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Od [ nichts!
er mat nicnts.
Machen, machen, machen! Wer nicht aktiv ist, hat schnell Angst, etwas zu
verpassen. Dabei ist ABWARTEN oft das Beste, was man tun kann ...
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oder erstlmffen Und wir mﬂgen uns
selbst, wenn wir so sind. Es fiihlt sich
so verdammt richtig und gut an, tiitig zu
sein! Wen interessiert ein Tweet, in dem
steht: Tch warte ab”? Wer likt anf Face-
book den Satz:  Habe nichts gemacht™?
Wer fragt nach Meinungen, die kluger-
weise fiir sich behalten wurden? Und
Jobs, die man nicht gewechselt hat, kann
man auch nicht auf einem Karrierepor-
tal posten. .Warten eignet sich nicht fiir
Heldengeschichten®, sagt Friederike
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Griff, die ein kluges Buch iiber diesen
ungeliebten Zustand geschrieben hat.

| Wirwollen schlieBlich als Gestalterinnen

unserer Biografie wahrgenommen wer
den. Einfach den Lauf der Dinge ah-
warten? Schwierig, ungewdhnlich, erkli-
rungsbediirftig! . Wer etwas tut, hat das
Verstiindnis auf seiner Seite. Wer niclits
tut, leidet unter Rechtfertigungsdruck”,
sagt der Autor Bjgm Kern. Erfolg und
Gliick sind mit den Titigen — das ist die

| Geschichte, die uns iiberall und stiindig

ergihlt wird und die wir uns selbst und
anderen stiindig erzithlen, Und natiir-
lich: Oft stimmt sie ja auch, Das Wun-
dermittel  Action” wirkt.

Aber eben nicht immer. Manchmal
ist unsere Neigung zur Aktivitit auch ein
Nachteil, ein Stressor, der uns das Le-

- ben unnitig schwer macht, Dann wiire

entspanntes Nichtstun viel besser. Dach
weil wir uns das nicht gestatten — oder

Viel dfter, als wir
meinen, ist es besser, mal
langweilig zu sein

- es einfach nicht gewohnt sind -, sprin-

gen wir meistens iiber all die Stockchen,

. die man uns hinhilt: Wir stiirzen uns
. auf Aufgaben, die nicht unsere gewesen

witren. Wir sagen Ja, obwohl ein Nein
hesser pewesen wiire, oder entscheiden
iibereilt Dinge, die noch mehr Zeit ge-
braucht hiitten, Da Kickt einer rasch auf
JSenden”, dabei wiire vorheriges Nach-
denken wesentlich kliger gewesen. An
vorschnellen Mails und unbedachten
Tweets sind schon ganze Karrieren ge-
scheitert. \Wie blid!”, denkt man.
Trotzdem sollten wir diesen manch-
mal nicht zu zihmenden Drang zum
Handeln mit liebevollem Verstindnis
betrachten: Es ist in unserem evolutio-
niiren Erbe verankert, dass wir hiiufig
lieher etwas tun, als innezuhalten. Un-
ser Gehirn und unsere Gefiihle sind im
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Wesentlichen so strukturiert wie bei un-
seren frithesten Vorfahren, Und damals,
Auge in Auge mit dem Siibelzahntiger,
war blitzschnelles Reagieren iiberle-
benswichtig. Abzuwarten und erst mal
in Ruhe iiber alles nachzudenken konnte
tisdlich sein. Diese Ur-Erfahrung steckt
immer noch in uns. Deshalb neigen
wir ganz besonders in Stresssituationen
dazu, ,irgendwas® machen zu wollen.
Wenn eine Situation unklar, wider-
spritchlich oder verunsichernd ist, ten-
dieren wir besonders zur Umtriebigkeit.
Vor allem die inneren Antreiber (der
Name ist eben Programm), die Glau-
benssiitze, die wir in der Kindheit gelemt
haben, fordern uns stindig dazu anf, zu
handeln: Sei stark! Sei pérrnkt[ Streng
dich an! Mit Aktivitiit lassen sich auch
bestens unangenehme und schwierige
Cefiihle wegdriicken. Statt zum Beispiel
die Kritik der Kollegin auf mich wir-
ken zu lassen und zu fragen, inwieweit
sie vielleicht recht haben kiinnte, ist es
kurzfristig erleichternder, zuriickzublaf-
fen: .Das war in der Zeit doch gar nicht
zu schaffen.” Das bringt auf der Stelle
Linderung, ist aber leider keine Losung.

Oder: Die Traurigkeit einfach da
sein zo lassen kann anstrengen und
iingstigen. Wie viel leichter ist es, in sol-
chen Momenten den Lieblings-Online-
shop durchzuklicken und Wow-Stiicke
in den Warenkorb zu schieben — und da-
mit aber auch die Chance zu vergeben,
zu verstehen, was hinter der Traurigheit
steckt. Viel dfter, als wir meinen, ist es
besser, langweilig zu sein. .Nichts im
Leben ist so wichtig, wie man denkt, es
sei denn, man denkt dariiber nach®, sagt
der amerikanische Psychologe Daniel
Kahneman, der fiir seine Forschung
iiber Denkfehler einen Nobelpreis erhal-
ten hat. Eine Sache mag uns nicht aus
dem Kopf gehen, es kann trotzdem sehr
schlau sein, abzuwarten. Weil die Dinge
sich oft von selbst erledigen, weil jemand
anderes einspringt, weil sie nicht mehr so
wichtig sind, wie man zuerst dach- —



te, weil man mit ein bisschen Ruhe und
Setzenlassen oft auf bessere Lisungen
kommt. Die Dinge einfach mal liegen
21 lassen muss nicht unbedingt behand-
lungshediirftige Aufschieberitits sein.
Wie effektiv Innehalten ist, Lisst sich so-
gar mit konkreten Zahlen belegen, Der
israelische Sportwissenschaftler Michael
Bar-Eli hat beispielsweise 256 Elfmeter-
schiisse ausgewertet: Statistisch betrach-
tet ist es am sinnvollsten, wenn der Tor-
wart einfach in der Mitte stehen bleibt,
statt nach links oder rechts @ springen.
Auch fiir den Bisrsenhandel ist gut doku-
mentiert, dass kontraintuitives Handeln
das Beste fiirs Portfolio ist.

Wer dem Impuls widerstehen
kann, auf jede Kursschwankung sofort
mit Kauf oder Verkauf zu reagieren,
fihrt langfristig besser. . Erfolg hat viel
mit Inaktivitiit zu tun”, meint auch der
amerikanische Investor Warren Buffett,
Fiir ihn ist Nichtstun {im rechten Mo-
ment) nicht nur eine kluge Anlagestra-
tegie {immerhin ist er der drittreichste
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«Faulsein als Teil des newen aktiven Tuns” - laut Zukunftsinstitut ein neuer Trend fr 2019

Mensch der Welt), sondern anch beglii-
ckende Lebensmaxime. So wohnt der
§7-Jihrige bis heute in dem Haus im
US-Bundesstaat Nebraska, das er 1955
fiir 31.500 Dollar gekauft hat. Er mag
sein Haus, es gefillt ithm. Deshalb wohnt
er dort, egal was die Leute sagen. Seine

Wer anfingt, mit dem
Handeln aufzuhdren, be-
merkt: Plotzlich ist Zeit da!

Devise: Man sollte Dinge dndern, wenn
man es will = nicht, weil man es kann.
Dem . Action Bias" (so nennen Psycho-
logen unsere Neigung zur Uberaktivitiit)
zn widerstehen ist hiichst sinnvoll. Der
Autor Bjiirn Kern hat sich entschlossen,
s0 oft wie miiglich Dinge einfach so zu
lassen, wie sie sind (und hat daritber das
sehr aufschlussreiche Buch Das Beste,
was wir tun kinnen, ist nichts” geschrie-
ben). Weil es ihn und sein Kind gliick-
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licher macht, weil es seinen Beziehungen
guttut und es obendrein noch die Um-
welt schont. Er ist in die verlassenen
Weiten Brandenburgs gezogen, um dort
iiber gelingendes Nichtstun nachzuden-
ken, zu schreiben — und es dort erfolg-
reich #u praktizieren. Am liebsten schon
montagmorgens anf seiner Bank unter
dem Birnbaum. Diese Fihigkeit wird in
einer digitalisierten und automatisierten
Arbeitswelt immer wichtiger werden,
davon ist Ali Mahlodji, Co-Founder der
Internetplattform whatchado, iiberzeugt.
In seinem Waorkrepart 2019%, den er fiir
das Zukunftsinstitut verfasst hat, it er
als Strategie: .Den eigenen Wert nicht
an der Schaffenskraft festmachen und
die Scham ablegen: Faulsein als Teil des
neuen aktiven Tuns verstehen lermen,”
Es kann nahezu eine spirituelle Er-
fahrung sein, zu beobachten, dass alles
weitergeht — auch ohne dass wir eingrei-
fen. Man muss also vielleicht gar nicht
sofort eine To-do-Rundmail schreiben,
wenn ein Projekt nicht rundlinft. Und
wenn die Stimmung daheim schlecht ist,
kann man ja, ganz im Sinne von Scarlett
O’ Hara, einfach mal befinden: Morgen
ist anch noch ein Tag!” Selbst beim Da-
ten: Man muss nichts tun. Es reicht viil-
lig aus, priisent zu sein und den Abend
zu genieben. Alles Weitere passiert -
oder eben nicht. Das Gefiihl, schon za
Beginn fiir die Beziehung ackern zu
miissen, sei eine .red flag®, meint der
Hamburger Paarthemp{luf und Dating-
Coach Christian Hemschemeier. Er riit
in seinem Videoblog deshalb immer wie-
der: Slow, slow, slow.” Wer anfiingt, mit
dem Handeln aufzuhren, bemerkt et-
was. Plitzlich ist Zeit dal Zeit, um Din-
ge zu Ende zu denken. Zeit, um wirk-
lich kluge Entscheidungen zu treffen.
Zeit fiir vergniigliche Gaga-Gespriiche
mit der Kollegin, die richtig gute Lau-
ne machen. Zeit, um am See zu liegen,
die Fiille im warmen Sand zu vergraben
und den Waolken beim Vorbeizehen zu-
zuschauen. Mehr nicht, [ ]



