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»Warum hast du es so eilig?«, fragte der Rabbi.
»Ich laufe meiner Lebendigkeit nach«, antwortete der Mann.
»Und woher weifst du, fragte der Rabbi, »dass deine Lebendig-
keit vor dir herlduft und du dich beeilen musst? Vielleicht ist sie
hinter dir, und du brauchst nur innezuhalten. «

Rabbi Meir von Rothenburg
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EINSTIEG

Wihrend ich diese Zeilen schreibe, telefoniert meine Kollegin im
Nebenraum. Es ist 10.00 Uhr. Schon morgens um 8.00 Uhr, vor
ihrem Biirotag, war sie beim Sport und lauft sich jetzt fiir den
Arbeitstag warm. Ich bin schon seit einer Stunde am Schreib-
tisch, habe gerade ein absolutes Konzentrationshoch und hoffe,
dass ich nicht abgelenkt werde.

Drauflen baut ein Trupp Handwerker an einem Neubau. Fiir
diese Leute ist fast der halbe Arbeitstag vorbei. Seit 6.30 Uhr sind
Kran und Bagger in Gang. In der Backerei um die Ecke gibt es
jetzt noch den beliebten Butterkuchen. In drei Stunden sieht alles
vollig anders aus.

Dann hat meine Kollegin ihre beste Arbeitszeit. Mein Kopf ist
dagegen schon ziemlich leer, und ich erledige Routinetitigkeiten,
sortiere Unterlagen und E-Mails. Die Handwerker haben bereits
den grofiten Teil ihres Arbeitstages hinter sich und steuern ganz
langsam auf ihren Feierabend zu. Der Butterkuchen ist schon
ausverkauft.

Alles im Leben ist Rhythmus. Sonne und Mond gehen auf und
unter. Ebbe und Flut wechseln sich ab. Ebenso die Jahreszeiten.
Auch unser Korper funktioniert nach Rhythmen. Es gibt Zeiten,
in denen wir wach sind, und andere, in denen wir Schlaf benoti-
gen. Unser Herzschlag hat einen festen Rhythmus. Unsere Ver-
dauung ebenso. Auch unser Geist hat Phasen, in denen es ihm
leichtfillt, Neues aufzunehmen, und andere, in denen Erlebnisse
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verarbeitet werden. Nach einer Anstrengung brauchen wir eine
Pause, eine Zeit der Regeneration. Das gilt fiir unseren Korper
ebenso wie fiir unsere Psyche. Sogar unsere personliche Entwick-
lung und Krisenzeiten haben ihren ganz eigenen Rhythmus.

Das Intervall-Fasten hat grofie Popularitdt erlangt, weil es das
Essverhalten von vielen Menschen wieder in einen guten Rhyth-
mus gebracht hat. Vom stédndigen Naschen haben sie umgeschaltet
aufklare Essens- und Fastenzeiten, in denen der Kérper Muf3e fiir
Verdauung und Stoffwechsel hat. Viele schwarmen von einem
neuen Lebensgefiihl. Die Pfunde purzeln, und die Stimmung
steigt.

Wie wire es, wenn wir das Intervall-Prinzip auf andere Be-
reiche unseres Lebens iibertragen wiirden? Wenn wir unserem
Alltag auch bei anderen Themen wieder einen guten Rhythmus
geben konnten? Wenn wir zuriickfinden wiirden zu einem guten
Wechsel von An- und Entspannung, von Leistung und Mufle,
der uns entspricht und fiir Wohlbefinden sorgt?

Vermutlich wiirde nicht nur unsere Stimmung, sondern auch
unsere Lebenszufriedenheit davon profitieren. Denn zur rechten
Zeit gehen uns die Dinge einfach leichter von der Hand.

Dieses Buch mochte dir dabei helfen, deinen ganz eigenen
Rhythmus (wieder) zu finden. In sieben Kapiteln erfihrst du,
welche Kraft der stimmige Rhythmus in den verschiedenen Le-
bensbereichen hat und wie du deine personliche Wellenlinge er-
kennst und lebst, die deine seelische und korperliche Balance am
besten unterstiitzt.

Learning by doing

In dieses Buch darfst und sollst du sogar reinschreiben. Damit
du dir beim Lesen Notizen zu deinen Gedanken machen kannst,
findest du immer wieder Extrazeilen im Text. So wird dieses
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Buch zu deinem personlichen Westentaschen-Coach auf deinem
Weg zum richtigen Rhythmus. Am Ende jedes Themenkomple-
xes hast du Platz, um ein Fazit zu ziehen und eigene Ideen und
Erkenntnisse unterzubringen.

Kleine Schritte sind grofie Schritte. Wenn dich auch nur eine
Anregung aus diesem Buch inspiriert, kommst du einem Leben
in deinem eigenen Rhythmus schon ein gutes Stiick naher. Wir
wiinschen uns zwar immer die grofle Verdnderung - doch in
Wahrheit verandern wir uns in sogenannten Babysteps, in Mini-
schritten. Und das ist auch okay so. Die kleinen Schritte reichen
vollig. Alles andere iiberfordert uns, und oftmals gehen wir dann
gar nicht weiter. Fang also einfach an und vertraue darauf.

Denk dran: Dein guter Rhythmus liegt bereits in dir. Deine
Aufgabe ist schlicht, ihn wieder in dein Leben zuriickzuholen.
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Was dich in diesem Buch erwartet

»

1. Kapitel: Akku auf Griin

In diesem Kapitel findest du einen guten Rhythmus zwischen
Anspannung und Entspannung und schaffst dir damit eine
sichere Kraftquelle.

2. Kapitel: Positive Energie statt Stress
Hier zeige ich dir, wie du nervigen Stress in befliigelnde Ener-
gie verwandelst.

3. Kapitel: Mein guter Tag

In diesem Kapitel lernst du deine innere Uhr kennen. Aufga-
ben gehen leichter von der Hand, und Tétigkeiten machen
mehr Spaf3, wenn wir im eigenen Rhythmus leben. Sogar ein
Zahnarztbesuch ist zur richtigen Uhrzeit weniger schlimm.

4. Kapitel: Mein digitaler Rhythmus

Immer online zu sein tut uns nicht gut — aber wann und wie
oft sollten wir uns eine Pause vom Internet génnen? Und was
wird dann konkret besser? Darum geht es in diesem Kapitel.

5. Kapitel: Meine Kreativitét

Hier erkundest du deinen kreativen Rhythmus. So bekommst
du bessere Ideen, findest neue Losungen fiir Probleme und
hast mehr Freude an allem, was du anpackst.

6. Kapitel: Auch Krisen haben ihren Rhythmus

Erfahre, was »Wachsen an Krisen« bedeutet — und wie du die
Phasen einer Krise meistern kannst. Oft heif3t es, Krisen konn-
ten unsere personliche Entwicklung fordern. So gelingt es dir.
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» 7. Kapitel: Mein gutes Leben
Unsere personliche Entwicklung folgt ebenfalls einem Rhyth-
mus. In diesem Kapitel erfihrst du, welche Lebensaufgaben
dich derzeit am meisten bestimmen - und wie dich diese Ver-
anderungen stirker machen.
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1. KAPITEL

AKKU AUF GRUN

»Ich bin ehrgeizig mit meiner Zeit. Aber wenn ich nicht
arbeiten kann, bin ich faul und verschwende meine Zeit.«

Kéathe Kollwitz, Kiinstlerin

Schluss mit Hektik! Aber wie? Indem du einen guten
Rhythmus zwischen Anspannung und Entspannung in
dein Leben holst, wirst du innerlich ruhiger. Dann ist auch
Platz fiir Genuss und Freude. Wie dir das gelingt, erfihrst
du in diesem Kapitel.

Ich folge bei Instagram einer Frau, die mit Erinnerungen aus ih-
ren Urlauben wunderschone Fotoalben macht. Kleine Notizbii-
cher mit Bildern, personlichen Bemerkungen, Eintrittskarten.
Wer sie betrachtet, spiirt die sengende Hitze der Wiiste, durch
die die Reisende fuhr, und riecht fast den dichten Urwald, in dem
sie wanderte. Solche Alben hitte ich auch gern. Sie miissten gar
nicht von exotischen Reisen handeln. Ein schones Erinnerungs-
buch fiir meinen Alltag wire fein. Am liebsten von jedem Jahr
eins. Ein Buch, das Momente festhalt, in dem man gemeinsam
blattern kann. Im niachsten Winter nehme ich mir die Zeit dafiir!

Stell dir vor, du hittest so ein Buch und du blickst in einigen
Jahren auf dein jetziges Leben zuriick — und du stellst fest: Das

15



56

So bringst du den »Geist der Meisterschaft«
in dein Leben

Stell deine personliche Entwicklung in den Fokus

Statt dich mit anderen zu vergleichen, frage dich selbst:
Was kann ich heute besser als vor zehn Jahren? Das
kénnen berufliche Fahigkeiten sein (z. B. Konzepte schrei-
ben, Vortrage halten) oder personliche (zu meiner Haltung
stehen, Nein sagen, Urlaube planen).

Hol dir Energie fiir jeden Tag

Frage dich bei jeder Aufgabe, die dich zu stressen droht,
ob es auch einen Weg gibt, mit Energie und Neugier ans
Werk zu gehen. Halte inne, sobald du anfangst, nach der
perfekten und objektiv besten Lésung zu streben - da
lauern die Anstrengungsfallen. Frage dich lieber, was du
schon alles kannst und bereits ausprobiert hast, um die
Aufgabe anzupacken. Erlaube dir, an ihr zu wachsen und
von allein besser zu werden. Wie fangst du an, wenn du mit
dieser neuen Haltung an die Sache rangehst?

Deine Aufgabe:

Dein Mastery-Weg:

Suche dir »Best Practice«

Erinnere dich an Situationen in deinem Leben, in denen
der Weg und nicht nur das Ziel im Vordergrund stand.
Vielleicht hast du ein Musikinstrument einfach aus Freude
am Spielen gelernt. Oder du hast ein Ziel verpasst, aber
der alternative Weg hat dir viel Gutes gebracht. Bestimmt
kannst du einiges aus diesen Erfahrungen auch auf
aktuelle Aufgaben oder Herausforderungen Gbertragen.
Notiere, was dir dazu einfallt:

Erfolge gemeinsam feiern — Niederlagen gemeinsam
betrauern

Oftmals tendieren wir dazu, einen Erfolg nur einer Person
zuzuschreiben - aber fir die Pleite suchen wir den Stin-
denbock. Hor auf damit. Gewdhne dir an, Erfolge mit allen
zu feiern, die daran beteiligt waren. Und lass bei Niederla-
gen die Suche nach dem Schuldigen. Seid lieber gemein-
sam betrlibt und fragt euch, was man aus der Sache lernen
kann.

Denke an deine letzten Erfolge und Niederlagen. Wie ware
es, sie noch mit den anderen Beteiligten zu feiern oder
eben zu »betrauern«? Oder du lasst innerlich die Suche
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