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Fubin

»Es ist bekloppt, immer wieder dasselbe zu tun und zu er-
warten, dass etwas anderes dabei herauskommt«, sagt Bernie
zu mir, als er mich beobachtet, wie ich zum dritten Mal ver-
suche, aus dem Matsch rauszukommen, indem ich Gas gebe.
Ich habe mich bei einer Flussiiberquerung festgefahren und
stecke einen halben Meter tief im Schlamm. »Versuch’s doch
mal anders«, ruft mir Bernie zu, und damit war die Idee fiir
mein Buch geboren.

Das Leben ist kompliziert geworden. Wir navigieren und
manovrieren uns durch Digitalisierung und Pandemie, Klima-
krise und Konflikte — und stecken nicht selten fest, im Job
oder privat. Der Dauerbeschuss mit Informationen tiberreizt
uns. Dann fokussieren wir uns auf die Probleme (den Matsch)
statt auf die Losungen — und wundern uns, dass nichts voran-
geht. Leichtigkeit geht verloren, weil der Blick fiirs Wesent-
liche verloren geht. Wenn wir merken, dass das, was wir tun,
nicht funktioniert, versuchen wir es oft einfach noch einmal,
und zwar diesmal noch angestrengter und intensiver. Irgend-
wann steckt der Wagen dann so tief im Dreck, dass nichts
mehr geht. Kein Wunder, dass sich unser Leben oft schwer
und kompliziert anfiihlt.

Wissen Sie, was ich meine? Und wollen Sie daran etwas
andern? Wunderbar. Dann sind Sie hier richtig. In den vergan-



Einleitung

genen zwei Jahren habe ich fiir Mach’s mal anders! auf mei-
nen Reisen durchs weite Outback Australiens viele grofSartige
Menschen wie Bernie getroffen. Und ich habe viel von ihnen
gelernt. In diesem Buch mdochte ich Sie mitnehmen auf meine
Touren und die Geschichten mit Thnen teilen, die mir geholfen
haben, mein Leben wieder leichter zu machen.

Bereiten Sie sich darauf vor, einen neuen Weg einzuschla-
gen, um auch Thr Leben in Zukunft wieder leichter zu ma-
chen. Am Anfang mag Thnen dieser Weg verdichtig einfach
erscheinen. Sie werden vielleicht denken: Ja, aber meine Pro-
bleme sind komplizierter. Mein Leben ldsst sich nicht so ein-
fach leichter machen. Ist das so? Ja? Dann ist das ein prima
Anfang, um gleich mal etwas anderes auszuprobieren: Geben
Sie der Idee eine Chance. Machen Sie’s mal anders.

Mein grofles Aha-Erlebnis und zugleich das wichtigste
Prinzip, das ich im Outback gelernt habe, ist sehr pragma-
tisch: Im Outback ist es iiberlebenswichtig, sich auf das We-
sentliche zu fokussieren.

Die Menschen hier drauflen sehen viele Dinge ziemlich
klar und pragmatisch. Im Outback zu leben und zu arbeiten
ist nicht einfach. Es ist zu heifd oder zu kalt, zu trocken oder
zu nass. Die Arbeitstage sind lang, die Arbeit ist hart und die
Entfernungen sind riesig. Gibt es ein Problem, muss man es
selbst 16sen — und das am besten sofort, weil die Konsequen-
zen von Problemen im Outback schnell drastisch werden kon-
nen. Man fokussiert sich dabei auf das, was wirklich wichtig
ist, und wenn das, was man tut, nicht funktioniert, macht man
etwas anderes — um zu uberleben.

Und wissen Sie was? Ich glaube, leben und arbeiten im

Outback einerseits und andererseits unser Leben, da wo es
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StrafSen und Supermairkte, Krankenhduser und Kindergarten
gibt, unterscheiden sich gar nicht so sehr voneinander. Das
Leben ist auch bei uns nicht einfach. Auch wir miissen hart
arbeiten, um zu iberleben, haben Probleme in der Familie,
die wir 16sen sollten, wollen im Sport oder im Job erfolgreich
sein und miissen uns dafiir besonders anstrengen. Wir leben
in einer Hochleistungsgesellschaft, in Zeiten der Digitalisie-
rung und des information overload. Unser Planet hat Fieber,
die Staaten streiten sich und Viren verteilen sich im Takt der
Flugpline internationaler Flughifen und losen Pandemien
aus — das Weltgleichgewicht scheint ins Wanken zu geraten.
Dieser rauen Realitit miissen wir ins Auge schauen, genauso
wie die Menschen im Outback den rauen Bedingungen der
Natur. Hier wie da miissen wir lernen, mit den Gegebenhei-
ten umzugehen, wenn wir wollen, dass unser Leben leichter
wird.

Genau davon handelt dieses Buch. Davon, wie auch Thr Le-
ben leichter wird, wenn Sie sich auf das fokussieren, was wirk-
lich zdhlt. Wie Thnen das in den verschiedenen Lebenslagen
und mit den unterschiedlichen Herausforderungen im Alltag
am besten gelingt, das entdecken Sie auf den nichsten Seiten.

Unterwegs begegnen Sie Menschen wie Bernie, der mir aus
dem Matsch geholfen hat, als nichts mehr ging. Da ist Josie,
die Alteste einer Gemeinschaft von Aboriginal People, die mir
die Augen geodffnet hat, worauf ich eigentlich den ganzen Tag
glotze, und Peter, der Schiffskapitin, der den Busch und die
Baume liebt und der mir gezeigt hat, dass alles, was wirklich
wichtig ist, einen Unterschied macht. Freuen Sie sich auf Tara,
die Automechanikerin aus Darwin, und auf die Geschichte
mit dem Wildpferd auf der Piste, und auf Anna, die Tierdrztin,
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die mir beim Hell’s Gate Roadhouse gezeigt hat, wie Selbst-
vertrauen funktioniert.

Von Allan, der Edelsteine im Outback sucht, habe ich ge-
lernt, dass alles, was wirklich kostbar ist, begrenzt ist, und
Matt, der Controller aus Perth, hat mir gezeigt, dass es nicht
etwa mein Campingtisch ist, der zu klein wurde, sondern dass
es meine Anspriiche sind, die grofSer wurden. Ranger Tom, der
weit ab aller Zivilisation im Nordwesten Australiens lebt, hat
mich erkennen lassen, dass weniger von dem, was wir sowieso
nicht brauchen, Platz schafft fir das, was uns gliicklich macht.
Und von Sam, der Krankenschwester, habe ich gelernt, dass
»sich drgern« nichts andert.

Aber entdecken Sie die Geschichten und Erkenntnisse aus
dem Outback doch selbst. Lernen Sie Henry, den Ex-Soldaten,
und Beverly, die Kochin, kennen. Gehen Sie mit Emma und
John auf einen Roadtrip durch Australien, und erfahren Sie
von Johanna etwas tiber Losungen, die zum Problem werden.
Entdecken Sie die riesige Farm von Jeff und das Geheimnis
der kleinen Handgriffe, die zum grofSen Erfolg fithren. Und
erfahren Sie von Mick, der ein Roadhouse leitet, dass man
nicht jedes Schlagloch auf der Piste mitnehmen muss, wenn
das Leben leichter werden soll. Das Wichtigste aber ist, dass
Sie unterwegs den Mut finden, in Thr eigenes Abenteuer auf-
zubrechen, so wie Madi, die Arzthelferin aus Sydney, die es
gewagt hat, das zu machen, was fir sie wirklich zahlt.

Die Dinge mogen kompliziert sein, aber das heifdt noch
lange nicht, dass auch unser Leben so sein muss. Viele der
Outback-Geheimnisse, die ich unterwegs kennenlernen durf-
te, sind fiir unseren Alltag sehr hilfreich. Und auch Sie konnen

damit zukiinftig Thr Leben leichter machen. Wenn Sie das wol-
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len, sind Sie hier richtig. Ich wiinsche Thnen viel Freude mit
diesem Buch.

Ubrigens: Mit Bernies Hilfe habe ich mich schnell mit mei-
ner Seilwinde selbst befreien konnen, und genau das konnen
auch Sie in Zukunft tun — sich aus einem komplizierten und
hektischen Leben befreien.

Eins noch: Gemeinsam durchs Outback zu reisen, ist eine
ziemlich personliche Sache. Wire es fiir Sie okay, wenn ich so
lange »Du« sage? Wenn wir uns eines Tages da drauflen im
Outback treffen, konnen wir am Lagerfeuer bei einer Tasse

Tee ja noch einmal dariiber sprechen, ob es beim »Du« bleibt.

i
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»Das Wasser kocht nicht schneller, wenn du auf den Wasser-
kessel starrst«, sagt Josie, die mit mir am Lagerfeuer sitzt. Vor
finf Minuten habe ich den Wasserkessel aufs Feuer gestellt.
Seither glotze ich auf den Kessel und warte ungeduldig darauf,
mir endlich den Tee aufgiefSen zu konnen — und Josie schaut
mir zu und wundert sich.

Worauf glotze ich eigentlich Tag fir Tag, vom Aufstehen
bis zum Schlafengehen? Fiir das, was wirklich wichtig ist,
bleibt im Leben oft erschreckend wenig Platz. Unsere Kalen-
der und Kopfe sind vollgestopft. Wir sind immer und tiberall
auf der Welt mit allen verbunden. Wir setzen uns unter Druck
durch Vergleiche mit anderen und Anspriiche an uns selbst.
Wir reagieren, statt uns aufs Wesentliche zu konzentrieren.
Unser Leben ist hektisch und uibertechnisiert, tiberinformiert
und unbefriedigend.

Kennst du diese Situationen, in denen du abends schlafen
gehst — in der Hoffnung, dass sich der ganze Stress und die
Sorgen von selbst erledigen? Wie hdufig wurde diese Hoff-
nung in deinem Leben erfullt? Im Outback habe ich gelernt,

1z



In die Rohre schauen verandert nichts

A\ @ NT

Worauf glotzen wir eigentlich den ganzen Tag? Hast du dich schon
einmal gefragt, wohin du schaust, wenn du nicht auf einen Bildschirm

glotzt?

wie man sein Leben von kompliziert und hektisch zu einfacher
und zufriedener verandert — und genau das kannst auch du in
Zukunft mit deinem Leben machen.

Lass uns Klartext sprechen: Die vielen tausend Nachrich-
ten und Informationen, die tiglich auf dich einprasseln, lassen
dich stundenlang wie hypnotisiert auf Bildschirme glotzen —
ohne dass es einen Unterschied fur dich oder fir die Welt um
dich herum macht. Fiir deine Ziele und fiir deine Beziehungen
haben die allermeisten dieser Nachrichten und Informationen
keine Bedeutung.

An sich wire es kein Problem, dass so viele Informationen
in unserer Welt herumkreisen, aber wir sind biologisch dar-
auf programmiert, unsere Aufmerksamkeit immer und iiber-
all auf den lautesten Knall in unserer Umgebung zu richten.
Das passiert ganz automatisch, ob wir das wollen oder nicht.
Zum Beispiel darauf, dass ein bunter Nachrichtensender tiber
ein heftiges Unwetter auf der anderen Seite der Welt berich-



Menschen, die auf Bildschirme glotzen

tet, das fiir uns hier tiberhaupt keine Rolle spielt. Und doch
glotzen wir darauf, als ob es etwas dndern wiirde. Und weifSt
du, warum wir das machen? Weil wir so programmiert sind.
Weil uns das tiber Zehntausende von Jahren das Leben ge-
rettet hat.

Orientierungsreflex nennen das Evolutionsbiologen, und
dabei handelt es sich um eine Reaktion unseres autonomen
Nervensystems, das immer und iiberall aktiv die Umgebung
auf potenzielle Gefahrenquellen hin tiberwacht. Du kannst dir
das so vorstellen: Du sitzt im Café und mochtest gerade einen
Cappuccino und deine Pause genieflen. Doch sobald ein Sa-
belzahntiger um die Ecke kommt, eine handtellergrofle, haa-
rige Spinne tiber den Tisch lduft oder dein Smartphone Tone
von sich gibt, wird dein Kampf- oder Fluchtreflex ausgelost.
Vorbei ist es mit der entspannten Ruhe.

Im Urwald war dieser Reflex unsere Lebensversicherung,
denn es hat einen Unterschied gemacht, ob wir den Sabelzahn-
tiger bekdampfen mussten oder vor ihm fliehen konnten. Heute
ist der Reflex eine der Ursachen fiir information overload fiir
Stress und dafiir, dass unser Leben kompliziert und hektisch
ist.

Zum Beispiel sitzt du beim Friihstiick, scrollst nebenbei
mal eben durch die neuesten Nachrichten und liest, dass in
den USA die Affenpocken ausgebrochen sind. Du bist alar-
miert. Adrenalin schiefSt in deine Blutbahn. Dein ganzer Or-
ganismus ist auf Kimpfen oder Rennen eingestellt. Du rennst
oder kampfst aber nicht. Wem solltest du auch auf die Nase
hauen? Wohin solltest du auch fliehen? Du sitzt beim Friih-
stiick und hast einen Arbeitstag vor dir. Wohin also mit dem

ganzen Adrenalin? An den Kindern, den Kollegen oder den
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Mitarbeitern auslassen — und damit noch mehr Stress produ-
zieren? Im Straflenverkehr auf dem Weg zur Arbeit abreagie-
ren — und damit Menschenleben riskieren? Oder in dich hin-
einfressen — und dich selbst nicht mehr mogen?

Mochtest du das? Sicherlich nicht. Und genau deshalb
schreibe ich dieses Buch. Ich mochte, dass es auch dir gelingt,
den Unterschied zu machen — und dein Leben von kompli-
ziert und hektisch zu einfacher und zufriedener zu verandern.
Letztendlich wollen wir doch alle dasselbe: ein zufriedenes,
erfolgreiches Leben fihren. Ein Geheimrezept dafiir habe ich
nicht. Aber ich reise seit vielen Jahren immer wieder durchs
Outback, wo Gerausche eine Bedeutung haben und es einen
Unterschied macht, worauf wir glotzen. Was ich unterwegs
lerne, von der Natur und den Menschen, denen ich begegne,
ist einfach: Kimmere dich mehr ums Wesentliche und weniger
um die Dinge, die keinen Unterschied machen — dann wird
dein Leben automatisch leichter und zufriedener.

Im Outback, wo es oft ums Uberleben geht, lernt man
schnell, wie wichtig es ist, sich aufs Wesentliche zu fokussie-
ren. Uberleben wollen fokussiert dich automatisch auf das,
was wirklich zdhlt. Auf meinen Reisen habe ich mich gefragt,
wie wir dieses Outback-Prinzip am besten auf unseren Alltag
{ibertragen kénnen — auch wenn wir bei uns, wo es Arzte und
Automechaniker gibt, nicht tiglich ums Uberleben kimpfen
miissen. Wir ringen eher darum, unsere Aufmerksamkeit auf
die Dinge zu konzentrieren, mit denen wir uns gerade beschaf-
tigen. Darum, uns nicht ablenken zu lassen und uns nicht zu
verzetteln. Das fuhrt mich zu meiner ersten Outback-Erkennt-
nis. Sie lautet: Wir dndern dann etwas, wenn wir weniger

glotzen und dafir mehr machen. Schone deine Aufmerksam-
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keit — deine Aufmerksambkeit ist eine der wertvollsten Errun-
genschaften, die dir die Evolution mitgegeben hat.

Josie lebt mit ihrer groflen Familie im Outback. Als Alteste
einer Gemeinschaft von Aboriginal People ist sie Hiiterin des
kulturellen Wissens ihres Stammes. Von Josie habe ich gelernt,
dass auf den Wasserkessel zu starren und darauf zu warten,
dass das Wasser schneller kocht, genauso sinnlos ist, wie fiinf-
mal am Tag auf den Bildschirm zu glotzen, mir die Nachrich-
ten tiber die Erderwirmung anzuschauen, mir Sorgen zu ma-
chen und darauf zu hoffen, dass der Klimawandel stoppt — wir
andern dadurch nichts.

Wir dndern nur dann etwas, wenn wir etwas anders ma-
chen. Wenn dir etwas wichtig ist, zum Beispiel die Umwelt
und das Klima, kannst du Biume pflanzen, mehr mit dem
Fahrrad fahren, spazieren gehen und deinen Kindern spiele-
risch erkldren, wie die Dinge in unserer Welt zusammenhin-

gen. Ist dir ein friedliches Miteinander wichtig, kannst du da-

= puanderst |
:  dann etwas,
wenn du weniger
' glo+z+
und dafiir mehr

4 machst. )
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rauf achten, freundlich und gewaltfrei mit anderen Menschen
zu reden, mit allen Menschen, auch mit dem Nachbarn, dem
Chef und Onkel Alfred, den du vielleicht nicht so gerne magst.
Und wenn dir deine Gesundheit besonders am Herzen liegt,
kannst du taglich aktiv etwas dafiir tun, um gesund zu leben —
zum Beispiel mehr Treppen steigen, mehr Wasser trinken oder
mehr schlafen. Wir alle konnen mehr machen und weniger
glotzen. Und sobald wir unsere Zeit dadurch ein wenig sinn-
voller nutzen, wird unser Leben automatisch leichter.

Das Prinzip, das dahintersteckt, ist einfach: Mache mehr
von dem, was dir wichtig ist. Das war’s. Statt auf das zu glot-
zen, was du schlimm findest, zum Beispiel Krieg, schmelzende
Gletscher oder zu viel Plastikmill im Meer, kannst du tag-
lich etwas dafiir tun, dass es anders wird. Immer dann, wenn
du aktiv etwas machst, bekommst du ein Gefithl der Selbst-
wirksamkeit — du tust etwas, du bewirkst etwas, du bist nicht
ohnmichtig, nicht hilflos der Situation ausgeliefert. Verstehst
du? Dadurch fiihlt sich dein Leben gleich sehr viel leichter an.
Mehr zur Selbstwirksamkeit und dariiber, wie mir Anna, eine
Tierarztin aus Queensland, die ich auf einer Tour am Hell’s
Gate Roadhouse getroffen habe, dabei geholfen hat, mein
Selbstvertrauen wiederzufinden, erfihrst du im Kapitel Dinge
werden einfacher, wenn wir sie vereinfachen.

Hast du dich schon einmal gefragt, wohin du eigentlich
schaust, wenn du nicht auf einen Bildschirm glotzt? Wenn
ich im Alltag morgens den Wasserkocher anstarre und darauf
warte, mir endlich meinen Tee aufgiefSen zu kénnen, erinnere
ich mich an Josie. Dann lichle ich leise und denke mir: »Das
Wasser kocht nicht schneller, wenn ich auf den Wasserkessel

starre.« Und dann nutze ich meine Zeit sinnvoller.
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Alles beginnt mit einer grundlegenden Frage: Wie wird das
Wetter morgen? Ich denke an Peter, den ich unterwegs getrof-
fen habe. Peter arbeitet als Kapitin auf einem Boot im Pazi-
fischen Ozean, wenn er nicht gerade im Outback herumfihrt
oder im Busch wandern geht. Fiir ihn hat Wetter eine Bedeu-
tung. Als ich Peter wieder einmal danach frage, wie denn das
Wetter am nichsten Tag werden wird, antwortet er mir: »Ich
schau mir die Wettervorhersage nur an, wenn es einen Unter-
schied macht. «

Es ist genial einfach und einfach genial: Alles, was wirklich
wichtig ist, macht einen Unterschied. Das Wetter auf hoher
See oder der Schnupfen deiner Tochter, die tdgliche Fitness-
einheit fiir deine Gesundheit oder die Vorbereitung auf das
Gehaltsgesprach mit deinem Chef. Es macht auch einen Un-
terschied fur dein Leben, was du isst und trinkst und wie gut
du schlafst, mit welchen Leuten du dich triffst, wofiir du dein
Geld ausgibst und wie du mit deiner wertvollen Zeit umgehst.

Welchen Unterschied macht es hingegen, ob wir wissen,

dass es regnet oder nicht, wenn wir sowieso den ganzen Tag
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Was wichtig ist, macht einen Unterschied

drinsitzen? Es ist vollkommen egal, wie das Wetter morgen
wird, solange wir nicht den Elementen der Natur ausgesetzt
sind. Genauso wenig bringt uns die Information iiber den
sprichwortlichen Sack Reis weiter, der in China umgefallen
ist. Und unser Leben wird auch nicht wirklich einfacher und
zufriedener, wenn wir zehnmal am Tag via Instagram erfah-
ren, wer gerade wo auf der Welt mit wem einen Kaffee trinkt.

Und doch verbringen wir viel Zeit am Tag damit, uns um
diese Dinge zu kiimmern — unsere Kopfe damit vollzustopfen
und unser Leben damit komplizierter zu machen. Ob Nach-
richtendauerschleife oder Wettervorhersage, das Auto des
Nachbarn oder die Karriere der Kollegin — wir kiimmern uns
von morgens bis abends um tausend Dinge, die fiir uns, fur
unsere Ziele und Beziehungen bedeutungslos sind. Und wir
klagen tiber Zeitnot, Stress und dariiber, dass wir uns nie um

das kiimmern konnen, was wirklich zihlt.

Welchen Unterschied | |
macht das, was

du faglich tust —
fr dich,
fir deine Ziele
und fiir deine

Beziehumo)en? |
- J
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Die Wettervorhersage

Dabei wire es einfach. Alles, was wirklich wichtig ist,
macht einen Unterschied — und die Frage, mit der wir unser
Leben vereinfachen, lautet: Welchen Unterschied macht das,
was wir taglich tun, fur uns, fiir unsere Ziele und fiir unsere
Beziehungen?

60 Minuten Sport oder 60 Minuten Netflix? Welchen
Unterschied macht das eine oder das andere fiir dein Leben?
60 Minuten Weiterbildung oder 60 Minuten Instagram?
60 Minuten gesund kochen oder 60 Minuten auf den Liefer-
dienst warten und dabei im Internet surfen? Womit beschaf-
tigst du dich den ganzen Tag — vom Aufstehen bis zum Schla-
fengehen? Und welchen Unterschied macht das, was du tust,
fiir dich, fiir deine Beziehungen und fiir das, was du heute, in
diesem Jahr und in deinem Leben erreichen mochtest?

Mit den Kindern spielen oder Nachrichten schauen? Uber
den Nachbarn aufregen, fiir den du heute schon das dritte
Amazon-Paket annimmst, oder dankbar sein dafiir, dass du
gesund bist? Uber verpasste Chancen im Leben griibeln oder
daraus fiir die Zukunft lernen? Sich um Dinge sorgen, die
wahrscheinlich niemals eintreten werden, oder das Mittages-
sen mit Freunden genieflen — im Hier und Jetzt? Die Beispie-
le sind endlos — die Frage bleibt gleich: Welchen Unterschied
macht das, was du taglich denkst und tust — fur dich, firr deine
Ziele und fiir deine Beziehungen?

Weifst du, was ich meine? All die Dinge, die in unserem
Leben einen wertvollen Unterschied machen, die fiir uns wirk-
lich wichtig sind, sind schon da. Unsere Kinder und genug Es-
sen im Kiihlschrank, fliefend Wasser und die Luft zum Atmen,
der Feldweg hinterm Haus und das Fahrrad in der Garage. All

diese Dinge und noch viel mehr sind schon da. Sie bekommen
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