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V O R W O R T 

  WARUM WIR INNERE 
RUHE BRAUCHEN

Ich wollte dieses Buch eigentlich gar nicht schreiben. Vor einigen Jahren er-
litt ich einen schweren Burn-out und bekam kurze Zeit später während ei-
nes Auftritts vor ungefähr 100 Menschen eine Panikattacke (mehr darüber 

im ersten Kapitel). Um meine geistige Gesundheit zu bewahren, beschäftigte 
ich mich daraufhin intensiv mit der wissenschaftlichen Forschung rund um 
das Thema Ruhe. Dafür wälzte ich Zeitungsartikel, sprach mit Forschern und 
führte Eigenexperimente durch, um die Ideen, auf die ich gestoßen war, selbst 
auszuprobieren und meinen Geist zu beruhigen.

Ich verdiene meinen Lebensunterhalt damit, über Produktivität zu schrei-
ben, und das mache ich wirklich gerne. Inmitten meines Burn-outs und mei-
ner Angstzustände schwankten meine Gedanken jedoch zwischen Rastlosig-
keit und Verunsicherung. War ich überhaupt befugt, anderen Ratschläge zu 
erteilen, da ich mich ausgerechnet dann, wenn ich meine selbst empfohlenen 
Produktivitätsstrategien anwendete, erschöpft, nervös und unruhig fühlte? Ir-
gendetwas stimmte da nicht.

Nachdem ich tief in die entsprechende Forschung eingetaucht war, stieß 
ich glücklicherweise auf eine ganz andere Idee als die, welche ich mir selbst 
eingeredet hatte. Zunächst aus schierem Selbsterhaltungstrieb, aus dem schon 
nach kurzer Zeit eine unstillbare Neugier wurde, entdeckte ich, dass der als ru-
hig bezeichnete Geisteszustand ausgesprochen missverstanden, um nicht zu 
sagen, gar nicht verstanden wird. Zwar ist es richtig, dass es in unserer Ver-
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antwortung liegt, mit nervöser Anspannung oder innerer Unruhe – dem Ge-
genteil von Ruhe – umzugehen, allerdings sind zahlreiche Faktoren, die die-
ses Gefühl der inneren Unruhe auslösen, gar nicht für das bloße Auge sichtbar. 
Deswegen sind sie so schwer auszumachen und noch schwerer zu bekämpfen.

Sicher bin ich nicht der einzige Mensch, der sich unruhiger und ange-
spannter fühlt als früher. Ich schreibe diese Zeilen im Jahr 2022 – nach zwei 
besonders belastenden Jahren. Wenn auch Sie Anspannung und innere Un-
ruhe verspüren, sollten Sie wissen, dass Sie nicht allein sind, und deswegen 
nicht zu hart mit sich ins Gericht gehen. Manche Quellen der inneren Unruhe 
(und des Stresses) sind leicht auszumachen, zum Beispiel die globale Pande-
mie, Nachrichten über Kriegsgeschehen oder ein überaus fordernder Job. Viele 
andere Quellen sind hingegen nicht greifbar, darunter auch die, über die wir in 
diesem Buch sprechen werden. Zu diesen Faktoren gehören das Ausmaß unse-
res eigenen Leistungsstrebens, die zahlreichen, im Alltag versteckten, unsicht-
baren Belastungsquellen, die Reizüberflutung, der wir uns regelmäßig ausset-
zen, wie wir mit den sechs »Burn-out-Faktoren« umgehen, unser persönlicher 
Reizpegel, die Zeit, die wir in der digitalen im Vergleich zur analogen Welt 
verbringen und sogar unsere Ernährung. Diese Quellen der nervösen Anspan-
nung sind die metaphorischen Drachen, gegen die ich auf meinem Weg zu in-
nerer Ruhe kämpfen musste.

In diesem Buch werde ich diese und weitere Ideen ausführlich darlegen. 
Zum Glück gibt es praktische Taktiken – viele davon sofort umsetzbar –, die 
Ihnen dabei helfen Ihre innere Anspannung und Ihren Burn-out zu überwin-
den und Ihre innere Ruhe wiederzufinden.

Mit fortschreitendem Erfolg meiner Experimente, um Stress und Burn-out 
anzugehen, und als ich geistig ruhiger wurde, stellte ich erleichtert fest, dass 
meine erteilten Produktivitätstipps nicht falsch waren. Allerdings hatte ein 
maßgebliches Mosaiksteinchen im gesamten Produktivitätsbild gefehlt.

Die Ratschläge zur Steigerung der Produktivität funktionieren. Gute Emp-
fehlungen (es gibt auch viel heiße Luft) tragen dazu bei, dass wir unsere Zeit, 
unsere Aufmerksamkeit und unsere Energie kontrollieren können. Damit 
schaffen wir in unserem Kopf und unserem Terminkalender Raum für die 
wirklich wichtigen Dinge, und das bereichert unser Leben. 
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Außerdem können wir auf diese Weise Stress reduzieren und bleiben zu-
gleich immer auf dem Laufenden. Angesichts der vielen Bälle, die wir heute 
gleichzeitig in der Luft halten müssen, ist das wichtiger denn je. Entscheidend 
ist aber auch, die Fähigkeit einer gesunden Produktivität in unserem Berufs- 
und Privatleben zu entwickeln. Denn wenn wir so angespannt sind, dass wir 
kurz vor einem Burn-out stehen, sinkt unsere Produktivität unmerklich.

In innere Ruhe zu investieren ist der richtige Weg, um unsere Produkti-
vität zu erhalten und sogar zu steigern. Wenn es uns gelingt Ruhe zu finden 
und unsere innere Anspannung zu lösen, fühlen wir uns in uns selbst wie-
der zu Hause – körperlich und geistig. Auf diese Weise erweitern wir unser 
tägliches Energiereservoir, arbeiten produktiver und steigern unsere Lebens-
qualität. Wenn wir mehr Ruhe in unseren Alltag bringen, ergänzen wir das 
fehlende Mosaiksteinchen, das unser berufliches und privates Streben nach 
einem ressourcenschonenden Leben unterstützt. Die entsprechenden Ideen in 
diesem Buch vorzustellen gab mir das Gefühl, alle meine bisherigen Produk-
tivitätstipps mit einem befriedigenden Klick richtig einordnen zu können.

Im Verlauf meines Wegs zu innerer Ruhe ist meine Erschöpfung und in-
nere Anspannung gewichen und mein Produktivitätsniveau enorm angestie-
gen. Mit ruhigem, klarem Kopf fiel es mir relativ leicht, meine Ideen zu Papier 
zu bringen und miteinander zu verknüpfen. Wo ich zuvor üblicherweise einige 
hundert Worte geschrieben hatte, waren es nun einige tausend. Mit nachlas-
sender Anspannung wurde ich zudem geduldiger. Ich hörte intensiver zu und 
konnte mich tiefer auf die Menschen und Dinge einlassen, mit denen ich mich be-
schäftigte. Meine Gedanken waren klar, meine Ideen schärfer umrissen und 
mein Handeln bewusster. Ich agierte zielgerichteter und aktiver, und meine 
Aufmerksamkeit ließ sich nicht mehr von äußeren Ereignissen zerfasern. Au-
ßerdem gelang es mir mehr in Einklang mit den Zielen hinter meinen Hand-
lungen zu kommen, wodurch ich meine Tage als sinnstiftender erlebte.

Tatsächlich ermöglicht ein ruhiger Geist enorme Produktivitätsvorteile. 
Und innere Ruhe können Sie immer finden, unabhängig von Ihren jeweiligen 
Umständen wie Zeitdruck, einem knappen Budget oder begrenzter Energie. 
(In Kapitel 8 werden wir beleuchten, wie viel Zeit Sie durch Ruhe gewinnen.)

Das führt uns zu einer spannenden Schlussfolgerung: Die vielfältigen geis-
tigen Vorteile innerer Ruhe einmal außer Acht gelassen, lohnt sich der Zeitauf-
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wand allein schon, um die eigene innere Anspannung zu überwinden. Denn 
unser Produktivitätsgewinn macht diesen Zeitaufwand mehr als wett.

Auf meinem Weg zu innerer Ruhe saugte ich alles auf, was es über dieses 
Thema zu lernen gab, und formte es zu einem groben Konzept für dieses Buch. 
Ich begann diesen Prozess zögerlich, denn mir war klar, dass ich die herausfor-
dernden, persönlichen Anteile meiner Geschichte offenbaren musste. Die Phä-
nomene Unruhe, innere Anspannung und Burn-out sind jedoch zu weit ver-
breitet, als dass man sie verschweigen sollte. Indem ich über meinen Weg und 
meine gelernten Lektionen berichte, hoffe ich, auch Ihnen zu mehr innerer 
Ruhe verhelfen zu können.

Wir leben in unruhigen Zeiten. Wenn Sie nicht gerade hinterm Mond le-
ben, dann wissen Sie, dass man sich derzeit wegen wahnsinnig vieler Dinge 
sorgen kann. Ich werde nicht weiter auf die Gründe eingehen (wir hören schon 
genug über die Probleme in der Welt), aber man kann guten Gewissens be-
haupten, dass es schwer ist in der modernen Welt nicht innerlich aufgewühlt 
zu sein.

Innere Ruhe bedeutet nicht, die Realität zu ignorieren. Vielmehr verleiht 
sie uns Resilienz, Energie und Durchhaltevermögen, um mit dem ständigen 
Wandel zurechtzukommen. Zwar wollte ich mit innerer Ruhe zunächst vor al-
lem meine Anspannung lösen, aber inzwischen empfinde ich diesen Zustand 
als geheime Zutat, um mich völlig auf den Augenblick zu konzentrieren. Da 
uns ein ruhiger Geist produktiver macht, brauchen wir uns wegen der dafür 
aufgewendeten Zeit nicht schuldig zu fühlen.

Oberflächlich betrachtet, ist innere Ruhe das Gegenteil eines sexy Produk-
tivitäts-Hacks. Doch wie die Hefe im Brot oder die Prise Salz in Ihrem Lieb-
lingsrezept, verbessern schon kleinste Mengen an Ruhe unser Leben und tragen 
dazu bei, dass wir uns präsent und zufrieden fühlen. 

Und tiefere innere Ruhe bringt noch wesentlich größere Vorteile mit sich: 
Durch sie fühlen wir uns bei allem, was wir tun, fokussiert und entspannt. In-
nere Ruhe erdet uns und lässt uns bewusster und engagierter handeln. Sie stei-
gert unsere Lebensfreude und spart uns Zeit – was wollen wir mehr?

Ich hoffe, Sie werden am Ende dieses Buches dasselbe feststellen wie ich: 
dass innere Ruhe in einer turbulenten Welt der bestmögliche »Lifehack« ist.



1 .   K A P I T E L 

 DAS GEGENTEIL VON RUHE

Bis vor wenigen Jahren war innere Ruhe für mich nichts, was ich be-
wusst gesucht hätte. Ruhe verspürte ich eher zufällig: wenn ich die Ar-
beit hinter mir gelassen hatte und in der Dominikanischen Repu blik 

am Strand abhing, während des Urlaubs im Kreise meiner Liebsten oder 
wenn zu Beginn eines langen Wochenendes keinerlei Pläne oder Verpflich-
tungen anstanden.

Abgesehen von solch glücklichen Zufällen war Ruhe nichts, was ich ak-
tiv angestrebt hätte, was es mir wert gewesen wäre, danach zu suchen, oder 
worüber ich überhaupt nachgedacht hätte. Bis ich dann merkte, dass Ruhe 
in meinem Leben völlig fehlte.

Zu meinem Leidwesen weiß ich noch den genauen Tag (und die exakte 
Uhrzeit!), als mir klar wurde, dass mein Leben nur noch aus Trubel und 
Hektik bestand. Die Erkenntnis traf mich wie ein Blitz oder wie eine gussei-
serne Badewanne, die durch den Boden einer baufälligen Wohnung kracht.

Wie im Vorwort erwähnt, stand ich auf einer Bühne, als es passierte.
Innere Anspannung, das Gegenteil von innerer Ruhe, zeigt sich bei je-

dem Menschen anders: Einige begleitet sie stets, andere bemerken sie nur 
selten. In meinem Fall war sie ein Phänomen, das immer im Hintergrund 
rumorte. An jenem Tag entlud sich die latente Anspannung, die mit dem 
zunehmenden Stress meiner ständigen beruflichen Reisen immer größer ge-
worden war, in einer ausgewachsenen Panikattacke, während ich vor einem 
hundertköpfigen Publikum auf der Bühne stand.



Calm your mind – Komm zur Ruhe!14

Wenige Augenblicke, bevor ich die Bühne betrat, fühlte ich mich … 
neben der Spur. Meine Gedanken rasten schneller als üblich. Mir war, als 
würde ich jeden Moment umkippen und ohnmächtig werden.

Zum Glück kam ich wieder zu mir, als ich meinen Namen hörte.
Ich erklomm die Stufen, nahm den Pointer und legte los. Nach ein oder 

zwei Minuten fühlte ich mich ziemlich gut, und das Schwindelgefühl hatte 
sich verzogen. Doch dann geschah es: Ein alles verschlingendes, erdrücken-
des Gefühl bemächtigte sich meines Geistes und meines Körpers, und ich 
fiel in ein tiefes Loch der Nervosität. Es war, als habe mir jemand eine Am-
pulle flüssigen Horrors in mein Gehirn injiziert. Während ich bei jedem 
Wort stammelte und stotterte, als hätte ich eine Handvoll Murmeln im 
Mund, sammelte sich Schweiß in meinem Nacken. Mein Herz raste und 
ich fühlte mich wieder einer Ohnmacht nahe. Die Schwindelattacke, die ich 
kurz vor meinem Auftritt erlitten hatte, kehrte zurück.

Ich riss mich zusammen und stolperte im Autopilotmodus durch meine 
Präsentation. Um nicht hinzufallen, klammerte ich mich am Rednerpult fest 
und entschuldigte mich bei meinen Zuhörern, indem ich meinen Zustand 
auf eine schlimme Grippe schob, was sie mir (dankenswerterweise) abzukau-
fen schienen. Wie mir schien, brachte man mir genügend Mitgefühl entge-
gen, um mich durch meine Präsentation zu tragen, auch wenn ich am liebs-
ten aufgegeben und von der Bühne geflüchtet wäre. Ich beendete meine 
Präsentation unter verhaltenem Beifall.

Das war wie ein Sieg für mich.

Gleich nach meinem Vortrag fuhr ich gesenkten Hauptes im Aufzug zu mei-
nem Hotelzimmer, wo ich mich auf das Queensize-Bett fallen ließ. Nach-
dem ich mich etwas beruhigt hatte, ließ ich die Ereignisse des Tages noch 
einmal Revue passieren. Alles war ein einziger Nebel, ein Gewirr aus ver-
schwommenen, ineinanderfließenden Dingen, die sich nicht voneinander 
trennen ließen. Meine Fäuste ballten sich, als ich mich abmühte, meine 
Schwäche auf der Bühne mental noch einmal zu durchleben, und bei der 
Erinnerung verkrampfte ich mich.

Auch meine Ankunft im Hotel am Abend zuvor spielte ich geistig noch 
einmal durch. Nachdem ich nach einem langen Reisetag – einem von über-
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aus vielen – in mein Hotelzimmer eingecheckt hatte, nahm ich ein Bad. Das 
ist eine meiner Lieblingsmethoden, um mich auf Reisen zu entspannen (ein 
Bad und natürlich ein üppiges Essen von einem Lieferservice). Wenn ich am 
Abend vor einem Auftritt genug Zeit habe, lege ich mich fast immer in die 
Wanne und höre Nerd Podcasts, erleichtert, rechtzeitig an meinem Zielort 
zu sein.

Am Abend vor besagter Präsentation befand ich mich gedankenverloren 
in der Wanne, während sich das Wasser langsam abkühlte. Mein Blick wan-
derte durch das Bad zum Fön, der mit aufgerolltem Kabel auf einer Ablage 
unter dem Waschbecken lag, dann zu den kleinen Shampooflakons, die ei-
nen blumigen Duft verströmten, und den aufgereihten Conditionerfläsch-
chen, und schließlich zu dem runden, metallenen Überschwappschutz vorne 
an der Wanne zwischen dem Abfluss und dem Wasserhahn.

In dieser runden Metallplatte spiegelte sich mein Gesicht, leicht verzerrt 
durch die geschwungene Oberfläche. Falls Sie auf Ihrem Smartphone jemals 
versehentlich in die falsche Richtung gewischt haben und sich in der Kamera 
plötzlich selbst erblicken, erinnern Sie sich wahrscheinlich an den Schock, 
den Sie empfunden haben. Genauso ging es mir mit meinem Spiegelbild, 
das mir von dem blank polierten Überschwappschutz entgegenstarrte. Ich 
wirkte müde und erschöpft und vor allem völlig ausgelaugt.

Ich erinnere mich, dass ich dachte: Ich bin wirklich nicht gut drauf im Moment.
Seit Jahren war Produktivität – das Thema, über das ich am folgenden 

Tag sprechen wollte – meine Leidenschaft gewesen. Ich hatte meine Karri-
ere und zum großen Teil mein Leben auf diesem Thema aufgebaut. Selbst 
während ich diese Zeilen schreibe und nachdem ich den Weg eingeschlagen 
habe, aus dem dieses Buch entstanden ist, ist es nach wie vor meine Leiden-
schaft – eine Leidenschaft, die sich weiterentwickelt hat, weil ich ihr einen 
großen und verdienten Platz in meinem Leben eingeräumt habe.

In jenem Moment wurde jedoch etwas anderes deutlich. So wichtig die-
ses stets präsente Thema für mich war, und soweit ich es auch erforscht 
hatte, hatte ich versäumt, meinen eigenen Produktivitätsdrang einzudäm-
men. Ich fühlte mich angespannt, ausgebrannt und ausgelaugt wie so viele 
andere, die sich zu viel aufladen – so, wie Sie sich vielleicht schon ein- oder 
zweimal gefühlt haben.
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Der Stress hatte sich in meinem Leben aufgetürmt und fand kein Ventil, 
um zu entweichen. 

Dann erwachte ich aus meiner geistigen Rückschau, erhob mich lang-
sam vom Bett, packte meinen Koffer, tauschte mein weißes Hemd gegen ei-
nen Hoodie, setzte Kopfhörer auf und trottete – wahrscheinlich immer noch 
grübelnd – zum Bahnhof, um nach Hause zu fahren.

Im Zug hatte ich Gelegenheit, noch weiter zurückzublicken.

Der Blick zurück

Als ich meine Situation analysierte, stellte ich verblüfft fest, dass ich immer 
geglaubt hatte, so etwas wie eine Panikattacke auf der Bühne würde einem 
nur passieren, wenn man sich nicht gut genug um sich selbst kümmerte.

Aber das hatte ich doch. Tatsächlich hielt ich mich für jemanden, der gut 
für sich selbst sorgte!

Zum Thema Selbstfürsorge gibt es unzählige Ratschläge für hart arbei-
tende Menschen. Vor meiner Panikattacke auf der Bühne hatte ich selbst ei-
nige praktiziert, darunter tägliche Meditation (üblicherweise 30-Minuten-
Sitzungen), ein oder zwei Stille Retreats pro Jahr, mehrmalige Workouts pro 
Woche, Massagen, gelegentliche SPA-Besuche mit meiner Frau, Buchlektüre, 
Podcasts und heiße Bäder, wenn ich auf Reisen war – oftmals nach einem 
köstlichen indischen Essen. Mich um Selbstfürsorge zu bemühen, diente mir 
als Ausgleich zu meiner Leidenschaft für Produktivität, bei der es hauptsäch-
lich darum geht den Nutzen und die Leistung bei der Arbeit zu optimieren.

Ich dachte, all das sei genug. Und mehr als das: Ich hielt mich für ei-
nen der Glücklichen, die all das tun können. Nicht jeder genießt den Luxus 
oder das Privileg eine Woche Urlaub zu nehmen, um in einem Meditation   
 Retreat abzuschalten, oder hat das Budget für mehrere Massagen im Mo-
nat. Angesichts der ganzen Selbstfürsorge, der ich kostbare Zeit und Geld 
widmete, überraschte es mich, wie sich meine unterschwellige Anspannung 
zu einer ausgewachsenen Panikattacke entwickeln konnte. Mir wurde klar, 
dass ich mich intensiver mit diesem Thema beschäftigen musste, um wirk-
lich Ruhe zu finden. Und so machte ich mich auf den Weg, aus dem dann 
dieses Buch entstand.
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Gegen Ende des Jahres, meist in den Weihnachtsferien, denke ich immer gerne 
über das kommende Jahr nach und überlege mir, was ich bis zum folgenden 
Jahresende geschafft haben möchte. (Ich benutze hier mit Absicht das Futur-
perfekt. Ich finde, es ist eine unterhaltsame und nützliche Aktivität, um Dinge 
mental vorwegzunehmen und mir eine Zukunft vorzustellen, die ich noch 
nicht für mich geschaffen habe.) Jedes Jahr formuliere ich drei berufliche Vor-
haben: Projekte, die ich beendet, Geschäftsbereiche, die ich ausgebaut, und 
weitere Meilensteine, die ich erreicht haben möchte. Außerdem nehme ich im 
Geiste vorweg, wie mein Privatleben am Ende des folgenden Jahres aussehen 
wird, und bestimme die drei Dinge, die ich bis dahin erreicht haben möchte.

In jenem Jahr fiel es mir leicht, drei berufliche Vorhaben zu formulieren, 
weil es Projekte gab, die ich bereits in Angriff genommen hatte: ein Hörbuch 
über Meditation und Produktivität zu schreiben (für das es eine Abgabefrist 
gab), meine Vorträge im besagten Jahr unterhaltsam und hilfreich zu gestal-
ten (die Termine standen bereits fest), und einen erfolgreichen Podcast zu er-
stellen (denn heute gehört ein eigener Podcast doch dazu, oder?).

Zwar formulierte ich sonst auch immer drei große persönliche Vorha-
ben, nach dieser ungelegenen Panikattacke beschränkte ich mich jedoch auf 
ein einziges Ziel: herauszufinden, wie ich mich angemessen um mich selbst 
kümmern konnte. Dafür konzentrierte ich mich gedanklich auf eine einfa-
che Frage: Was musste ich tun, um dauerhaft innere Ruhe zu finden?

Sondierung der Lage

Zu Beginn meines Vorhabens wollte ich ausschließlich meinen wirren Kopf 
klären. In dem Maße, wie das Projekt voranschritt, veränderte sich jedoch 
mein Blick auf Produktivität und Ruhe sowie zahlreiche damit verwandte 
Ideen. Hier einige Lektionen, die ich gelernt habe und auf die ich in den 
nachfolgenden Kapiteln eingehen möchte:

• Ruhe ist Anspannung diametral entgegengesetzt.
• Unsere Angwohnheit, ständig nach Leistung zu streben, kann iro-

nischerweise unsere Produktivität mindern, weil dies irgendwann zu 
chronischem Stress, Burn-out und innerer Anspannung führt.
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• In den meisten Fällen verursachen wir unseren Burn-out nicht selbst. 
Und was noch besser ist: Es gibt wissenschaftlich erprobte Methoden, 
einen Burn-out zu überwinden. Daneben bieten sich Wege an, das 
Phänomen des Burn-outs zu analysieren, um die eigene Situation bes-
ser zu verstehen, indem wir zum Beispiel untersuchen, wie wir bei den 
sechs »Burn-out-Faktoren« abschneiden, und auf die eigene »Burn-
out-Schwelle« achten.

• In der modernen Welt müssen wir uns einem gemeinsamen Feind stel-
len: unserem Bedürfnis nach Dopaminausschüttung. Dopamin ist ein 
neurochemischer Botenstoff in unserem Gehirn, der uns verleitet, uns 
mental übermäßig zu stimulieren. Unsere »Reizüberflutung« zu ver-
ringern, die sich danach richtet, wie vielen dopamingetriebenen Rei-
zen wir uns regelmäßig aussetzen, bringt uns der inneren Ruhe  näher.

• Zahlreiche Stressquellen in unserem Leben sind auf den ersten Blick 
nicht erkennbar, lassen sich aber wunderbar per Reizentwöhnung be-
seitigen, auch »Dopaminentgiftung« genannt. Indem wir unsere geis-
tige Reiztoleranz neu ausrichten, werden wir ruhiger, entspannter und 
vermeiden einen Burn-out.

• Fast alle Gewohnheiten, die uns innere Ruhe bescheren, stammen aus 
der analogen Welt. Je mehr Zeit wir in der analogen und je weniger 
wir in der digitalen Welt verbringen, desto ruhiger werden wir. Am 
besten entspannen wir uns in der analogen Welt, wenn wir im Ein-
klang mit der naturgegebenen Programmierung unseres Gehirns han-
deln.

• Wir können gleichzeitig innere Ruhe und Produktivität anstreben. 
Wenn wir bewusster und absichtsvoller arbeiten, steigt unsere Pro-
duktivität. Wenn unsere Gedanken dagegen unruhig in alle Richtun-
gen schießen, lässt unsere Produktivität nach. Es gibt sogar Metho-
den, um zu berechnen, wie viel Zeit wir gewinnen, wenn wir uns um 
innere Ruhe bemühen.

Eine der wichtigsten mentalen Veränderungen, die ich vornehmen würde, 
geht mit dem letzten Punkt, der Produktivität, einher und steht damit über 
jeder Einzellektion. Angesichts unserer extrem turbulenten Welt fand ich 
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schließlich heraus, dass der Pfad zu einer höheren Produktivität direkt über 
die innere Ruhe führt.

Auf meinem Weg zu innerer Ruhe stieß ich auf zahllose Taktiken, Ideen 
und Veränderungen der inneren Einstellung, die wir alle anwenden können, 
um Ruhe in unserem Leben zu finden, sogar an besonders hektischen Tagen.

Diese Maßnahmen werde ich mit Ihnen teilen, wobei ich zwei Haupt-
quellen der inneren Unruhe und Anspannung in der heutigen modernen 
Welt unter die Lupe nehme: das »Verlangen nach mehr« und unsere Nei-
gung, Superreizen zum Opfer zu fallen. Superreize sind hoch entwickelte, 
übertriebene Versionen der Dinge, die wir von Natur aus gerne machen. 
Wir werden untersuchen, wie diese Faktoren uns derart beeinflussen, dass 
wir unser Leben rund um den Botenstoff Dopamin strukturieren und einen 
anomalen chronischen Stresspegel hinnehmen. Wo es nützlich ist, werde ich 
eigene Erfahrungsberichte sowie Erkenntnisse von interessanten Forschern 
einflechten, die ich auf meinem Weg kennengelernt habe. Und natürlich 
werde ich praktische Ratschläge geben, wie sich all diese Impulse verarbei-
ten lassen.

Nachdem wir die Faktoren untersucht haben, die uns um unsere innere 
Ruhe bringen, werden wir weiter in die Tiefe dringen, um zu sehen, wie wir 
unsere Tage ruhig gestalten können. Wir werden Themen behandeln wie 
die Funktionsweise von Stress, welche typischen »Notausgänge« wir nutzen, 
wenn wir ängstlich sind, warum wir uns nicht schuldig fühlen sollten, wenn 
wir nach innerer Ruhe streben, und weitere spezifische Taktiken, die wir an-
wenden können, um unsere innere Anspannung zu lösen. In diesem Buch 
werde ich außerdem darüber sprechen, was ich aus meinen Selbstversuchen 
gelernt habe, zum Beispiel meine Produktivitätszeit klar abzugrenzen, eine 
einmonatige Dopaminfastenkur durchzuführen, um meinen geistigen Reiz-
pegel drastisch zu senken, und meine Koffeintoleranz neu zu bestimmen.

Wir wollen mit einem Thema beginnen, das mir am Herzen liegt, und zu 
dem ich eine gesündere Beziehung entwickeln wollte, um innere Ruhe zu 
finden. Sie haben es vielleicht erraten, es geht um »Produktivität«.

Ob es uns bewusst ist oder nicht: Die Welt, in der wir uns befinden, ver-
anlasst uns immer wieder, über unsere eigene Leistungsfähigkeit nachzuden-
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ken. Wie ich am eigenen Leib erfahren habe, kann dieser Drang, immer pro-
duktiver und leistungsfähiger zu werden, uns dazu verleiten, uns zahllose 
Geschichten über uns selbst einzureden – egal ob sie stimmen oder nicht – 
und in erheblichen chronischen Stress ausarten.

Wenn Sie bereit sind, wollen wir nun tief in das Thema eintauchen und 
erforschen, was ich als »Leistungsmentalität« bezeichne.



2 .   K A P I T E L 

  LEISTUNGSSTREBEN

Wie wir unsere Identität formen

Für mich ist es undenkbar, über meine Lektionen in puncto innerer 
Ruhe zu schreiben, ohne zunächst über Leistung zu sprechen bezie-
hungsweise darüber, wie wir unsere Identität über Leistung definieren. 

Zum großen Teil formt unsere Identität sich aus unserer Selbstsicht und der 
Fremdsicht, also wie wir von anderen gesehen werden.

Wenn Sie Ihr Leben wie ein Video zurückspulen und im Schnelldurch-
lauf all Ihre Errungenschaften, Triumphe und Herausforderungen Revue 
passieren lassen könnten, kämen Sie irgendwann zu dem Punkt, an dem Ihre 
Identität sich noch nicht gebildet hatte. Sie waren ein Kind und betrachte-
ten die Welt mit großen, staunenden Augen – wie eine kleine Figur in ei-
ner Schneekugel. Dabei sammelten Sie auch Anhaltspunkte über sich selbst: 
Dinge, die Sie aus Ihrer Umwelt aufnahmen und Narrative, die Ihnen ein 
Bild darüber vermittelten, wer Sie zu sein glaubten …

Mit großen Augen und neugierigem Blick, Ihre Wange auf das nasse Gras 
gepresst – während Sie vielleicht mit dem Zeigefinger einen Frosch anstups-
ten – hörten Sie im Hintergrund die gemurmelten, nicht für Ihre Ohren be-
stimmten Worte Ihrer Tante, die einem Ihrer beiden Eltern erzählte, was für 
ein wissbegieriges Kind Sie sind.

Bin ich wissbegierig? Nun ja, das bin ich wahrscheinlich. Aber was bedeu-
tet das? …
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Sie spulen schnell vor bis zur Highschool, zum Physikunterricht im ers-
ten Jahr. Physik war eigentlich nicht Ihr Ding, aber irgendwie fand Ihr Leh-
rer … eine perfekte Methode, zu erklären, wie die Elemente der Welt mitein-
ander interagieren.

Vielleicht ist Wissenschaft etwas für mich? Ich konnte schon immer logisch 
denken. Was sagt das über mich aus?

Wieder spulen Sie schnell vor, drücken den Play-Button und gelangen zu 
der Woche, als Sie Ihre zweite Arbeitsstelle antraten. In einem Meeting be-
merkt Ihr neuer Boss – bis heute Ihr Lieblingsboss – nebenbei, wie zuverläs-
sig Sie sich in der ersten Woche gezeigt haben und dass es Ihnen auf magi-
sche Weise immer gelingt, alles zu erledigen, was man Ihnen aufgetragen hat.

Natürlich bin ich zuverlässig. Das ist Teil meines Naturells. Ich würde sagen, 
ich bin einfach produktiv.

Mit der Zeit verdichten sich die Erinnerungen zu Belegen dafür, wie wir 
uns entwickelten und schließlich dafür, für wen wir uns selber halten.

Auch ich verfüge über Narrative wie diese – dass ich neugierig, logisch und 
produktiv war  –, bis ich schließlich ein einjähriges Produktivitätsprojekt 
startete, in dessen Rahmen ich forschte und experimentierte und so viele 
Produktivitätstipps einholte, wie ich nur konnte. Zu Beginn dieses Pro-
jekts – ich kam damals frisch von der Uni – lehnte ich zwei gut bezahlte 
Vollzeitstellen ab, um mich der Erforschung des Themas Produktivität zu 
widmen und ein Jahr lang keinen Cent zu verdienen. (In Kanada können 
wir die Rückzahlung unserer Studienkredite eine Weile aufschieben, was die 
Projektarbeit um einiges leichter machte.) Wie Sie sich vorstellen können, 
verstärkte dieses Vorhaben die Narrative, an die ich in Bezug auf mich selbst 
glaubte. Einige dieser Narrative, die dieses Projekt untermauerte, trafen zu. 
Zum Beispiel, dass ich mich stark für die Wissenschaft der Produktivität in-
teressierte. So abseitig ein derartiges Interesse auch sein mag, gilt dieses Nar-
rativ bis heute – inzwischen sogar vielleicht noch mehr als früher.

Aber ich konstruierte auch andere Narrative über mich selbst, zum Bei-
spiel, dass ich geradezu übermenschlich produktiv war. Diese Identität stand 
auf einem weniger stabilen Fundament. Zu meinem eigenen Nachteil fand 
ich umso mehr Belege für dieses Narrativ, je mehr ich mit Ideen und Stra-
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tegien experimentierte. Das führte dazu, dass ich mich immer mehr darin 
vergrub.

Natürlich stammten diese Narrative nicht allein von mir. Nachdem 
ich zum Beispiel in einer Woche 70  Stunden lang TED Talks angesehen 
hatte (um mit Informationsspeicherung zu experimentieren), schrieb mir 
die TED-Talk-Organisation, ich sei »wahrscheinlich der produktivste Mann 
überhaupt«. Das fühlte sich damals verdammt gut an. Obwohl ich es ein we-
nig übertrieben fand, prägte dieser Satz, der in Interviews und in der An-
moderation zu meinen Vorträgen immer wieder zitiert wurde, zweifellos 
meine Storys über mich selbst (von meinem Ego ganz zu schweigen). Mit 
der Zeit kamen immer mehr anerkennende Zitate hinzu – Öl für das Feuer, 
das meine neu definierte Identität schmiedete.

Ich wusste einiges über Produktivität und möchte gerne glauben, die 
Strategien zu einer intelligenten Herangehensweise an meine Arbeit wirk-
lich gelernt oder sogar entwickelt zu haben. Das könnte man erwarten, wenn 
man bedenkt, wie viel Zeit ich damit verbracht habe, dieses Thema zu er-
forschen, darüber nachzudenken und damit zu experimentieren. Schreiner 
sollten wissen, wie man Möbel anfertigt, Lehrkräfte sollten wissen, wie man 
unterrichtet, und Produktivitätsforscher sollten wissen, wie man in der glei-
chen Zeit, in der andere Menschen wenig erledigen, vieles schafft.

Indem ich mir das Narrativ meiner grenzenlosen Produktivität aneignete, 
ließ ich – wie so viele andere –, außer Acht, dass ich mich an einem Punkt 
überforderte. Ich wusste viel über Produktivität, aber es gab auch viel, was 
ich nicht wusste. Vor allem war mir der angemessene Platz der Produktivität 
in meinem Leben nicht klar.

Eventuell war ich gestresster als ich mir selbst eingestand, und die stän-
digen Reisen verschlissen mich mehr, als ich wahrhaben wollte. Vielleicht 
hatte ich mich in ein Narrativ verstrickt, das tatsächlich gar nicht lebbar war 
und das mich über kurz oder lang ruhelos und angespannt machte und in 
den Burn-out trieb.

Wenn wir unsere Identität bilden, stützen wir uns im besten Fall auf un-
sere unveränderlichen Eigenschaften und definieren unsere Identität auf Ba-
sis unserer wichtigsten Werte. Oft wählen wir aber Aspekte unseres Lebens 
aus, die dieses Kriterium nicht erfüllen, einschließlich unserer Berufswahl. 
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Sobald unser Job oder ein beliebiger anderer Lebensbereich ein Teil unserer 
Identität wird, fühlt sich sein Verlust so an, als verlören wir einen Teil unse-
rer Persönlichkeit. Diesen Fehler habe auch ich gemacht. Ich sah in meiner 
Arbeit keine berufliche Tätigkeit mehr; vielmehr war sie zu einem Teil mei-
nes Seins geworden. Jede lobende E-Mail eines Lesers oder einer Leserin, jede 
Äußerung in den Medien und jede anerkennende Bemerkung wurde zu ei-
nem weiteren Mosaiksteinchen, das dieses Narrativ verstärkte, ein weiterer 
Kübel mit feuchtem Beton, der in das Fundament dieser neu geformten hy-
perproduktiven Identität gekippt wurde.

Mein Burn-out und meine akute Panikattacke auf der Bühne, aber auch 
schlichtere Erinnerungen, wie mich selbst im Wasserüberlauf der Bade-
wanne zu spiegeln, trieben einen Keil zwischen mich und mein Selbstbild. 
Sie mahnten mich eindrücklich, dass die vermeintlichen Belege, auf die ich 
einen Großteil meiner Identität gegründet hatte, in die Irre führten.

Es wäre gelogen zu behaupten, mir wäre all dies auf der Zugfahrt nach 
Hause klar geworden. Eines wurde mir auf dieser Fahrt jedoch klar: Ich hatte 
mein Produktivsein um jeden Preis bis an einen Punkt getrieben, an dem das 
Fundament ins Wanken geriet. Irgendetwas fehlte.

Wie Denkweisen entstehen

Zu Beginn dieses Buches möchte ich Ihnen eine scheinbar einfache Frage 
stellen: Woran bemessen Sie, ob ein Tag Ihres Lebens ein guter Tag war? 
Denken Sie ein oder zwei Minuten ernsthaft über diese Frage nach. Achten 
Sie darauf, was Ihnen spontan einfällt, machen Sie eine kurze Pause, überle-
gen Sie, und sprechen Sie mit Ihrem oder Ihrer Ehe- oder LebenspartnerIn 
darüber (eine meiner bevorzugten Techniken). 

Wenn Sie so sind wie ich, macht es Ihnen möglicherweise sogar Spaß 
diese Frage in Ihrem Kopf hin- und her zu wälzen.

(Ich bin da, wenn Sie damit fertig sind.)

Wenn Sie ein wenig über diese Frage nachgedacht haben, haben Sie wahr-
scheinlich gemerkt, dass es zahllose Möglichkeiten gibt, einen Tag zu be-
werten, je nachdem, auf welche Kriterien Sie sich fokussieren. Nachfolgend 
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einige Antworten, die ich gehört habe (die zugrundeliegenden Werte stehen 
in Klammern dahinter):

• In welchem Umfang Sie anderen helfen konnten, sei es privat oder 
beruflich (Dienen).

• Wie viele Aufgaben Sie auf Ihrer To-do-Liste abhaken konnten (Pro-
duktivität).

• Wie sehr Sie den Tag genießen konnten (Lebensfreude).
• Wie viel Geld Sie verdient haben (finanzieller Erfolg).
• Wie engagiert Sie beruflich oder privat gewesen sind (Präsenz).
• Wie viele tiefe, authentische Momente Sie mit anderen erlebt haben 

(Verbindung).
• Ob der Tag Sie glücklich gemacht hat (Zufriedenheit).

Das sind nur einige Beispiele. Neben Ihren Werten könnten die Kriterien, 
nach denen Sie Ihren Tag beurteilen, auch von anderen Aspekten Ihres Le-
bens beeinflusst werden wie die Kultur, in der Sie leben, Ihre persönliche Le-
bensphase, Ihre Kindheit und Jugend, und welche Chancen Ihnen offenste-
hen. Jemand, der in einer Familie von Investmentbankern groß geworden 
ist, wird seinen Tag wahrscheinlich nach anderen Kriterien bemessen als je-
mand, der in einer Familie von Freigeistern aufgewachsen ist, die in einem 
VW-Bus gelebt hat.

Wichtig ist der Hinweis, dass es keine »richtige« Antwort auf diese Frage 
gibt. Zwar treten die meisten von uns am Ende eines Tages nicht innerlich ei-
nen Schritt zurück, um zu betrachten, ob dieser erfolgreich war – nicht alle von 
uns verfolgen ein Ritual wie Tagebuch schreiben oder Meditation –, trotzdem 
sinnieren wir oft unbewusst darüber nach, ob ein Tag gut war oder nicht. So 
lange Sie damit zufrieden sind, wie Sie Ihren Tag verbracht haben, und in Ein-
klang mit Ihren Werten leben, werden Sie sich mit dem Tagesablauf wohlfüh-
len, egal ob er auf andere gnadenlos konkurrenzorientiert oder wie ein schrä-
ges Hippie-Abenteuer wirkt. Es sollte genügen, am Ende eines jeden Tages mit 
sich im Reinen zu sein – wie Sie Ihre Zeit verbringen, ist allein Ihre Sache.

Trotz der vielfältigen Wege einen Tag zu bewerten, und bei allen Un-
terschieden zwischen unseren individuellen Werten und Lebenssituationen, 


