wenn ich dafiir das ganze
Jahr brauchen sollte.

Vor meinem Projekt, so besessen wie ich von Produktivitit war, hitten
meine Nacht- und Morgengewohnheiten der Routine eines Frithaufste-
hers kaum weniger zutriglich sein kénnen. Nachdem ich meine Arbeit fiir
den Tag beendet hatte (so effizient wie mdoglich natiirlich), verlor ich oft
das Zeitgefiihl, wihrend ich las, mit Freunden abhing oder mich in On-
line-Vorlesungen tiber Kosmologie vertiefte, bis ich entweder keine Zeit
oder keine Energie mehr fiir den Abend hatte. So sehr ich auch in die
Idee verliebt war, regelmifig frih aufzustehen, so hitte dies auch bedeutet,
dass ich als Frithaufsteher meine abendlichen Rituale und Morgenroutinen
vollkommen hitte indern miissen, und das war etwas, was meinem Gefiihl
nach mehr war als ich hitte bewiltigen konnen.

Von all den Produktivititsexperimenten, die ich in meinem Jahr Pro-
duktivitit durchfiihrte, war Aufstehen um 5:30 Uhr die mit Abstand grofite
Herausforderung. Zuerst stellte ich fest, dass sich meine angestrebte Schla-
fenszeit um 21:30 Uhr immer schneller heranschlich und dass ich mich oft
vor die Wahl gestellt sah, frither am Tag aufzuhéren, wenn ich eigentlich
noch viel zu tun hatte, oder linger aufzubleiben, um alles zu erledigen und
dafir dann linger zu schlafen. Manchmal ging ich genau dann zu Bett, als
ich die meiste Energie, Konzentration und Kreativitit hatte — ich bin von
Natur aus ein Nachtmensch —und so beschloss ich, linger aufzubleiben. Ich
wollte auch Zeit mit meinen Freunden und meiner Freundin verbringen,
wenn ich mit meinen Recherchen und dem Schreiben fiir den Tag fertig
war, was unmoglich gewesen wire, wenn ich frith zu Bett gegangen wiire.

Nachdem ich etwa sechs Monate lang an unzihligen Gewohnheiten
herumgefeilt hatte, um eine frithmorgendliche Routine in mein Leben
zu integrieren, gewohnte ich mir ein neues Aufwachritual an, bei dem ich
mich fiir das frithe Aufstehen belohnte, meine Geriite von 20:00 Uhr bis
8:00 Uhr abschaltete, am Mittag mit dem Kaffeetrinken authérte und mich
so langsam an das Ritual herantastete, indem ich meine Schlafenszeit im
Laufe der Monate allmihlich vorverlegte. Ich werde diese Taktiken spiiter
im Detail erkliren, aber es eriibrigt sich, zu sagen, dass dies eines dieser
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Experimente war, bei dem ich viele wertvolle Lektionen auf die harte Tour
lernte.

Nichtsdestotrotz, nach sechs Monaten hatte ich es geschafft: Ich war
mehrere Wochen lang jeden Werktag um 5:30 Uhr aufgestanden und hat-
te mir ein neues Morgenritual angewdhnt. Meine Morgenroutine war der
Stoft, aus dem — so stellte ich mir vor — Produktivititstriume gemacht wa-
ren:

* 5:30 Uhr - 6:00 Uhr: Aufstehen, Kaffee zubereiten und trinken.

* 6:00 Uhr - 7:15 Uhr: Zu Fuff zum Fitnessstudio, beim Trainieren
meinen kompletten Tag planen.

* 7:15 Uhr - 8:15 Uhr: Ein grofies, gesundes Friihstiick, duschen,
meditieren.

* 8:15 Uhr: Wieder mit dem Internet verbinden (nach meinem tig-
lichen Abschaltritual).

* 8:15 Uhr - 9:00 Uhr: Lesen.

* 9:00 Uhr: Zu arbeiten beginnen.

Ich praktizierte dieses Ritual noch mehrere Monate lang, schaltete mei-
ne Geriite gewissenhaft jeden Abend um 20 Uhr ab, ging um 21:30 Uhr zu
Bett und wachte piinktlich um 5:30 Uhr auf, fithlte mich zufrieden mit mir
selbst und meinen Bemiithungen, bis mir eines Montagmorgens etwas klar
wurde, was mich auf der Stelle innehalten liefd: Ich hasste es, friih zu Bett
zu gehen und friith aufzustehen.

Nachdem meine anfingliche Begeisterung tiber meine neue Routine
verflogen war, wurde ich es langsam mide, Nein dazu zu sagen, mit mei-
nen Freunden abzuhingen, einfach weil ich frith zu Bett gehen musste. Ich
konnte es nicht ertragen, mit der Arbeit aufzuhéren, wenn ich spit nachts
»in meinem Element® war. Jeden Morgen stellte ich fest, dass ich mich in
den ersten ein oder zwei Stunden, die ich wach war, groggy fiihlte. Und ich
erkannte, dass ich viel lieber spiter am Tag meditierte, trainierte, las und
meinen Tag plante, wenn ich mehr Energie und Aufmerksamkeit fiir meine
Aufgaben aufbringen konnte.

Das Schlimmste jedoch war, dass mich dieses Ritual nicht produktiver
machte. Mit meiner neuen Routine, so musste ich erkennen, erreichte ich

das, was ich vorhatte, viel seltener, schrieb im Durchschnitt weniger Worter
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pro Tag und hatte den ganzen Tag iiber weniger Energie und Konzentra-
tion. Und nachdem ich Nachforschungen angestellt hatte, fand ich heraus,
dass es absolut keinen Unterschied im soziodkonomischen Status gibt zwi-
schen jemandem, der Frithaufsteher ist, und jemandem, der eine Nacht-
eule ist — wir sind alle unterschiedlich gepolt, und eine Routine ist nicht
grundsitzlich besser als eine andere. Meiner Erkenntnis nach macht die
Art und Weise, wie wir unsere wachen Stunden nutzen, den Unterschied,
wie produktiv wir sind.

So sehr ich fiir die Idee schwirmte, frih aufzustehen, in der Praxis gefiel

es mir besser, spiter aufzustehen.

Produktivitat mit einem Ziel
Ich denke, das Gleiche gilt auch fiir Produktivitit selbst. Die Idee, mehr

zu tibernehmen und dem Leben positive Impulse zu geben, ist verfiihre-
risch. In der Praxis jedoch ist produktiver zu werden eine der schwierigsten
Aufgaben, die man angehen kann. Wenn es einfach wiire, hiitte ich wahr-
scheinlich nicht ein Jahr meines Lebens der Erforschung dieses Themas
gewidmet, und es gibe keinen Grund fir dieses Buch.

Obwohl ich wihrend dieses einjihrigen Experiments sehr viele Dinge
in Sachen Produktivitit lernte, war die vielleicht entscheidendste Lektion,
wie unglaublich wichtig es ist, sich intensiv Gedanken dariiber zu machen,
warum wir Gberhaupt produktiver werden méochten.

Wenn ich dieses Buch lesen wiirde, anstatt es zu schreiben, hiitte ich den
letzten Satz vielleicht nur tiberflogen, deshalb denke ich, dass es sich lohnt,
thn zu wiederholen: Die wvielleicht wichtigste Lektion war, wie unglaublich
wichtig es ist, sich intensiv Gedanken dariiber zu machen, warum wir iiberhaupt
produktiver werden machten.

Als ich mich dazu verpflichtete, meine morgendlichen und abendlichen
Routinen auf den Kopf zu stellen, um jeden Morgen um 5:30 Uhr auf-
zustehen, dachte ich nicht viel dariiber nach, ob mir das frithe Aufstehen
wirklich wichtig war. Ich war in die sepiafarbene Fantasie verliebt, der ,,Pro-
duktivitits-Typ“ zu sein, der aufsteht, wihrend alle anderen noch schlafen,
und mehr auf die Reihe bekommt als alle anderen. Ich dachte nicht viel
dartiber nach, was nétig war, um das umzusetzen, und auch nicht dariiber,

ob es mir auf einer tieferen Ebene auch wirklich wichtig war, diese Verin-
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derung herbeizufiihren.

Den ganzen Tag tiber bewusst und zielgerichtet zu arbeiten, kann da-
riiber entscheiden, wie produktiv man ist. Ein Ziel zu haben, ist jedoch
genauso wichtig. Die Intention hinter euren Handlungen ist wie der Schaft
hinter einer Pfeilspitze — es ist ziemlich schwierig, Tag fiir Tag produktiver
zu werden, wenn es euch egal ist, was ihr auf einer tieferen Ebene errei-
chen wollt. Diese Produktivititserkenntnis ist der mit Abstand unattrak-
tivste Tipp in diesem Buch, aber vielleicht doch der wichtigste. Unzihlige
Stunden dahingehend zu investieren, produktiver zu werden oder neue Ge-
wohnheiten oder Routinen anzunehmen, ist reine Verschwendung, wenn
euch die Verinderungen, die ihr herbeifithren wollt, im Prinzip egal sind.
Und ihr werdet nicht die Motivation haben, diese Verinderungen auf lange
Sicht durchzuhalten.

Werte

Der Grund, warum ich in den letzten zehn Jahren Produktivitit immer
weiter erforschte und untersuchte, ist der, dass Produktivitit mit so vielen
Dingen verbunden ist, die ich auf einer tiefen Ebene schitze: Effizienz,
Bedeutung, Selbstbestimmung, Disziplin, Entwicklung, Freiheit, Lernen,
organisiert sein. Diese Werte sind es, die mich motivieren, einen so groflen
Teil meiner Freizeit damit zu verbringen, wissenschaftliche Online-Kurse
ausfindig zu machen und zu lesen.

Jeden Morgen um 5:30 Uhr aufstehen? Nicht wirklich.

Bereits vor mir schrieb eine ganze Prozession von Menschen dariiber,
Jin Ubereinstimmung mit unseren Werten zu handeln®, und um ehrlich
zu sein, wann immer ich solche Aussagen iiber Werte las, schaltete ich fast
immer ab oder las einfach dariiber hinweg. Doch sie sind es auf jeden Fall
wert, dariber nachzudenken, wenn ihr vorhabt, euer Leben grundlegend zu
verdndern. Hitte ich mir nur ein paar Minuten Zeit genommen, dartiber
nachzudenken, was frithes Aufstehen mit dem zu tun hat, was mir wirk-
lich am Herzen liegt — ndmlich gar nichts —, hitte ich mir monatelange
Willenskraft und Opfer ersparen und mit dieser Zeit etwas viel Produk-
tiveres anfangen konnen. Die Frage, warum ihr euer Leben dndern wollt,
kann euch unzihlige Stunden oder sogar Tage eurer Zeit sparen, wenn ihr
feststellen miisst, dass ihr diese Anderung eigentlich gar nicht wirklich vor-
nehmen wollt.
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Der praktische Teil

Ich weify, im Moment befindet ihr euch tief im ,Lesemodus® und seid nicht
gerade erpicht darauf, damit aufzuhéren und euch einer schnellen Challen-
ge zu stellen, ganz egal wie viel produktiver ihr dadurch auch werden kénnt.

Doch der Sprung zwischen Wissen und Tun ist das, was Produktivi-
tit ausmacht.

Lasst uns sanft vom ,Lesen zum , Tun“ tibergehen und die erste Pro-
duktivitits-Challenge des Buches angehen. Keine Sorge, es ist viel einfa-
cher, als ihr denkt: Fiir die meisten Challenges in diesem Buch werdet ihr
weniger als zehn Minuten brauchen, und fiir die meisten braucht ihr nur
einen Stift und ein oder zwei Blitter Papier. Nicht in jedem Kapitel gibt es
eine Challenge, aber ich habe sie dann eingebaut, wenn ich der Meinung
war, dass sie eure Zeit wert sind. Ich weifd, eure Zeit ist die wertvollste und
limitierteste Ressource, die ihr habt, und ich verspreche euch, kein bisschen
davon zu verschwenden. Fir jede Minute, die ihr mit diesen Challenges
verbringt, werdet ihr mindestens das Zehnfache an Zeit wiederbekommen.

Bereit?

Schnappt euch Stift und Papier und lest dann weiter.
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Die Werte-Challenge

Benotigte Zeit: 7 Minuten

Bendtigte Energie/Konzentration: 6/10
Wert: 8/10

SpaR: 3/10

Was ihr davon haben werdet: Einsicht in eure tieferen Beweggriinde,

produktiver zu werden. Wenn ihr die Taktiken in diesem Buch anwendet,
um mehr zu erreichen, kénnt ihr unter Umstdnden unzahlige Stunden
sparen, wenn ihr euch nur auf die Produktivititsziele konzentriert, die
euch wichtig sind. Der Ertrag aus dieser Challenge kann massiv sein.

Ich weil8, wenn ich euch einfach nur vorschlagen wiirde, eine Liste eurer
wichtigsten Wertvorstellungen zu erstellen und dann einen Plan zu ent-
werfen, wie ihr in Ubereinstimmung mit diesen Werten handeln kénnt,
wiirdet ihr dieses Buch entweder einfach beiseitelegen, um eine negative
Rezension bei Amazon zu schreiben oder ihr wiirdet vorblattern, um zu
sehen, welche anderen Produktivitatstipps ich noch in petto habe.

Aus diesem Grund habe ich stattdessen ein paar sehr einfache Fragen
ausgewihlt, die ihr euch stellen solltet und die ich selbst bei der Uber-
prifung neuer Routinen und Gewohnheiten hilfreich fand. Ich habe
mich jeder einzelnen der Challenges in diesem Buch personlich gestellt
und kann fir ihre Wirksamkeit birgen. Sie funktionieren. Ich ziehe sie
nicht einfach nur so aus dem Hut, um eure Zeit zu verschwenden. Fiir
den Anfang:

« Stellt euch Folgendes vor: Als Ergebnis der Umsetzung der Tak-
tiken in diesem Buch habt ihr jeden Tag zwei Stunden mehr
Freizeit. Wie wiirdet ihr diese Zeit nutzen? Welche neuen Dinge
wiirdet ihr auf euch nehmen? Womit wiirdet ihr mehr Zeit ver-
bringen?

o Alsihr dieses Buch in die Hand nahmt, welche Produktivitatsziele
oder neuen Gewohnheiten, Routinen oder Rituale, die ihr euch
aneignen wolltet, hattet ihr im Sinn?

Hier sind einige wichtige Fragen zu euren Werten und Zielen, Gber die
ihr nachdenken solltet.
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 Geht in die Tiefe. Fragt euch: Welche

g Werte tief verv‘vgr?eltén Werte sind mit euren
o Produktivitatszielen verbunden? War-
me ¥ um wollt ihr produktiver werden? Wenn
&D Tz euch viele Werte einfallen, die euch sehr
A am Herzen liegen (wie Bedeutung, Ge-
l meinschaft, Beziehungen, Freiheit, Ler-

nen usw.), stehen die Chancen gut, dass

|| Vorhaben ﬁUCh das Ziel éuf girTer tiefen‘ persé}n-
S ichen Ebene wichtig ist und die Veran-
ED A4 derung, die euch vorschwebt, es wahr-
- Aktion scheinlich wert ist, in Angriff genommen
zu werden. Wenn ihr euch dabei ertappt,

wie ihr durch diese Ubung hetzt, steht
eventuell eine bestimmte Verdnderung oder ein bestimmtes Ziel
nicht im Einklang mit euren Werten und ist fiir euch nicht so wirk-
lich wichtig.
Wenn das Nachdenken iiber Werte fiir euch zu bedngstigend ist,
dann fiillt einfach bei jeder Anderung, die ihr vornehmen mochtet,
diese Leerstelle aus: Das ist mir sehr wichtig, weil . Sammelt

so viele Griinde wie moglich, um festzustellen, ob euch jede ein-
zelne Veranderung auf einer tieferen Ebene tatsachlich am Herzen
liegt.

Eine weitere schnelle Abkiirzung, um festzustellen, ob eine Ver-
anderung fiir euch von Bedeutung ist: Spult zu dem Zeitpunkt vor,
an dem ihr auf eurem Sterbebett liegt. Fragt euch: Wiirde ich es
bereuen, mehr oder weniger davon gemacht zu haben?

Ich glaube, der Sinn von mehr Produktivitat liegt darin, sich mehr Zeit fir

die Dinge freizuschaufeln, die einem tatsachlich etwas bedeuten.

Doch Aufgaben und Verpflichtungen sind nicht nur deshalb wertvoll,

weil sie fiir euch von Bedeutung sind. Sie kénnen auch deshalb wertvoll

sein, weil sie einen bedeutenden Einfluss auf eure Arbeit haben.
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Das Ausmaf} an korperlicher Aktivitit Sara Germano, ,American Inactivity Le-
vel Is Highest Since 2007, Survey Finds, Wail Street Journal, http://www.wsj.com/
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