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    Sophie Cliff
Raus aus dem Stress-Modus
Wie Frauen ihre Stärken selbstbestimmt entfalten

  

  
    Über dieses Buch


    


    
      Es darf leichter werden!


      Fühlen Sie sich häufig unter Druck – gefangen zwischen Arbeit, Care-Arbeit, Erwartungen und dem Wunsch, endlich mehr Raum für sich selbst zu schaffen? Haben Sie das Gefühl, immer mehr leisten zu müssen, während die Freude im Alltag immer kleiner wird? Dieses Buch zeigt einfühlsam und klar: Nicht Sie sind das Problem, sondern ein Produktivitätsideal, das Frauen seit Jahrzehnten überfordert.


      Sophie Cliff lädt dazu ein, die Beziehung zu Produktivität grundlegend neu zu denken. Statt strenger Routinen, Selbstoptimierungsdruck und endloser To‑do‑Listen stellt sie eine entscheidende Frage in den Mittelpunkt: Was macht Ihr Leben wirklich erfüllt und freudvoll? Auf Basis positiver Psychologie, persönlicher Erfahrungen und unzähliger Coachingprozesse entwickelt sie einen Ansatz, der die Realität von Frauen ernst nimmt – mit ihren Energiezyklen, ihrem Mental Load, ihren Stärken und Grenzen.


      Dieses Buch öffnet einen Raum, in dem Freude kein Luxus ist, sondern Orientierung gibt. Es ermutigt dazu, eigene Maßstäbe zu setzen und eine Form von Produktivität zu finden, die nicht ausbrennt, sondern stärkt.


      Ein warmherziger, klarer und alltagsnaher Leitfaden für alle Frauen, die aus dem Stress‑Modus aussteigen wollen.
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      Sophie Cliff – bekannt als The Joyful Coach – unterstützt Frauen weltweit dabei, ihre Energie achtsam zu nutzen. Als Coach und Expertin für Positive Psychologie verbindet sie wissenschaftliche Ansätze mit alltagsnahen Impulsen und einer großen Portion Empathie. 
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    Für Seren

  

  


  
    Einleitung


    


    Wie verhalten Sie sich intuitiv, wenn Sie vor einem großen, überwältigenden Moment stehen? Rufen Sie eine Freundin1 an? Gehen Sie an die frische Luft? Schreiben Sie Tagebuch? Vielleicht stehen Sie auch, so wie ich, vor dem Kühlschrank, um Ihre Panik mithilfe von Snacks zu unterdrücken.


    Wer mich kennt, weiß, dass ich all diese Strategien ausprobiert habe. Meine intuitive Lösung waren allerdings immer Bücher. Zeit meines Lebens haben die Worte anderer Menschen mir Trost und Orientierungshilfe gespendet – bei Trauerfällen, beruflichen Veränderungen oder dem Beginn eines neuen Lebensabschnitts. Und wann immer eine Freundin in Schwierigkeiten steckt, weiß ich, welches Buch ihr helfen könnte. Ich werde Ihnen weit eher ein Taschenbuch als einen Blumenstrauß schicken.


    So war es im Sommer 2022, als ich merkte, dass ich schwanger war, nicht überraschend, dass ich als Erstes (nachdem ich zusammen mit meinem Mann mindestens eine Stunde lang ungläubig auf den Test gestarrt hatte) meinem Online-Warenkorb weitere Bücher hinzufügte. Es waren aber keineswegs Schwangerschaftsratgeber, die ich infolge meiner Erkenntnis, dass unser Leben sich nun für immer verändern würde, voller Eifer orderte, sondern Bücher über Produktivität und Zeitmanagement.


    Wenn ich mir das Leben mit einem Baby vorstellte, ging mir immer wieder eine Frage durch den Kopf: Wie soll ich das alles schaffen? Ich hatte hart gearbeitet und mich schließlich erfolgreich selbstständig gemacht. Ich arbeitete mit traumhaften Klientinnen und durfte für Magazine schreiben, die ich selbst schon als Teenager gelesen hatte. Außerdem stand die Veröffentlichung meines ersten Buches unmittelbar bevor. Aber bei all dem war ich allein gewesen. Niemand hatte mir einen Teil der Last abgenommen, und niemand war da, dem ich bei Beginn meines Mutterschaftsurlaubs die Zügel hätte übergeben können. Zudem schien mir jeder, dem ich die Neuigkeiten mitteilte, erklären zu müssen, wie sehr sich mein Leben nach der Geburt verändern und dass mir kaum noch Zeit für mich selbst bleiben würde. Ich sehnte mich nach einem Baby, aber nun, da ich schwanger war, machte ich mir unentwegt Sorgen über die Logistik. Mein Leben war ausgefüllt, und nun würde es noch ausgefüllter werden. Es musste etwas passieren.


    


    Auf meiner verzweifelten Suche nach Antworten wandte ich mich an Experten. Ich verschlang jedes Buch über Produktivität und Zeitmanagement, dessen ich habhaft werden konnte – Die 1 %-Methode, Essentialismus: Die konsequente Suche nach Weniger, Mehr Zeit: Wie man sich auf das Wichtigste konzentriert, The Sam Club, all die Klassiker. Ich hörte mir einen Podcast nach dem anderen an, und alle versprachen sie, mir zu helfen, zu meinem „bestmöglichen Selbst“ zu werden. Ich folgte Influencern, die schworen, dass ihre getesteten Methoden mir Zeit und Energie sparen würden. Ich schaute mir zahllose YouTube-Videos an und klickte auf jeden Artikel, den ich finden konnte. Ich gönnte mir sogar einen Produktivitätsplaner, dessen Anbieter mir garantierte, dass ich meine Aufgaben, Verpflichtungen, Termine usw. in den Griff bekommen würde.


    Über Nacht wurde ich zur Expertin in der Kunst, Dinge zu erledigen. In diesen unsicheren, strapaziösen ersten Schwangerschaftswochen konsumierte ich jede kleine Information, das ich finden konnte. Und während ich zweifellos auf einige nützliche Tipps stieß, dämmerten mir sehr schnell zwei Erkenntnisse. Erstens waren diese Bücher nicht für Menschen wie mich geschrieben worden. Sie stammten mehrheitlich von Männern – die einzigen von Frauen verfassten Bücher in Amazons Sektion „Business Time Management Skills“ handelten vom Kochen in großen Mengen –, und die meisten dieser Autoren waren offenbar Schlüsselfiguren in der Unternehmens- oder Start-up-Welt, die zur Steigerung ihrer Produktivität auf grenzenlose Ressourcen zurückgreifen konnten. Aber ihre durchaus vernünftig klingenden Empfehlungen waren für mich in meiner Lebenssituation nur schwerlich anwendbar. Was völlig fehlte, waren Bücher, die sich mit den besonderen Belastungen der Frauen beschäftigten. Ich fand weder Empfehlungen noch Werkzeuge, die irgendetwas mit den Gesprächen zu tun gehabt hätten, die meine Freundinnen und ich über mentale Belastungen von Frauen führten, über die gesellschaftliche Erwartung, dass Frauen Alleskönnerinnen zu sein haben, oder über die täglichen Hormonschwankungen, die sich auf unser Leben auswirken. All diese Faktoren üben einen maßgeblichen Einfluss auf unsere Produktivitätslevel aus, aber ich fand keiner Literatur darüber.


    Die zweite Erkenntnis, die mir diese Bücher und Podcasts bescherten, war ein durchdringendes Gefühl des Ernstes und der Schwere. Nachdrücklich betont wurden Willenskraft, Entschlossenheit und Geschäftigkeit oder lückenlose „Systeme“ zur Produktivitätsförderung. Offenbar nahmen sämtliche Autoren an, dass wir unser menschliches Selbst behandeln könnten, als sei es eine Maschine – eine Vorstellung, die meiner eigenen Arbeit, die in meiner Freude gründet und darin, anderen dabei zu helfen, mehr Freude zu finden, zuwiderläuft. Ihre Ratschläge zu Zeitmanagement und Produktivität schienen einzig darauf zu zielen, mehr zu erreichen, und ihre Definition von Erfolg schien ausschließlich auf Leistung zu beruhen. Aber sollten wir uns nicht stärker auf das konzentrieren, was unser Leben bereichert? Dieser Aspekt wurde kaum untersucht, und ich fragte mich, warum.


    Produktivität ist ein Thema, das seit Jahrhunderten unter zahlreichen Blickwinkeln diskutiert wird, etwa unter dem der Evolutionsbiologie, der Technologie, der Moral und der Achtsamkeit, um nur einige wenige zu nennen. Wenn Sie sich die wöchentlichen Sachbuch-Bestsellerlisten anschauen, finden Sie mit Sicherheit jedes Mal mindestens einen Titel über Zeitmanagement und Produktivität. Und doch scheint einem Großteil der vorhandenen Literatur etwas zu fehlen. Vielleicht liegt es daran, dass sich die Landschaft in relativ kurzer Zeit so rapide weiterentwickelt hat und heute mehr Frauen als je zuvor berufstätig sind, die Technologie atemberaubende Fortschritte macht und der Druck, der auf uns lastet, stetig ansteigt. Vielleicht liegt es daran, dass wir bis vor relativ kurzer Zeit nur einen Typ Mensch zum Gespräch über Produktivität eingeladen haben, was bedeutet, dass ein ganzer Bereich gelebter Erfahrung ausgeschlossen bleibt. Ich habe mich selbst oder die Herausforderungen, mit denen ich konfrontiert war und bin, in diesen Büchern nicht wiedergefunden und in Gesprächen mit Freundinnen und Klientinnen erfahren, dass es ihnen genauso geht.


    Dieser Punkt ist entscheidend, denn die Inhalte, die wir – lesend, zuhörend, betrachtend – konsumieren, prägen unsere Selbstwahrnehmung. Wenn wir unsere Realität in dem, was wir konsumieren, nicht gespiegelt sehen, kommen wir womöglich auf den Gedanken, dass wir etwas falsch machen oder mit uns selbst etwas nicht in Ordnung ist. Dies weiß ich aus erster Hand, denn es ist meine gelebte Erfahrung.


    Ich habe seit meinen Teenagerjahren Bücher wie die oben erwähnten gelesen und erinnere mich daran, in der Leihbibliothek Woche um Woche die Regale mit der Literatur über Persönlichkeitsentwicklung nach Neuerscheinungen durchforstet zu haben. Als ich älter wurde, habe ich meine eigenen Bücherregale mit ähnlichen Titeln gefüllt. Jedes Mal, wenn ich eine Neuveröffentlichung über Persönlichkeitsentwicklung kaufe, vertiefe ich mich mit Feuereifer in den Inhalt, unterstreiche ganze Absätze und markiere die Übungen, die ich mir später vornehmen möchte. In der festen Überzeugung, dass dies die Methode oder Routine ist, die es mir endlich ermöglichen wird, etwas zu ändern, stelle ich Pläne auf, die mir helfen sollen, die Tipps und Strategien umzusetzen. Ich beginne optimistisch, voller Ehrgeiz und Tatendrang.


    Und dann geht es unweigerlich schief und ich drücke die Schlummertaste, weil ich mich auch beim besten Willen nicht noch einmal dazu überwinden kann, um fünf Uhr in der Frühe aufzustehen. Ich verbringe so viel Zeit damit, meine To-do-Liste perfekt zu kategorisieren, dass mir kaum noch Zeit bleibt, sie abzuarbeiten. Ich überlege mir, inspiriert durch den Rat von Experten, eine neue, scheinbar „ideale“ Routine, die ich dann gerade einmal ein paar Tage lang durchhalte, bevor mir klar wird, dass sie mit der Realität meines chaotischen Lebens nicht vereinbar ist. Und jeder solcher gescheiterten Versuche scheint mir zu zeigen, dass mein Charakter schuld ist. Ich habe mir gesagt, dass ich zu faul oder zu schwach oder zu unmotiviert sei. Ich habe mit mir gehadert und mir vorgeworfen, nicht genügend Ehrgeiz zu besitzen. Ich habe mich dafür geschämt, dass ich es nicht einmal mithilfe vorgegebener Pläne und Anleitungen geschafft habe, etwas zu ändern. Vielleicht haben Sie eine ähnliche Erfahrung gemacht?


    Ich weiß nicht, was im Sommer 2022 anders war. Vielleicht waren es meine nunmehr jahrelange Erfahrung als Coachin und das Wissen, dass nicht nur ich mit diesen Schwierigkeiten kämpfte. Vielleicht lag es daran, dass die Erfahrungen, über die ich etwas lesen wollte, in den Büchern nicht vorkamen. Oder dass mein Körper damit beschäftigt war, einen kleinen Menschen in sich heranwachsen zu lassen, und ich mir Schwäche oder Faulheit beim besten Willen nicht mehr vorwerfen konnte. Doch als ich diese Bücher las und nichts darin fand, was mit meinem Leben etwas zu tun hatte, spürte ich irgendwann, dass meine Frustration sich von mir selbst auf die Tatsache verschob, dass offensichtlich nur ein kleiner Teil der Gesellschaft für geeignet erachtet wird, sich kompetent über Produktivität zu äußern. Es frustrierte mich, dass diese Bücher offensichtlich unsere angeborene Menschlichkeit ignorierten – das Auf und Ab unserer Energie, die unerwarteten Wendungen, die das Leben mit sich bringt, und die Tatsache, dass wir uns, so sehr wir uns auch darum bemühen mögen, nicht ausschließlich auf Entschlossenheit und Willenskraft verlassen können. Ich war frustriert über das in der Literatur vorherrschende oberflächliche Verständnis von Produktivität, über die starke Betonung des Machens und die unzulängliche Berücksichtigung der Frage, was wir wirklich erreichen wollen.


    Und noch eine Frage ließ mich nicht mehr los: Warum schreibt niemand Bücher wie dieses für Menschen wie mich? Für Menschen, die zahlreiche Aufgaben und Pflichten erfüllen und dabei selbstverständlich Abstriche machen müssen. Für die ehrgeizigen Menschen voller Tatendrang, die sich weigern, ihre Freude aufzuopfern. Für Menschen, die all die marktschreierischen Strategien ausprobiert haben und nach etwas suchen, das sich in ihrem stressreichen, chaotischen, alles andere als perfekten Leben bewährt.


    Weil ich nach einem solchen Buch weit und breit vergebens gesucht habe, beschloss ich, es selbst zu schreiben.


    


    Vergessen Sie, was man Ihnen erzählt hat


    Zunächst muss ich Sie vorsichtshalber darauf hinweisen, dass Sie kein typisches Produktivitätsbuch in der Hand halten. Sie werden auf den folgenden Seiten keine aufmunternden Worte finden, die Sie dazu anhalten, nicht aufzugeben, sondern so lange betriebsam zu bleiben, bis Sie jeden einzeln Punkt Ihrer To-do-Liste abgehakt haben. Sie werden weder Tipps für effektiveres Multitasking finden noch Techniken, die Ihnen helfen, aus Ihrem mit Terminen angefüllten Tag das meiste herauszuholen. Ich werde auch die typischen Produktivitätsmantras nicht wiederholen und Ihnen erklären: „Die Entscheidungen, die Sie treffen, sind ein Votum für den Menschen, der Sie sein wollen“, oder: „Sie müssen nicht härter, sondern intelligenter arbeiten.“ Vielmehr empfehle ich Ihnen, dergleichen Redeweisen möglichst zu vergessen – wohl wissend, dass dies leichter gesagt als getan ist, wenn wir sie so lange bewusst und unterbewusst in uns aufgenommen haben.


    Dieses Buch soll Ihnen helfen, sich selbst besser zu verstehen. Es unterstützt Sie dabei, Ihre Beziehung zur Produktivität zu erforschen und herauszufinden, woher Ihre Einstellung zur Produktivität und die damit einhergehenden Überzeugungen stammen. Es erkennt Ihre individuellen Lebensumstände an, Ihre Belastungen und die unterschiedlichen Aufgaben und Pflichten, die Sie zu erfüllen haben, und ermöglicht es Ihnen zu erkennen, weshalb es Ihnen in der Vergangenheit möglicherweise schwergefallen ist, Veränderungen vorzunehmen. In diesem Buch finden Sie die Werkzeuge, die Sie brauchen, um Ihr persönliches Verständnis von Erfolg zu definieren und zu klären, wodurch Ihr Leben freudvoller werden könnte, indem Sie Ihre eigenen, authentischen Wünsche und Bedürfnisse als Motivationskraft anerkennen, statt zu versuchen, die Ziele anderer zu erreichen. Vor allem aber hilft es Ihnen, Ihre Stärken ins Spiel zu bringen, sich mit Ihrer Intuition zu verbinden und Ihre Energie auf die für Sie selbst bestmögliche Weise zu nutzen.


    Ich bin fest davon überzeugt, dass wir unsere Produktivität am besten verstehen werden, wenn wir unsere unverwechselbare Individualität anerkennen. Erscheint es Ihnen nicht sinnvoller, diese Einzigartigkeit wertzuschätzen und sie zu nutzen, um mehr zu erreichen, als Ihre begrenzte Energie damit zu verschwenden, jemand sein zu wollen, der Sie nicht sind? Ist es nicht logischer, sich auf die Dinge zu konzentrieren, die mehr Freude in Ihr Leben bringen, statt in dem Bemühen, die To-do-Listen anderer Menschen abzuarbeiten, auszubrennen?


    Wenn es Ihnen wie mir ergeht, haben Sie wahrscheinlich auf herkömmliche Weise versucht, Dinge zu erledigen, und festgestellt, dass diese Methode für Sie nicht funktioniert. Deshalb ist es an der Zeit, es auf andere Weise zu versuchen. Vergessen wir die Vorstellung, dass irgendjemand über die Antworten auf alle Fragen verfügt, und beginnen stattdessen, uns unsere eigene, unverwechselbare Magie zunutze zu machen.


    


    Für wen ich dieses Buch geschrieben habe


    Es wäre nachlässig von mir, nicht mutig zuzugeben, dass ich dieses Buch in erster Linie für Frauen sowie für nonbinäre Menschen geschrieben habe, die gleichfalls vor zahlreichen dieser Herausforderungen stehen. Ich habe diese Entscheidung getroffen, weil meine Coaching-Arbeit mit Menschen aller Geschlechter mir deutlich gemacht hat, dass sich die Belastungen, die Frauen und nonbinäre Menschen schultern, signifikant von denen unserer männlichen Mitmenschen unterscheiden. Zwar sind wir zum Teil mit den gleichen Herausforderungen konfrontiert, doch gibt es Erfahrungen, die für uns spezifisch sind, zum Beispiel Sexismus, Ageismus sowie die Einflüsse unserer Biologie (ganz gleich, ob wir uns für Kinder entscheiden oder nicht), und die Erwartungen, die uns von der Gesellschaft und unseren Communities entgegengebracht werden, sind ebenfalls häufig höher. Ich wollte einen Raum für uns schaffen, in dem wir diese Erfahrungen anerkennen und verstehen können, wie sie sich auf unser Verhältnis zur Produktivität und unser Leistungsstreben auswirken. Durch die Fokussierung auf die Herausforderungen, vor denen Frauen und Nonbinäre stehen, hoffe ich, die Gespräche über Produktivität einem größeren Kreis von Teilnehmenden zu öffnen.


    Ich schildere in diesem Buch immer wieder auch eigene gelebte Erfahrungen und solche, die meine Klientinnen mir geschildert haben. Aus diesem Grund ist es für mich wichtig, die Privilegien, das ich genieße, anzuerkennen. Ich schreibe unter dem Blickwinkel einer weißen, körperlich gesunden Cis-Frau und weiß, dass ich meine Erfahrungen und meine Chancen auch diesen Privilegien verdanke. Ich habe mich bemüht, mit diesem Buch einen möglichst großen Kreis von Leserinnen anzusprechen, aber wenn Sie in dem, was ich schreibe, Ihre eigene Realität nicht wiedererkennen, ist das völlig in Ordnung. Wann immer ich heutzutage ein Buch über Persönlichkeitsentwicklung lese, habe ich ein Mantra im Hinterkopf: Nimm das, was dir hilfreich ist, und lass alles andere beiseite. Fühlen Sie sich frei, es bei Ihrer weiteren Lektüre ebenfalls mit diesem Mantra zu versuchen.


    In den folgenden Kapiteln werden Sie immer wieder von mir hören, dass es für nichts im Leben den einen richtigen Weg oder die eine richtige Methode gibt. Es gibt nur den Weg, der sich für Sie richtig anfühlt. Ich hoffe, Ihnen mit diesem Buch nicht nur neue Sichtweisen des Themas Produktivität aufzuzeigen, sondern biete Ihnen auch Werkzeuge und Übungen an, die Ihnen helfen, Ihrer Realität und Ihren Bedürfnissen Rechnung zu tragen, damit Sie die Veränderungen vornehmen können, die für Sie sinnvoll sind und Ihnen Freude bereiten.


    


    Wie das Buch aufgebaut ist


    Dieses Buch beschreibt ein neues Verständnis der Produktivität – ein Verständnis, das intuitiver und menschenzentrierter ist als herkömmliche Theorien. Ein Verständnis, das nicht nur unsere individuell unterschiedlichen Eigenschaften und Eigenarten anerkennt, sondern uns auch hilft, sie zu unserem Vorteil zu nutzen. Dieser Zugang ermöglicht es uns, ohne Schuld- und Schamgefühle zu unserem unvollkommenen, manchmal chaotischen Selbst zu stehen. Vor allem aber ist er einer bewussteren, freudvolleren und effektiveren Produktivität zuträglich.


    Durch meine Ausbildung in Positiver Psychologie habe ich gelernt, dass wir unsere Erfolgschancen beträchtlich erhöhen, wenn wir uns unserer Stärken besinnen und unsere Ziele in einer Weise verfolgen, die mit unseren Werten vereinbar ist. Und in Hunderten Stunden, die ich mit meinen brillanten Coaching-Klienten und -Klientinnen verbringen durfte, habe ich gelernt, dass es keinen für jede und jeden passenden Zugang zur Produktivität gibt. Meine persönlichen Erfahrungen beweisen, dass wir zu besseren Vorgehensweisen finden, wenn wir alles vergessen, was wir über Produktivität und Zeitmanagement gelernt haben. In diesem Buch verbinde ich Erkenntnisse der Positiven Psychologie und Fallstudien aus meiner Coaching-Praxis mit meinen eigenen gelebten Erfahrungen, um Ihnen zu helfen herauszufinden, wie Sie all Ihre Aufgaben und Pflichten in der Ihnen angemessenen, auf Sie persönlich zugeschnittenen Art und Weise erfüllen können.


    In Teil 1 untersuchen wir unser Verhältnis zur Produktivität und beginnen, es neu zu formulieren. Wir erforschen die Ursprünge unseres nie ermüdenden Verlangens nach Produktivität und den Einfluss unseres unablässigen Bedürfnisses nach mehr auf unsere Freude und unser Wohlbefinden. Anschließend definieren wir unser eigenes Verständnis von Erfolg, verabschieden uns von unrealistischen Erwartungen und untersuchen, was „genug“ für uns persönlich heißt. Außerdem werden wir uns die Bedeutung der Ruhe für die Steigerung unserer Produktivität ansehen und die verschiedenen, allesamt wichtigen Möglichkeiten, frische Energie zu tanken, untersuchen.


    Teil 2 konzentriert sich darauf, dass es wichtig ist, Dinge auf eigene Art und Weise zu tun. Ich werde Ihnen die Werkzeuge vermitteln, die Sie dafür brauchen. Wir untersuchen unsere natürlichen Energiezyklen und fragen, wie wir Sie nutzen können, um unserer Produktivität Auftrieb zu geben. Dabei geht es zum Beispiel um den Einfluss, den unsere Hormone oder unsere Schlafpräferenzen auf uns ausüben. Wir untersuchen auch, weshalb sich der Einsatz Ihrer Stärken als die Superkraft erweisen kann, von der Sie bislang noch nichts ahnten, und entdecken, wie Flow und Balance in Ihrem Fall aussehen.


    


    In Teil 3 lernen wir die Methode der Freude näher kennen – mein bewährtes Modell, das auch Ihnen helfen wird, herkömmliche Regeln und Anleitungen zur Steigerung Ihrer Produktivität über Bord zu werfen. Stattdessen werden Sie einen freudvollen, erfüllenden und bedeutsamen Zugang zu Ihrer Produktivität finden. Ich werde Ihnen zeigen, wie Sie die Methode personalisieren und auf Ihr Leben und Ihre Prioritäten zuschneiden können.


    Um Ihnen die Umsetzung der in diesem Buch beschriebenen Konzepte und Überlegungen zu erleichtern, stelle ich Ihnen im 2. Kapitel die Produktivitätsarchetypen vor. Ich habe diese vier verschiedenen Typen – die Macherin, die Perfektionistin, die Träumerin und die Prokrastiniererin – auf der Grundlage meiner Erfahrung mit Klientinnen konzipiert, die ich bei allen erdenklichen Veränderungen und Herausforderungen unterstützt habe. Wenn Sie geklärt haben, in welchem Produktivitätsarchetyp Sie sich am ehesten wiedererkennen, finden Sie in allen Kapiteln personalisierte Werkzeuge und Empfehlungen, die Ihnen ungeachtet Ihres Stils und Ihrer Präferenzen helfen, aktiv zu werden. Sie finden zudem wiederkehrende Übungsteile, die sicherstellen sollen, dass Sie alles, was Sie gelernt haben, in die Praxis umsetzen. „Versuchen Sie’s damit“ ist eine praktische Übung, während „Loslassen“ Sie ermutigt, alles beiseitezulassen, was Ihrem Bedürfnis nach freudvoller Produktivität nicht dienlich ist – sei’s eine bestimmte Erwartung oder eine unwillkommene Verpflichtung. „Auf eigene Weise“ erinnert Sie daran, dass es für Produktivität und Planung keine One-size-fits-all-Methode gibt.


    Meine tiefste Hoffnung ist, dass Sie sich nach der Lektüre dieses Buchs von dem Gefühl befreit haben, hinter Ihre Peers zurückzufallen oder immerzu sämtliche Bälle in der Luft halten zu müssen. Ich hoffe, dass Sie sich, angekommen auf der letzten Seite, optimistischer und zuversichtlicher fühlen und entschlossen sind, Ihr Leben mit Freude zu erfüllen.


    Die Tage der nicht endenden Hektik sind vorbei. Es ist an der Zeit, es anders zu machen.


    


    
      
        	1  Aus Gründen der Lesbarkeit werden die Geschlechterbezeichnungen im Text variierend verwendet. Sämtliche Personenbezeichnungen gelten jedoch gleichermaßen für Menschen jeden Geschlechts.


      

    
  

  


  
    TEIL I: EIN NEUES VERSTÄNDNIS VON PRODUKTIVITÄT


    

  

  
    


    1. Die Produktivitätsfalle vermeiden


    


    Vor ein paar Monaten saß ich zusammen mit einigen meiner ältesten Freundinnen an einem Tisch in einem gut besuchten Restaurant. Wir hatten uns zum Brunch getroffen, und es gab viel zu erzählen. Da wir übers ganze Land verstreut leben, sehen wir uns weit seltener, als uns lieb ist. Dafür aber ist in unserer WhatsApp-Gruppe immer etwas los. Als ich zu essen begann und in die Gesichter der Menschen, die in einigen der wichtigsten Momente meines Lebens an meiner Seite waren, blickte, wurde mir etwas klar: In der Stunde, die wir hier zusammen verbrachten, sprach jede von uns nur darüber, wie beschäftigt sie war.


    Das Leben all dieser Frauen ist mit meinem eigenen aufs Engste verflochten. Was ich wirklich wissen wollte, war, wie sich der Vater der einen von seiner Operation erholt hatte und wie die Tochter der anderen in der Schule zurechtkam. Ich wollte mir in allen Einzelheiten von ihren letzten Reisen berichten lassen und sie fragen, wie sie zu dem jüngsten politischen Drama standen. Ich wollte mich gemeinsam mit ihnen an die lustigsten Geschichten aus unserer Vergangenheit erinnern, Insiderwitze erzählen und ihre Hand drücken. Ich hatte monatelang auf dieses Wiedersehen mit meinen besten Freundinnen gewartet, um die wichtigsten Neuigkeiten von ihnen zu erfahren, mir ihre klugen und interessanten Sichtweisen anzuhören, und dennoch fühlte es sich so an, als hätten wir nichts Dringlicheres zu tun, als unsere To-do-Listen miteinander zu vergleichen und uns zu versichern, wie erschöpft wir doch alle waren.


    Es war keine Absicht. Ich glaube nicht, dass irgendjemand von uns mit dem Plan zum Brunch gekommen war, die kostbare gemeinsame Zeit zu nutzen, um über ihren vollen Terminkalender zu sprechen. Wir waren lediglich alle miteinander von der Vielzahl an Anforderungen, mit denen wir als Frauen, allesamt in den Dreißigern, konfrontiert waren, dermaßen in Anspruch genommen, dass uns kaum noch Energie blieb, um über etwas anderes nachzudenken oder zu sprechen. Und so klagten wir darüber, wie strapaziös es sei, an der Karriere zu arbeiten und gleichzeitig die Übersicht über die Verabredungen und sonstigen Termine unserer Kinder zu behalten und diese rechtzeitig aus der Betreuung abzuholen. Wir baten uns gegenseitig um Entschuldigung für vergessene Geburtstage und versicherten, alles zu versuchen, um uns in den kommenden Monaten öfter zu sehen, bevor wir dann unter nicht geringen Schwierigkeiten tatsächlich einen geeigneten Termin in unseren mehr als vollen Kalendern fanden. Wir verglichen uns mit den Frauen, mit denen wir zusammen studiert hatten, und mit den Gleichaltrigen, denen wir in den sozialen Medien folgten, und fragten uns, woher sie die Energie für all ihre Aktivitäten nahmen. Wir sprachen darüber, dass uns kaum noch Zeit fürs Fitnessstudio blieb und wir uns schuldig fühlten, weil wir uns nicht gut um uns selbst kümmerten.


    Weil wir alle mit der Aufgabe, unsere körperlichen und mentalen Belastungen zu meistern, überfordert waren und jede wissen wollte, ob es den Freundinnen genauso erging wie ihr selbst oder ob sie hilfreiche Tipps hätten, schafften wir es kaum, über die wirklich wichtigen Themen zu sprechen. Ich denke, dies ist eine treffende Metapher dafür, wie es vielen von uns heute geht – wir haben dermaßen viel zu organisieren, zu bewerkstelligen und zu erledigen, dass kein Raum bleibt für die Dinge, die wirklich zählen: die Dinge, die uns Freude bereiten.


    Herauszufinden, was uns Freude macht, und zu überlegen, weshalb uns diese Freude so häufig fehlt, sind zwei der häufigsten Themen, über die ich mit meinen Klientinnen in meiner Arbeit als „The Joyful Coach“ spreche. In unserer ersten gemeinsamen Sitzung bringen sie oft ihre Sehnsucht nach einem freudvolleren Leben zum Ausdruck, ihren Wunsch nach positiver Veränderung, fühlen sich aber überfordert und unfähig, angesichts ihrer zahllosen Verpflichtungen Raum dafür zu finden. Sie haben schon die unterschiedlichsten Strategien ausprobiert – sich Zeit frei gehalten, den Tag früher begonnen – und sind all den wohlfeilen Ratschlägen gefolgt. Doch wie sie die kostbare Balance zwischen der Erfüllung ihrer Aufgaben und Pflichten einerseits und genügend Zeit für Freude im Leben andererseits finden können, ist ihnen nach wie vor ein Rätsel. Ich kann ihnen ihre Schwierigkeiten nachfühlen, denn mir ist es nicht anders gegangen. Allzu oft habe ich mir zu viel vorgenommen, sodass mir für die Dinge, die wirklich zählen, keine Zeit blieb.


    Im vergangenen Jahr fühlte ich mich mehr denn je gefordert, denn seit ich Mutter bin, bleibt mir noch weniger Zeit. Trotz des enormen Privilegs, als Selbstständige zeitlich flexibel zu sein – und trotz der zuverlässigen Unterstützung durch meinen Mann, der mehr als lediglich seinen Anteil an häuslichen Pflichten übernimmt –, fand ich die Aufgabe, einen neuen Menschen in mein ohnehin vollgepacktes Leben zu integrieren, strapaziöser, als ich es mir je hätte vorstellen können. Für die Dinge, die mir über alles wichtig sind – Qualitätszeit mit meiner Tochter, erinnerungswürdige Begegnungen mit Familie und Freunden, Zeit in der Natur –, fand sich zwischen den drohenden Abgabeterminen und der psychischen Belastung, einen Säugling zu ernähren, zu wickeln und zu unterhalten, in meiner immer länger werdenden To-do-Liste kaum Platz. Und ich weiß, dass ich nicht allein bin. Im Laufe einer einzigen Woche berichtete mir eine Klientin, wie schwer es ihr gefallen sei, ihren Urlaub an einem Traumstrand zu genießen, weil sie befürchtete, durch die freigenommenen Tage ein Arbeitsprojekt zu verschleppen; eine andere gestand mir, Schuldgefühle zu haben, weil sie es nicht schaffe, für ihre Freunde so da zu sein, wie sie es sich eigentlich vorstellt. Innerlich sei sie mit der komplizierten Logistik der Haushaltsführung und ihrem Job mehr als beschäftigt. Offenbar fühlen wir alle uns mehr denn je überfordert, und dies geht zulasten unserer Freude und Zufriedenheit.


    Da Sie nun dieses Buch in der Hand halten, vermute ich, dass das Thema Ihnen vertraut ist. Man hat uns die Idee verkauft, dass Produktivität die Lösung unserer Probleme sei, der Schlüssel zur Bewältigung der nie endenden Arbeit, die oft an uns, den Frauen, hängen bleibt. Man wollte uns glauben machen, dass es lediglich einer neuen Routine oder Vorgehensweise bedarf, um wieder mehr Freude am Leben zu haben. Aber was, wenn das kompromisslose Produktivitätsstreben uns immer weiter von unseren eigentlichen Prioritäten entfernt? Was, wenn wir mit unserem ständigen Versuch, mehr zu schaffen und mehr zu sein und mehr zu erreichen, tatsächlich die Dinge aufopfern, die mehr als alles andere zählen – unsere Freude, unsere Beziehungen, unser Wohlbefinden? Was, wenn wir uns selbst unter Druck setzen, um gesellschaftlichen Erwartungen zu entsprechen und hinter unseren männlichen Kollegen nicht zurückzubleiben, und dabei die Dinge aus dem Blick verlieren, die uns helfen können, das Beste aus uns herauszuholen: unsere eigenen Energiezyklen und einzigartigen Stärken? Was, wenn wir die Dinge einfach anders angehen müssen, um unsere Ziele zu erreichen und gleichzeitig mehr Freude im Leben zu haben?


    1.1 Wie sind wir an diesen Punkt gelangt?


    Die Vorstellung, durch Produktivitätssteigerung mehr Zeit für Dinge zu finden, die wirklich wichtig sind, ist keineswegs neu. In den 1930er-Jahren vertrat der Ökonom John Maynard Keynes die These, dass Langeweile für seine Enkel und Urenkel einmal die größte aller Herausforderungen sein würde. Er prophezeite, dass unsere typische Arbeitswoche bis 2030 nicht mehr als 15 Stunden betragen würde, denn er ging davon aus, dass die Menschen bei steigendem Lebensstandard und dank technischen Fortschritts weniger arbeiten und mehr Freizeit haben würden. Im Grunde schwebte ihm eine Zweitagewoche mit einem fünftägigen Wochenende vor – also das Gegenteil dessen, was wir kennen. Keynes war, einfach ausgedrückt, optimistisch und nahm an, dass wir dank der Steigerung unserer Produktivität mehr Zeit mit Aktivitäten würden verbringen können, die uns Freude bereiten (Keynes 1963).


    Die äußeren Umstände, die Keynes als Voraussetzung für diese Entwicklung betrachtete – Wirtschaftswachstum, rapide technologische Entwicklungen, gesteigerte globale Produktivität –, sind allesamt verwirklicht, wenn nicht gar übertroffen worden. Dennoch fühlen wir uns mehr denn je überfordert. Statt unsere Arbeitsstunden zu reduzieren oder uns mehr Ruhezeiten zu gönnen, sind wir in unserer zunehmend kapitalistischen Gesellschaft genötigt, die im vergangenen Jahrhundert erzielten Fortschritte zu nutzen, um unsere Kalender mit mehr und mehr Terminen zu füllen. Während sich die Gelegenheiten, produktiv zu sein, erweitern, scheinen wir uns selbst immer mehr abzuverlangen.


    Die Technologie ermöglicht es beispielweise, bestimmte Arbeitsaufgaben zu rationalisieren, und spart uns auf diese Weise Zeit, aber sie hat auch den Druck, die eigene Produktivität zu steigern, erhöht. Ein exzellentes Beispiel dafür sind die sogenannten sozialen Medien. Wie oft haben Sie Instagram geöffnet, nur um dann von Posts überflutet zu werden, in denen Menschen, denen Sie folgen, ihre jüngsten Großtaten kundtun – mit dem Ergebnis, dass Sie das Gefühl bekommen, nicht mithalten zu können? Mir selbst passiert dies oft. Ich gehe zufrieden meinem Tagwerk nach und frage mich dann plötzlich besorgt, ob es mir womöglich an beruflichem Ehrgeiz fehlt, mein Haus nicht groß genug ist oder meine Fitness zu wünschen übrig lässt. Als Millennial-Frau kann ich Instagram unmöglich öffnen, ohne mit einer Ankündigung konfrontiert zu werden, sei es einer Schwangerschaft, einer Beförderung oder irgendeinem anderen Punkt auf der Alles-haben-Checklist. Die britische Unternehmerin und Influencerin Grace Beverley hat für dieses Phänomen sogar einen Begriff geprägt, nämlich announcement culture, Bekanntmachungskultur. In ihrem 2021 erschienenen Buch Working Hard, Hardly Working definiert sie diese Bekanntmachungskultur als „unser stetig wachsendes Bedürfnis, alles, was wir tun, öffentlich machen zu müssen, und die damit pausenlos einhergehende panische Suche nach ‚Dingen‘, die man bekannt machen kann. Wir beurteilen unseren eigenen Erfolg und den Erfolg anderer nach der Quantität (und nicht nach der Qualität) der Bekanntmachungen.“ Und während die Technik dem Teilen solcher Bekanntmachungen einen fruchtbaren Boden bereitet hat, merke ich, dass sich der Druck, etwas zum Bekanntmachen haben zu müssen, auch in meine Gespräche mit Freundinnen, vor allem solche, die ich nicht sehr oft sehe, einschleicht. Wenn wir dann endlich zusammenkommen, ist die Versuchung groß, einander unsere Highlight-Reels vorzuführen und uns ausschließlich auf die Erfolge und positiven Kommentare zu konzentrieren, die uns das Gefühl geben, produktiv und wertvoll zu sein, statt uns zu erlauben, einander auch unsere Verletzlichkeit zu offenbaren.


    Die wissenschaftliche Forschung scheint das Konzept der Bekanntmachungskultur zu bestätigen. 2017 schrieben Bellezza, Paharia und Keinan, dass ein hektischer, strapaziöser Lebensstil zu einem Statussymbol geworden sei, das Bedeutsamkeit signalisiere – ganz ähnlich wie teure Autos oder auffällige Designerartikel. Die Verfasser zogen den Schluss, dass Menschen, die immerzu geschäftig sind, den Eindruck vermitteln, über seltene und begehrte Eigenschaften wie Kompetenz und Ehrgeiz verfügen. Wenn uns jemand fragt, wie es uns geht, und wir eine Liste unserer jüngsten Großtaten oder all der Aktivitäten herunterspulen, die unsere Tage füllen (so wie meine Freundinnen und ich bei unserem Brunch), wollen wir im Grund vermitteln, dass wir wichtig, erfolgreich und hoch angesehen sind. So nimmt es nicht wunder, dass wir alle versuchen, produktiver zu werden und immer mehr zu erreichen.


    Ich denke jedoch, dass hinter unserem Produktivitätsstreben mehr steckt als lediglich der Wunsch nach Status. Es lässt sich nicht leugnen, dass die realen Zwänge und Anforderungen, die an Frauen gerichtet werden, in den vergangenen Jahrzehnten explodiert sind. Dies fällt mir besonders deutlich auf, wenn ich mit meiner Mutter über Kindererziehung spreche. Während ich mir Gedanken über Bindungsstile mache und darauf lauere, dass meine Tochter pünktlich sämtliche Entwicklungsmeilensteine erreicht, erinnert meine Mutter mich häufig daran, dass die Elternschaft zu der Zeit, als ich selbst ein Kind war, nicht dasselbe Gewicht hatte wie heute und nicht mit denselben Erwartungen befrachtet war. Es gab keine Bücher über die Vorteile der unterschiedlichen Erziehungsstile, keine Apps, die einen über die Entwicklungsphasen informierten, die jedes Kind durchlaufen sollte, und keine sozialen Medien, die unaufhörlich zu Vergleichen provozierten.


    Abgesehen davon sind es zumeist die Frauen, die weitere Aufgaben innerhalb der Familie zu bewältigen haben, insbesondere und aufgrund unserer alternden Bevölkerung immer häufiger die Betreuung gebrechlicher Eltern und anderer Verwandter. Nicht selten geht dies mit erheblichen emotionalen und logistischen Herausforderungen einher. Vielleicht gehören auch Sie selbst früher als erwartet zu der Sandwichgeneration und müssen sich gleichzeitig um die Versorgung Ihrer Kinder und Ihrer unterstützungsbedürftigen Eltern kümmern. Selbst wenn Sie Geschwister haben, merken Sie unter Umständen, dass Ihnen als der ältesten Tochter – oder einfach deshalb, weil Sie eine Tochter sind – der Großteil an Verantwortung zufällt. Oder Sie sind diejenige, die dafür verantwortlich ist, die familiären Bindungen aufrechtzuerhalten, indem Sie die Weihnachtsgeschenke besorgen, die Besuche bei den Schwiegereltern planen und organisieren usw.


    Darüber hinaus standen Frauen zwar seit jeher unter dem Druck, gut auszusehen, doch in unserer Zeit, in der das Angebot an chirurgischen und nichtchirurgischen ästhetischen Behandlungsverfahren in die Höhe schießt, wächst auch der Druck, sich ein jugendliches, makelloses Aussehen zu bewahren. Wenn Sie beschlossen haben, mit den sich ständig weiterentwickelnden Schönheitsstandards (die sich dank Social Media laufend verändern) Schritt halten zu wollen, werden Sie Ihrem wöchentlichen Programm wertvolle Stunden und erhebliche Summen widmen. Und auch wenn man die Orientierung an Schönheitsstandards als einen Ausdruck der Eitelkeit betrachten mag, zeigt die Forschung, dass unsere äußere Erscheinung unsere Chancen auf dem Arbeitsmarkt beeinflusst. So hat eine Studie nachgewiesen, dass Personalchefs Kandidatinnen, die sie für attraktiv hielten, mit höherer Wahrscheinlichkeit auch für geeignet hielten (Tews, Stafford & Zhu 2009); eine andere Studie belegt, dass das Körpergewicht einer Frau ihr Gehalt um bis zu 9 Prozent beeinflussen kann (Cawley 2004). Der Druck, gängigen Standards gerecht zu werden, ist kein Anzeichen dafür, dass wir alle ichbezogen sind – er ist eine weitere Konsequenz unserer hochgradig kapitalistischen Gesellschaft.


    Ich bin dankbar dafür, zu einer der ersten Generationen von Frauen zu gehören, die beruflich vollständig autonom sind, aber es lässt sich nicht leugnen, dass das Ziel, ehrgeizig zu bleiben und gleichzeitig all die übrigen Pflichten und Verantwortlichkeiten zu schultern, überwältigend sein kann. Dass man mir in meiner Jugend wiederholt erklärt hat, ich könne alles werden, was ich wolle, sollte zweifellos mein Selbstbewusstsein stärken, aber ich habe es als einen Druck verinnerlicht, beeindruckende Dinge erreichen zu müssen und mich nie ausruhen zu dürfen. Unsere beruflichen Ambitionen zu verwirklichen kann sich umso schwieriger anfühlen, wenn wir Kinder haben wollen und deren Versorgung und Erziehung nebst Betreuungskosten in unserer Karriereplanung mitberücksichtigen müssen. Eine von den British Chambers of Commerce im Jahr 2023 durchgeführte Umfrage ergab, dass zwei Drittel der Frauen überzeugt sind, ihr Karriereziel nicht erreicht zu haben, weil ihnen der Großteil der Verantwortung für die Kindererziehung überlassen blieb – ein Gefühl, dass zu Frustration und Verwirrung führt.


    Denken wir zusätzlich an die Hormonschwankungen, die unsere Stimmung und unser Energielevel beeinflussen, und an die ständige Erwartung, als Frau gepflegt, liebevoll und mitfühlend aufzutreten, ganz gleich, was wir gerade durchmachen, wird schlagartig klar, dass wir es mit einer unmöglichen Aufgabe zu tun haben. Dass der sehr reale Einfluss unserer Hormone von der Gesellschaft oft als peinlich oder beschämend dargestellt wird, macht die Sache nicht einfacher. Frauen sollen anderen unaufhörlich geben, auch wenn sie unter Stress, sozialer Angst oder Depression leiden und ihnen kaum Zeit und Raum bleiben, um ihre Gefühle, Bedürfnisse und Wünsche zu erforschen. Infolgedessen belassen wir es oft dabei, dass wir unser eigenes Wohlergehen ignorieren, bis wir mit einem Burnout oder anderen, ähnlichen Schwierigkeiten konfrontiert werden.


    In unserer Jugend haben wir immer wieder zu hören bekommen, dass wir alles erreichen könnten – wir müssten dafür lediglich ein wenig produktiver sein. Aber das ist ein Mythos. Dass die Messlatte immer höher gelegt wird und die Vorstellungen, was es bedeutet, als Frau zufrieden und erfolgreich zu sein, sich laufend verändern, zehrt an unserer Zuversicht und unserem Selbstwertgefühl.


    


    1.2 Beschäftigt zu sein bedeutet nicht, glücklich zu sein


    Die eigentliche Crux ist die dem Streben nach Produktivität so oft zugrunde liegende Annahme, dass Tun, Sein und Leisten uns irgendwie glücklicher machen würden. Wie oft haben Sie jemanden sagen hören „Ich werde glücklich sein, wenn …“? Wie oft haben Sie es sich selbst gesagt? Ich weiß, dass ich es mir in meinem Leben unzählige Male gesagt habe. Ich werde glücklich sein, wenn ich den neuen Job habe. Ich werde glücklich sein, wenn dieses Projekt abgeschlossen ist. Ich werde glücklich sein, wenn ich ein bisschen mehr verdiene. Ich werde glücklich sein, wenn ich mich fitter fühle. Ich werde glücklich sein, wenn mein Baby endlich durchschläft. Ich werde glücklich sein, wenn wir den Traumurlaub buchen, ein neues Haus kaufen, eine aufregende neue Klientin sich mir anvertraut.


    Doch selbst wenn wir erreichen, wonach wir streben, stellt sich das erwartete Glücksgefühl nicht unbedingt ein. Dies habe ich am eigenen Leib oft erfahren. Neue Jobs oder Beförderungen waren mir wichtig, als ich die Karriereleiter erklomm. Ich denke vor allem an einen Job, für den ich unglaublich hart arbeitete und enorm viel Zeit in Bewerbungen, Arbeitsproben und Vorstellungsgespräche investierte, während ich gleichzeitig die Geburtstagsfeiern von Freundinnen und ein Familientreffen versäumte. Das mulmige Gefühl, das mich überkam, als mir nach einigen Wochen auf der neuen Stelle klar wurde, dass ich trotz der glamourösen neuen Stellenbezeichnung genauso unzufrieden war wie zuvor, habe ich in lebhafter Erinnerung. Eine ähnliche Erfahrung habe ich gemacht, als ich erfolgreich etliche Kilos abgenommen hatte. Ich war so lange überzeugt gewesen, mit weniger Gewicht glücklicher zu sein, hatte monatelang an kalten, dunklen Abenden mein Laufpensum absolviert und auf all die Dinge, die ich so gern esse, verzichtet. Die Erkenntnis, dass sich die kleinere Jeansgröße, in die ich schließlich hineinpasste, keineswegs als der Schlüssel zum Glück erwies, war niederschmetternd!


    Ich weiß, dass ich mit dieser Erfahrung nicht allein bin. Sie hat sogar einen wissenschaftlichen Namen, nämlich Ankunftstrugschluss. Geprägt hat den Begriff der Arbeitspsychologe Dr. Tal Ben-Shahar von der Harvard University, der damit die falsche Überzeugung bezeichnet, dass man mit dem Erreichen eines bestimmten Ziels für immer glücklich sein werde. Der Ankunftstrugschluss entzaubert den Mythos, dass wir glücklich sein werden, wenn …


    Ben-Shahar argumentiert, dass uns die Gefahr eines Ankunftstrugschlusses eher droht, wenn wir unglücklich sind und glauben, dies mit dem Erreichen eines bedeutenden Ziels oder Meilensteins ändern zu können. Haben wir dann Erfolg, ohne darüber zufrieden und glücklich sein zu können, reagieren wir desillusioniert und unter Umständen sogar verzweifelt und deprimiert. Dann konzentrieren wir erneut all unsere Energie auf ein neues, anderes Ziel, um unserer Traurigkeit Herr zu werden, und der Kreislauf beginnt von vorn. Wir sind in einer negativen Spirale gefangen, und was noch schlimmer ist: Während wir unsere gesamte Energie investieren, um das nächste Ziel, das uns glücklich machen soll, zu erreichen, ignorieren wir die Gelegenheiten, Freude im Leben zu haben, die sich gleich hier und jetzt bieten.


    Einfach formuliert: Es ist höchst unwahrscheinlich, dass das Erreichen eines bestimmten Ziels, eines bestimmten Meilensteins ausreicht, damit wir uns zufrieden und erfüllt fühlen. Die Vorstellung, dass es irgendwo in der Zukunft einen Punkt gebe, den wir erreichen müssen, um bis an unser Lebensende glücklich zu sein, ist nicht nur falsch, sondern untergräbt auch unsere Zufriedenheit und Ausgeglichenheit in der Gegenwart. Es klingt vielleicht extrem, aber wenn Sie jemals ein Abendessen mit Ihren Freudinnen abgesagt haben, um länger zur arbeiten, oder verstohlen Ihre E-Mails gecheckt haben, während Sie mit Ihren Kindern spielten, haben Sie wahrscheinlich einen Teil der Freude, die möglich gewesen wäre, zugunsten eines illusorischen Glücks in der Zukunft aufgeopfert. Wenn wir glücklich sein wollen, müssen wir das Glück in der Gegenwart an oberste Stelle setzen.


    1.3 Toxische Produktivität und Burnout


    Der Ankunftstrugschluss zeigt uns, dass unser Leistungsstreben in der Hoffnung auf künftiges Glück ein ökonomischer Fehler ist. Dies ist jedoch nicht der einzige Grund, weshalb wir unsere Vorstellungen von Produktivität überdenken müssen. Wenn wir uns gnadenlos selbst antreiben, um immer mehr zu leisten, geraten wir womöglich auf den Pfad einer toxischen Produktivität. Das heißt, wir sind so stark fokussiert auf unsere Leistungsfähigkeit, dass wir andere wichtige Aspekte des Lebens vernachlässigen. Wenn wir der Produktivität Vorrang gegenüber unseren Grundbedürfnissen wie Ruhepausen oder Qualitätszeit mit unseren Liebsten einräumen, steuern wir zielstrebig auf einen Burnout zu.


    Viele von uns sind an diesem Punkt bereits angelangt. Die Forschung zeigt, dass die Burnoutprävalenz ein Allzeithoch erreicht hat: Eine 2023 veröffentlichte Studie des Future Forum kam zu dem Ergebnis, das 42 Prozent aller Beschäftigten (bei steigender Tendenz) von entsprechenden Erfahrungen berichteten. Dieselbe Studie ergab auch, dass Frauen ein höheres Risiko als Männer haben, an Burnout zu erkranken (der Burnout-Gendergap hat sich seit 2019 verdoppelt, möglicherweise durch die hohe Anzahl von Frauen, die seit der Covid-Pandemie den Großteil der erhöhten psychischen und häuslichen Belastungen geschultert haben). Junge Menschen unter 30 Jahren scheinen ebenfalls stärker betroffen zu sein, weil die Angst vor Arbeitslosigkeit und mangelnde Erfahrung ihren Leistungsdruck verstärken.


    Was mir Sorge bereitet, ist der Umstand, dass ein Burnout nur deshalb, weil er so häufig vorkommt, oft nicht als ernsthafte Erkrankung angesehen wird. Wenn Sie ihn nie am eigenen Leib erlebt haben, ist es vielleicht verzeihlich zu glauben, dass er mit ein paar Schaumbädern und frühem Schlafengehen zu heilen sei. Tatsächlich kann er Sie vollständig lahmlegen. Als es mich 2017 erwischte, habe ich mehrere Monate gebraucht, um mich zu erholen. Ich hatte so wenig Energie, dass ich es kaum schaffte, mein Leben am Laufen zu halten. Ich habe vielen Klientinnen geholfen, die vor ähnlichen Herausforderungen standen – eine von ihnen konnte sich auf ihren Hochzeitstag nicht freuen, weil sie in einem stressbedingten Tief steckte. Eine andere berichtete traurig, sich kaum an die ersten Lebenstage ihres Sohnes erinnern zu können – sie hatte sich dermaßen unter Druck gesetzt, um vor Beginn des Mutterschaftsurlaubs noch alles Erdenkliche zu erledigen, dass sie in den ersten Monaten nach der Geburt wie durch einen erschöpfenden Adrenalinnebel taumelte.


    Wir sprechen nicht genug darüber, wie ein Burnout unser Selbstvertrauen beeinträchtigen kann.
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