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DIE TUCKE DER LISTE V Y

Wenn Sie es eilig haben, konnen Sie das Erledigt-Hak-
chen gleich machen. Klappen Sie das Buch zu und ha-
ken Sie es ab. Erledigt. Wieder was weggeschafft. Egal,
worum es geht, ob Sie ein Dutzend Mails beantworten,
mit den Kindern spielen, ein Meeting, Vorsorgeuntersu-
chung, Projektabgabe, Joggen: Hauptsache weg damit,
abgehakt.

Weg damit. Wenn Sie das mal laut sagen, horen Sie, wie
schnell das geht: Weg. Und dann sagen Sie es doch mal
bitte langsam. Weg. Schon sind Sie in einem anderen
Seinszustand. Auf dem Weg gibt es keine Zeit zu spa-
ren, weil der Weg die Zeit ist. Ohne Sie gédbe es keine
Zeit in IThrem Leben, die Sie sparen, gewinnen und ver-
schwenden, abhaken koénnten. Ich bin meine Lebens-
zeit. Wer zu viel erledigt, erledigt sich womaoglich selbst.
Und das wissen Sie. Ganz tief drin. Weil Sie eine Sehn-
sucht in sich tragen.

Zeit fur mich. Einfach mal nichts tun. Morgens noch nicht wis-
sen, was ich tagstber machen werde. Mit den Kindern spielen
und wirklich dabei sein. Mich voll und ganz auf meine Arbeit
konzentrieren. Kein Smartphone. Eine Viertelstunde in die Wol-
ken schauen. Wandern. Musik héren, nur Musik héren. Mit mei-
nem Freund auf dem Sofa liegen und Gber dies und jenes quat-
schen. Keine Mails. Heute nicht schon wissen, was ich in den
ndchsten drei Wochen mache. Beim Telefonieren zuhotren, nicht

12



Die TUcke der Liste

nebenbei kochen, klicken, kreuzwortrétseln. Uberhaupt mal da
sein, wo ich bin. Durchschnaufen. MitfGhlender sein. Nicht im-
mer diese Enge in der Brust, das Gehetzte. Mal einen Blick for
schone Kleinigkeiten haben. Einen dicken Roman in drei Tagen
lesen. Mit dem Hund Gassi gehen, ohne mit Whatsapp rumzu-
spielen. Das Gefuhl haben, dass ich nicht immer hinterherhin-
ke. Und dass das, was ich tue, genug ist. Ein leerer Schreibtisch.
Auf der StraBBe stehen bleiben und mit einem Wildfremden
sprechen. Nicht so genervt sein, wenn meine Eltern anrufen.
Einkaufen ohne Stress. Zufriedener mit mir sein. Mich nicht auf-
regen, wenn ich irgendwo warten muss. Ofter lécheln. Das Le-
ben mehr genieBen. Schéne Momente, nicht blof3 im Urlaub.
Insgesamt ruhiger und gelassener sein. Mehr von dem tun,
was ich eigentlich will. Mehr ich sein.

Und was wiirden Sie gern tun beziehungsweise lassen?
Geht es Ihnen wie den meisten Deutschen, die vor lau-
ter Hetze nicht zur Ruhe kommen? An allen Ecken und
Enden fehlt Zeit, nie ist man mal fertig, kann sich kaum
entspannen, immer ist irgendetwas. Das Gefiihl, zu we-
nig Zeit zu haben fiir das, was man eigentlich tun moch-
te, ist ein gesellschaftliches Phdnomen. Es belastet die
Juniormanagerin und den Rentner gleichermalien, es
betrifft alle Schichten und Berufe. Und das liegt an den
rasanten Verdnderungen, die wir in den letzten Jahr-
zehnten erlebt haben. Manche nennen sie menschen-
feindlich, obwohl sie doch von Menschen gemacht sind.
Was zihlt, sind Leistung, Tempo, Funktionieren, Opti-
mieren, Profit. So wird die Sehnsucht nach innerer Le-

13



Einleitung

bensqualitdt immer groBer. Und deshalb boomt alles,
was verspricht, sie zu erfiillen. Katholiken schnuppern
bei den Buddhisten, gestandene Handwerker besuchen
Yogakurse, und der Biicherstapel zum Thema Entspan-
nung, Gelassenheit, innere Ruhe, Achtsamkeit wachst
und wichst. Leider hat man keine Zeit zum Lesen. Aber
immerhin, die Lektire ist schon mal im Haus. Man
weil}, dass man was dndern sollte. Aber wie, wo und vor
allem: wann? Wie wire es mit: jetzt. Mit diesem Buch
halten Sie die Wegbeschreibung zu einem Hintertiir-
chen in den Handen. Vielleicht ist es sogar ein geheimer
Pfad zum Notausgang. Der kostet aber etwas: Bitte schal-
ten Sie Ihr Smartphone/Handy aus. Jetzt. Sollten Sie das
lacherlich finden oder denken: »Ich tu nur so, als hétte
ich es ausgeschaltet«, oder: »Was hat das damit zu tun,
dass ich lese«, fragen Sie sich, wie ernst Sie Ihr Bediirf-
nis nach mehr Zeit nehmen. Und ob es vielleicht mog-
lich wire, dass Sie Thre Freizeit genauso wichtig ein-
schiatzen wie ein beliebiges Event, bei dem Sie das
Smartphone unaufgefordert ausschalten wiirden.

Die Suche nach dem Loch in der Hektik hat Konjunktur.
Fatalerweise fiihlen sich viele Menschen von den zahl-
reichen Entspannungsangeboten zusédtzlich gestresst.
Man weil}, dass man dringend etwas gegen den perma-
nenten Stress unternehmen sollte. Aber man hat im Mo-
ment eben keine Zeit. Vielleicht im Herbst. Oder lieber
nach Weihnachten? Im neuen Jahr wird bestimmt alles
besser. Hechelnd — nicht im Feueratem, sondern aus
dem Verkehrschaos — stiirzen die Zu-spdt-Kommer in
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Die TUcke der Liste

die Yogastunde und denken dariiber nach, ob sie es
noch rechtzeitig zum Supermarkt schaffen und was sie
abends kochen sollen. Sogar Unternehmungen, die ei-
gentlich SpaBl machen, werden behandelt wie léstige
Termine. Ich muss zum Sport, ich muss mit dem Hund
raus, ich muss heute Abend bléderweise mit meiner
Freundin ins Kino. Man schleppt sich zu privaten
Events und wiirde doch am liebsten auf dem Sofa blei-
ben. Aber dann hat man ein schlechtes Gewissen, weil
man nichts geschafft hat. Und das ist doch kein Leben.
Schlafen kann ich, wenn ich tot bin. Man will ja auch
mal was Schones erleben. Wenn blof erst mal das ganze
Zeug abgehakt ist. Wegschaffen. Damit endlich irgend-
wann alles erledigt ist. Und dann?

Die Erfahrung zeigt, dass neue Punkte auf der To-do-Lis-
te schneller spriefen als Pickel in der Pubertit. Und sie
alle miissen abgearbeitet werden. Sonst ... Ja, was sonst?
Warum ist das eigentlich so? Und wieso glauben wir,
wir miissten diesen Wahnsinn mitmachen? Warum mei-
nen wir, wir miissen alles so gut wie moglich, am besten
perfekt abliefern und immer mehr? Weshalb sollen wir
versuchen, stets auf dem Laufenden zu bleiben, wenn
das doch sowieso nicht gelingt? Wieso peitschen wir
uns durchs Leben, wenn genug nie zu gentigen scheint,
da wir immer optimaler und schneller und effizienter
werden miissen? Wer verlangt das von uns, wenn nicht
wir selbst? Und wer also kann es @&ndern?

Das gute, das schone Leben wird nicht an den Hakchen
auf der To-do-Liste sichtbar. Es fragt nach der To-be-Lis-
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Einleitung

te. Auf der To-be-Liste wird geduzt. Das Sie ist fiir die
To-do-Liste reserviert.

Gibt es jeden Tag einen schénen Moment fur dich?

Freust du dich deines Lebens?

Kannst du mit Rickschléigen und Krisen gut umgehen?

FOhlst du dich ausgeglichen und wohl?

Bleibst du gedanklich nicht unangemessen lang an negativen
Ereignissen hdngen?

Nimmst du dir Zeit, deine Erlebnisse innerlich zu sortieren?

Bist du ein zufriedener Mensch?

Kannst du dir selbst auf die Schulter klopfen und sagen,

dass du deine Sache gut machst?

Hast du das Gefuhl, du kannst so leben, wie du es

mochtest?

Bist du einverstanden mit deiner Figur, deinem Aussehen?
Wenn du mal etwas nicht hundertprozentig hinkriegst, kannst
du dir das nachsehen?

Hast du das Gefihl, am richtigen Platz zu stehen in deinem
Leben?

Freust du dich auf die Herausforderungen, die vor dir liegen?
Machst du manchmal etwas Ungeplantes? —
Kennst du Augenblicke des Innehaltens? ~
Hast du Spal daran, auch mal gefordert zu sein? V4
Konntest du im Funkloch Uberleben?

Kennst du deine Grenzen? \/
Hoérst du auf dich?

Beschutzt du dich vor den Angriffen dieser modernen Zeit?

Bist du stark genug, du selbst zu sein?

16
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Weif3t du vielleicht nicht, wer das ist, du selbst? Und hast du
Lust, es herauszufinden?
Méchtest du jetzt beginnen mit deiner To-be-Liste?

Wenn Sie mochten, kénnen Sie Thr Smartphone nun
wieder einschalten. Kann es sein, dass Sie zwischen-
durch vergessen haben, dass Sie fiir einige Minuten iso-
liert im Kosmos trieben? Oder haben Sie stdndig daran
gedacht, wann Sie es einschalten werden? Oder haben
Sie es gar nicht ausgeschaltet? Die Antwort auf diese
Fragen kann Ihnen etwas iiber Ihr Verhiltnis zu sich
selbst verraten. Ubrigens gibt es eine zweite und dritte
Chance. Ich werde Sie noch 6fter bitten, sich auszuklin-
ken. Das Smartphone ist nur ein Symbol, damit Sie er-
kennen, wie einfach es ist, sich auch im Alltag frei und
selbstbestimmt zu klicken. Karabiner aus dem Hals-
band, Leine los. Einschalten, ausschalten. Es liegt in Ih-
rer Hand. Niemand zwingt Sie. Sie bestimmen dartiber,
wie Sie Thre Zeit verbringen. Sie sind kein Opfer. Ich
kenne niemanden, der von einer verpassten SMS Grip-
pe bekam. Von mir aus konnen Sie also gerne wieder
einschalten. So kurz, wie diese »Zwangspause« gedau-
ert hat, konnen Sie auch die Schlupflocher besuchen, zu
denen ich Sie im Verlauf dieses Buches fithren werde:
Notausgédnge zu sich selbst.

Bei vielen Menschen ist die Verzweiflung, dass sie nie
gentiigen, nie hinterherkommen, so groB}, dass sie glau-

ben, sie miissten alles hinschmeiBlen. Ich kiindige, ich
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Einleitung

lasse mich scheiden, ich ziehe auf eine einsame Insel.
Wer wiirde es auf einer einsamen Insel aushalten ohne
Latte macchiato am Morgen? Und wer besitzt schon
eine? Robinson hatte wenigstens Freitag. Viele von uns
konnen mit freien Tagen gar nicht mehr umgehen. Doch
allein der Wunsch nach Ruhe und Stille zeigt den ho-
hen Druck, der sich aufgebaut hat. Fiir Ruhe und Stille
braucht man allerdings nicht auf die Insel. Die Insel ist
da. Womoglich direkt vor IThren Augen. Schauen Sie mal
genau vor sich. In die Luft. Da ist doch gar keine Wand
oder kein Zugabteil oder Fenster. Da ist eine Insel. Griin-
tirkis das Wasser auBlenrum. Und am goldsandigen
Strand steht Thr liebster Mensch und winkt Thnen zu.
Niemand muss alles hinschmeiflen, weil er im Moment
gestresst ist. Denn alles ist doch gar nicht schlecht. Auch
wenn man das zu glauben scheint in Zeiten hoher Be-
lastung. Wichtig ist, dass dies kein Dauerzustand wird.
Dass man sich nicht an das hohe Tempo gewthnt und
deshalb nicht mehr »abschalten« kann — das Smartphone,
sich selbst, das Gedankenkarussell. Keinesfalls, um da-
nach noch besser zu funktionieren, sondern um mal
rechts und links am Fliefband des Alltags vorbeizu-
schauen. Es ist gut mdglich, dass Sie nach einer solchen
Erquickung tatsdchlich besser funktionieren. Aber dar-
um geht es nicht. Und iibrigens dauert es auch nicht
lange. Wer den Kaffee ohne Milch trinkt, also sehr heil3,
braucht langer fiir eine Tasse als fiir so manches Hék-
chen auf der To-be-Liste.

Hier kriegen Sie kein Dopingprogramm, damit Sie noch
reibungsloser funktionieren. Hier sollen Sie vielmehr
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gestarkt werden, um solche wie die eingangs kursiv ge-
druckten Wiinsche mit Ja beantworten zu koénnen. Ihr
Leben wird sich verdndern. Sie werden sich entspann-
ter filhlen, zufriedener sein und hochstwahrscheinlich
auch frohlicher. Rundum erleichtert. Denn Sie werden
deutlich weniger Ballast mit sich herumschleppen.
Hékchen sind nicht nur niedlich. Sie kénnen einen run-
terziehen. Wenngleich das durchschnittliche Hakchen
nicht viel wiegt, in der Summe erreichen die Hakchen
ein erhebliches Gewicht. Davon abgesehen sind die To-
be-Hikchen deutlich leichter als die To-do-Héakchen,
viele nehmen sogar Gewicht weg. Auch deshalb soll-
ten wir lieber Hikchen dort machen, wo das erfiillte Le-
ben bilanziert wird. Auf der To-be-Liste. Sie hédngt tibri-
gens aus in dem Zeit-Raum, den Sie mit diesem Buch

betreten. y )

\

Der Haken an den Hakchen V

Die weit verbreitete Hikchenjagd ist ein Angriff auf das
schone Leben. Es ist allgemein bekannt, dass es beim
Jagen hédufig zu tragischen Unfillen kommt. Auch bei
der Jagd nach Hiakchen sind schon einige Menschen ge-
strauchelt. Denn Hikchen stellen uns ein Bein. Kom-
men so harmlos daher, locken mit Dopamin und Multi-
tasking und haben dann doch einen Haken. Und an
diesem Haken hdngt die Sorge, das eigene Leben zu ver-
passen, getrieben von Anspriichen, denen man nicht zu
geniigen glaubt, bis man vergisst, warum man irgend-
wann ins Hamster-, sprich Hdkchenrad stieg. Und weil
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man so schnell unterwegs ist, findet man auch das
Schild mit dem Notausgang nicht mehr. Was fatal enden
kann, wenn die Rauchséule eines Burnouts am Horizont
aufsteigt. So ein Schwelbrand ist mit einem Wellness-
wochenende nicht zu 16schen. Und weil man das weiD,
mochte man unbedingt insgesamt gelassener werden.
Sich nicht immer alles gleich so zu Herzen nehmen und
vor allem aufhoren, stindig negativ zu denken, sich das,
was sein konnte, in diistersten Farben auszumalen. Das
Wissen darum, wie wichtig es ist, einen Ausweg zu fin-
den, erhoht den Druck, und so beschleunigen wir das
Tempo, mit dem wir in die Sackgasse rasen. Manche
werden dann tatsdchlich ausgebremst.

Stillstand. Nichts geht mehr. Diese Ruhepause ist nicht
schon, weil sie gegen unseren Willen geschieht. Auch
im fortwdhrenden Funktionieren ist es nicht wirklich
schon, wenngleich uns das gute Gefiihl befliigeln mag,
dazuzugehoren. Effektiv zu sein, was wegzuschaffen.
Ich bin keine Lusche, ich krieg das gebacken. Geht
nicht gibt’s nicht. Zeit ist Geld. Hier ein Hdakchen und
dort, und da noch schnell dies erledigt und jenes. Hak-
chen um der Hikchen willen. Es gibt Hunde, die siichtig
nach Apportierspielen sind. Man nennt sie Balljunkies.
Ich kenne auch Hiakchenjunkies. Als wiirden sie wind-
surfen, brettern sie durch ihre To-do-Listen. Sie halten
niemals an. Und werden immer kleiner am Horizont.
Bis sie irgendwann untergehen und mit neuen Erkennt-
nissen auftauchen, meistens nach einem Urlaub. Dann
sagen sie: Ich mach jetzt alles anders. Ich will nicht
mehr so gehetzt sein. Bald steigen sie wieder auf ihre
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Bretter, die Gischt spritzt hoch, und alles beginnt von
vorne.

Schwungvoll im Hékchenslalom durch eine To-do-Liste
zu fetzen kann befliigeln und stolz machen. Aber Hak-
chen konnen eben auch abhéngig machen, eine Eigen-
dynamik entwickeln. Da zieht ein Hakchen viele andere
nach sich. Doch allzu viele haben wir in unserer streng
getakteten Zeit, die uns immer mehr Leistung abver-
langt, ohnehin nicht zur Verfiigung. Ja, ich helf mal aus
bei der Buchhaltung im Schwimmverein, und zwei Mo-
nate spéter bin ich allein dafiir verantwortlich. Ja, ich
kiimmere mich um dein Computerproblem. Klar kann
ich deine Miilltonne zur Strale vorrollen. Okay, das
mach ich jetzt also immer. Ja, ich iibernehme den Kun-
den Schmitt. Und schon bleibt er mir. Ich komme mit
zum Zelten. Sag ich drei Monate vorher, weil die Leute
so nett sind. Dabei hasse ich Zelten. Drei Monate spéter
will ich das bestimmt nicht. Ja, klar, ich komm mit, ich
bin dabei, logisch, kein Problem, ja, das mach ich, das
geht schon, das passt, ja freilich, nur her damit, nein,
nein, keine Ursache.

Doch. Namlich die Ursache dafiir, dass die Zeit
schrumpft, die man fiir sich hat. Also besser: Erst nach-
denken, dann zusagen. Erst ein Hdkchen auf der eige-
nen Liste, bevor man sich auf fremden Listen verhakt.
So verwandelt sich manches Nein auf der To-do-Liste
flugs in ein Ja auf der To-be-Liste.

Es dauert einen Atemzug: Will ich das wirklich? Will
ich dieses Hakchen? Steht es in Einklang mit meinen
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Mit der To-be-Liste zu mehr Lebensfreude

Wann haben Sie sich das letzte Mal ausgeklinkt, lhren Gedanken nachgehangen und einfach
nur Lécher in die Luft geschaut? Zeit zu »verschwenden« ist nicht einfach Luxus — es ist der
Notausgang aus einem Leben, das viel zu vollgepackt ist mit Dingen, die erledigt werden
mussen, Anspriichen, die erfillt werden wollen, und Deadlines, deren Einhaltung Ehrensache
ist. Das Gefuhl, nie zu gentigen, kann so gro3 werden, dass wir uns manchmal wie Automaten
fuhlen, die nur noch funktionieren und sich damit abgefunden haben, ein Hakchen nach dem
anderen auf ihre To-do-Listen zu setzen. So haben wir uns unser Leben nicht vorgestellt! Es ist
doch keine Strafarbeit! Wohin sind unsere Wiinsche und Sehnsiichte verschwunden — und wie
kdnnen sie reanimiert werden?

Dieses Buch ist die inspirierende Wegbeschreibung zu einem Hintertiirchen — ein geheimer Pfad
zu dem Leben, das Sie immer fihren wollten. Mit Hakchen auf lhrer To-be-Liste biixen Sie aus
und kommen da an, wo das Leben wieder schon ist. Denn es gibt nur ein Muss: die MulR3e.



