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Der kleine Lebenskompass 7

Wohin Sie sich auch wenden, tiberall bieten
sich gute Chancen und Gelegenheiten. Sind Sie bereit,
sie spontan zu ergreifen? Oder sehen Sie darin eher
einen zusitzlichen Stressfaktor?

Auch wenn es Thnen im Augenblick nicht bewusst sein
mag: Um Sie herum warten tiberall Chancen und Még-
lichkeiten auf Sie.

Wenn sich Thnen eine davon genau jetzt, in diesem
Moment, bieten wiirde — unerwartet, aber vielverspre-
chend —, wiren Sie dann in der Lage, sie auch zu nut-
zen? Konnten Sie sie ohne zu zégern wahrnehmen
oder aber verstreichen lassen, in der Gewissheit, dass
Sie Thre Entscheidung spiter nicht bereuen?

Oder wiirden Sie sich in irgendwelche Ausreden
fliichten, wie zum Beispiel: »Ich fiirchte, das kann ich
mir im Augenblick nicht leisten.« Oder: »Eigentlich
habe ich das Gefiihl, ich komme beruflich zurzeit auch
so ganz gut voran.« Oder: »Tut mir leid, aber ich glaube,
da habe ich schon was anderes vor.«

Und genau das ist der Haken an der Sache: Wenn man
nicht weif3, wohin man méchte, kann sich selbst die beste
Gelegenheit als enttduschende Erfahrung entpuppen.
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Manchen Menschen machen die kleinen Probleme
des Alltags extrem zu schaffen, wahrend andere
miuhelos mit ihnen fertig werden. Was kénnen Sie
tun, um besser damit zurechtzukommen?

Das, was uns im Alltag Kopfzerbrechen bereitet — Sor-
gen, Unsicherheit und unvermeidliche Stresssituatio-
nen im Beruf und Privatleben —, ist in der Regel weitaus
stirker von unserer Wahrnehmung bestimmt als von
der Wirklichkeit.

In den meisten Fillen geht es dabei eher um Dinge,
die andere unserer Meinung nach von uns erwarten,
als um die tatsichlichen Anspriiche unserer Mitmen-
schen. Oder es geht um etwas, das moglicherweise pas-
sieren konnte, anstatt um Ereignisse, die tatsichlich
mit grofler Wahrscheinlichkeit eintreffen.

Wenn Sie eine klare Vorstellung davon haben, was
Thnen im Leben besonders wichtig ist, dann wird es
Thnen leichter fallen, den Hohen und Tiefen des Alltags
ruhig und gelassen zu begegnen.
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Stellen Sie sich vor, Sie mussten genau jetzt eine
wichtige Entscheidung treffen. Gelingt lhnen
das problemlos und voller Uberzeugung? Oder stellt
diese Situation fiir Sie eine zusitzliche Belastung
dar, die Sie den ganzen Tag liber beschiftigt?

Zwischen Leben und Tod, aber auch zwischen Erfolg
und Misserfolg, liegt oft nicht mehr als eine winzige
Entscheidung.

Sie miuissen tagtiglich Entscheidungen treffen. In den
meisten Fillen haben sie eher mit banalen Dingen zu tun,
aber hin und wieder geht es dabei auch um mebhr, bei-
spielsweise Thre Gesundheit, Thre Beziehung oder Thre
Karriere. Wiren Sie in der Lage, die notwendigen Ent-
scheidungen voller Uberzeugung zu treffen — im sicheren
Wissen, dass Sie Thre Wahl spiter nicht bereuen werden?

Oder wiirden Sie die Entscheidung hinauszogern?
So lange hin und her tiberlegen, bis die Gelegenheit
verstrichen ist? Die Verantwortung an jemand anderen
weiterreichen? Aufs Geratewohl irgendeine Méglichkeit
wihlen, die vielleicht die richtige sein konnte?

Und eben das ist das Problem mit wichtigen Ent-
scheidungen: Wenn Sie sich nicht voéllig klar dariiber
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sind, in welchem Zusammenhang sie mit allen ande-
ren Aspekten Thres Lebens stehen, kénnen sie zu einer
Belastung werden.

Sie wiinschen sich, dass Ihr Leben ausgeglichener ist.
Dass Sie mehr Zeit fiir Ihre Familie und lhre Kinder
haben — und im Idealfall gleichzeitig auch noch
beruflich vorankommen. Wissen Sie, worauf Sie sich
konzentrieren und was Sie eher beiseiteschieben
sollten? Oder versuchen Sie auf Biegen und Brechen,
alles unter einen Hut zu bekommen?

Nichts als Arbeit. Familie und Freunde bleiben auf der
Strecke. Zum Entspannen und fiir Freizeitaktivititen
reicht die Zeit nicht aus. Aber es muss doch im Leben
noch mehr geben!

Zumindest sagen Sie sich das immer wieder aufs
Neue. Sie nehmen sich fest vor, dass sich sofort etwas
dndern muss. Sie wollen versuchen, die verschiedenen
Aktivititen in Threm Leben anders zu organisieren und
Thre Priorititen neu zu gewichten.

Doch wie wollen Sie Thre Priorititen neu gewich-
ten, wenn Sie sich noch nicht einmal Klarheit dar-
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iiber verschafft haben, was Thre Priorititen tiberhaupt
sind?

"EYDE(
PAL'L “"JLSON

Wenn Sie dieses Thema
vertiefen und mit einer
schrittweisen Anleitung Ihr

Leben ins Gleichgewicht
bringen méchten, lesen Sie in
""'.,,"‘J;;" meinem Ratgeber Das grofie
Buch der inneren Balance weiter.
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Die vielen Priorititen
in lhrem Leben

Dass der Sinn und Zweck des kleinen Lebenskompasses
darin besteht, Thnen bei der Bestimmung der Prioriti-
ten in Threm Leben zu helfen, ist Ihnen vermutlich klar.

Vielleicht fragen Sie sich jedoch, weshalb Sie Hilfe
dabei brauchen sollten, die derzeitigen Stressfaktoren
in Threm Leben zu identifizieren — schlieflich kennen
Sie sie bereits ganz genau.

Wenn Sie ein wenig dariiber nachdenken, werden
Sie vermutlich feststellen, dass es in Threm Leben we-
sentlich mehr Priorititen gibt, als Thnen lieb ist. Drei
oder vier davon fallen Thnen sicher auf Anhieb ein. Da-
bei stellt sich jedoch die Frage: Ist es tiberhaupt mog-
lich, mehr als eine Prioritit gleichzeitig zu haben?

Von der Definition her hat eine Prioritit mit einer
Reihenfolge zu tun, die anzeigt, dass eine Sache wichti-
ger oder dringender ist als eine andere. Die Auffassung,
dass es moglich ist, mehrere Priorititen gleichzeitig
zu haben, widerspricht also der eigentlichen Bedeutung
des Wortes.
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Doch das ist nicht nur eine Frage der Definition.

Je mehr Priorititen Sie nebeneinander zu haben
glauben, umso grofler wird die Belastung sein, die Sie
dabei empfinden. So funktioniert das menschliche Ge-
hirn nun einmal.

Das ist eine Tatsache, auf die ich in meinen Biichern
immer wieder hinweise: Wenn es viele verschiedene
Dinge zugleich gibt, die Thre Aufmerksamkeit erfor-
dern, dann fiihrt das zu Anspannung und Rastlosigkeit.
Sich dagegen auf eine einzige Sache zu konzentrieren,
sorgt fuir ein Gefithl von Ruhe und Erfiillung. Geteilte
Aufmerksambkeit verhindert ein effizientes Arbeiten, wih-
rend gebiindelte Aufmerksambkeit dazu beitrigt. Geteilte
Aufmerksamkeit reduziert die Leistungsfihigkeit, wih-
rend gebiindelte Aufmerksamkeit sie fordert.

Sie haben das bestimmt auch selbst schon festge-
stellt: Wenn man versucht, mehrere Dinge gleichzei-
tig zu erledigen, muss man letztlich meist bei allen
Abstriche machen. Sich aber auf eine Aufgabe zu kon-
zentrieren, sie ernsthaft anzugehen und so gut wie
moglich zu erledigen, fiihrt nicht nur zu einem besse-
ren Ergebnis, sondern ist auch die befriedigendste Art
zu arbeiten.

Vielleicht haben Sie jetzt den Eindruck, bei dem
eben Beschriebenen wiirde es sich um eine Idealvor-
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stellung handeln; um eine Welt, in der man sich den
Luxus erlauben kann, nur eine einzige Prioritit zu
haben, auf die man sich voll und ganz konzentrieren
kann. Und Sie haben recht: Ideal wire eine solche Welt
in der Tat. Doch nur, weil es eine Idealvorstellung ist,
heif3t das noch lange nicht, dass sie unerreichbar wire —
ganz im Gegenteil!

Wie kann man Prioritdten
in eine Reihenfolge bringen?

Wenn Sie sich bereits tiber all Thre Priorititen im Kla-
ren wiren und wiissten, wie — oder ob — man sie in eine
geeignete Reihenfolge bringen kann, dann hitten Sie
vermutlich nicht bis hierher gelesen.

Ist es nicht verbliiffend, dass man einfach so sein
Leben lebt — tagein, tagaus derselbe Job; das ganze Auf
und Ab der Gefiihle, Finanzen und Beziehungen, das
man durchmacht; Phasen der Klarheit oder aber der
Unsicherheit, der Gesundheit ebenso wie der Krank-
heit, des Hochgefiihls und der Niedergeschlagenheit —,
ohne auch nur einmal innezuhalten und sich ernsthaft
zu fragen: »Wozu mache ich das alles eigentlich? Was
ist mir wichtig im Lebenr«
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Natiirlich gibt es Zeiten, in denen sich einem diese
Fragen stellen, doch geschieht das meist dann, wenn
man in seinem Leben an einem Scheideweg steht:

« Wenn man die Schule oder das Studium abgeschlos-
sen hat,

+ wenn man eine Beziehung neu {iberdenkt oder be-
endet,

« wenn man den Job wechselt,

« wenn einem gekiindigt wurde,

« wenn man vierzig wird (oder einen anderen runden
Geburtstag feiert),

« wenn man ein Kind bekommt,

« wenn man sich durch eine Krankheit oder den Tod
eines lieben Menschen der eigenen Sterblichkeit be-
wusst wird,

« wenn man sich Gedanken {iber seinen Ruhestand
macht oder

« wenn der Lebensabend erreicht ist.

Die meisten Ereignisse, Erfolge oder Misserfolge jedoch,
und vor allem die meisten Chancen, Gliick und Zufrie-
denheit zu erlangen, liegen in den Phasen zwischen
den genannten Ereignissen. Dies sind die entscheiden-
den Phasen in Threm Leben.
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Es wire schlimm, wenn sie voriibergingen, ohne dass
Sie Zeit gefunden hitten, sich Gedanken dariiber zu
machen, was fiir Sie am wichtigsten ist.

Was anderen Menschen wichtig ist

Vor einigen Jahren fiihrte ich mit meiner Forschungs-
gruppe vom Calm Centre eine Umfrage zum Thema
Einstellungen am Arbeitsplatz durch — allerdings gaben
wir dabei vor, es gehe darum, wie Angestellte heutzu-
tage mit beruflichen Belastungen umgehen. Eine der
Fragen lautete: »Welche Bedeutung messen Sie den
verschiedenen Motivationen, Einfliissen, Zielsetzungen
und Verpflichtungen bei, die Thr Leben bestimmen?
Was ist fiir Sie am wichtigsten?«

Im ersten Moment hort sich das nach einer recht
simplen Frage an, doch wir waren {iberrascht, wie we-
nige Personen sie zumindest einigermafien miihelos
und erschopfend beantworten konnten.

In der Regel ging es bei den am hiufigsten genann-
ten »Priorititen« entweder um

« aktuelle Probleme — beispielsweise die Gesundheit,
die Beziehung, die Versorgung der Kinder, den Be-
ruf — oder aber um
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« Zielsetzungen, die mit Geld, Karriere oder dem Le-
bensstil zu tun haben.

Doch kann das Losen von Problemen oder das Errei-
chen irgendwelcher Einzelerfolge wirklich eine Prioritat
fiir das ganze Leben sein? Stellen Sie sich vor, Sie sind
irgendwann einmal alt und gebrechlich und Thre Enkel
wollen von Thnen wissen, wie Sie Thre Zeit hier auf Er-
den genutzt haben. Dann mochten Sie doch sicher mehr
erzdhlen konnen als: »Ich habe es geschafft, die Zah-
lung meiner monatlichen Tilgung fiir Juli noch etwas
hinauszuzégern«, oder: »Ich habe 2004 ganze 30 Pro-
zent mehr Kundenvertrage abgeschlossen als 2003«.

Offenbar miissen wir bei unserer Suche also Alltags-
probleme, die wir l6sen miissen, und Einzelziele, die
wir erreichen wollen, ausklammern.

Was ist Ihnen wichtig?

Wenn Sie einmal die naheliegendsten Dinge aufder
Acht lassen: Was wissen Sie dann iiber sich? Was treibt
Sie an? Konnen Sie Thre ganz personlichen Werte und
Motivationen mit Worten beschreiben? Fillt es Thnen
leicht, die Dinge, die Thnen wichtig sind, in eine Rang-
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folge zu bringen? Konnen Sie sagen, was Ihren Lebens-
inhalt ausmacht?

Wenn Sie sich bei der Beantwortung dieser Fragen
schwertun, dann trésten Sie sich mit der Gewissheit,
dass es den meisten anderen Menschen genauso geht.

Obwohl wir bei unserer Studie nicht niher erforsch-
ten, was die Befragten als ihren »Lebensinhalt« betrach-
teten — wir dagegen werden uns spiter, im Kapitel mit
dem »Bonusmaterial«, damit befassen —, weif$ ich aus
anderen Calm-Centre-Interviews, dass es mehr Men-
schen gibt, die sich diese Frage stellen, als Menschen,
die sie beantworten kénnen.

Aber versuchen wir es doch erst einmal mit ein paar
anderen Fragen:

« Gibt es in Threm Leben ein bestimmtes Ziel? Oder
lassen Sie sich eher von einem Tag zum nichsten
treiben und reagieren auf das, was Thnen unterwegs
begegnet?

« Hat das, womit Sie sich im Alltag beschiftigen,
einen tieferen Sinn, einen Wert? Oder tun Sie es nur,
weil Sie es tun missen, um iiber die Runden zu
kommen?

« Wissen Sie, wohin die tigliche Routine Sie letzt-
endlich bringen soll? Oder wollen Sie immer wieder
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etwas anderes, je nach Lust und Laune oder den mo-
mentanen Einfliissen in Threm Leben?

+ Haben Sie den besten Job oder die beste Beziehung,
die Sie haben kénnen?

« Machen Sie etwas aus Threr Zeit hier auf diesem Pla-
neten?

Sollten Sie diese Fragen nicht beantworten konnen,
sind Sie auch diesmal in guter Gesellschaft. Vielleicht
sind Sie ja einfach zu beschiftigt, um sich eine der-
artige Selbstbetrachtung erlauben zu kénnen. Vielleicht
haben Sie bisher nur noch nicht erkannt, wie wich-
tig diese Fragen sind. Oder Sie méchten nur ungern
mit Antworten konfrontiert werden, die moglicherweise
unangenehm sind oder Thnen zu nahegehen. Und au-
Rerdem: Morgen ist ja auch noch ein Tag.

Der kleine Lebenskompass mochte Thnen Anregun-
gen geben, wie Sie derartige Hemmnisse tiberwinden
und eine Bestandsaufnahme machen kénnen, was wich-
tig ist. Und das kann durchaus eine recht unterhalt-
same Ubung sein!



