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Mach deinen Alltag zum Selbstläufer und starte durch!

Große Lebensziele und mehr Leichtigkeit im Alltag fühlen sich oft unerreichbar an, denn unsere Tage sind gefüllt mit Entscheidungen und Verpflichtungen. Erfolgreiche Menschen haben aber nicht einfach mehr Willenskraft als andere, sondern einen Trick: Sie arbeiten mit System. Ben Meer, Experte für Gewohnheitsentwicklung, zeigt uns, wie wir in fünf Schritten Systeme aufbauen, die uns unsere Ziele spielend leicht erreichen lassen – durch zeitsparende Routinen für den Alltag und Pläne für konkrete Ziele wie einen neuen Job, einen erfolgreichen Marathon oder einen Traumurlaub. Mit Hintergrundinfos aus Psychologie und Wissenschaft führt er uns an eine lebensverändernde Alltagsgestaltung heran, die mehr Zeit und weniger Stress schenkt und dafür sorgt, dass wir mit minimalem Aufwand Meilensteine erreichen und dabei den Alltag optimal meistern.


Ben Meer hält einen Master of Business Administration der Cornell University und ist als Autor und Speaker darauf spezialisiert, wie man Gewohnheiten zu ganzheitlichen Systemen werden lässt, die die Lebensqualität nachhaltig verbessern. Sein Newsletter »System Sunday« erreicht wöchentlich 250000 Abonnent*innen und gilt als einer der am schnellsten wachsenden Newsletter zum Thema persönliche Weiterentwicklung. In den sozialen Medien folgen ihm mehr als 1,8 Millionen Follower*innen, fast 1 Million davon auf LinkedIn. Er coacht Führungskräfte und Gründer*innen und lebt mit seiner Familie in Vermont.
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Für Mom und Dad,

eine Lehrerin, die Erstklässler*innen das Lesen beibringt,

und einen Universitätsrektor.

Der Gedanke daran, dass ihr in eine Buchhandlung gehen und das Buch in einem Regal finden werdet, war alles wert.
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Anmerkung des Autors

Beim Lesen dieses Buches wirst du Menschen begegnen, deren Leben sich durch Systeme verändert haben. Viele dieser Geschichten stammen aus meiner Arbeit mit Klientinnen und Klienten, aber ich habe ihre Namen und gewisse Details geändert, um ihre Privatsphäre zu schützen. In einigen Fällen habe ich die Learnings mehrerer Klientinnen und Klienten in einem einzigen Beispiel zusammengefasst, damit der Kern der Idee deutlicher wird.

Diese Ansätze haben echten Menschen geholfen, echte Probleme zu lösen. Meine Hoffnung ist, dass sie dir ebenfalls helfen.








Einführung: 


Wie Systeme mich gerettet haben

»Du trägst Baggy-Klamotten«, begann sie sachlich. »Du isst zu schnell. Du gehst ohne jegliche Würde. Du sprichst keine Fremdsprache. Du kannst nicht kochen …« Ihre Liste meiner Unzulänglichkeiten war länger als eine Einkaufsquittung, an der noch zahlreiche Coupons dranhingen.

Ich war Anfang 20 und saß einer jungen Niederländerin gegenüber, die mir einen Spiegel vorhielt, von dem ich den Blick nicht abwenden konnte. Was als ganz normales Date begonnen hatte, entwickelte sich inzwischen zu einer Intervention, von der ich nicht gewusst hatte, dass ich sie brauchte. Sie wollte nicht gemein sein – Menschen aus den Niederlanden sind schließlich für ihre Direktheit bekannt –, aber jede Beobachtung traf mich wie ein Schlag in den Magen.

Und dann kam der Hammer: »Dein Name – Ben Meer – bedeutet im Niederländischen, wenn man ihn wörtlich übersetzt: ›Ich bin mehr.‹ Vielleicht solltest du das Motto befolgen, das in deinem Namen steckt.«

Wenn das ein Battle-Rap gewesen wäre, hätte uns aus dem Publikum ein »OHHHHH!« entgegengeschallt. Dann hätte sie ein Mic Drop hingelegt und wäre gegangen. Aber es war lediglich ein Dienstagabend in einem ruhigen Café.

Ich versuchte, mir nicht anmerken zu lassen, wie sehr sie mich getroffen hatte, aber ein Teil von mir wusste, dass sie recht hatte. Daher ließ ich ihre Worte über mich ergehen und gab mir Mühe, sie tatsächlich zu hören.

»Ich bin mehr.« Die Worte hallten in meinem Kopf wider. Wenn das die Bedeutung meines Namens war, warum schöpfte ich mein Potenzial nicht voll aus? Ich musste mehr sein. Mehr Disziplin. Mehr Ehrgeiz.

Meine Zwanziger waren so wie die Zwanziger von vielen Menschen: chaotisch, verwirrend und so schwer, dass ich nicht wusste, wie ich die Last tragen sollte. Ich lebte in einer 32-Quadratmeter-Wohnung, die mit Kisten vollgestopft war, in denen sich der unverkaufte Warenbestand meines ersten Hautpflegebusiness befand. Um meine Miete zu bezahlen, arbeitete ich am Wochenende in 14-Stunden-Schichten als Kellner. Und über alledem schwebten meine 32000 Dollar Kreditkartenschulden, die mir von der Jagd nach meinem unternehmerischen Traum übrig geblieben waren. Ich war so wenig kreditwürdig, dass mir meine persönlichen Informationen im Falle eines Identitätsdiebstahls vermutlich mit einem Entschuldigungsschreiben zurückgegeben worden wären.

Also legte ich noch einen drauf: längere Schichten, morgens früher aufstehen. Ich dachte, dass »mehr« sein bedeutete, das Problem wegzuarbeiten. Aber kein Unternehmen, das nur von Hoffnung und Panzertape zusammengehalten wird, kann gerettet werden – egal, wie sehr man sich dafür abstrampelt.

Letztlich tat ich das, was ein Erwachsener tun würde. Ich warf einen ehrlichen Blick auf mein Start-up, lotete das unternehmerische Potenzial aus und realisierte, dass es nicht funktionieren würde. Seine Schließung war eines der schwersten Dinge, die ich je getan habe.

Ich wusste, das war ein entscheidender Moment, und was ich benötigte, waren Fähigkeiten und Struktur. Daher bewarb ich mich an Business Schools. Es war nicht wirklich überraschend, dass ich von vielen abgelehnt wurde. Zu diesem Zeitpunkt gab mir ein guter Freund den Ratschlag, ich solle »nicht so hohe Erwartungen« an das Leben stellen. Nicht aus Enttäuschung, sondern aus Mitleid.

Es war eine Unterhaltung, die mich heute immer noch motiviert. Schon lustig, dass die Tatsache, dass jemand nicht an dich glaubt, genau zu der Motivation werden kann, die du brauchst, um an dich selbst zu glauben.

Etwas in mir weigerte sich aufzugeben. Meine letzte Bewerbung für eine Business School schickte ich mit einem Gegrüßet seist du, Maria und einem Pröbchenset der Hautpflege-Produkte meines ehemaligen Start-ups los. (Hey! Wenn ich schon unterging, dann hatte das Aufnahmekomitee immerhin großartige Poren.)

Entgegen allen Erwartungen erhielt ich eine Zusage der Cornell, was aufregend war – bis ich die Studiengebühren sah und die inneren Dämonen zum Vorschein kamen: »Was, wenn du dabei auch scheiterst?« Aber die Sorge, festzustecken, war größer als jegliche Studiengebühren – denn das ging auf Kosten meiner Zukunft. Also nahm ich einen weiteren Kredit auf.

Was dann kam, veränderte alles.

Die Erleuchtung

Mein Professor für Betriebswirtschaft ging im vorderen Teil des Raums auf und ab, die Hemdsärmel bis zu den Ellbogen hochgekrempelt, klickte mit dem blauen Marker, den er in der Hand hielt, und dann sagte er etwas, das die Zeit stillstehen ließ:

»Der größte Unterschied zwischen florierenden Unternehmen und Start-ups, die ums Überleben kämpfen, sind nicht Talent oder die Finanzierung. Es sind die Systeme.«

Sechs Monate zuvor hatte ich mein Traumunternehmen geschlossen. Ich hatte mir selbst die Schuld gegeben: nicht clever genug und nicht würdig genug. Ich hatte diese Erzählung wie das Evangelium vor mir hergetragen. Aber als ich in diesem Seminarraum saß, konnte ich spüren, wie sich mein alter Glaubenssatz in Luft auflöste.

Als ich mein Lehrbuch aufschlug, fiel mir eine Zeile geradezu ins Auge: »Ein System ist eine Zusammenstellung von Einzelteilen, deren Interaktionen so organisiert sind, dass sie ein Ziel erreichen.«

In meinem Kopf wurde es still. Mein Start-up hatte kein Vertriebssystem gehabt. Jede neue Bestellung hatte sich wie ein Lottogewinn angefühlt. Es hatte kein Kundenbetreuungssystem gegeben. Ich hatte jede Beschwerde bestmöglich abgewendet und dafür gebetet, dass Charme Struktur ersetzen würde. Kein Budgetierungssystem. Ich hatte mir meinen Kontostand wie den Wetterbericht angeschaut und auf Sonnenschein gehofft.

Ich war nicht gescheitert, weil ich nicht gut genug gewesen war. Ich war falsch vorgegangen und brauchte nur die richtigen Systeme. Da löste sich etwas in meiner Brust.

Dann wurde die Idee größer: Wenn Systeme der Unterschied zwischen ums Überleben kämpfenden und florierenden Unternehmen waren – könnten sie dann nicht auch der Unterschied zwischen sich abrackernden und erfolgreichen Individuen sein?


Ich bin mehr. Dieser Satz hatte mich seit Monaten verfolgt. Mein Date hatte mir an diesem Abend nicht gesagt, wie ich mehr werden könnte, und daher hatte ich angenommen, dass es hieß, härter zu arbeiten. Aber als ich in diesem Seminarraum saß, wurde mir klar, dass Systeme der richtige Weg wären, um mehr zu werden.

Und diese Einsicht kurbelte meinen Verstand an.

Ich fing an, alles zu lesen, was ich zu den Themen Systeme und Erfolg in die Finger bekommen konnte. Ich verschlang Bücher wie Thinking in Systems von Donella Meadows und Die fünfte Disziplin von Peter Senge.

Wenn man Systeme einmal erkannt hat, sieht man sie plötzlich überall. Es ist, als würde man den Code hinter allem ausmachen. Die Kollegin, die alles hinbekommt und trotzdem um 17 Uhr geht? Der Elternteil, der stets alles im Griff zu haben scheint? Der Freund, der niemals ein Work-out verpasst? Sie haben alle lediglich eine Fähigkeit gelernt, die den meisten von uns niemals beigebracht wurde, die aber jeder Mensch lernen kann: Systeme nutzen.

Davon inspiriert begann ich, mein Leben bewusster zu gestalten. Ich kann mich lebhaft daran erinnern, dass ich mit meinem Laptop in einem Café saß und Ordner für jeden Bereich anlegte, der meiner Meinung nach zu einem ausgewogenen Leben gehörte: Vermögen, Gesundheit, Beziehung und alles andere. Von diesem Moment an wurde ein wöchentlich wiederkehrender Kalendereintrag mit dem Namen »Systemsonntag« zu einem geheiligten Termin mit mir selbst. Dann arbeitete ich an meinen Systemen. In einer Woche stellte ich einen Schuldentilgungsplan auf. In der folgenden richtete ich ein System ein, das mir helfen sollte, alte Freunde (und meine Mom) regelmäßiger anzurufen. Ich hörte auf zu fragen: »Warum vermassle ich alles?«, und stellte stattdessen die Frage: »Welches System würde unweigerlich zum Erfolg führen?«

Das erste System, das ich einführte, war fast schon zu einfach, um es zu erwähnen: Geburtstagserinnerungen. Ich hatte den Geburtstag eines guten Freundes vergessen und mich schrecklich gefühlt. Ich hatte es darauf geschoben, dass ich zu beschäftigt gewesen war, aber eigentlich lag es daran, dass ich keine Methode hatte, um mich an wichtige Daten zu erinnern. Also überlegte ich mir eine.



	Ich machte eine Liste mit den Menschen, deren Geburtstage ich nicht verpassen wollte.

	Ich sah mir ihre Facebook-Profile an und schrieb die Daten auf.

	Ich trug jährlich wiederkehrende Kalendererinnerungen ein.



Dafür brauchte ich 20 Minuten. Eine Woche später ploppte eine Erinnerung an den Geburtstag eines Kollegen auf, und sein Gesichtsausdruck, weil ich daran gedacht hatte, war unvergesslich. Ein kleines System hatte bereits einen großen Unterschied gemacht.

Das bedeutet es, gut darin zu sein, sein Leben zu meistern: die zukünftigen Bedürfnisse zu bedenken und zu systematisieren, damit sich das Morgen leichter und freier anfühlt. Dieser kleine Erfolg zeigte mir, was man mit Systemen erreichen kann – und er gab mir einen Hinweis darauf, dass vor mir weitaus größere Möglichkeiten lagen.

Self-help, die tatsächlich hilft

Nachdem ich meinen Masterabschluss in der Tasche hatte, landete ich bei Ernst & Young (EY). Dort beriet ich Unternehmen – von Banken, die zu den Top 50 der Welt gehörten, bis zu einer der beliebtesten Restaurantketten –, wie sie Systeme für ihr Wachstum entwickeln konnten. Die folgenden drei Jahre zog ich mein Systemsonntag-Ritual fast jede Woche durch und brachte in dieser Zeit im wörtlichen wie im übertragenen Sinn mein Leben in Ordnung.

Nicht jedes System funktionierte sofort. Anfangs führte ich Systeme ein, die die Auswirkungen angingen und nicht die eigentlichen Ursachen. Ich entwickelte ein ausgeklügeltes Aufbewahrungssystem für meine wachsende Garderobe, statt zu fragen, warum ich immer mehr Kleidung kaufte. Ich nahm teure Nahrungsergänzungsmittel, um mehr Energie zu haben, statt mich um meinen schlechten Schlaf zu kümmern. (Keine Sorge, in Kapitel 4 wirst du lernen, wie du ein Problem an der Wurzel packst und löst.)

Aber ich blieb dran, verfeinerte meine Systeme Woche für Woche, und so wurden diese kleinen Verbesserungen nach und nach zu einem bedeutungsvollen großen Ganzen: Nicht nur zahlte ich die gesamten Kreditkartenschulden von meinem gescheiterten Start-up und meine Studiengebühren zurück, ich erreichte auch persönliche Bestleistungen im Fitnessstudio und lernte zudem eine unglaubliche Frau kennen, die inzwischen meine Verlobte ist. Die Tatsache, dass sie sich darauf freut, mich zu heiraten, ist der einzige Beweis, den ich brauche, um zu wissen, dass das ganze Zeug funktioniert.

Im März 2022 kam ich dann an meine Belastungsgrenze, was das Thema Selbsthilfe anging. Mein Instagram-Feed wurde von »Mindset-Gurus« geflutet, die hübsche Zitate posteten, wie »Vertrau dem Prozess« (schlechter Rat, wenn jemand keinen Prozess hat) und »Alles, was passiert, passiert aus einem bestimmten Grund« (bedeutungsloser Trost, wenn das Leben hart ist). Es ist nicht so, dass diese Aussagen völlig falsch wären – sie reichen nur nicht aus. Die meisten Menschen brauchen nicht mehr Inspiration. Sie brauchen Infrastruktur.


[image: Eine Achterbahn mit einem bemannten Waggon am höchsten Punkt und einem Schienenschaden im nächsten Tal - dieser ist beschriftet mit: der Prozess.]


Als ich anfing, Inhalte auf BenMeer.com und in den sozialen Medien zu teilen, hielt ich mich fern von Plattitüden. Stattdessen fokussierte ich mich auf nützliche Systeme, von denen normale Menschen wie du und ich umgehend profitieren können. Und die Rückmeldungen waren überwältigend. In nicht mal 20 Monaten baute ich eine Community von zwei Millionen Follower*innen auf diversen Social-Media-Kanälen und mehr als 250000 Newsletter-Abonnent*innen auf. Unglaublicherweise generierte ich in dieser Zeit mit meinem Schreiben über eine Milliarde Aufrufe. Professionelle Coaches, olympische Athlet*innen und CEOs begannen, meine Arbeit in ihren Teams einzusetzen. Ein Leser beschrieb sie mit »Self-help, die tatsächlich hilft«.

Ich ließ die Unternehmensberatung hinter mir und gründete ein Bildungsunternehmen mit siebenstelligem Umsatz, in dem ich mehr als 3000 Führungskräfte, Gründende und Kreative gecoacht habe, um Systeme für ihr Leben und ihr Unternehmen zu entwickeln. Forbes nannte mich sogar »Der System Typ«
1.

Dennoch ist mir nichts davon einfach zugeflogen. Ich musste kämpfen, entwickelte bessere Systeme und möchte jetzt diejenigen mit dir teilen, die funktioniert haben. Aber ich möchte dich auf eins aufmerksam machen: Dies ist kein weiteres »Denk-positiv-und-dein-Leben-wird-sich-ändern«-Buch. Ich werde dich nicht bitten, ein Mood Board zu erstellen, Affirmationen vor dem Spiegel zu chanten oder deine Geldbörse mit Salbei zu räuchern. Dieses Buch führt dich von der Idee über die Infrastruktur zum Ergebnis, damit das Leben, von dem du träumst, das Leben wird, das du tatsächlich führst.

Versteh mich nicht falsch, ich liebe umsetzbare Selbsthilfe, aber die meisten Bücher in diesem Genre fokussieren sich nur auf ein Tool: Gewohnheiten. Dieses Buch liefert dir aber die komplette Toolbox: Gewohnheiten, die du in deinen Tagesablauf integrieren kannst, Checklisten für komplexe Routinen und Projektpläne für einmalige Ziele. Meines Wissens ist dies das erste Buch, das alle drei Tools unter einen Hut bringt.

Mit DRIVE, einer fünfstufigen Rahmenstruktur, die jedes erfolgreiche System zum Laufen bringt, kannst du jedes einzelne System entwickeln. Dieses Muster steckt hinter NASA-Missionen, Top-500-Unternehmen nutzen es, um Wachstum zu generieren, und Spitzensportler*innen setzen es beim Training ein. Lerne, wie DRIVE funktioniert, und du wirst wissen, wie du jedes Ziel in ein System umsetzen kannst, das funktioniert.

Vielleicht hast du davon geträumt, eine Nebentätigkeit aufzunehmen, in Form zu kommen oder endlich Kontrolle über deine Finanzen zu haben. Die Lücke zwischen dem Punkt, an dem du stehst, und dem Punkt, an dem du sein willst, besteht lediglich aus ein paar Systemen, die du noch nicht eingeführt hast. Die Dinge, die sich schwerer anfühlen, als sie es sollten, werden sich leichter anfühlen. Ziele, die normalerweise wieder und wieder auf das »nächste Jahr« verschoben wurden, werden endlich erreicht.

Wir haben immer schon Systeme benötigt, um mit Komplexität klarzukommen. Das moderne Leben macht sie nur noch wichtiger.

Das fehlende Handbuch

Denk mal darüber nach, was du gerade eigentlich so bewältigen musst: Du hast 17 Passwörter, die du dir merken sollst, aber tust es nicht. Die Kosten für sechs Abo-Services fließen still und leise von deinem Bankkonto ab. Drei E-Mail-Adressen, vier Messenger-Apps. Du hast die Aktivitäten deiner Kinder im Blick, die Termine deiner alternden Eltern, Projekte auf der Arbeit, persönliche Ziele. Und irgendwo dazwischen sollst du Sport machen, dich gesund ernähren, Freundschaften pflegen – und daran denken, den Luftfilter zu wechseln.

Dein Gehirn hat sich entwickelt, um sich daran zu erinnern, wo Früchte wachsen. Jetzt versucht es, eine Komplexität zu managen, für die es nie konstruiert wurde. Und um die Sache noch schlimmer zu machen: Du machst das alles, während du digitalen Angriffen ausgesetzt bist.

Die durchschnittliche Person verbringt inzwischen mehr als drei Stunden pro Tag am Handy. Bei diesem Ausmaß trittst du mehr als zehn Jahre deines Lebens an Algorithmen ab, die geschaffen wurden, um von deiner Aufmerksamkeit zu profitieren.
2 
Tech-Firmen beschäftigen Armeen an Menschen mit Doktorgraden in Psychologie und Data Science, und alle arbeiten daran, die Apps dieser Firmen so suchterzeugend wie möglich zu machen. Du kämpfst nicht gegen Willenskraft. Du führst einen unfairen Krieg gegen Algorithmen, die mit einer milliardenschweren Investition dafür entwickelt wurden, dich immer weiterscrollen zu lassen.

Diese Algorithmen dienen oft dazu, Inhalte zu verbreiten, die darauf ausgelegt sind, deine Aufmerksamkeit zu fesseln und dein Hirn zu verblöden, anstatt sein Denkvermögen zu fördern.

Kein Wunder, dass wir erschöpft sind. Wir müssen nicht nur eine beispiellose Komplexität bewältigen, sondern auch noch an jeder Ecke eine Sucht abwehren, die uns Technologien eingebrockt haben. Die meisten von uns leben in einem Zustand leichter Panik, den wir versehentlich für unsere Persönlichkeit halten.

Traditionelle Methoden – To-do-Listen, Willenskraft, gute Vorsätze – wurden nicht für dieses Ausmaß an digitaler Manipulation gemacht. Wir spielen inzwischen eine andere Art Spiel. Wie Tim Ferriss es einst formulierte: »Es ist, als käme man mit einem Messer zu einer Schießerei.«
3


[image: Ein großer Kreis, in dem steht: Millionen Dollar schwere Industrie, die versucht, deine Angst zu Geld zu machen. Darin ein kleiner Punkt, auf den ein Pfeil von außerhalb des Kreises weist, und die Worte: Du beim Versuch, dein Leben zu leben.]


Sobald du durchschaut hast, wie das Spiel läuft, kannst du es austricksen. Die Lösung liegt darin, einfache eigene Systeme einzurichten, die deine Zeit und deine Aufmerksamkeit schützen.

Wenn sich das schwer anfühlt, dann ist das nicht deine Schuld. Den meisten von uns wurde nie beigebracht, wie das geht. Wir machen einen Schulabschluss und kennen die Namen der drei Schiffe von Kolumbus, wissen aber nicht, wie man einen Wochenplan aufstellt, der tatsächlich funktioniert. Und von uns allen wird erwartet, dass wir so nebenbei rausfinden, wie alles läuft. Damit ist jetzt Schluss. Systemkompetenz ist die Metafähigkeit, die du für das moderne Leben benötigst. Dieses Buch ist das fehlende Handbuch.

Bevor wir jedoch tiefer in das Thema eintauchen, gibt es noch etwas Wichtiges, das du wissen musst.

Du bist menschlich (und das ist perfekt)

Bei meiner Herangehensweise an Systeme geht es nicht darum, dass du dich Maschinen angleichst. Es geht darum, dass du bewusst menschlicher wirst.

Wenn Systeme die grundlegenden Dinge des Lebens abwickeln, kannst du dich voll auf das konzentrieren, was wirklich wichtig ist. Du kannst ein besonderes Abendessen genießen, ohne dich zu sorgen, dass du dein Konto überziehst. Du kannst in ein entrümpeltes Zuhause zurückkehren, das sich endlich nach Zufluchtsort anfühlt. Und du kannst bedenkenlos einen Wochenend-Roadtrip unternehmen, denn deine Arbeit ist so organisiert, dass deine Abwesenheit kein Problem darstellt.

Systeme werden deine Produktivität erhöhen. Aber das ist nicht das eigentliche Ziel. Es geht um deine Existenz. Wenn ein System nicht zu mehr Freiheit, Verbindung oder Freude führt, ist es nicht wert, überhaupt eingeführt zu werden.

Wie man dieses Buch benutzt (und dafür sorgt, dass tatsächlich etwas hängen bleibt)

Du musst dir das ganze Buch nicht an einem Wochenende reinziehen. Im Grunde genommen sollst du das auch gar nicht. Echter Wandel kommt dann, wenn man Ideen verinnerlicht, und nicht, wenn man sie in einem Affentempo aufsaugt.

Hier sind drei Möglichkeiten, an dieses Buch heranzugehen:


Der Kartograf (meine Empfehlung): Lies das Buch einmal, um zu verstehen, worum es geht. Markier, was dich anspricht. Dann komm auf das zurück, was dir am wichtigsten ist, und setz es in die Tat um. Diese Herangehensweise funktioniert wunderbar, wenn du sehen möchtest, wohin die Reise geht, bevor du losfährst. Und es nimmt den Druck weg, dass du versuchst, alles auf dem Weg direkt umzusetzen. Am Ende wird dir völlig klar sein, auf welche Systeme du dich in deiner speziellen Situation konzentrieren musst.


Der Baumeister: Wenn es bei einem System klick macht, hör auf zu lesen und führ es umgehend ein. Die Geburtstagserinnerungen? Kümmere dich darum, bevor du die Seite umschlägst. Das ist zwar der langsamste Weg, aber wenn du mit dem Buch fertig bist, werden so schon ein Dutzend Systeme Einzug in dein Leben gehalten haben.


Der Springer: Spring zu dem, was du gerade brauchst. Du willst dir zehn oder mehr Stunden in der Woche zurückerobern? Fang mit Kapitel 11 an: »Automatisierung«. Du willst deine Ausrüstung verbessern? Schlag Kapitel 12 auf: »Bessere Tools«. Dir fällt es schwer, Systeme bei der Arbeit oder zu Hause zu steuern? Ab zu Kapitel 16: »Multiplayer Games«. Manchmal ist das beste System dasjenige, das dein heute dringlichstes Problem löst. Du kannst jederzeit auf die anderen zurückkommen. Du solltest nur wissen, dass du mehr aus diesen Kapiteln rausziehen kannst, nachdem du das DRIVE-Modell verstanden hast.

Für welchen Weg du dich auch entscheidest: Greif die Ideen auf, die dich begeistern. Später in diesem Kapitel wirst du das System der Gedankenbank kennenlernen, wo deine Erkenntnisse und Learnings Platz finden.

Mach Pause und gib Ideen Raum zum Atmen. Lies weiter, wenn du bereit für mehr bist. DRIVE ist die Grundlage, die du dir für Jahrzehnte aufbaust. Manche Systeme führen sofort zu einem Durchbruch, andere werden still im Hintergrund warten – bis zu dem Moment, in dem du sie benötigst. Nutz das, was deinem Leben dienlich ist.

Du befindest dich jetzt auf dem Fahrersitz. Also lass uns darüber reden, wohin die Reise gehen soll.

Ein Spiel, das es wert ist, gespielt zu werden

Systeme haben alles für mich verändert. Sie haben nicht nur mein Potenzial zum Vorschein gebracht, sondern mir auch etwas Bedeutsameres geschenkt: Handlungsfähigkeit. Das Gefühl, dass ich nicht nur auf Dinge reagiere, sondern mein Leben tatsächlich gestalten kann.

Das Leben fühlt sich anders an, wenn man aufhört, auf Ereignisse zu reagieren, und stattdessen beginnt, das ihnen zugrunde liegende System neu zu gestalten. Zeit dehnt sich. Tage werden leichter. Du fängst an, Möglichkeiten zu erkennen, die du normalerweise nicht gesehen hättest. Du bist für andere Menschen in einer Weise da, die vorher nicht möglich war.

Ja, Anerkennung von anderen fühlt sich gut an. Aber was Systeme dir wirklich geben, ist weitaus wertvoller: die ruhige Zuversicht, die aus echter Kompetenz entsteht. Die Freude, das Leben wirklich im Griff zu haben (und sich gut zu fühlen).

Das ist das Buch, das ich mir in all den Jahren in meiner heruntergekommenen Wohnung gewünscht hätte – als ich verängstigt war und mich festgefahren fühlte. Es ist auch das Buch, das ich später gern gehabt hätte, als die Dinge plötzlich anfingen zu laufen und ich einen Plan benötigt hätte, um weiterzuwachsen und etwas aufzubauen, das größer als ich selbst war.

Ich habe die vergangenen sieben Jahre damit verbracht, ein Handbuch auszuarbeiten, das ich mir für mich gewünscht hätte. Nun liegt es in deinen Händen.

Und jetzt lass uns ein paar Systeme für dich schaffen.
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Bevor wir in Kapitel 1 einsteigen, zeige ich dir ein System, mit dem du aus jeder Seite dieses Buchs noch mehr rausholen kannst.

Wenn du hier gelandet bist, ist das vermutlich nicht dein erstes Selbsthilfebuch. Du hast vorher schon brillante Passagen markiert – Ideen, die sich in dem Moment, als du sie gelesen hast, wie eine Offenbarung anfühlten. Aber diese Hervorhebungen sind nun Fossile, begraben in Büchern, die du selten erneut aufschlagen wirst. Und das gilt nicht nur für Bücher. Dein Gehirn hat dir geschworen, dass es sich an dieses Juwel aus dem Podcast oder diese Erleuchtung, die du unter der Dusche hattest, erinnern wird. Stattdessen erinnert es sich an die Lyrics von Eminems Lose Yourself – aber auch nur an die erste Zeile.

Aus diesem Grund habe ich etwas entwickelt, das ich Gedankenbank nenne: ein einfaches System, das verändert hat, wie ich Learnings erfasse und tatsächlich nutze.

In diesem Buch findest du Dutzende praktischer Ideen. Wenn du mit ihnen wie mit den Dingen verfährst, die du üblicherweise markierst, werden sie im selben schwarzen Loch verschwinden. Erfasst du sie dagegen mithilfe einer Gedankenbank, werden sie zu aktivem Wissen, das du nutzen kannst, und im Laufe der Zeit steigert sich ihr Wert.


AUFBAU (ZWEI 
MINUTEN):


Öffne eine Notiz-App. 


Leg sieben Hauptordner an: Physische Gesundheit, Emotionen, Geist, Beziehungen, Karriere, Geld und Umfeld. Du wirst in den folgenden Kapiteln mehr über diese Lebensbereiche lernen, aber jetzt geben sie deiner Gedankenbank erst mal eine klare Struktur.


DURCHFÜHRUNG:


	
Wenn etwas Anklang bei dir findet, schreib es schnell als eine kurze Notiz auf, und leg diese im entsprechenden Ordner ab.

	
Versieh jeden Eintrag mit einer einfachen Überschrift, damit du ihn später wiederfindest. Das System mit den Geburtstagserinnerungen von vorhin? Speicher es unter »Beziehungen« ab. Das Tiefschlafsystem aus Kapitel 5? Gehört unter »Physische Gesundheit«. Das System aus Kapitel 11, mit dem du deine Finanzen automatisierst? Platzier es unter »Geld«. Das sind nur drei von Dutzenden Systemen, die du kennen wirst, wenn du das Buch zu Ende gelesen hast.

	
Geh so auch bei Learnings aus Podcasts, Artikeln und Unterhaltungen vor. In Kapitel 14 lernst du, wie du dein eigenes Systemsonntag-Ritual einrichtest, das dir hilft, gewonnene Ideen in aktive Systeme zu verwandeln.




Dein erster Schritt: Leg jetzt deine sieben Ordner an. Das dauert keine zwei Minuten. Wenn du damit fertig bist, hast du nicht nur etwas über Systeme gelesen. Du hast eins eingeführt.
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Die verborgene Magie der Systeme

Systeme erlauben normalen Menschen,

zuverlässig außergewöhnliche Ergebnisse zu erzielen.

Michael Gerber

Das Publikum im Beacon Theatre tobt. Jerry Seinfeld redet über Pop-Tarts, und seine Stimme ist voller kindlichem Staunen: »Und sie können nicht alt werden, weil sie niemals frisch waren.«
4

Seinfeld bringt die Bühne während seines Netflix-Specials zum Leuchten. Jede Pause ist perfekt gesetzt, jede hochgezogene Augenbraue dient einem Zweck. Das ist nicht nur angeborenes Talent, das ist die Leistung eines fein abgestimmten Systems.

Die meisten Menschen leben ihr Leben nur oberflächlich. Aber Top-Performer*innen spielen darunter ein verborgenes Spiel – eines, das kaum jemand zu sehen bekommt.

So beginnt Seinfeld seine Arbeit, lange bevor die Kameras laufen, mit einem gelben Notizblock in einem ruhigen Zimmer. »Ich habe immer noch jeden Tag eine Schreibsession«, hat er mal gesagt. »Da steht der Kaffee. Da liegt der Block. Die Notizen werden hier aufgeschrieben.«
5 
Von Seinfeld wird erzählt, er halte seine Schreibphasen auf einem Wandkalender fest, auf dem er jeden Tag, an dem er geschrieben hat, mit einem X markiert. Diese Geschichte wurde als »Unterbrich die Kette nicht« bekannt. Seitdem spielt er das Ganze zu einer formellen Produktivitätsmethode runter. Doch das Kernprinzip bleibt: Er schreibt jeden Tag.
6

Anschließend testet er das neue Material im Gotham Comedy Club: »Wenn man auf der Bühne steht, schleudert das Publikum einem eine ganze Menge entgegen«, hat er Tim Ferriss erzählt. Und danach? »Heißt es, 95 Prozent neu schreiben.«
7

Um Comedy zu machen, braucht man zudem Durchhaltevermögen. Seinfeld schwört auf Kraftsport und Transzendentale Meditation. »Ich glaube, ich könnte das Leben aller mit diesen beiden Dingen verbessern«
8, sagt er und vergleicht sich selbst mit einem Athleten – immer trainieren, immer besser werden. Auch deshalb befindet er sich – mit 71 Jahren – weiterhin an der Spitze einer Branche, in der die meisten schon lange vorher ausgebrannt sind.

Alle Comedians arbeiten hart. Was Seinfeld von den anderen unterscheidet, ist die Art, wie er seine Arbeit systematisiert und das Comedy-Game von einem Glücksspiel in eine konsistente Wissenschaft verwandelt hat. Im Jahr 2025 wurde berichtet, dass sich Seinfelds Vermögen auf 1,1 Milliarden Dollar beläuft.
9 
Dafür sind erstklassige Systeme verantwortlich.

Systeme sind die verborgene Architektur von Erfolgen. Sogar Branchen, von denen wir vermuten, sie würden rein von Talent abhängen, können mit Systemen arbeiten. Warren Buffett wurde zum Beispiel mit einem Bewertungssystem für Unternehmen reich. Hans Zimmer wurde zu einem der erfolgreichsten Komponisten Hollywoods, weil er die Art systematisierte, wie er Klänge zusammenbaut. Serena Williams dominierte die Tenniswelt 20 Jahre lang aufgrund ihres Systems aus Training und Erholung.

Mühelose Leistungen existieren nicht. Wenigstens nicht so, wie wir uns das vorstellen. Es gibt immer ein System, das leise im Hintergrund läuft. Und das lässt die Dinge nicht nur leichter aussehen – es lässt sie sich auch leichter anfühlen.

Dasselbe Muster zeigt sich im ganz alltäglichen Leben. Die Person, die immer das perfekte Geschenk macht? Sie notiert sich laufend Ideen, sobald etwas in einer Unterhaltung erwähnt wird. Die Person, die so gute Interviews gibt? Sie beantwortet Fragen, indem sie eine einfache Struktur nutzt: STAR – Situation, Task (Aufgabe), Action (Handlung), Result (Ergebnis). Sie alle haben ein System entwickelt, das ihr Selbstvertrauen stärkt. Was nach übermenschlichen Fähigkeiten aussieht, sind oft nur unsichtbare Systeme. In dem Moment, in dem du dein eigenes einführst, werden die Menschen anfangen, sich zu fragen, wie du es schaffst, dass die schweren Dinge so leicht wirken.

Was ist ein System?

Ein System ist eine Zusammenstellung von Einzelteilen, deren Interaktionen so organisiert sind, dass sie ein Ziel erreichen.

Denk an dein Auto – ein Meisterstück systematischen Designs. Das Ziel ist einfach: kontrolliertes Fahren. Der Motor wandelt Treibstoff in Energie um, das Getriebe übermittelt diese Kraft auf die Reifen, und die Bremsen und das Lenkrad sorgen dafür, dass du den Wagen unter Kontrolle hast. Jedes Teil dient einem bestimmten Zweck, aber es ist ihr Zusammenspiel, das dich dahin bringt, wo du hinwillst.

Persönliche Systeme funktionieren genauso. Sie sorgen dafür, dass dich all deine Bemühungen – Gewohnheiten, Projekte und Tools – in dieselbe Richtung bringen. Seinfelds Comedy-System demonstriert das perfekt. Seine Einzelteile sind:


	auf einem gelben Notizblock in einem ruhigen Zimmer schreiben,

	den Fortschritt mithilfe eines Kalenders nachhalten,

	mit geringem Risiko Witze vor einem kleinen Publikum testen,

	Rückmeldungen dieses Publikums sammeln,

	die Witze auf Basis der Rückmeldungen überarbeiten,

	mithilfe von Kraftsport und Meditation das Durchhaltevermögen aufrechterhalten.



Nimm ein Einzelteil weg, und die Effektivität des Systems sinkt. Schreiben ohne Feedback ist wie ein Blindflug. Witze auszuprobieren, ohne sie umzuschreiben, lässt Learnings ungenutzt. Und ohne Durchhaltevermögen kommt selbst das perfekte Material auf der Bühne nicht an. Es ist die Kombination – nicht jedes einzelne Teil –, das zu Exzellenz führt.

Ich weiß, was du denkst. »Das ist schön für Jerry Seinfeld. Er ist ein milliardenschwerer Comedian und hat alle Zeit der Welt. Ich versuche nur, den Montag zu überleben.« Aber Seinfeld hatte dieses System, bevor er seine Netflix-Millionen eingesackt hat, bevor auch nur irgendjemand seinen Namen kannte. Er war nicht erfolgreich und hat dann mit einem System gearbeitet. Er hat mit einem System gearbeitet und wurde dann erfolgreich.

Aber wenn persönliche Systeme so wirkungsvoll sind – warum nutzen sie dann nicht alle?

Systeme für Menschen, die Systeme hassen

Lass uns vier Mythen aufdröseln, die dafür sorgen, dass Menschen stecken bleiben.

Mythos 1: Gute Gewohnheiten sind alles, was wir brauchen

Gewohnheiten sind verführerisch. Sie versprechen den direkten Weg zur Selbstoptimierung: Mach eine Sache jeden Tag, und du kannst zusehen, wie sich dein Leben verändert. Trink mehr Wasser. Mach dein Bett. Das sind grundsätzlich gute Tipps – aber sie bringen dich eben nur bis zu einem bestimmten Punkt.

Als ich Mitte 20 zwar, wurde ich ein Vollzeit-Gewohnheiten-Sammler. Ich versuchte alles: Steckte mein Gesicht in eine Schüssel Eiswasser. Schrieb mit der nicht dominanten Hand. Spielte ständig Gehirntrainings-Apps. Stand auf einem Bein, während ich mir die Zähne putzte. Trank Zitronenwasser, das genau 37 Grad Celsius warm war. Zwei Stunden Morgenrituale, die mein Leben verändern sollten. (Taten sie nicht.)

Ich hatte meine Selbstoptimierung in einen bizarren Produktivitätsregentanz verwandelt (dieser perfekte Ausdruck stammt von Podcaster Chris Williamson
10). Ich war so darauf fokussiert, all diese Gewohnheiten abzuhaken, dass mich letztlich keine von ihnen einem bedeutungsvolleren Leben näher brachte.

Das tiefer liegende Problem war nicht, welche Gewohnheiten ich mir ausgesucht hatte. Es bestand darin, dass ich die Story dahinter glaubte, wofür Gewohnheiten gut waren.

»Werde jeden Tag ein Prozent besser« hört sich perfekt an, bis du dir die offensichtliche Frage stellst: Ein Prozent besser als was? Die meisten Gewohnheiten verstärken das Ergebnis nicht, sie wiederholen sich nur. Putz dir jeden Tag die Zähne, und du hast saubere Zähne, nicht exponentiell sauberere Zähne.

Und sogar Gewohnheiten, die so funktionieren, wie wir uns das erhoffen, können nicht alle Probleme lösen. Eine Untersuchung der Duke University hat herausgefunden, dass wir etwa 40 Prozent unserer täglichen Handlungen gewohnheitsmäßig ausführen.
11 
Das ist ein Geschenk. Gute Gewohnheiten erhalten unsere mentale Energie und sorgen für eine grundlegende Stabilität.

Aber Gewohnheiten sind nach etwa 40 bis 50 Prozent des Lebens ausgeschöpft, weil nur etwa 40 bis 50 Prozent des Lebens wiederholbar genug sind, um eine werden zu können. Viele der wichtigsten Dinge unseres Lebens können wir nicht einfach zu einer Gewohnheit machen. Deine größten Ziele, deine Beziehungen, deine kreativen Projekte, die Schritte in deiner Karriere – sie sind zu komplex oder zu variabel, um jemals zu einer Gewohnheit werden zu können.

Unter dem Strich folgt dein Gehirn zwei verschiedenen Verhaltensrichtlinien. Der Gewohnheitsmodus kümmert sich um die Grundlagen in beständigen, vorhersehbaren Umgebungen, weil er mit konsistenten Hinweisen arbeitet. Aber das Leben ist nicht immer beständig oder vorhersehbar. In dem Moment, in dem eine Situation sich nicht mehr wiederholt, passt dieser Modus nicht mehr. Dann ist es notwendig, in den bewussten Modus – planen und Strategien entwerfen – umzuschalten.
12 
Und das ist der Punkt, an dem viele von uns anfangen zu improvisieren – und zwar nicht, weil wir unfähig sind, sondern weil uns nie beigebracht wurde, wie man systematisch denkt.

Aus diesem Grund fühlen sich so viele disziplinierte Menschen festgefahren. Sie sind so weit gekommen, wie es ihnen mit ihren Gewohnheiten möglich war, aber sie haben Probleme damit, durch die komplexen, variablen Bereiche ihres Lebens zu navigieren. Sie sind an eine Decke gestoßen, die ich die »Gewohnheitsdecke« nenne – der Punkt, an dem Beständigkeit allein das Vorankommen stoppt.

Wenn du dich darin wiedererkennst, ist das nicht dein Fehler. Dir stand bisher einfach noch nicht die komplette Toolbox zur Verfügung.

Vereinfacht gesagt, läuft dein Leben auf drei Systemebenen. Zuerst sind da deine Gewohnheiten und Routinen – die sich wiederholenden Skripte, die deinen Tagen Beständigkeit geben. Zweitens gibt es deine Projekte – die einmaligen Anstrengungen, die für Durchbrüche und Sprünge sorgen. Und der dritte Punkt umfasst die großen Lebensbereiche, die dir wichtig sind: Physische Gesundheit, Emotionen, Geist, Beziehungen, Karriere, Geld, Umfeld. Diese sieben Bereiche nenne ich deine »Lebensmotoren«.
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Zusammen formen diese drei Ebenen dein Lebenssystem. Du musst dir diese Begriffe jetzt nicht merken – behalt nur Folgendes im Hinterkopf: Deine Routinen, deine Projekte und die großen Bereiche deines Lebens profitieren alle von Systemen.

Gewohnheiten bringen dich ins Fitnessstudio, aber Systeme verändern deinen Körper. Gewohnheiten sorgen dafür, dass du deine Bewerbung verschickst, aber Systeme verschaffen dir den Job. Gewohnheiten öffnen das Dokument, Systeme beenden das Buch. Gewohnheiten sind die Steine. Systeme sind die Architektur – die Gestaltung, die zeigt, wie Steine, Balken und Fenster zusammenpassen.

Viele Menschen versuchen, einzelne Gewohnheiten zu verbessern, und hoffen, dass sich ihr Leben dadurch ändert. Top-Performer*innen gestalten alle drei Ebenen, damit ihrem Leben nichts anderes übrigbleibt, als sich zu ändern.

Wenn Gewohnheiten an ihre Decke stoßen, bauen Systeme das nächste Stockwerk.

Mythos 2: Systeme nehmen zu viel Zeit in Anspruch

Die meisten Menschen denken, dass sie Zeit brauchen, um Systeme einzurichten. Was sie eigentlich benötigen, sind Systeme, um sich mehr Zeit zu verschaffen.

Ein System einzurichten, ist, als würdest du einen Brunnen bauen, statt das Wasser vom Fluss zu holen. Ja, anfangs steht einiges an Arbeit an. Aber wenn die erst mal erledigt ist, hast du jahrelang einen einfachen Zugang zu sauberem Wasser. Andere sehen vielleicht, wie du den Brunnen gräbst, und denken, das sei unverhältnismäßig. Allerdings realisieren sie nicht, dass sie sich dafür entschieden haben, ihr Leben lang Wasser zu schleppen.

Zunächst fühlt sich die Einrichtung eines Systems wie langsames Vorankommen an – als würdest du stillstehen, während alle anderen mit Eimern nach vorn eilen. Ein paar Wochen später jedoch – während die anderen immer noch hin- und herrennen – sitzt du neben deinem Brunnen, ruhig und mit ausreichend Wasser versorgt. Nach dem fünften oder sechsten Glas hast du bereits jede Minute wieder raus, die du mit Graben verbracht hat. Von diesem Moment an ist alles eingesparte Zeit.

Systeme richtest du ein einziges Mal ein und profitierst für immer davon. Ohne sie schleppst du ein Leben lang Wasser.

Die Ironie? Die meisten Systeme sind beschämend einfach. Ein Haken neben der Tür für die Schlüssel. Eine Textvorlage, um Meetings freundlich abzulehnen. Eine vorgefertigte Einkaufsliste. Manchmal sind es die einfachsten Systeme, die den größten Ertrag bringen.

Nimm die Freitags-Highlights: eine wöchentliche E-Mail an deine Führungskraft, in der du zusammenfasst, was du in der vergangenen Woche erreicht hast und was in der kommenden Woche ansteht. Es sind nur eine Vorlage und eine Erinnerung im Kalender, aber diese Dinge lösen ein großes Problem. Denn: Großartige Arbeit, von der niemand etwas mitbekommt, wird nicht belohnt.

Hör auf, darauf zu hoffen, dass deine Führungskraft deine Erfolge bemerkt. Liefer sie stattdessen jeden Freitag – ordentlich und regelmäßig. Deine Führungskraft braucht diese Informationen sowieso für die eigenen Berichte und Bewertungen, und so machst du ihm oder ihr den Job ebenfalls einfacher. Zehn Minuten in der Woche, und plötzlich machen dich Mitarbeitendengespräche nicht mehr nervös. Du hast monatelang dokumentierte Resultate, bist gut vorbereitet. Eine Vorlage. Eine Erinnerung. Das ist das ganze System. (Im Anhang findest du mein genaues Skript.)

Die Stunden, die du vor dem Mitarbeitendengespräch einsparst? Nutze sie, um Vorlagen für deine drei am häufigsten versandten E-Mails anzulegen – zum Beispiel für Antworten auf Kundenanfragen, Neukund*innengewinnung oder Follow-ups von Meetings. Nun hast du eine weitere Stunde in der Woche freigeschaufelt. Aber damit hörst du nicht auf. Du überprüfst deine Bildschirmzeit und stellst fest, dass du drei Stunden am Tag mit Doomscrolling vergeudest. Dann lösch zwei Apps, richte für die anderen ein Limit ein, und plötzlich hast du Zeit für das Nebenprojekt, das du seit zwei Jahren vor dir herschiebst.

So setzen sich Systeme zusammen. Mit jedem einzelnen sparst du nicht nur Zeit – es verschafft dir auch den Raum, das nächste einzurichten. Während andere immer noch mit Wasserschleppen beschäftigt sind, hast du dir die Infrastruktur für ein völlig neues Leben gebaut.

Mythos 3: Systeme machen dich zu einem Roboter

Ein weiterer Grund, aus dem Menschen sich Systemen widersetzen? Sie denken, ein strukturiertes Leben sei seelenlos. Das Gegenteil ist der Fall. Ohne Struktur werden die Dinge, die am wichtigsten sind, von denjenigen verdrängt, die am lautesten schreien.

Wir kennen das alle. Du wolltest deine Freundin zurückrufen. Das nimmst du dir schon seit drei Wochen vor. Du wolltest deinem Partner mehr Aufmerksamkeit schenken. Dann war auf der Arbeit die Hölle los. Die Dinge sind dir wichtig. Das ist nicht das Problem.

Gute Menschen vergessen Geburtstage. Gute Menschen lassen zu viel Zeit verstreichen. Das Problem besteht darin, dass es nicht ausreicht, dass einem etwas wichtig ist, wenn es überall sonst brennt.

Dafür gibt es persönliche Systeme.

Das ist die harte Realität: Wir leben alle innerhalb externer Systeme, die nicht das Beste für uns im Sinn haben. Die sozialen Medien wurden entwickelt, um unsere Aufmerksamkeit zu kapern. Die 24-Stunden-Nachrichten-Dauerschleife soll uns Angst machen und uns dazu bringen, uns immer wieder die aktuellen News reinzuziehen. Unsere Arbeitsplätze wurden auf die Unternehmensziele hin optimiert, nicht auf unsere. Systeme bestimmen so oder so unser Leben. Die Frage ist, ob wir sie in der Hand haben oder ob wir zulassen, dass sie die Oberhand haben. 

Das richtige persönliche System schützt, was wichtig ist. Und wenn du schützt, was wichtig ist, erschließt du dir zwei Arten von Freiheit: Kontrolle über deine Zeit und einen ruhigeren Geist.

Ohne Systeme verschwimmen die Tage ineinander. Du wachst auf, reagierst, wiederholst. Wochen verschwinden. Monate gehen vorüber. Du verlierst dein Leben nicht auf einmal – du verlierst es mit jeweils zehn Minuten, in denen du abgelenkt bist.

Nimm Beziehungen als Beispiel. Jedes Paar sagt: »Wir sollten mehr Zeit miteinander verbringen.« Die meisten Paare tun es nicht – und zwar nicht, weil sie es nicht möchten, sondern weil »wenn wir Zeit haben« »niemals« bedeutet. Es gibt immer etwas Dringenderes: eine E-Mail, ein Einkauf.

Deine Vorsätze sind nur so gut wie die Infrastruktur, die sie umgibt.
...
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