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  HAFTUNGSAUSSCHUSS DES VERLAGES
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  TIMS HINWEIS


  Bitte tu nichts Dummes und bring dich nicht um. Das würde uns doch beide ziemlich unglücklich machen. Sprich mit einem Arzt, einem Anwalt und befrage deinen gesunden Menschenverstand bevor du irgendetwas aus diesem Buch nachmachst.


  WIDMUNG


  Zuerst danke ich all meinen »Weggefährten«, wie James Fadiman sagen würde.


  Zweitens wird ein Teil des Autorenhonorars für folgende wichtige Zwecke gespendet:


  [image: images] After-School All-Stars (Afterschoolallstars.org), die umfassende Nachmittagsbetreuung für Kinder anbieten. Sie beschützen die Kinder und helfen ihnen, sowohl in der Schule als auch im ganzen Leben erfolgreich zu sein.


  [image: images] DonorsChoose.org ermöglicht es jedem, bedürftigen Schulen zu helfen. So können wir zu einer Nation werden, in der alle Schüler die Mittel haben, die sie für eine großartige Ausbildung benötigen.


  [image: images] Etwa solche für eine Ausbildung in der wissenschaftlichen Forschung an Institutionen wie der Medizinischen Fakultät der Johns-Hopkins-Universität. Hier wird die Anwendung von Entheogenen auf therapieresistente Depressionen, Angst vor dem Tod (bei austherapierten Krebspatienten) und andere psychische Leiden untersucht.


  Drittens wünsche ich allen Suchenden, dass sie viel mehr finden, als sie suchen. Vielleicht hilft dieses Buch dabei.




  VORWORT


  Ich bin kein Selfmademan.


  Jedes Mal, wenn ich einen Vortrag auf einer Konferenz oder vor Collegestudenten halte oder Fragen auf Reddit beantworte, bezeichnet mich jemand so.


  »Governor/Governator/Arnold/Arnie/Schwarzie/Schnitzel (je nachdem, wo ich bin), was ist dein Geheimnis als Selfmademan?«


  Stets sind sie schockiert, wenn ich mich für das Kompliment bedanke und ihnen sage: »Ich bin kein Selfmademan. Ich hatte viel Hilfe.«


  Es stimmt, dass wir während meiner Kindheit in Österreich kein fließend Wasser hatten. Es ist richtig, dass ich als Maurer gearbeitet und in Immobilien investiert habe, ehe ich das Schwert im Film Conan der Barbar schwang.


  Aber dass ich ein Selfmademan bin, stimmt nicht. Wie jeder andere stand ich auf den Schultern von Titanen, um an den Punkt zu gelangen, an dem ich jetzt bin.


  Mein Leben baute auf einem Fundament aus Eltern, Trainern und Lehrern auf. Freundlich gesinnte Menschen ließen mich auf ihren Sofas oder in Hinterzimmern von Fitnessstudios übernachten. Mentoren erteilten mir weise Ratschläge. Meine Idole motivierten mich durch Zeitschriften (und später auch durch persönlichen Kontakt).


  Ich hatte eine große Vision und einen starken Willen. Aber ohne Hilfe hätte ich es zu nichts gebracht. Meine Mutter half mir mit den Hausaufgaben und gab mir einen Klaps, wenn ich nicht lernen wollte. Mein Vater predigte mir, »nützlich« zu sein. Lehrer erklärten mir, wie man etwas verkauft, und Trainer brachten mir die Grundlagen des Gewichthebens bei.


  Hätte ich nie Reg Park auf dem Titel einer Zeitschrift gesehen und von seiner Entwicklung von Mr. Universe bis zur Rolle des Herkules in einem Kinofilm erfahren, säße ich wahrscheinlich noch immer jodelnd in den österreichischen Alpen. Ich wusste, dass ich Österreich verlassen wollte und nach Amerika gehörte, aber es war Reg, der mich antrieb und mir eine Blaupause lieferte.


  Joe Wieder brachte mich nach Amerika, nahm mich unter seine Fittiche, brachte meine Karriere im Bodybuilding voran und lehrte mich vieles über dieses Geschäft. Lucille Ball ging ein großes Risiko ein, indem sie mir eine Gastrolle in einem Special verschaffte. Das war mein Durchbruch in Hollywood. 2003 wäre ich ohne die Hilfe von 4.206.284 Kaliforniern niemals zum Gouverneur des großartigen Staats Kalifornien gewählt worden.


  Wie also könnte ich mich als Selfmademan bezeichnen? Das bedeutete, jeden Menschen und jeden Ratschlag für nichtig zu erklären, der mich dorthin gebracht hat, wo ich heute stehe. Und es erweckte den falschen Eindruck, man könne es allein schaffen.


  Ich konnte es nicht. Und Sie können es wahrscheinlich auch nicht.


  Wir alle brauchen Antrieb. Ohne Hilfe, Rat und Inspiration von anderen droht uns geistiger Stillstand und wir kommen nicht vom Fleck.


  Ich hatte das Glück, in jedem Abschnitt meines Lebens Mentoren und Vorbilder zu finden und sogar viele davon persönlich zu treffen – von Joe Weider über Nelson Mandela, Michael Gorbatschow, Muhammad Ali und Andy Warhol bis George H. W. Bush. Ich hatte stets den Mut, andere um Rat zu fragen, um diesen Antrieb für mein Leben zu finden.


  Vielleicht haben Sie schon Tims Podcasts gehört. (Ich empfehle vor allem die Folge mit dem charmanten Bodybuilder mit dem österreichischen Akzent.) Er hat seine Plattform genutzt, um Ihnen die Weisheiten vieler Persönlichkeiten aus der Geschäftswelt, der Unterhaltungsindustrie und dem Sport nahezubringen. Ich wette, Sie haben daraus gelernt und manchmal etwas erfahren, mit dem Sie nicht gerechnet hätten.


  Ob Morgenritual, Philosophie, Trainingstipps oder einfach Motivation, um durch den Tag zu kommen – es gibt niemanden auf diesem Planeten, dem etwas Hilfe von außen nicht nützen würde. Ich habe die Welt immer als Klassenzimmer betrachtet und Wissen und Geschichten aufgesogen, die mir Antrieb auf meinem Lebensweg gaben. Ich hoffe, Sie tun das Gleiche.


  Das Schlimmste, was Sie tun können, ist zu glauben, Sie wüssten genug.


  Hören Sie nie auf zu lernen. Niemals.


  Deshalb haben Sie dieses Buch gekauft. Wir wissen, dass es in ihrem Leben immer Momente geben wird, in denen Sie Motivation und Einsichten von außen brauchen. Es wird Zeiten geben, in denen Sie keine Antworten oder keinen Antrieb finden und gezwungen sind, andernorts zu suchen.


  Sie können zugeben, dass Sie es nicht allein schaffen. Ich schaffe es gewiss nicht allein. Niemand schafft das.


  Und jetzt blättern Sie um und lernen etwas.


  Arnold Schwarzenegger




  AUF DEN SCHULTERN VON GIGANTEN


  Ich bin kein Experte. Ich führe die Experimente durch, ich schreibe und leite an.


  Wenn Sie etwas Wunderbares in diesem Buch finden, dann dank der brillanten Köpfe, die sich hier als Lehrer, Quellen, Kritiker, Beitragende, Korrekturleser und Referenzen zur Verfügung stellen. Wenn Sie etwas Lächerliches in diesem Buch entdecken, liegt das nur daran, dass ich ihrem Rat nicht gefolgt bin oder einen Fehler gemacht habe.


  Obgleich ich Hunderten Menschen Dank schulde, möchte ich hier den vielen Gästen danken, die in meinem Podcast aufgetreten sind und in diesem Buch zur Sprache kommen. Dies sind in alphabetischer Reihenfolge:


  Scott Adams (S. 293)


  James Altucher (S. 278)


  Sophia Amoruso (S. 411)


  Marc Andreessen (S. 202)


  Sekou Andrews (S. 684)


  Patrick Arnold (S. 62)
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  Richard Betts (S. 602)
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  Alex Blumberg (S. 337)


  Amelia Boone (S. 28)


  Justin Boreta (S. 391)
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  Bryan Callen (S. 522)


  Shay Carl (S. 478)


  Dan Carlin (S. 317)


  Ed Catmull (S. 343)


  Margaret Cho (S. 577)


  Paulo Coelho (S. 550)


  Ed Cooke (S. 556)


  Kevin Costner (S. 489)


  Whitney Cummings (S. 516)


  Dominic D’Agostino (S. 47)


  Alain de Botton (S. 525)


  Joe De Sena (S. 65)


  Mike Del Ponte (S. 333)


  Peter Diamandis (S. 404)


  Tracy DiNunzio (S. 347)


  Jack Dorsey (S. 548)


  Stephen J. Dubner (S. 612)


  Dan Engle (S. 140)


  James Fadiman (S. 130)


  Jon Favreau (S. 630)


  Jamie Foxx (S. 644)


  Chris Fussell (S. 472)


  Cal Fussman (S. 534)


  Adam Gazzaley (S. 167)


  Malcolm Gladwell (S. 610)


  Seth Godin (S. 269)


  Evan Goldberg (S. 570)


  Marc Goodman (S. 462)


  Laird Hamilton (S. 122)


  Sam Harris (S. 492)


  Wim Hof (S. 68)


  Reid Hoffman (S. 260)


  Ryan Holiday (S. 369)


  Chase Jarvis (S. 312)


  Daymond John (S. 358)


  Bryan Johnson (S. 649)


  Sebastian Junger (S. 458)


  Noah Kagan (S. 360)


  Samy Kamkar (S. 465)


  Kaskade (S. 364)


  Sam Kass (S. 597)


  Kevin Kelly (S. 509)


  Brian Koppelman (S. 653)


  Tim Kreider (S. 528)


  Paul Levesque (S. 160)


  Phil Libin (S. 349)


  Will MacAskill (S. 483)


  Brian MacKenzie (S. 122)


  Justin Mager (S. 101)


  Nicholas McCarthy (S. 240)


  Gen. Stan McChrystal (S. 472)


  Jane McGonigal (S. 164)


  BJ Miller (S. 438)


  Matt Mullenweg (S. 234)


  Casey Neistat (S. 249)


  Jason Nemer (S. 74)


  Edward Norton (S. 600)


  B.J. Novak (S. 413)


  Alexis Ohanian (S. 226)


  Amanda Palmer (S. 559)


  Rhonda Patrick (S. 32)


  Caroline Paul (S. 497)


  Martin Polanco (S. 140)


  Charles Poliquin (S. 103)


  Maria Popova (S. 444)


  Rolf Potts (S. 397)


  Naval Ravikant (S. 585)


  Gabby Reece (S. 122)


  Tony Robbins (S. 242)


  Robert Rodriguez (S. 669)


  Seth Rogen (S. 570)


  Kevin Rose (S. 375)


  Rick Rubin (S. 541)


  Chris Sacca (S. 196)


  Arnold Schwarzenegger (S. 208)


  Ramit Sethi (S. 320)


  Mike Shinoda (S. 387)


  Jason Silva (S. 627)


  Derek Sivers (S. 216)


  Joshua Skenes (S. 539)


  Christopher Sommer (S. 35)


  Morgan Spurlock (S. 253)


  Kelly Starrett (S. 154)


  Neil Strauss (S. 382)


  Cheryl Strayed (S. 554)


  Chade-Meng Tan (S. 186)


  Peter Thiel (S. 264)


  Pavel Tsatsouline (S. 115)


  Luis von Ahn (S. 366)


  Josh Waitzkin (S. 615)


  Eric Weinstein (S. 562)


  Shaun White (S. 303)


  Jocko Willink (S. 450)


  Rainn Wilson (S. 582)


  Chris Young (S. 352)


  Andrew Zimmern (S. 579)




  BITTE ZUERST LESEN – WIE MAN DIESES BUCH BENUTZT


  »Vom Rand aus sieht man alle möglichen Dinge, die man von der Mitte aus nicht sieht. Große, nie erträumte Dinge – die Menschen am Rand sehen sie zuerst.«


  – Kurt Vonnegut


  »Bei einem intelligenten Menschen ist Routine ein Zeichen von Ehrgeiz.«


  – W. H. Auden


  Ich mache zwanghaft Notizen.


  So habe ich seit meinem 18. Lebensjahr fast jedes Work-out dokumentiert. Die aneinandergereihten Notizbücher nehmen in meinem Regal ungefähr zweieinhalb Meter ein. Wohlgemerkt: Nur die Notizbücher für ein Thema. Es gibt Dutzende weitere Themen. Manche Menschen würden das als zwanghaftes Handeln bezeichnen, andere einfach für völlig verrückt halten. Für mich ist es ganz einfach: Ich sammle in den Büchern die Rezepte meines Lebens.


  Mein Ziel ist es, Dinge einmal zu lernen und für immer anzuwenden.


  Wenn ich beispielsweise auf ein Foto von mir stoße, das am 5. Juni 2007 aufgenommen wurde, und denke: »So würde ich wirklich gern wieder aussehen« – kein Problem. Ich öffne ein staubiges Notizbuch von 2007, gehe das acht Wochen umfassende Essens- und Trainingstagebuch durch, wiederhole es genauso und – voilà – sehe fast genauso aus wie mein jüngeres Ich (allerdings mit weniger Haaren). So einfach ist es nicht immer, aber oft.


  Wie meine vorherigen Bücher ist auch dieses eine Sammlung von Rezepten für Höchstleistungen, die ich für den eigenen Gebrauch zusammengetragen habe. Es gibt allerdings einen großen Unterschied: Ich hatte nie vor, dies zu veröffentlichen.


  _______________


  Während ich diese Zeilen schreibe, sitze ich in einem Café in Paris mit Blick auf den Jardin du Luxembourg, gleich bei der Rue Saint-Jacques. Die Rue Saint-Jacques ist wahrscheinlich die älteste Straße in Paris und verfügt über eine reiche literarische Geschichte. Victor Hugo lebte nicht weit von dem Café, in dem ich gerade sitze. Gertrude Stein trank hier Kaffee, und F. Scott Fitzgerald traf sich nur einen Steinwurf von hier entfernt mit Freunden. Hemingway spazierte diesen Bürgersteig entlang und hatte dabei bestimmt Bücher im Kopf und Wein im Blut.


  Ich kam nach Frankreich, um eine Auszeit von allem zu nehmen. Keine sozialen Medien, keine E-Mails, keine gesellschaftlichen Verpflichtungen, keine festen Pläne … nur ein Projekt. Binnen eines Monats wollte ich alle Lehren Revue passieren lassen, die ich aus den Interviews mit den fast 200 Leistungsträgern für die Tim Ferriss Show gezogen hatte. Unter den Gästen des Podcasts, der jüngst 1 Million Downloads überschritt, waren Schachgenies, Filmstars, Vier-Sterne-Generäle, Profisportler und Hedge-Fonds-Manager. Eine kunterbunte Truppe.


  Einige von ihnen waren inzwischen zu Kollaborationspartnern in geschäftlichen oder kreativen Projekten geworden, die von Investitionen bis zu Indie-Filmen reichten. Aus diesem Grund profitierte ich von ihrem Wissen jenseits unserer Interviews – beim Work-out, beim weinseligen Musizieren, durch SMS, bei Abendessen oder nächtlichen Telefonaten. Jedes Mal lernte ich sie weit besser kennen, als das durch oberflächliche Medienberichte möglich wäre.


  Durch die Lehren, an die ich mich erinnerte, hatte sich mein Leben schon in allen Bereichen verbessert. Doch das war nur die Spitze des Eisbergs. Die meisten Erkenntnisse waren noch in den Tausenden Seiten von Transkripten und handschriftlichen Notizen versteckt. Ich sehnte mich danach, aus all dem ein Buch zu machen.


  So nahm ich mir einen ganzen Monat Zeit, um alles durchzusehen (wenn ich ehrlich bin auch, um Pain au Chocolat zu essen) und um mir das ultimative Handbuch zusammenzustellen. Ein Buch, in dem ich binnen Minuten Hilfe finden und das ich zugleich ein Leben lang lesen könnte.


  So also lautete das hehre Ziel. Ob ich es erreichen würde, war keineswegs sicher.


  Wenige Wochen, nachdem ich mit der Arbeit begonnen hatte, übertrafen meine Erfahrungen alle Erwartungen. In welcher Situation ich mich auch fand – etwas aus diesem Buch konnte mir helfen. Wenn ich heute einmal nicht vorankomme, verzweifelt, wütend, zerrissen oder mir schlicht über etwas im Unklaren bin, nehme ich zuallererst einen starken Kaffee und blättere diese Seiten durch. Bislang fand ich stets eine geeignete Medizin, spätestens 20 Minuten, nachdem ich meine alten Freunde besucht hatte, die nun auch Ihre Freunde werden. Brauchen Sie jemanden, der Ihnen beruhigend auf die Schulter klopft? Hier gibt es jemanden. Brauchen Sie einen Schlag ins Gesicht? Auch dafür gibt es hier genug Experten. Soll Ihnen jemand erklären, warum Ihre Ängste unbegründet oder Ihre Ausreden absoluter Mist sind? Kein Problem.


  Das Buch enthält viele aussagekräftige Zitate, aber es ist viel mehr als eine Aphorismensammlung. Es ist eine Toolbox, mit der Sie Ihr Leben ändern können.


  Es gibt viele Interviewbücher. Dieses ist anders, weil ich mich selbst nicht als Interviewer begreife, sondern als jemand, der Experimente durchführt. Wenn ich etwas nicht testen oder die Testergebnisse im Alltagssumpf wiederholen kann, interessiert es mich nicht. Alles in diesem Buch wurde geprüft, hinterfragt und in irgendeiner Weise auf mein eigenes Leben angewendet. Ich habe Dutzende dieser Taktiken und Philosophien in wichtigen Verhandlungen, risikoreichen Kontexten oder wichtigen Geschäftsbeziehungen angewendet. Die Lehren in diesem Buch haben mir Millionen von Dollar gebracht und Jahre vergeblicher Mühen und Frustrationen erspart. Sie funktionieren dann, wenn Sie sie am meisten brauchen.


  Manche Anwendungen sind offensichtlich; andere sind so subtil, dass Ihnen vielleicht erst Wochen später, beim Tagträumen unter der Dusche oder beim Einschlafen, ein Licht aufgeht.


  Manche Einzeiler enthalten soviel Weisheit wie viele dicke Bände zusammen. Mancher Satz umfasst Exzellenz in einem ganzen Wissensgebiet. Das Schachgenie Josh Waitzkin (S. 615), das den Film Searching for Bobby Fischer inspirierte, hätte vielleicht gesagt, mit diesen Einzeilern »lern[e] man das Makro vom Mikro«. Es war sehr aufschlussreich, die einzelnen Weisheiten zusammenzufügen. Falls ich zuvor geglaubt hatte, »die Matrix« bereits zu kennen, wurde mir nun klar, dass ich mich getäuscht oder nur 10 Prozent davon gesehen hatte. Doch selbst diese 10 Prozent – »Inseln« aus Notizen oder einzelnen Mentoren – hatten mein Leben bereits verändert und mir geholfen, meine Ergebnisse zu verzehnfachen. Als ich aber die Gedanken von über 100 Menschen als Teil eines großen Ganzen Revue passieren ließ, geschah etwas Hochinteressantes. Für die Filmfans unter Ihnen: Es war wie am Ende von The Sixth Sense oder Die üblichen Verdächtigen: »Der rote Türgriff! Die verdammte Kobayashi-Kaffeetasse! Wie konnte ich das übersehen? Ich hatte es doch die ganze Zeit vor der Nase!«


  Um auch Ihnen diese Entdeckung zu ermöglichen, habe ich mein Bestes gegeben, um das Buch nach Mustern zusammenzustellen – gemeinsame Gewohnheiten, Überzeugungen oder Empfehlungen meiner Gäste.


  Das gesamte Puzzle ist weit größer als die Summe seiner Teile.


  WAS UNTERSCHEIDET DIESE MENSCHEN VON ANDEREN?


  »Beurteile einen Menschen nach seinen Fragen, nicht nach seinen Antworten.«


  – Pierre-Marc Gaston


  Diese Leistungsträger haben keine Superkräfte.


  Es mag zwar so wirken, weil sie mit ihren selbst erschaffenen Regeln die Wirklichkeit dermaßen stark verbiegen können. Aber sie haben gelernt, das zu tun. Und Sie können das auch. Die »Regeln« bestehen oft in besonderen Gewohnheiten oder darin, größere Fragen zu stellen.


  In erstaunlich vielen Fällen liegt die Kraft im Absurden. Je absurder, je »unmöglicher« die Frage, umso tiefgründiger die Antwort. Beispielhaft ist die Frage, die der mehrfache Milliardär Peter Thiel sich selbst und anderen gerne stellt:


  »Wenn Sie bestimmte Ziele innerhalb eines Zehn-Jahres-Plans erreichen wollen, sollten Sie sich fragen, warum Sie diese nicht in sechs Monaten erreichen können?«


  Der Anschaulichkeit halber formuliere ich das so um:


  »Was könnten Sie tun, um Ihre Zehn-Jahres-Ziele binnen der nächsten sechs Monate zu erreichen, wenn man Ihnen eine Pistole an den Kopf hielte?«


  Halten wir inne. Erwarte ich von Ihnen, 10 Sekunden darüber nachzudenken und dann wie von Zauberhand die Träume von zehn Jahren in ein paar Monaten umzusetzen? Nein. Aber ich erwarte, dass diese Frage ihr normales Denken durchbricht. Wie ein Schmetterling, der mit neuen Fähigkeiten aus einer Chrysalis hervorbricht. Ihre »normalen« Systeme, die gesellschaftlichen Regeln, die Sie sich auferlegen und die üblichen Rahmenbedingungen funktionieren nicht, wenn man eine Frage wie diese beantworten will. Stattdessen ist man gezwungen, künstliche Zwänge abzulegen – so als häute man sich. Dann merken Sie, dass Sie schon die ganze Zeit die Fähigkeit hatten, Ihre Wirklichkeit zu verändern. Sie brauchen dazu nur etwas Übung.


  Ich schlage vor, Sie nehmen sich für jene Fragen in diesem Buch Zeit, die Ihnen am lächerlichsten erscheinen. Schreiben Sie einfach 30 Minuten lang auf, was Ihnen durch den Kopf geht (S. 257). Das könnte Ihr Leben verändern.


  Außerdem: Die Welt ist eine Goldmine. Aber um die Schätze zu finden, muss man in den Köpfen anderer Leute graben. Fragen sind dabei Ihre Spitzhacken und Ihr Wettbewerbsvorteil. Dieses Buch gibt Ihnen eine Auswahl an die Hand.


  KLEINIGKEITEN SIND ENTSCHEIDEND


  Als ich das Material für mich selbst strukturierte, wollte ich kein umständliches Programm in 37 Schritten.


  Ich wollte niedrig hängende Früchte und sofortige Ergebnisse. Die kurzen Regeln auf diesen Seiten sind Kleinigkeiten, die Ihre Leistung verbessern und mit denen Sie auf jedem Trainingsgebiet (unterschiedliche berufliche Karrieren, persönliche Vorlieben, besondere Verantwortung etc.) vorankommen werden.


  Zum Glück ist für eine Verzehnfachung des Ergebnisses nicht immer die zehnfache Anstrengung nötig. Große Veränderungen können ein unscheinbares Gewand haben. Um Ihr Leben dramatisch zu verändern, müssen Sie weder einen Ultramarathon laufen, einen Doktorgrad erwerben noch sich selbst völlig neu erfinden. Konsequenz in kleinen Dingen führt zu großen Dingen (z. B. einmal im Vierteljahr »Red teaming«, Tara Brachs gelenkte Meditationen, strategisches Fasten oder exogene Ketone).


  Der Begriff »Tools« ist in diesem Buch breit definiert. Er umfasst Routinen, Bücher, Selbstansprache, Nahrungsergänzungsmittel, Lieblingsfragen und vieles mehr.


  WAS HABEN SIE GEMEINSAM?


  In diesem Buch werden Sie ganz selbstverständlich nach Gewohnheiten und Empfehlungen suchen, die allen Gesprächspartnern gemeinsam sind. Hier sind einige – mehr oder weniger seltsame – Muster:


  [image: images] Über 80 Prozent der Interviewten praktizieren täglich eine Form von Achtsamkeitsübung oder Meditation


  [image: images] Überraschend viele Männer (nicht Frauen) über 45 frühstücken nie oder extrem wenig (z. B. Laird Hamilton, S. 122, Malcolm Gladwell, S. 610 oder General Stanley McChrystal, S. 472).


  [image: images] Viele nutzen das ChiliPad, um ihr Bett beim Schlafen zu kühlen.


  [image: images] Sie sind u.a. begeistert von den Büchern Sapiens, Poor Charlie’s Almanack, Influence und Man’s Search for Meaning.


  [image: images] Die Angewohnheit, zum Zweck der Konzentration bestimmte Songs in Endlosschleife zu hören. (S. 546)


  [image: images] Fast jeder von ihnen hat bereits Projekte selbst finanziert und durchgeführt und sie erst danach potenziellen Käufern vorgestellt.


  [image: images] Der Glaube an den Grundsatz: »Scheitern dauert nicht ewig« (vgl. Robert Rodriguez, S. 669) und dessen Varianten.


  [image: images] Fast jedem meiner Gäste gelang es, offensichtliche »Schwächen« in große Wettbewerbsvorteile umzuwandeln (vgl. Arnold Schwarzenegger, S. 208).


  Natürlich werde ich Ihnen helfen, diese Gemeinsamkeiten zu finden, aber das ist nicht einmal der halbe Wert dieses Buchs. Einige der motivierendsten Tricks sind allerdings die am wenigsten offensichtlichen. Ich möchte, dass Sie nach den schwarzen Schafen suchen, die zu Ihren eigenen Widersprüchen passen. Halten Sie Ausschau nach ungewöhnlichen Wegen, etwa Shay Carls Entwicklung vom Arbeiter zum YouTube-Star und Mitgründer eines Start-ups, das für fast 1 Milliarde Dollar verkauft wurde (S. 478). Das Beständige liegt gerade in der Abweichung. Oder, in den Worten eines Programmierers: »Das ist kein Fehler, sondern ein Feature!«


  Bedienen Sie sich großzügig, kombinieren Sie einzigartig und erschaffen Sie Ihre eigene Blaupause.


  DIESES BUCH IST EIN BÜFFET! SO NUTZEN SIE ES AM BESTEN:


  REGEL NR. 1: VIEL ÜBERSPRINGEN


  Ich möchte, dass Sie alles überspringen, was Sie nicht anspricht. Die Lektüre dieses Buchs sollte Spaß machen. Es ist ein Büffet, an dem Sie sich bedienen können. Quälen Sie sich nicht. Wenn Sie keine Shrimps mögen, dann essen Sie bitte keine. Ich habe dieses Buch als eine Art Reiseführer durch Ihr ganz persönliches Abenteuer geschrieben. Jeder Leser dieses Buchs soll 50 Prozent des Inhalts mögen, 25 Prozent lieben und 10 Prozent nie wieder vergessen. Warum? Jeder der Millionen Hörer meines Podcasts und der Dutzenden Korrekturleser dieses Buchs hat völlig unterschiedliche 50/25/10-Highlights. Ich konnte es kaum glauben.


  Auch viele meiner Gesprächspartner – also Menschen, die in ihrem jeweiligen Bereich die Besten sind – lasen dieses Buch und antworteten auf die Frage: »Welche 10 Prozent würden Sie auf jeden Fall behalten, und welche 10 Prozent würden Sie unbedingt streichen?« Oft erscheint dem einen exakt das als »absolutes Muss«, was der andere sofort streichen würde. Dieses Buch liefert kein Universalrezept. Ich erwarte von Ihnen, dass Sie vieles überspringen. Lesen Sie, was Ihnen Freude macht.


  REGEL NR. 2: INTELLIGENT ÜBERSPRINGEN


  Merken Sie sich dennoch kurz, was Sie überspringen. Machen Sie vielleicht einen kleinen Punkt oben auf die Seite oder markieren Sie die Überschrift.


  Vielleicht hat genau das Überspringen dieser Themen oder Fragen zu blinden Flecken oder ungelösten Problemen in Ihrem Leben geführt? Auf mich traf das jedenfalls zu.


  Wenn Sie etwas auslassen, machen Sie eine Notiz, damit Sie später an diese Stelle zurückkehren und sich fragen können: »Warum habe ich das übersprungen?« Hat es Sie geärgert? Erschien es Ihnen lächerlich? Zu schwierig? Und kamen Sie durch Nachdenken zu diesem Schluss oder als Folge anerzogener Vorurteile? Oft sind »unsere« Überzeugungen nicht wirklich unsere eigenen.


  Mit dieser Praxis erschaffen Sie sich selbst, statt zu versuchen, sich zu entdecken. Letzteres hat einen gewissen Wert, bezieht sich aber hauptsächlich auf die Vergangenheit. Wie ein Rückspiegel. Sie aber müssen durch die Windschutzscheibe blicken, um voranzukommen.


  MERKEN SIE SICH ZWEI GRUNDREGELN


  Kürzlich befand ich mich auf der Place Louis Aragon, einem schattigen Plätzchen an der Seine. Ich picknickte dort mit Studenten der Paris American Academy. Eine Frau nahm mich beiseite und fragte, welche Kernbotschaft ich mit diesem Buch eigentlich vermitteln wolle. Doch wenige Sekunden später erreichte uns die Gruppe wieder, und alle erzählten von den gewundenen Pfaden, die sie jeweils nach Paris geführt hatten. Fast jeder hatte schon seit langem – manchmal seit 30 oder 40 Jahren – nach Paris kommen wollen und es für unmöglich gehalten.


  Während ich Ihnen zuhörte, kritzelte ich die Antwort auf die Frage der Frau auf einen Zettel. Die Kernbotschaften dieses Buchs sind:


  1 Erfolg, wie auch immer man ihn definiert, gelingt mit den richtigen, in der Praxis getesteten Überzeugungen und Angewohnheiten. Irgendjemand hat Ihre Version des »Erfolgs« bereits erprobt. Oft haben sogar schon viele etwas Ähnliches getan. Sie fragen jetzt vielleicht: »Aber was ist mit Pioniertaten, etwa der Besiedelung des Mars?« Auch dafür gibt es Rezepte. Auch andere haben schon Neuartiges aufgebaut. Sehen Sie sich die großen Entscheidungen im Leben von Robert Moses an (und lesen Sie The Power Broker), oder finden Sie einfach jemanden, der etwas Großes geleistet hat, das andere damals für unmöglich hielten (z. B. Walt Disney). Von deren gemeinsamer DNA können Sie zehren.


  2 Fast alle, die Sie für Superhelden halten (Idole, Ikonen, Titanen, Milliardäre etc.) sind Menschen voller Fehler, die eine oder zwei Stärken maximal kultiviert haben. Menschen sind Mangelwesen. Man hat nicht etwa »Erfolg«, weil man keine Schwächen hat, sondern weil man seine einzigartigen Stärken erkennt und seine Gewohnheiten um diese herum aufbaut. Um das glasklar zu verdeutlichen, habe ich in dieses Buch zwei Passagen (S. 229 und 656) aufgenommen, nach deren Lektüre Sie denken werden: »Tim Ferriss ist ein richtiger Chaot. Wie kriegt der überhaupt etwas auf die Reihe?« Jeder Mensch kämpft einen Kampf, von dem alle anderen nichts wissen. Den Helden in diesem Buch geht es nicht anders. Jeder kämpft. Möge Sie das trösten.


  WICHTIGE BEMERKUNGEN ZU STRUKTUR UND FORMATIERUNG


  STRUKTUR


  Dieses Buch besteht aus drei Teilen mit den Titeln Gesundheit, Reichtum und Weisheit. Natürlich überschneiden sich diese Bereiche stark, da sie miteinander zusammenhängen. Man könnte sie auch als die drei Säulen beschreiben, auf denen das Leben aufbaut. Für dauerhaften Erfolg oder Glück sind alle drei wichtig. »Wohlhabend« bezieht sich in diesem Buch auf weit mehr als nur Geld, nämlich auf eine Fülle an Zeit, Beziehungen und mehr.


  Ursprünglich wollte ich mit Die 4-Stunden-Woche, Der 4-Stunden-Körper und Der 4-Stunden- Küchenchef eine Trilogie schaffen, die an Ben Franklins berühmtes Zitat angelehnt ist: »Früh zu Bett und früh aufstehen, macht gesund, wohlhabend und klug.«


  Ständig werde ich gefragt: »Was würden Sie in Die 4-Stunden-Woche aufnehmen, wenn Sie es noch einmal schreiben würden? Wie würden Sie es aktualisieren?« Die gleichen Fragen kamen in Bezug auf die beiden anderen Bücher. Tools der Titanen enthält fast alle Antworten auf diese Fragen.


  AUSFÜHRLICHE ZITATE


  Ehe ich dieses Buch schrieb, rief ich Mason Curry an. Er beschreibt in Daily Rituals die täglichen Rituale von 161 kreativen Menschen wie Franz Kafka oder Pablo Picasso. Ich fragte ihn, was in Bezug auf das Buch seine besten Entscheidungen gewesen seien. Er antwortete: »[Ich] ließ meine Protagonisten so viel wie möglich zu Wort kommen und ich glaube, das habe ich ›richtig‹ gemacht. Oft waren nicht die Einzelheiten ihrer Routinen und Gewohnheiten interessant, sondern die Art, wie sie darüber sprachen.«


  Das ist eine wichtige Beobachtung und der Grund, weshalb die meisten »Aphorismenbücher« wirkungslos bleiben.


  Ein Einzeiler wie »Was liegt jenseits der Angst? Nichts«, von Jamie Foxx. Es ist interessant, und vielleicht erraten Sie die tieferliegende Bedeutung. Trotzdem wette ich, Sie haben es binnen einer Woche vergessen. Wie wäre es, wenn ich diesem Zitat unendlich mehr Kraft verliehe, indem ich Jamies Erklärung hinzufügte, wie er seinen Kindern mithilfe dieser Maxime Selbstvertrauen beibringt? Kontext und originale Ausdrucksweise lehren Sie, wie ein Leistungsträger zu DENKEN, statt nur Zitate wiederzukäuen. Und auf diese zentrale Meta-Fähigkeit haben wir es abgesehen. Deshalb finden Sie in diesem Buch viele ausführliche Zitate und Geschichten.


  Manchmal habe ich Passagen innerhalb von Zitaten fett gedruckt. Diese Hervorhebungen stammen von mir, nicht von den Interviewpartnern.


  Wie man Zitate liest – die Mikroebene


  … Auslassung


  [Worte in eckigen Klammern] Zusätzliche Informationen, die nicht aus dem Interview stammen, aber für das Verständnis nötig sind, sowie Informationen oder Hinweise vom Autor.


  Wie man Zitate liest – die Makroebene


  Einer meiner Podcast-Gäste und einer der intelligentesten Menschen, die ich kenne, war schockiert, als ich ihm das Transkript unseres Interviews zeigte. »Wow«, sagte er. »Ich halte mich normalerweise für einen einigermaßen intelligenten Menschen, aber benutze Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft als handele es sich um ein- und dasselbe. Ich klinge wie ein Vollidiot.«


  Transkripte verzeihen nichts. Ich habe meine eigenen gelesen und weiß deshalb, wie schlimm sie sein können.


  Im Eifer des Gefechts verabschiedet sich die Grammatik; falsche Satzanfänge und Ellipsen schleichen sich ein. Jeder beginnt unfassbar viele Sätze mit »und« oder »also«. Wie Millionen andere sage auch ich »und ich so«, statt »und dann sagte ich«. Viele von uns verwechseln Singular und Plural. In einem Gespräch funktioniert das, aber in der Schriftsprache klingt es holprig.


  Um der Klarheit willen und als Erleichterung für meine Gesprächspartner und Leser habe ich die Zitate deshalb manchmal bearbeitet. Ich habe versucht, den jeweiligen Geist und Kern der Zitate zu bewahren und sie gleichzeitig so klug und gut leserlich wie möglich zu machen. Manchmal behalte ich den schnellen und lockeren Charakter der gesprochenen Sprache bei, um die kinetische Energie und die Emotionen des jeweiligen Moments zu erhalten. In anderen Fällen glätte ich den Text – auch mein eigenes Gestottere.


  Sollte etwas dumm oder falsch klingen, dürfen Sie diesen Fehler mir zuschreiben. Jeder in diesem Buch ist großartig, und ich habe mein Bestes gegeben, um dies sichtbar zu machen.


  MUSTER


  Wenn Gesprächspartner Empfehlungen aussprechen oder ihre Philosophie erklären, erwähne ich das in Parenthese. Wenn jemand zum Beispiel eine Geschichte über das Erproben höherer Preise erzählt, könnte ich hinzufügen: »(vgl. Marc Andreessen, S. 202)«. Denn seine Antwort auf die Frage »Wenn du irgendwo eine Anzeigetafel aufstellen könntest, was stünde darauf?« war »Erhöht die Preise« – was er ausführlich erläutert.


  HUMOR!


  Dieses Buch enthält reichlich Lustiges. Erstens: Wenn wir die ganze Zeit ernst bleiben, sind wir erschöpft, ehe wir uns mit dem wirklich Ernsten auseinandergesetzt haben. Zweitens: Wäre dieses Buch stets ernst und behandelte die Dinge nie mit einem Augenzwinkern, wäre es nur produktiv und nie digressiv, so würden Sie sich nur an wenige Dinge erinnern. Ich stimme mit Tony Robbins (S. 242) überein, dass Informationen ohne Emotionen sich nicht einprägen.


  Recherchieren Sie den »von Restorff-Effekt« sowie den «Primäreffekt« und »Rezenzeffekt«, wenn Sie mehr wissenschaftlichen Hintergrund benötigen. Dieses Buch ist so angelegt, dass Sie sich möglichst viel einprägen werden. Das führt uns zu dem Phänomen der …


  KRAFTTIERE


  Ja, Krafttiere. In diesem Buch war kein Platz für Fotos, aber ich wollte Illustrationen, damit es unterhaltsam bleibt. Das Vorhaben schien vergeblich, doch nach einem Glas Wein – es mögen auch vier gewesen sein – fiel mir ein, dass einer meiner Gäste, Alexis Ohanian (S. 226), Bewerber gerne fragt: »Was ist dein Krafttier?« Heureka! Deshalb sind bei jedem Gesprächspartner, der mitmachen wollte, Krafttiere abgebildet. Das Beste ist, dass Dutzende Menschen diese Frage sehr ernst genommen haben. Lange Erläuterungen, emotionale Last-minute-Änderungen und Venn-Diagramme zeugen davon. Fragen prasselten auf mich ein: »Sind mythologische Wesen erlaubt?«, »Darf ich stattdessen eine Pflanze sein?« Leider konnte ich bis zur Drucklegung nicht alle Interviewten erreichen, weshalb die Zeichnungen willkürlich verstreut wirken mögen. In einem auf Praktikabilität angelegten Buch sind sie wie kleine Absurditätsfeuerwerke. Die Betreffenden hatten dabei viel Spaß.


  KLEINE TEXTE UND TIM-FERRISS-KAPITEL


  In allen Teilen des Buchs gibt es kleine Texte von Gesprächspartnern sowie von mir selbst. Diese bieten weitere Informationen zu Schlüsselprinzipien und Tools, die von mehreren Interviewten erwähnt wurden.


  URLS, WEBSITES UND SOZIALE MEDIEN


  Die meisten URLs habe ich weggelassen, weil sie für alle Beteiligten frustrierend sind. In fast allen Fällen verwende ich Formulierungen, die leicht auf Google oder Amazon zu finden sind.


  Alle Podcast-Episoden bekommt man in voller Länge auf fourhourworkweek.com/podcast. Suchen Sie einfach den Namen des Gasts, schon finden sie die Audiodatei in voller Länge sowie alle Shownotes, Links und Quellen.


  Für fast alle Gäste habe ich angegeben, wie man mit ihnen am besten über die sozialen Medien in Kontakt treten kann: TW = Twitter, FB = Facebook, IG = Instagram, SC = Snapchat und LI = LinkedIn.


  ZU GUTER LETZT: DIE DREI TOOLS, DIE ALLES MÖGLICH MACHEN


  Siddhartha von Hermann Hesse wird von vielen meiner Gesprächspartner empfohlen. Bei unseren langen Spaziergängen hat Naval Ravikant (S. 585) eine bestimmte Szene mehrfach erwähnt. Der Protagonist Siddhartha, ein Mönch, der wie ein Bettler aussieht, kommt in die Stadt und verliebt sich in die berühmte Kurtisane Kamala. Als er ihr den Hof macht, fragt sie ihn, was er habe. Ein bekannter Kaufmann fragt ihn später, was er gelernt habe und weitergeben könne. Siddharthas Antwort ist in beiden Fällen gleich; hier gebe ich die zweite Begebenheit wieder. Am Ende erreicht Siddhartha übrigens alles, was er will.


  KAUFMANN: »Aber erlaube: wenn du besitzlos bist, was willst du da geben?«


  SIDDHARTHA: »Jeder gibt, was er hat. Der Krieger gibt Kraft, der Kaufmann gibt Ware, der Lehrer Lehre, der Bauer Reis, der Fischer Fische.«


  KAUFMANN: »Sehr wohl. Und was ist es nun, was du zu geben hast? Was ist es, das du gelernt hast, das du kannst?«


  SIDDHARTHA: »Ich kann denken. Ich kann warten. Ich kann fasten.«


  KAUFMANN: »Das ist alles?«


  SIDDHARTHA: »Ich glaube, es ist alles!«


  KAUFMANN: »Und wozu nützt es? Zum Beispiel das Fasten – wozu ist es gut?«


  SIDDHARTHA: »Es ist sehr gut, Herr. Wenn ein Mensch nichts zu essen hat, so ist Fasten das Allerklügste, was er tun kann. Wenn, zum Beispiel, Siddhartha nicht fasten gelernt hätte, so müsste er heute noch irgendeinen Dienst annehmen, sei es bei dir oder wo immer, denn der Hunger würde ihn dazu zwingen. So aber kann Siddhartha ruhig warten, er kennt keine Ungeduld, er kennt keine Notlage, lange kann er sich vom Hunger belagern lassen und kann dazu lachen.«


  _______________


  Über Siddharthas Antworten denke ich oft nach, und zwar ungefähr so:


  »Ich kann denken« → Gute Regeln der Entscheidungsfindung und gute Fragen, die man sich selbst und anderen stellen kann.


  »Ich kann warten« → Durchhaltevermögen und die Fähigkeit, seine Kräfte nicht zu verschwenden.


  »Ich kann fasten« → Die Fähigkeit, Schwierigkeiten und Katastrophen zu überstehen. Sich ungewöhnlich hohe Resilienz und Schmerzunempfindlichkeit antrainieren.


  Dieses Buch wird Ihnen helfen, alle drei Fähigkeiten zu entwickeln.


  Ich habe Tools der Titanen geschrieben, weil es genau das Buch ist, das ich mein Leben lang haben wollte. Ich hoffe, die Lektüre macht Ihnen genauso viel Spaß wie mir das Schreiben.


  Pura vida,


  Tim Ferriss


  Paris, Frankreich




  1


  GESUNDHEIT


  »Wenn ich loslasse, was ich bin, werde ich, was ich sein könnte.«


  – Laotse


  »Es ist kein Maß für Gesundheit, an eine zutiefst kranke Gesellschaft gut angepasst zu sein.«


  – J. Krishnamurti


  »Am Ende gewinnt der, der besser schläft.«


  – Jodie Foster


   


  »Ich bin nicht die Stärkste.


  Ich bin nicht die Schnellste.


  Aber ich kann am meisten aushalten.«


  

    [image: images]

  


  AMELIA BOONE


  Amelia Boone (TW: @ameliaboone, ameliabooneracing.com) wurde bereits als » Michael Jordan des Extrem-Hindernislaufs« bezeichnet und gilt gemeinhin als die Hindernisläuferin mit den meisten Auszeichnungen weltweit. Seit sie mit der Sportart begann, hat sie über 30 Siege und 50 Podiumsplätze errungen. 2012 belegte sie im World’s Toughest Mudder, einem über 24 Stunden dauernden Wettbewerb (sie legte dabei eine Strecke von 145 km zurück und überwand ~300 Hindernisse), bei über 1.000 Startern, von denen 80 Prozent Männer waren, in der GESAMTWERTUNG den zweiten Platz. Die Person, die sie letztlich schlug, lief nur acht Minuten vor ihr ins Ziel ein. Zu ihren größten Erfolgen zählen die Spartan-Race-Weltmeisterschaft und die Spartan Race Elite Point Series, und sie ist die einzige dreimalige Siegerin des World’s Toughest Mudder (2012, 2014 und 2015). Sie gewann die Meisterschaft 2014 nur acht Wochen nach einer Knieoperation. Amelia hat außerdem den Death Race dreimal absolviert, ist hauptberuflich als Anwältin für Apple tätig und widmet sich in ihrer restlichen Freizeit Ultraläufen (sie hat sich für die Western States 100 qualifiziert).


  Krafttier: Karpfen


  [image: images] Was würdest du auf eine Plakatwand schreiben?


  »Niemand schuldet dir etwas.«


  [image: images] Amelias beste Investition für 100 Dollar oder weniger?


  Wundauflagen mit Manuka-Honig. Amelias Schultern und Rücken sind mit Narben übersät, die sie sich beim Überwinden von Stacheldraht zugezogen hat.


  [image: images] Buch, das Amalia am häufigsten verschenkt oder empfohlen hat


  Das Haus – House of Leaves von Mark Danieleweski: »Dieses Buch muss man in den Händen halten, weil man es teilweise auf den Kopf stellen muss, um weiterlesen zu können. Es gibt manche Seiten, die liest man, und der Text ist kreisförmig angeordnet … Das ist ein Buch, das man mit allen Sinnen erfährt.«


  AMELIAS TIPPS UND TAKTIKEN


  [image: images] Hydrolysierte Gelatine + Rote-Bete-Pulver: Ich habe schon früher Gelatine benutzt, um mein angegriffenes Bindegewebe zu stärken. Allerdings habe ich mich nie zu einer langfristigen Einnahme durchringen können, weil Gelatine die Konsistenz von Möwendreck hat, wenn man sie in kaltes Wasser einrührt. Amelia hat meinem Gaumen und meinen Gelenken einen großen Freundschaftsdienst erwiesen, als sie mir das Collagen-Hydrolysat von Great Lakes (grüne Packung) empfahl, das sich leicht und klumpenfrei mischen lässt. Wenn man noch einen Esslöffel Rote-Bete-Pulver wie BeetElite dazugibt, um jedes weniger schmackhafte Aroma von Hufen und Kuhstall zu überdecken, sieht die Sache schon ganz anders aus. Amelia benutzt BeetElite vor den Läufen und vor dem Training, um ihre Ausdauer zu verbessern, aber ich bin aus einem viel härteren Holz geschnitzt: Ich verwende es für die Herstellung saurer, kohlenhydratarmer Gummibärchen, wenn mein dickes Ich wieder mal mit mir durchgeht.


  [image: images] RumbleRoller: Kann man sich als Kreuzung aus Hartschaumrolle und Monstertruck-Reifen vorstellen. Mit Hartschaumrollen konnte ich noch nie viel anfangen, aber dieses Folterinstrument half mir sofort bei der Regeneration. (Wenn man es vor dem Zubettgehen benutzt, wirkt es zudem schlaffördernd). Vorsicht: Fangen Sie langsam an. Ich habe versucht, Amelia nachzuahmen, und gleich mit 20 Minuten und mehr angefangen. Am nächsten Tag hatte ich das Gefühl, jemand hätte mich in einen Schlafsack gepackt und mehrere Stunden lang gegen einen Baum geschlagen.


  [image: images] Den Fuß auf einem Golfball rollen, der auf dem Boden liegt, um die Mobilität der ischiocruralen Muskulatur zu erhöhen. Das bringt deutlich mehr als ein Lacrosse- Ball. Legen Sie aber ein Handtuch unter den Golfball, damit Sie nicht abrutschen und Ihrem Hund ein Auge ausschießen!


  [image: images] Concept 2 SkiErg als Trainingsmittel, wenn man gerade eine Unterkörperverletzung hat. Nach der Knieoperation benutzte Amelia diese gelenkschonende Maschine, um ihre kardiovaskuläre Ausdauer zu erhalten und sich auf den World’s Toughest Mudder 2014 vorzubereiten, den sie nur acht Wochen nach der Operation gewann. Kelly Starrett (Seite 154) ist ebenfalls ein großer Fan dieses Geräts.


  [image: images] Dry Needling: Ich kam erst über Amelia damit in Berührung. »[In der Akupunktur] ist es das Ziel, die Nadel überhaupt nicht zu spüren. Beim Dry Needling sticht man die Nadel in den Muskelbauch und versucht, ihn zum Zucken zu bringen, und diese Zuckungsreaktion bewirkt eine Entspannung.« Es wird bei extrem verspannten, überkontrahierten Muskeln eingesetzt, und die Nadeln bleiben nicht eingesetzt. Sofern Sie nicht masochistisch veranlagt sind, sollten Sie die Waden aussparen.


  [image: images] Sauna für die Ausdauer: Amelia hat festgestellt, dass ein Saunabesuch ihre Ausdauer verbessert, ein Konzept, das seither von vielen anderen Athleten bestätigt wurde, unter anderem von Radrennfahrer David Zabriskie, seines Zeichens siebenmaliger Gewinner der US-Meisterschaft im Zeitfahren. Er betrachtet Saunatraining als praktischeren Ersatz für Höhenzelte. 2005 gewann Dave die erste Etappe der Tour de France und wurde so der erste US-Amerikaner, der in allen drei großen Rundfahrten Etappensiege errang. Zabriskie schlug Lance Armstrong um Sekunden mit einer Durchschnittsgeschwindigkeit von 54,676 km/h (!). Ich gehe jetzt mindestens viermal pro Woche in die Sauna. Ich wollte die besten Tipps zum Saunieren kennenlernen und fragte Rhonda Patrick, einen anderen Podcast-Gast, um Rat. Ihre Antwort findet sich auf Seite 33.


  [image: images] An wen denkst du bei dem Wort »erfolgreich«?


  »Triple H ist ein Musterbeispiel [für jemanden, dem der Sprung vom Profisportler zum Geschäftsmann bestens gelungen ist]. Also Paul Levesque.« (Siehe Seite 160.)


  DIES UND DAS


  [image: images] Es gehört zu Amelias festen Ritualen, am Wettkampftag Pop-Tarts zu frühstücken.


  [image: images] Ihr Rekord für doppelte Seilsprünge beträgt 423 Wiederholungen, womit sie in der Lage ist, jeden CrossFitter in Ehrfurcht zu versetzen. Die wissen aber nicht, dass sie in der dritten Klasse die Landesmeisterschaft im Seilspringen gewann. Sie wissen auch nicht, dass sie bei 423 nur deshalb aufhören musste, weil ihr Harndrang so groß wurde, dass sie sich einnässte.


  [image: images] Amelia absolviert ihre Trainingsläufe gerne bei Regen und Kälte, weil sie weiß, dass ihre Konkurrenten vermutlich gerade auf der faulen Haut liegen. Das ist ein Beispiel für das »Einüben des Worst-Case-Szenarios«, um sich abzuhärten (siehe Seite 513).


  [image: images] Sie ist eine talentierte A-cappella-Sängerin und war an der Washington University in St. Louis Mitglied einer Gruppe namens Greenleafs.


   


  [image: images]


  DR. RHONDA PERCIAVALLE PATRICK


  Dr. Rhonda Perciavalle Patrick (TW/FB/IG: @foundmyfitness, foundmyfitness.com) arbeitete bereits mit Koryphäen wie Dr. Bruce Ames zusammen, dem Erfinder des Ames-Mutagenitätstests, der in der Liste der am häufigsten zitierten Wissenschaftler in allen Forschungsbereichen zwischen 1973 und 1984 Platz 23 belegt. Dr. Patrick führt auch klinische Studien durch, betrieb am Salk Institute for Biological Studies Alterungsforschung und forschte im Rahmen eines Graduiertenprogramms am St. Jude Children’s Research Hospital über Krebs, den Mitochondrienstoffwechsel und Apoptose. In letzter Zeit hat Dr. Patrick Abhandlungen über einen Mechanismus veröffentlicht, durch den Vitamin D die Serotoninproduktion im Gehirn reguliert, und die verschiedenen Implikationen, die dies für einen frühkindlichen Vitamin-D-Mangel und seine Bedeutung für neuropsychiatrische Störungen haben kann.


  Krafttier: Coywolf


  DIE ZAHNFEE KÖNNTE IHR LEBEN RETTEN (ODER DAS IHRER KINDER)


  Dr. Patrick zeigte mir, dass es möglich ist, seine Zähne in einer Stammzellenbank einlagern zu lassen. Wenn Ihnen die Weisheitszähne gezogen werden oder Ihre Kinder gerade ihre Milchzähne verlieren (die besonders viele Zahnpulpa-Stammzellen enthalten), sollten Sie es in Erwägung ziehen, die Dienste eines Unternehmens wie StemSave oder National Dental Pulp Laboratory in Anspruch zu nehmen, um sie für eine spätere Nutzung zu erhalten. Diese Firmen senden Ihrem Zahnarzt ein Set zu und frieren das Biomaterial mit flüssigem Stickstoff ein. Die Kosten variieren je nach Anbieter, aber sie belaufen sich auf ungefähr 625 Dollar für die Vorbereitung und weitere 125 Dollar jährlich für die Aufbewahrung und Instandhaltung.


  Aus der Zahnpulpa können später mesenchymale Stammzellen gewonnen werden, um nützliche (Knochen, Knorpel, Muskel, Blutgefäße), lebensverändernde (Motoneuronen für die Reparatur beschädigten Rückenmarks) oder potenziell lebensrettende Behandlungen (Gehirntraumata) zu ermöglichen, in denen Ihre eigenen biologischen Rohstoffe zum Einsatz kommen.


  HEISS IST DAS NEUE SCHWARZ


  »Hyperthermische Konditionierung« (kalkulierte Hitzeexposition) kann dabei helfen, Ihren Wachstumshormonspiegel zu erhöhen und Ihre Ausdauer erheblich zu verbessern. Ich gehe jetzt mindestens viermal pro Woche nach dem Work-out oder Stretching für ~20 Minuten in die Sauna, die normalerweise auf eine Temperatur zwischen 71 und 77 Grad Celsius aufgeheizt ist. Das scheint die typischen Schmerzen eines Muskelkaters drastisch zu verringern.


  Dr. Patrick hat einige Beobachtungen gemacht, die sich auf den Zusammenhang zwischen Ausdauer und Wachstumshormon beziehen:


  [image: images] »Eine Studie hat gezeigt, dass ein 30-minütiger Saunabesuch, zweimal wöchentlich nach dem Training, über einen Zeitraum von drei Wochen die Laufdauer der Studienteilnehmer bis zum Eintreten der Erschöpfung im Vergleich zum Ausgangswert um 32 Prozent erhöhte. Die 32-prozentige Steigerung der Laufausdauer, die in dieser spezifischen Studie ermittelt wurde, ging mit einer Erhöhung des Plasmavolumens um 7,1 Prozent und einer Zunahme der roten Blutkörperchen um 3,5 Prozent einher.«


  [image: images] »Zwei 20-minütige Saunabesuche bei 80 Grad Celsius, zwischen denen eine 30-minütige Abkühlphase lag, ließ den Wachstumshormonspiegel auf das Doppelte des Ausgangswerts ansteigen. Zwei Sessions mit jeweils 15 Minuten bei einer trockenen Hitze von 100 Grad Celsius, zwischen denen jeweils eine 30-minütige Abkühlphase lag, führten jedoch dazu, dass das Wachstumshormon um den fünffachen Wert anstieg … Die Wirkungen des Wachstumshormons halten normalerweise mehrere Stunden nach dem Saunabesuch an.«


  TF: Auch heiße Bäder können das Wachstumshormon deutlich über den Ausgangswert steigen lassen, und es hat sich gezeigt, dass Saunagänge und heiße Bäder zu einer massiven Ausschüttung von Prolaktin führen, das für die Wundheilung eine wichtige Rolle spielt. Ich bleibe etwa 20 Minuten in der heißen Badewanne oder Sauna, und das reicht völlig aus, um meine Herzfrequenz deutlich ansteigen zu lassen. Ich bleibe ein paar Minuten länger, bis mein Körper Dynorphine ausgeschüttet hat; normalerweise fühle ich mich dann dysphorisch und will nur noch raus (ich fühle mich aber nicht schwindlig oder benommen). Normalerweise höre ich in der Sauna ein Audiobuch wie Das Graveyard-Buch von Neil Gailman, kühle mich dann fünf bis zehn Minuten lang in einem Eisbad ab (ich fülle etwa 18 kg Eis in eine große Badewanne, um sie auf eine Temperatur von etwa 7 Grad Celsius zu bringen, mehr Details auf Seite 70) und/oder indem ich Eiswasser trinke. Ich wiederhole diesen Ablauf zwei- bis viermal.


  [image: images] Drei Menschen, von denen Dr. Patrick im letzten Jahr viel gelernt oder deren Arbeit sie genau verfolgt hat


  Dr. Bruce Ames, Dr. Satchin Panda (Professor am Salk Institute in San Diego, Kalifornien), Dr. Jennifer Doudna (Professor für Biochemie und Molekularbiologie an der UC Berkeley).


   


  »Wenn sich die Besten der


  Welt den Arsch aufreißen,


  um stark zu werden, warum


  tun Sie’s dann nicht?«


  

    [image: images]

  


  CHRISTOPHER SOMMER


  Christopher Sommer (IG/FB: @gymnasticbodies, gymnasticbodies.com) ist ein ehemaliger Nationaltrainer des US-Turnkaders und Gründer von GymnasticBodies, einem Trainingssystem, das ich in den letzten acht Monaten ausgiebig getestet habe (ohne damit in Verbindung zu stehen). Als weltweit geschätzter Trainer ist Sommer dafür bekannt, seine Zöglinge zu den stärksten, explosivsten Athleten der Welt zu machen. In seiner mittlerweile 40-jährigen Laufbahn hat Coach Sommer seine Trainingstechniken genau festgehalten – seine Erfolge und Misserfolge –, um die besten Elemente in ein überragendes Trainingssystem zu übertragen, das sich für fortgeschrittene Athleten und Anfänger gleichermaßen eignet. Vier Jahrzehnte genauen Beobachtens führten zur Entwicklung seines Konzepts Gymnastics Strength Training (GST).


  Krafttier: Falke


  HINTERGRUND


  Die Kombination aus GST und AcroYoga (Seite 80) hat meinen Körper im Laufe des letzten Jahres grundlegend verändert. Ich bin mit 39 Jahren beweglicher und mobiler als mit 20 Jahren. Ich erspare Ihnen eine ausführliche Erklärung (z. B. Schwalbe, vom Grätschsitz in den Handstand), die man am besten mit einem Video oder einer Bilderfolge lernt, obwohl ich die wichtigsten (ab Seite 81) beschreiben werde. Google ist schon eine feine Sache.


  ZUR ARBEIT AN DEN EIGENEN SCHWÄCHEN


  »Wenn du später ein Held sein willst, musst du jetzt in den sauren Apfel beißen.«


  Ich hörte Coach Sommer diesen Spruch zum ersten Mal sagen, als ich mich darüber beklagte, dass ich bei der Schulterextension nur langsam Fortschritte machte (dabei verschränkt man die Hände hinter dem Rücken und hebt die gestreckten Arme, ohne den Rumpf nach vorne zu beugen). Im Zweifelsfall arbeitet man an den Defiziten, die man für besonders peinlich hält. Meine größten Schwächen sind die Schulterextension und die Brücke mit gebeugter Brustwirbelsäule (statt gebeugter Lendenwirbelsäule). Nachdem ich sie in drei bis vier Wochen um zehn Prozent verbessern konnte – ich steigerte mich immerhin von »Coach kotzt gleich« bis zu »Coach lacht« –, verschwanden eine Reihe körperlicher Beschwerden, die mich schon seit Jahren geplagt hatten. Um Ihre größten Schwächen zu beurteilen, suchen Sie am besten einen Spezialisten auf, der ein Functional Movement Screen (FMS) an Ihnen durchführt. Was Sommer angeblich gesagt haben soll: »Du kannst nichts für die Karten, die dir das Leben ausgeteilt hat. Du bist aber dafür verantwortlich, dein Blatt optimal zu spielen.«


  »BEWEGLICHKEIT« VS. »MOBILITÄT«


  Sommers Unterscheidung von Beweglichkeit und Mobilität ist die konkreteste Erklärung, die ich jemals gehört habe. »Beweglichkeit« kann passiv sein, »Mobilität« hingegen erfordert die Fähigkeit, seine Kraft über den gesamten Bewegungsumfang einsetzen zu können, also auch im oberen bzw. unteren Endbereich. Siehe den J-Curl und die Pike-Pulse-Übungen auf den Seiten 41 und 44 als Beispiele für Mobilität, die man auch als »aktive Beweglichkeit« verstehen kann. Der Pike Pulse (Beinheben im Winkelstütz) ist ein besonders anschauliches Beispiel, da die »Druckkraft« in einem Bereich auf die Probe gestellt wird, den die meisten Menschen nie nutzen.


  BESTÄNDIGKEIT VOR INTENSITÄT


  »Mach mal langsam. Wir sind doch nicht auf der Flucht.« Das ist der Spruch, mit dem Coach Sommer mich daran erinnert, dass sich bestimmte Anpassungen erst nach Wochen oder Monaten beständiger Stimuli einstellen (siehe Seite 192).


  Wenn man sich hetzt, wird man mit Verletzungen »belohnt«. Im GST treten nach langen Phasen ohne Fortschritte plötzliche Leistungssprünge auf. Nach etwa sechs Monaten beharrlichen Übens seiner »Hamstring Series« mit – wenn überhaupt – nur geringfügigen Verbesserungen stellte ich eines Tages fest, dass sich mein maximaler Bewegungsumfang über Nacht scheinbar verdoppelt hatte. Für Sommer war das überhaupt keine Überraschung.


  

    »Ich sagte meinen Athleten früher, dass es dumme Turner gibt und alte Turner. Aber es gibt keine dummen alten Turner, weil die alle tot sind.«


  


  »ERNÄHRUNG UND SPORT« → »ESSEN UND TRAINIEREN«


  Coach Sommer hält nicht viel von der Fitnessfixierung auf »Ernährung und Sport«. Er findet es wesentlich produktiver, sich aufs »Essen und Trainieren« zu konzentrieren. Das eine ist ästhetisch, das andere funktional ausgerichtet. Ersteres muss kein klar umrissenes Ziel haben, letzteres hingegen schon.


  SIE HABEN IM WARM-UP VERSAGT!


  Coach Sommer beschreibt sein allererstes Seminar für erwachsene Nicht-Turner, das er um 2007 abhielt:


  »Wir hatten diese muskelbepackten Riesentypen [fortgeschrittene Kraftsportler] da, und sie sind stark. Ich versuchte, meine plyometrischen Übungen für Anfänger und etwas Bodentraining mit ihnen zu machen. Je stärker der Athlet war, umso schneller brach er ein: Knie, unterer Rücken, Fußgelenke … und das von Kinderkram. Wir reden nicht über schwere Sachen. Wir reden darüber, einen aufrechten Stand einzunehmen, die Knie zu strecken und sich in dieser Körperhaltung nur unter Einsatz der Waden mit kleinen Prellsprüngen fortzubewegen.


  Keine Chance. Ihr Bindegewebe war der Belastung nicht gewachsen. Sie hatten so etwas noch nie etwas getan. [Um zu veranschaulichen,] wie schlecht es um ihre Mobilität stand, hatten wir in unserem Programm 15 Minuten fürs Dehnen eingeplant. Nichts Kompliziertes oder Intensives – nur eine leichte, einfache Dehnung, um sie für den Tag aufzulockern. Es dauerte an-dert-halb Stunden, bis sie die Dehnung hinbekamen. Überall lagen Leiber herum. Es war, als wäre ich in Vietnam und würde dort einen Kriegsfilm drehen! Ich sah meine Mitarbeiter an und sagte: »Was zum Teufel soll ich jetzt bloß machen? Sie haben im Warmup versagt. Sie haben im Warm-up versagt.«


  WARUM OLYMPISCHE TURNER EINEN GEWALTIGEN BIZEPS HABEN


  Männliche Turner haben ihren dicken Bizeps nicht, weil sie Armcurls machen. Der stammt überwiegend von der Haltearbeit, die sie mit geraden Armen ausführen, was man besonders bei der Schwalbe an den Ringen sieht.


  Aber wie um alles in der Welt kann man als Anfänger eine Schwalbe trainieren? Ich benutze ein Flaschenzugsystem, um mein Körpergewicht zu halbieren, ähnlich wie das Ring Thing (Power Monkey Fitness) oder die generische »Dream Machine«, die Jason Nemer (Seite 74) gerne benutzt. Ich kombiniere dieses Gerät mit »Power Levers«, Metallbügeln, die sich leicht anbringen lassen und die es mir erlauben, die Ringseile an meinen Unter armen, das heißt zwischen Ellbogen und Faust, zu befestigen. So kann ich den Widerstand progressiv steigern; ich fange in der Nähe des Ellbogens an und arbeite mich bis zur Hand vor. Die besten Modelle sind zurzeit nur in Europa erhältlich, aber sie sind vergleichbar mit den »Kreuzhang-Trainern«, die man in den USA bekommt.


  DREI BEWEGUNGEN, DIE JEDER ÜBEN SOLLTE


  [image: images] J-Curl (Seite 41)


  [image: images] Schulterextension: Heben Sie (im Stehen) einen Stab mit gestreckten Armen über den Kopf hinter den Rücken, oder setzen Sie sich auf den Boden und bewegen Sie die Hände hinter den Hüften immer weiter vom Körper weg.


  [image: images] BWS-Brücke: Heben Sie die Füße hoch genug, bis Sie die Dehnung überwiegend im oberen Rücken und den Schultern spüren, nicht im unteren Rücken. Die Füße können etwa einen Meter über dem Boden abgelegt sein. Achten Sie darauf, die Arme zu strecken (und möglichst auch die Beine), halten Sie die Position, und atmen Sie weiter.


  GUTE ZIELE FÜR ERWACHSENE NICHT-TURNER


  Die folgenden Ziele beziehen viele Aspekte der Kraft und Mobilität in einzelne Bewegungen ein:


  Anfänger: J-Curl


  Geübter: Vom Grätschstand in den Handstand [TF: Ich arbeite noch daran.]


  Fortgeschrittener: Vom Grätschsitz in den Handstand


  MANCHMAL BRAUCHT MAN EINFACH NUR EINEN VIBRATOR


  Coach Sommer stellte mich einem russischen Masseur vor, der mir empfahl, die Kabelvariante des Hitachi Magic Wand auf hohe Stufe zu stellen. Die Ekstase war unbeschreiblich. Herzlichen Dank auch, Wladimir!


  Nein, im Ernst. In diesem Fall dient der Massagestab der Entspannung hypertoner Muskeln (Muskeln, die sehr verspannt sind, obwohl sie es nicht sein sollten). Legen Sie den Stab 20 bis 30 Sekunden auf den Muskelbauch (nicht auf Ursprung oder Ansatz), meist reicht das, sofern die Hertzzahl stimmt. Haben Sie Verspannungskopfschmerzen oder einen steifen Nacken? Der Stab eignet sich hervorragend, um die Muskeln am Schädelansatz zu entspannen. Vorsicht: Einen Hitachi Magic Wand zu Hause herumliegen zu lassen, könnte Ärger geben – oder Freude bereiten. Machen Sie sich darauf gefasst, dass Ihnen niemand Ihre »hypertonen Muskeln« abkaufen wird. Oder wie ein Freund mir mal sagte: »Ich glaube, meine Frau hat das auch …«


  

    STARK WIE EIN TURNER


    Ungewöhnliche und effektive Körpergewichtsübungen


    In weniger als acht Wochen Training nach Coach Sommers Methode stellte ich fest, dass ich unglaubliche Fortschritte in Bereichen erzielen konnte, die ich längst abgeschrieben hatte.


    Probieren Sie einige meiner Lieblingsübungen aus, und Sie werden schnell erkennen, dass Turner Muskeln nutzen, deren Existenz Ihnen zuvor gänzlich unbekannt war.


    QL Walk – ein ungewöhnliches Warm-up


    Coach Sommer borgte sich diese Übung vom Kraftdreikämpfer Donnie Thompson, der sie als »Arsch-Marsch« bezeichnet. Donnie »Super D« Thompson ist der erste Mensch, der im Kraftdreikampf insgesamt über 1.360 kg stemmte (Bankdrücken (Bench Press) + Kreuzheben (Deadlift) + Kniebeuge (Squat). Der QL Walk soll Ihr Gesäß und Ihren quadratischen Lendenmuskel (QL) aktivieren, den Donnie auch gerne als »wütenden Troll im Rücken« bezeichnet:


    1. Setzen Sie sich auf eine Matte (oder auf Kies, wenn Sie Ihr Gesäß zu Hackfleisch verarbeiten wollen). Die Beine sind gerade nach vorne gestreckt, die Fußgelenke können sich berühren oder leicht gespreizt sein, und Ihr Rücken sollte gerade sein. Ich halte die Beine zusammen. Das ist die sogenannte »Pike«-Position, auf die ich mich in diesem Buch immer wieder beziehe.


    2. Heben Sie eine Kettlebell oder Kurzhantel auf Höhe der Schlüsselbeine (wie bei einem Front Squat). Ich wiege 77 kg und benutze ein Zusatzgewicht von 13 bis 27 kg. Ich packe die Kettlebell an ihren »Hörnern«, aber Donnie zieht es vor, die Kugel unten zu fassen.


    3. Halten Sie die Beine gerade (beugen Sie die Knie also nicht) und bewegen Sie sich mit den Pobacken – links, rechts, links, rechts – über den Boden. Ich lege in der Regel eine Strecke von drei bis fünf Metern zurück.


    4. Kehren Sie um und legen Sie die Strecke ein zweites Mal zurück. Das war’s.


    Jefferson Curl (J-Curl)


    [image: images]


    Es handelt sich hierbei um einen kontrollierten Deadlift mit gestreckten Beinen, bei dem der Rücken langsam eingerollt wird. Sommer sagt: »Haben Sie Geduld und lassen Sie sich Zeit. Hetzen Sie sich nicht. Bei dieser Art von Mobilitätsarbeit mit Zusatzgewicht dürfen Sie sich niemals überanstrengen, zu viele Wiederholungen machen oder den Bewegungsumfang erzwingen. Richten Sie Ihren Schwerpunkt auf geschmeidige, kontrollierte Bewegungen.« Das ultimative Ziel ist eine Hantel, die so viel wiegt wie Sie, aber fangen Sie mit 7 kg an. Ich benutze zurzeit nur 22 bis 27 kg. Doch die reichen bereits aus, um die Mobilität der Brustwirbelsäule bzw. der mittleren Rückenpartie enorm zu verbessern, während man gleichzeitig etwas für die ischiocrurale Muskulatur in der Pike-Position tut. Als ich Coach Sommer fragte, wie oft ich diese Übung machen soll, antwortete er »Für uns ist das wie Atmen.« Mit anderen Worten: J-Curls werden am Anfang jedes Haupttrainings absolviert.


    1. Nehmen Sie einen aufrechten Stand ein, die Beine sind durchgestreckt, und halten Sie eine Langhantel mit geraden nach unten hängenden Armen in einem schulterbreiten Griff. (Abb. A) Diese Position gleicht der oberen Endposition beim Deadlift.


    2. Ziehen Sie das Kinn leicht an (daran sollte sich während des gesamten Bewegungsablaufs nichts ändern), beugen Sie sich langsam nach vorne und fangen Sie an, vom Nacken ausgehend einen Wirbel nach dem anderen einzurollen. (Abb. B) Halten Sie die Arme gerade und die Hantel nah an den Beinen. Senken Sie sich ab, bis Sie nicht weiter dehnen können. Mit zunehmender Beweglichkeit können Sie sich auf einen Kasten stellen (ich verwende eine Plyo Box von Rogue) und versuchen, die Handgelenke so weit abzusenken, dass sie tiefer als die Zehen sind. Halten Sie die Beine möglichst lotrecht zum Boden, und versuchen Sie die Hüften erst nach hinten zu schieben, wenn Ihr Kopf unterhalb der Taille ist.


    3. Richten Sie sich langsam auf und rollen Sie einen Wirbel nach dem anderen auf. Ihr Kinn sollte ganz zum Schluss nach oben kommen. (Abb. C) Das ist eine Wiederholung. Absolvieren Sie insgesamt 5 bis 10 Wiederholungen.


    Dips mit ausgedrehten Ringen


    Sie schaffen also 10 bis 20 normale Dips? Glückwunsch. Ich fordere Sie nun dazu auf, 5 langsame Dips an Ringen zu machen, und zwar mit einer korrekten Handhaltung in der oberen Endposition (»Stützposition«). Stellen Sie sich vor, dass die Fingerknöchel am höchsten Punkt in der Zehnbzw. Zwei-Uhr-Position stehen. Achten Sie darauf, in dieser Körperhaltung nicht in der Hüfte einzuknicken oder den Rumpf nach vorne zu lehnen. Dafür muss der Brachialis (Oberarmmuskel) oben wie ein Tier schuften und unten eine gute Schulterextension vorliegen – meine Schwachstelle. Verfluchen Sie mich – und danken Sie mir in acht Wochen. Wenn Sie keine 15 normalen Dips schaffen, sollten Sie in Erwägung ziehen, Liege-stütze mit ausgedrehten Ringen zu üben, die mir Kelly Starrett (Seite 154) gezeigt hat. Bei den Liegestützen müssen Sie auf eine korrekte Schiffchen-position und protrahierte Schultern achten, die in den Wall Walks (Handstand-Wandlauf) auf Seite 45 beschrieben werden.


    

      [image: images]

    


    Hinge Rows


    Dies ist eine hervorragende, relativ risikoarme Übung, um Ihren mittleren Trapezius und den äußeren Anteil der Rotatorenmanschette zum Glühen zu bringen, die für den Handstand und so ziemlich alles Bewegungen im Turnen benutzt werden. Stellen Sie sich vor, Sie richten sich wie Graf Dracula im Sarg auf und zeigen gleich darauf den Doppelbizeps. Der Haken an der Sache: Ihre Hände halten die Ringe dabei durchgehend. Sobald Sie 20 Hinge Rows am Stück schaffen, sollten Sie »Lat Flys« googeln und damit weitermachen.


    [image: images]


    1. Stellen Sie die Ringe so ein, dass Sie sich etwa 30 cm über Ihrem Kopf befinden, wenn Sie auf dem Boden sitzen.


    2. Fassen Sie die Ringe im Sitzen. Halten Sie die Fersen am Boden, lehnen Sie den Oberkörper zurück und heben Sie das Becken – mit geraden Armen – vom Boden. Ihr Körper sollte von Kopf bis Fuß pfeilgerade sein. (Abb. A)


    3. Richten Sie den Oberkörper auf, bis Ihr Kopf zwischen den Ringen steht und Sie in der Doppelbizeps-Pose sind. Hüften und Ellbogen sollten jeweils ungefähr im 90-Grad-Winkel gebeugt sein. (Abb. B)


    4. Senken Sie sich langsam wieder ab. Absolvieren Sie 5 bis 15 Wiederholungen.


    Ag Walks im Rückenstütz


    Das ist für die meisten Menschen ein enorm produktiver, aber auch ernüchternder Weckruf. 99 Prozent von Ihnen werden feststellen, dass Sie in dieser wichtigen Körperhaltung keine Schulterbeweglichkeit oder -kraft besitzen.


    1. Legen Sie sich Möbelgleiter/-slider zu (ca. 5 bis 15 Euro). Diese sehen aus wie Filzuntersetzer und werden benutzt, um Möbel zu bewegen, ohne den Boden zu zerkratzen.


    2. Setzen Sie sich in der Pike-Position auf den Boden und legen Sie Ihre Fersen auf die Möbelgleiter (die ich jetzt immer auf Reisen mitnehme).


    3. Legen Sie die Hände neben den Hüften ab und heben Sie das Becken – die Arme sind gerade – vom Boden. Sie befinden sich nun im Rückenstütz. Versuchen Sie, wie bei den Hinge Rows von den Schultern bis zur Ferse eine gerade Linie zu bilden.


    4. Ist das leicht? Bewegen Sie sich nun mit den Händen vorwärts und schieben Sie die Füße über den Boden. Das geht sowohl vor- als auch rückwärts. Versuchen Sie, fünf Minuten ohne Pause in Bewegung zu bleiben, aber Sie können auch mit 60 Sekunden anfangen (Sie werden schon sehen). Profi-Tipp: Wenn man diese Übung um zwei Uhr nachts im Hotelflur macht, kann man damit prima Leute erschrecken.


    

      [image: images]

    


    Pike Pulses


    Wenn einer meiner Muckibuden-Freunde mich und meine GST-Übungen auslacht, fordere ich ihn zu der folgenden Übung auf. Das endet normalerweise mit einem Kopfschütteln und einem verblüfften »Krasse Scheiße!«.


    1. Setzen Sie sich mitten auf dem Boden in die Pike-Position. Strecken Sie die Zehen und halten Sie die Knie gestreckt.


    2. Bewegen Sie die Hände am Boden entlang möglichst weit in Richtung Füße (oder darüber hinaus).


    3. Versuchen Sie nun, die Fersen 2 bis 10 cm vom Boden zu heben; das ist eine Wiederholung oder ein »Puls«. 99 Prozent von Ihnen werden das nicht schaffen, und Sie werden das Gefühl haben, zu Eis erstarrt zu sein. Bringen Sie die Hände wieder zum Körper und legen Sie sie zwischen Hüfte und Knie ab. Versuchen Sie die Übung erneut und bewegen Sie die Hände wieder so weit nach vorne, dass Sie 15 bis 20 Pulsbewegungen schaffen.


    

      [image: images]

    


    Wenn Sie das wirklich gut hinbekommen haben, wiederholen Sie das Ganze, doch diesmal lehnen Sie sich mit dem unteren Rücken an eine Wand. Was ist jetzt los?! Ich sage es ja nicht gerne, aber Sie haben keine Puls-, sondern eher Schaukelbewegungen gemacht. Machen Sie die Übung an eine Wand gelehnt, um nicht zu mogeln.


    Cast Wall Walk (Handstand-Wandlauf)


    Wenn Sie keine Erfahrungen als Turner haben, wird das jetzt lustig/schlimm. Ich stelle Handstand-Wandläufe ans Ende meines Work-outs und rate auch Ihnen dazu, weil Sie danach zu nichts mehr zu gebrauchen sind. Aber zuerst möchte ich die Körperposition erklären, die Sie einnehmen und halten müssen.


    Rumpf in der »Schiffchenposition«: Setzen Sie sich auf einen Stuhl, der Rücken ist gerade und die Hände sind auf den Knien abgelegt. Versuchen Sie nun, das Sternum (Brustbein) zum Bauchnabel zu bringen; »verkürzen« Sie Ihren Rumpf um 6 bis 10 cm, indem Sie die Bauchmuskeln anspannen und einziehen. Diese Position müssen Sie während der gesamten Übung beibehalten. Sie dürfen mit dem unteren Rücken weder ins Hohlkreuz fallen noch einen Buckel machen.


    »Protraktion« der Schultern: Halten Sie den Rumpf wie eben beschrieben in der »Schiffchenposition«. Stellen Sie sich nun vor, Sie umarmen eine Straßenlaterne. Ihre Schultern sollten sich deutlich vor der Brust befinden, das Sternum ist stark zurückgezogen. Strecken Sie die Arme, aber behalten Sie diese Position bei. Heben Sie nun, ohne die eben eingenommene Körperhaltung zu verändern, die Arme möglichst weit nach oben. Gut so. Jetzt können wir loslegen.


    1. Gehen Sie vor einer Wand in den Handstand, das Gesicht zeigt zur Wand. (Abb. A)


    2. Halten Sie den Körper von Kopf bis Fuß gerade und wandern Sie mit den Händen nach vorne, während Sie gleichzeitig die Füße an der Wand entlang nach unten bewegen. (Abb. B) Halten Sie die Knie durchgehend gestreckt und arbeiten Sie vor allem mit den Fußgelenken. Die Schritte sollten klein sein.


    [image: images]


    3. In der unteren Endposition erreichen die Füße den Boden, und Ihr Körper befindet sich in einer Liegestützposition. (Abb. C) Korrigieren Sie bei Bedarf Ihre Haltung, das heißt, achten Sie auf eine maximale Schiffchenposition und protrahierte Schultern.


    [image: images]
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    4. Wiederholen Sie den Bewegungsablauf in umgekehrter Reihenfolge und kehren Sie in den Handstand zurück. Das ist eine Wiederholung, mein Freund.


    Das Ziel sind 10 Wiederholungen, aber Sie sollten rechtzeitig aufhören und einige Wiederholungen Reserve haben, bevor die Muskeln ihren Dienst versagen. Sonst können Sie sich darauf gefasst machen, dass die Schwerkraft ihren Tribut fordert und Sie mit dem Gesicht voran zu Boden stürzen.
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  DOMINIC D’AGOSTINO


  Dr. Dominic »Dom« D’Agostino (TW: @DominicDAgosti2, ketonutrition.org) ist außerordentlicher Professor am Institut für molekulare Pharmakologie und Physiologie am Morsani College of Medicine der University of South Florida und Forscher am Institute for Human and Machine Cognition (IHMC). Er hat außerdem 10 Wiederholungen Kreuzheben mit einer 227 kg schweren Hantel geschafft, und zwar nach sieben Tagen Fasten.


  Er ist ein Tier und – was nicht weiter verwunderlich ist – mit Dr. Peter Attia gut befreundet, der Arzt meines Vertrauens (Seite 88), der im Streben nach optimaler sportlicher Leistung auch schon mal »Kerosin« trinkt. In Doms Labor werden hauptsächlich Stoffwechseltherapien entwickelt und erprobt, unter anderem ketogene Ernährungsformen, Ketonester und Ketonsupplemente, die eine ernährungsbedingte/therapeutische Ketose auslösen, und niedrig toxische Medikamente, die sich natürliche Stoffwechselvorgänge zunutze machen. Ein Großteil seiner Arbeit widmet sich Stoffwechseltherapien und Ernährungsstrategien für Spitzenleistungen und Resilienz unter extremen Bedingungen. Seine Forschung wird durch das Office of Naval Research (eine Forschungseinrichtung der US Navy), das Verteidigungsministerium, private Organisationen und Stiftungen unterstützt.


  Krafttier: Biber


  WENIG BEKANNTES


  [image: images] Um 1995 schenkte Dom seinen trainingsbegeisterten Mitstudenten das Audioset Personal Power von Tony Robbins (S. 242). Jahre später meldeten sich zwei ehemalige Kommilitonen bei ihm, um ihm dafür zu danken, damit ihr Leben verändert zu haben.


  [image: images] Nach meinem ersten Podcast mit Dom dauerte es nicht lange, bis alle Sardinenkonserven der Marke Wild Planet in der Biosupermarktkette Whole Foods Market ausverkauft waren.


  EINLEITUNG


  Dieses Profil ist eines von mehreren, das Ihr Leben retten könnte – meins hat es auf jeden Fall verändert. Weil es eher eine Art Einführung in das Thema Ketose ist, weicht es vom üblichen Format ab. Es wird hier viel über Ernährung geredet, aber die Supplemente und das Fasten können als separate Tools betrachtet werden – für die man weder Speck noch Schlagsahne braucht. Damit sich die Lektüre einfacher gestaltet, werden hier einige Konzepte für Laien in leicht vereinfachter Form dargestellt. Mein aktuelles persönliches Programm wird ebenfalls vorgestellt.


  ZUERST EINIGE GRUNDLAGEN


  [image: images] Die ketogene Ernährung, oft mit »Keto« abgekürzt, ist eine fettreiche Ernährungsform, die die Physiologie des Fastens nachahmt. Weil kein Blutzucker (Glukose) zur Verfügung steht, fangen Gehirn und Körper an, Ketone als Energiequelle zu nutzen (welche aus gespeichertem oder konsumiertem Fett stammen) – ein Zustand, der als Ketose bezeichnet wird. Diese Ernährungsform wurde ursprünglich entwickelt, um epileptische Kinder zu behandeln, aber es gibt viele Varianten, unter anderem die Atkins-Diät. Sie können durch Fasten, eine gezielte Speisenwahl, exogene Ketone oder einer Kombination dieser Faktoren in Ketose geraten.


  [image: images] Woher weiß man, ob man in Ketose ist? Am zuverlässigsten findet man das mithilfe eines Geräts namens Precision Xtra der Firma Abbott heraus. Es misst sowohl den Gehalt von Glukose als auch von Beta-Hydroxybutyrat (BHB) im Blut. Sobald man 0,5 mmol – Millimol, eine Mengenangabe – erreicht, ist man in leichter Ketose. Ich neige dazu, mich geistig frisch und wach zu fühlen, wenn ich bei ≤ 1 mmol liege.


  [image: images] Die wichtigste Quelle für mehr Details: Dom empfiehlt ketogenic-diet-resource.com für ausführliche Informationen über die ketogene Ernährung, inklusive FAQs, Mahlzeitenplänen und vieles mehr.


  »Für die Erhaltung der Gesundheit und ein langes Leben empfehle ich eine leichte bis moderate Ketose, die zwischen 1 und 3 mmol liegt.«


  TF: Diese Werte tragen anderem dazu dabei, die DNA vor Schäden zu bewahren.


  WARUM SOLLTE MAN KETOSE ODER KETONSUPPLEMENTE IN BETRACHT ZIEHEN?


  [image: images] Verringerung des Körperfettanteils und Veränderung der Körperkomposition


  [image: images] Starke Antikrebswirkung


  [image: images] Bessere Sauerstoffverwertung: Dom kann seine Luft doppelt so lange anhalten wie üblich, wenn er sich in tiefer Ketose befindet (von zwei auf vier Minuten). Ich stellte dasselbe fest. Man kann mit dem Ketonstoffwechsel aus jedem Sauerstoffmolekül mehr Energie gewinnen. Diese Sauerstoffverwertung ist der Grund, warum manche Spitzenradfahrer mit Keto experimentieren. Sie trägt auch dazu dabei, die Höhenleistung zu verbessern, wenn man zum Beispiel aus Meereshöhe ins Gebirge geht.


  [image: images] Krafterhalt oder -zunahme: In einer Studie mit zwölf Probanden zeigte Dom, dass selbst erfahrene Gewichtheber ihre Kraft, Leistungsabgabe und Hypertrophie nach zwei Wochen Anpassung an eine Keto-Diät verbessern konnten, wobei sie 75 bis 80 Prozent der zugeführten Kalorien in Form von Fett konsumierten (über eine Supplementierung mit MCT, mittelkettigen Triglyceriden, und Kokosöl) und ihre Kohlenhydratzufuhr auf 22 bis 25 Gramm pro Tag einschränkten. Ketone haben eine antikatabole, proteinsparende und entzündungshemmende Wirkung.


  [image: images] Lyme-Borreliose: (Achtung: Es handelt sich hierbei um eine persönliche Erfahrung, keine Doppelblindstudie.) Nachdem alle anderen Behandlungsversuche erfolglos geblieben waren, entschied ich mich dazu, durch Fasten in tiefe Ketose (für mich 3 bis 6 mmol) zu geraten und anschließend eine Woche lang eine kalorienreduzierte ketogene Kost zu mir zu nehmen – wodurch alle Symptome einer Lyme-Borreliose verschwanden. Das war die einzige Maßnahme, die mir nach meiner ersten Behandlung mit Antibiotika wirklich half. Es war ein Unterschied wie Tag und Nacht: meine geistige Leistungsfähigkeit und Klarheit verzehnfachten sich. Ich vermute, das hat etwas damit zu tun, dass die Mitochondrien auf »Entziehungskur« sind und die Ketone eine entzündungshemmende Wirkung haben. Über ein Jahr ist vergangen, und die Symptome sind nicht zurückgekehrt, obwohl ich mich zu 90 Prozent an die nicht-ketogene Slow-Carb-Ernährung halte (siehe Seite 111).


  WARUM SOLLTE MAN FASTEN?


  Dom hat mit seinem Kollegen Dr. Thomas Seyfried vom Boston College den Gedanken besprochen, Fasten als Therapie zu betrachten, die den Körper gewissermaßen von innen heraus »reinigt«. Dom sagt: »Wenn man nicht krebskrank ist und ein- bis dreimal im Jahr therapeutisch fastet, könnte man jede präkanzeröse Zelle reinigen, die im Körper leben könnte.«


  Wenn man über 40 Jahre alt ist, ist Krebs eine von vier Erkrankungen (siehe Dr. Peter Attia auf Seite 88), die Sie mit 80-prozentiger Wahrscheinlichkeit töten wird, und deshalb scheint Fasten eine kluge Lebensversicherung zu sein.


  Es gibt auch Beweise, die nahelegen – ohne zu sehr ins Detail zu gehen –, dass eine Fastendauer von drei Tagen oder länger das Immunsystem »zurücksetzen« kann, indem die Stammzellen regeneriert werden. Dom schlägt vor, zwei- bis dreimal im Jahr jeweils fünf Fastentage einzulegen.


  Als Dom an der University of South Florida tätig war, hat er auch schon eine ganze Woche gefastet. Am siebten und letzten Tag hielt er seinen Unterricht mit einem Blutzucker zwischen 35 und 45 mg/dL und Ketonen im Bereich von ca. 5 mmol. Bevor er das Fasten brach, ging er in den Kraftraum und absolvierte 10 Deadlifts mit einer 227 kg schweren Hantel, gefolgt von einer Wiederholung mit 265 kg. Dom wurde zu seiner ersten Fastenwoche durch George Cahill inspiriert, einem Forscher an der Harvard Medical School, der 1970 eine faszinierende Studie über ein 40-tägiges Fastenexperiment veröffentlichte.1


  Fasten muss Sie nicht übellaunig machen und körperlich schwächen. Ich habe sogar ziemlich genau das Gegenteil erlebt. Aber fangen wir zunächst damit an, wie es nicht geht …


  ÜBER MEINE MOTIVATION


  Ich ließ mich zu meinem ersten ausgedehnten Fastenversuch hinreißen, weil ich keinen anderen Ausweg mehr sah. Die Lyme-Borreliose hatte mich stark beeinträchtigt und etwa neun Monate lang dafür gesorgt, dass ich ein Schatten meiner selbst war. Meine Gelenke taten so weh, dass ich fünf bis zehn Minuten brauchte, um das Bett zu verlassen, und mein Kurzzeitgedächtnis hatte sich so verschlechtert, dass ich anfing, die Namen meiner besten Freunde zu vergessen. Medikamente, Infusionen usw. schienen nicht zu helfen, und so beschloss ich, auf jede von außen zugeführte Substanz zu verzichten, auch auf Essen. Ich machte meine Hausaufgaben, recherchierte die am besten bewerteten Fastenkliniken der USA und fuhr los.


  Meine erste Fastenwoche war die Hölle auf Erden. Ich stand in einer Klinik, in der wir auch untergebracht waren, unter medizinischer Aufsicht. Die Patienten durften nichts zu sich nehmen außer destilliertem Wasser. Von Leitungswasser, Zahnpasta und selbst Vollbädern wurde abgeraten. Aus Haftungsgründen durfte man keinen Sport treiben oder die Einrichtung verlassen. Am dritten und vierten Tag hatte ich so starke Schmerzen im unteren Rücken, dass ich zusammengekauert im Bett blieb. Die Ärzte sagten mir, dass das »Toxine« seien, die nun freigesetzt werden würden, was ich so nicht hinnehmen wollte. Ich bestand auf einem Bluttest, und die Erklärung für die Rückenschmerzen war einfach: Meine Nieren liefen wegen der extrem hohen Harnsäurewerte auf Hochtouren und waren heillos überfordert. Ich durfte keinen Sport treiben (nicht einmal zügig gehen), und deshalb dauerte es eine gefühlte Ewigkeit, bis ich in Ketose kam. Mein Körper zersetzte Muskelgewebe, damit die Leber es in Glukose umwandeln konnte, und dabei wurde als Stoffwechselabfallprodukt Harnsäure gebildet. Praktisch alle Fastenpatienten (etwa 40 Personen) litten an Schlafstörungen, weil sie aufgrund des destillierten Wassers keine Elektrolyte mehr im Körper hatten und demzufolge cholinergische Reaktionen zeigten (erhöhter Herzschlag beim Versuch zu schlafen). Aber ich stellte trotzdem einige positive Entwicklungen fest: Nach einigen Tagen verschwand ein hartnäckiger Hausausschlag, ebenso auch chronische Gelenkschmerzen.


  Am Morgen des siebten Tages wachte ich auf und stellte fest, dass Blut aus meiner Beißschiene floss. Ich hatte von Erdbeertörtchen geträumt (kein Witz) und so fest zugebissen, dass ich das Teil gespalten und mir den Gaumen verletzt hatte. Schluss damit.


  Ich brach mein Fasten – gegen den Rat der Ärzte – mit einem saftigen Schweinegulasch und beschloss zweierlei: Fasten ist zwar sehr interessant, aber so würde ich es nicht noch einmal machen.


  MOMENT … UND WIE FASTEST DU JETZT?


  In den letzten zwei Jahren habe ich viele Fastenexperimente gemacht und mich dabei auf harte Fakten konzentriert statt auf Ammenmärchen und Volksweisen (wie: Du musst dein Fasten mit geraspeltem Kohl und roter Bete brechen). Ich peile nun einmal im Monat drei Fastentage an und einmal im Quartal fünf bis sieben Fastentage. Ich würde gerne einmal im Jahr 14 bis 30 Tage am Stück fasten, aber eine so lange Dauer lässt sich logistisch nur schlecht umsetzen.


  Meine längste Fastendauer betrug bisher zehn Tage. In dieser Zeit erhielt ich dreimal pro Woche Vitamin-C-Infusionen und eine hyperbare Sauerstoffbehandlung (2,4 ATA × 60 Minuten). Außerdem ließ ich im Abstand von zwei bis drei Tagen DEXA-Scans vornehmen, um die Veränderung meiner Körperkomposition zu verfolgen, und konsumierte ca. 1,5 Gramm BCAAs (verzweigtkettige Aminosäuren) gleich nach dem Aufstehen und ca. 3 g BCAAs während meiner Work-outs. Nach 10 Tagen Fasten hatte ich null Muskelmasse verloren. Im Gegensatz dazu hatte ich bei meinem ersten siebentägigen Fasten in der Klinik beinahe 5 kg Muskelmasse abgebaut.


  Was war anders?


  Erstens konsumierte ich während des »Fastens« kleine Mengen BCAAs und 300 bis 500 Kalorien reines Fett täglich.


  Zweitens versuchte ich, möglichst schnell in Ketose zu kommen, um Muskelschwund zu vermeiden. Ich brauche dafür jetzt weniger als 24 Stunden statt drei bis vier Tage. Je öfter man in Ketose gerät, umso schneller schaltet der Körper in diesen Modus. Es scheint ein biologisches »Muskelgedächtnis« zu geben, das mit Monocarboxylat-Transportern und anderen Dingen in Zusammenhang steht, die meinen Horizont allerdings weit übersteigen. Fasten spielt eine entscheidende Rolle, um bestimmte Stoffwechselprozesse auszulösen, und deshalb beginnt die Umstellung auf eine Keto-Diät, die im Johns Hopkins Hospital bei Kindern mit medikamentenresistenten Anfällen angewendet wird, mit einer Fastenkur.


  So gehe ich vor, wenn ich einmal im Monat drei Tage faste; ich esse meine letzte Mahlzeit am Donnerstagabend und breche das Fasten am Sonntagabend:


  [image: images] Am Mittwoch und Donnerstag plane ich die Telefonanrufe, die ich am Freitag tätigen will. Sie müssen sich überlegen, wie Sie vier Stunden lang produktiv an Ihrem Smartphone arbeiten können. Das wird gleich mehr Sinn machen.


  [image: images] Nehmen Sie am Donnerstag gegen 18 Uhr ein kohlenhydratarmes Abendessen ein.


  [image: images] Schlafen Sie am Freitag, Samstag und Sonntag möglichst lange. Lassen Sie den Schlaf einen Teil der Arbeit erledigen.


  [image: images] Nehmen Sie gleich nach dem Aufstehen und dann noch zweimal im weiteren Tagesverlauf im Abstand von jeweils drei bis vier Stunden exogene Ketone oder MCT-Öl ein. Ich verwende in erster Linie KetoCaNa und Caprylsäure (C8) wie Brain Octane. Die exogenen Ketone helfen in den ersten ein bis drei Tagen, »die Lücke zu füllen«, die man durch den Verzicht auf Kohlenhydrate möglicherweise spürt. Sobald man in tiefer Ketose ist und Körperfett verbrennt, kann man sie weglassen.


  [image: images] Am Freitag (und falls nötig auch am Samstag) können Sie etwas Koffein trinken und sich auf einen Spaziergang vorbereiten. Sie sollten spätestens eine halbe Stunde nach dem Aufstehen das Haus verlassen haben. Ich schnappe mir einen Liter kaltes Wasser aus dem Kühlschrank, füge einen Spritzer ungesüßten Zitronensaft hinzu, damit es nicht zu langweilig schmeckt, sowie einige Prisen Salz, um Übelkeit/Kopfschmerzen/Krämpfen vorzubeugen, und dann gehe ich los. Davon trinke ich, während ich unterwegs bin und meine Telefonate erledige. Podcasts sind auch gut. Sobald die Wasserflasche leer ist, kann man sie auffüllen oder Nachschub kaufen. Geben Sie etwas Salz hinzu, gehen Sie weiter, und trinken Sie weiter. Das zügige Gehen – kein intensives Training – und die dauerhafte Hydrierung sind entscheidend. Einige meiner Freunde wollten den Spaziergang durch einen Lauf oder hochintensives Krafttraining ersetzen, aber diese Aktivitäten funktionieren nicht aus Gründen, deren Erklärung ich Ihnen an dieser Stelle erspare. Ich riet ihnen »Versuch mal, drei bis vier Stunden zügig zu gehen und dabei viel Wasser zu trinken. Ich wette, du bist am nächsten Morgen bei 0,7 mmol.« Einer von ihnen schrieb mir am nächsten Morgen eine SMS: »Heilige Scheiße. 0,7 mmol.«


  [image: images] Sie können an jedem Fastentag exogene Ketone oder Fett (wie Kokosöl im Tee oder Kaffee) zu sich nehmen, bis zu vier Esslöffel. Wenn ich faste, gönne ich mir am Ende des Nachmittags oft einen Kaffee mit Eiswürfeln und etwas Kokoscreme. Wenn ich ehrlich bin, genehmige ich mir hin und wieder auch einen Nori-Snack. Ich weiß, ich bin dekadent.


  [image: images] Brechen Sie das Fasten am Sonntagabend. Zelebrieren Sie diese Mahlzeit. Bei einer Fastendauer von 14 Tagen oder länger müssen Sie bestimmte Dinge beachten. Aber nach drei Tagen Fasten glaube ich nicht, dass die Speisenwahl eine besondere Rolle spielt. Ich habe schon Steak gegessen, Salat, fetttriefende Burritos. Evolutionsbedingt wäre es völlig unlogisch, wenn sich ein hungernder Homo sapiens erst auf die Suche nach geraspeltem Kohl oder anderem Unfug machen müsste, um dem Hungertod zu entgehen. Essen Sie einfach, was Ihnen in die Finger kommt.


  WIE KANN MAN IN KETOSE BLEIBEN, OHNE WEITER ZU FASTEN?


  Kurzum: Essen Sie täglich eine Wagenladung Fett (1,5 bis 2,5 g pro Kilogramm Körpergewicht), möglichst keine Kohlenhydrate und eine moderate Menge Protein (1 bis 1,5 g pro Kilogramm Körpergewicht). Wir sehen uns Doms typische Mahlzeiten gleich etwas genauer an, aber zuerst einige kritische Anmerkungen:


  [image: images] Mit viel Protein und wenig Fett kommen Sie nicht weiter. Ihre Leber wird die überschüssigen Aminosäuren in Glukose umwandeln und die Ketose einstellen. 70 bis 85 Prozent Ihrer täglichen Energiezufuhr muss aus Fett bestehen.


  [image: images] Das heißt nicht, dass Sie ständig Rib-Eye-Steaks verdrücken müssen. Ein Hähnchenfilet an sich wirft Sie aus der Ketose, aber ein in Streifen geschnittenes Hähnchenfilet mit Blattsalat und reichlich Olivenöl, Feta und etwas Bulletproof-Kaffee (zum Beispiel) kann Sie in Ketose halten. Die große Kunst ist es zu wissen, wie viel Fett man braucht, um die Ketose aufrechtzuerhalten. Etwa 70 bis 80 Prozent Ihrer Gesamtkalorien müssen aus Fett stammen. Statt in alle Mahlzeiten Fettbomben einzubauen (nach einer Weile hat man die Nase voll von fetten Steaks, Eiern und Käse), nimmt Dom zwischen den Mahlzeiten Fett in flüssiger Form (zum Beispiel Kokosmilch – nicht Wasser – im Kaffee) und als »Eiscreme« zu sich, die auf Seite 56 beschrieben wird.


  [image: images] Dom bemerkte, dass Milchprodukte dem Lipidprofil Probleme bereiten können (das heißt, das LDL kann steigen), und hat angefangen, seinen Konsum von Milchprodukten wie Sahne oder Käse zu reduzieren. Ich habe dieselbe Erfahrung gemacht. Es ist leicht, eine abartig große Menge Käse zu essen, um in Ketose zu bleiben. Versuchen Sie stattdessen, Kokosmilch zu benutzen (Aroy-D Pure Coconut Milk). Dom macht sich keine Sorgen über erhöhtes LDL, solange die anderen Blutwerte nicht aus den Fugen geraten (hohes CRP, niedriges HDL usw.). Dom: »Ich konzentriere mich vor allem auf meine Triglyceride. Erhöhte Werte bedeuten, dass sich der Körper einfach nicht an die ketogene Ernährung anpasst. Manche Leute haben selbst bei einer eingeschränkten Kalorienzufuhr erhöhte Triglyceridwerte. Das ist ein Zeichen dafür, dass Keto nichts für sie ist. … nicht jeder kommt damit zurecht.«


  Nach all dem Vorgeplänkel kommt er nun also, Big Doms Speiseplan. Bedenken Sie, dass er um die 100 kg wiegt, Sie müssen also die Mengenangaben an Ihr Körpergewicht anpassen:


  Frühstück


  4 Eier (gebraten in einer Mischung aus Butter und Kokosöl)


  1 Dose Sardinen in Olivenöl (z.B. von Wild Planet)


  ½ Dose Austern (von Crown Prince; Anmerkung: Die auf dem Etikett angegebenen Kohlenhydrate stammen von nicht-glykämischem Plankton)


  Etwas Spargel oder anderes Gemüse


  TF: Dom und ich nehmen auf Reisen Sardinen- und Austernkonserven sowie Beutel mit Macadamianüssen mit.


  »Mittagessen«


  Dom verzichtet auf ein Mittagessen und nimmt stattdessen über den Tag verteilt eine Menge MCT in Form von MCT Oil Powder der Marke Quest Nutrition ein. Er bereitet sich auch eine Thermoskanne Kaffee mit 55 g Butter und ein bis zwei Messlöffeln MCT-Pulver zu, die insgesamt drei Tassen ergibt, welche er über den Tag verteilt trinkt.


  Abendessen


  »Ein Trick, den ich gerne anwende: Vor dem Abendessen, das meine Hauptmahlzeit ist, esse ich in der Regel einen Teller Suppe, normalerweise Brokkolicreme- oder Pilzcremesuppe. Ich nehme Kokosmilchkonzentrat statt normaler Sahne und verdünne das Ganze [mit etwas Wasser], damit es nicht zu kaloriendicht wird. Danach will ich nur noch halb so viel essen.«


  Doms Abendessen ist immer eine Form von großem Salatteller, normalerweise bestehend aus:


  Einer Kombination aus Blattgemüse und Spinat


  Natives Olivenöl extra


  Artischocken


  Avocado


  MCT-Öl


  Ein wenig Parmesan oder Feta


  Eine moderate Menge – etwa 50 Gramm – Hähnchen, Rind oder Fisch. Er verwendet die fettesten Sorten, die er bekommt, und erhöht die Proteinmenge im Salat auf 70 bis 80 Gramm, wenn er an dem Tag trainiert hat.


  Zusätzlich zum Salat bereitet Dom noch anderes Gemüse wie Rosenkohl, Spargel, Blattkohl usw. zu, die er in Butter und Kokosöl dünstet. Er betrachtet Gemüse als »Fettverteiler«.


  Doms Rezept für Keto-Eiscreme


  Doms »Rezept für Eiscreme« enthält rund 100 Gramm Fett oder 900 kcal – womit auch erklärt wäre, warum sie so gut schmeckt. Sie kann das Zünglein an der Waage sein, wenn Ihr Abendessen nicht fetthaltig genug ist (schließlich sollten 70 bis 85 Prozent der Gesamtkalorien aus Fett stammen!):


  2 Tassen saure Sahne (ich mag die Variante von Straus Creamery) oder ungesüßte Kokoscreme (kein Kokoswasser)


  1 EL dunkles Kakaopulver


  1–2 Prisen Meersalz (meine Lieblingssorte sind die Pyramidenflocken von Maldon)


  1–2 Prisen Zimt


  Eine kleine Prise Stevia (Dom kauft das Bio-Stevia von NOW Foods)


  Optional: 1/3 bis 1/2 Tasse Heidelbeeren, wenn Dom an dem betreffenden Tag noch keine Kohlenhydrate konsumiert oder trainiert hat


  Vermischen Sie alles zu einer dickflüssigen Masse und bewahren Sie diese in der Gefriertruhe auf, bis sie etwa die Konsistenz von Eiscreme hat. Sie können das Eis pur essen oder mit einigen Toppings garnieren:


  [image: images] Bereiten Sie aus Creme double (beinahe 100 Prozent Fett) und etwas Stevia Schlagsahne zu.


  [image: images] Geben Sie 1 Esslöffel erwärmtes Kokosöl darüber (vor allem wenn die »Bombe« Heidelbeeren enthält), und verrühren Sie alles, um das Mundgefühl knuspriger Schokotropfen zu erzeugen.


  Bei einem Körpergewicht von 100 kg muss Dom im Rahmen seiner ketogenen Ernährung ca. 300 Gramm Fett pro Tag konsumieren. Dieses Dessert trägt enorm dazu bei, dieses Soll zu erfüllen. Außerdem schmeckt es köstlich. Doms Frau hält sich zwar nicht an eine Keto- Diät, aber selbst sie isst diesen Nachtisch gerne.


  Doms Tipp für Vegetarier


  »MRM Veggie Elite Performance Protein« – die Variante mit Schoko-Mokka-Geschmack ist sehr gut. Wenn Sie ungefähr einen Messlöffel von dem Pulver nehmen und mit Kokosmilch vermischen, außerdem eine halbe Avocado und etwas MCT-Öl – das C8-Öl – dazugeben, besteht der Shake aus 70 Prozent Fett, 20 Prozent Protein und 10 Prozent Kohlenhydraten.«


  DOMS STANDARD-SUPPLEMENTE


  [image: images] MCT Oil Powder und Coconut Oil Powder von Quest Nutrition


  [image: images] Bone Broth (Knochenbrühe) von Kettle & Fire – zwei- bis dreimal pro Woche


  [image: images] Idebenon »ist ein weiteres Produkt, das ich einnehme [400 mg,] wenn ich eine Flugreise mache oder intensiv trainieren will. Ich betrachte Idebenon als Variante des Coenzyms Q10. Es ist besser absorbierbar und gelangt leichter in die Mitochondrien. Es ist wie ein mitochondriales Antioxidans.«


  [image: images] Magnesium, und zwar täglich. »Magnesiumcitrat, Magnesiumchlorid und Magnesiumglycinat … als ich mit der ketogenen Ernährung anfing, bekam ich oft Krämpfe. Seitdem ich Ergänzungsmittel nehme, bin ich dieses Problem los … Wenn ich mich für ein Magnesium entscheiden müsste, wäre es das Magnesiumcitratpulver Natural Calm.«


  [image: images] XTEND Perform (BCAAs) von Scivation: Leucin, Isoleucin und Valin in einem Verhältnis von 2:1:1, Leucin ist also die Aminosäure, die in dieser Formel vorherrschend ist. »Leucin ist ein starker Aktivator von mTOR, was eine gute Sache ist; die Aktivierung von mTOR in den Skelettmuskeln ist in kurzen Work-outs wirklich wichtig. Ich benutze das Produkt vor und während des Trainings.«


  [image: images] KetoCaNa und KetoForce


  [image: images] KETO//OS von Prüvit – exogene Ketone mit einer cremigen Konsistenz und hervorragendem Geschmack


  [image: images] Kegenix – schmeckt eher säuerlich, ähnlich wie Brausepulver


  Sowohl Prüvit als auch Kegenix bestehen aus einer besonderen Kombination aus BHB und MCT, die in Doms Labor entwickelt wurde und auf die seine Universität das Patent hat.


  MEHR ÜBER FASTEN UND DIE BEHANDLUNG VON KREBS


  »Fasten vor einer Chemotherapie ist etwas, das in unseren Onkologie-Abteilungen auf jeden Fall angewendet werden sollte«, sagt Dom. Er fügt hinzu: »Fasten verlangsamt (stoppt manchmal sogar) die schnelle Zellteilung und löst eine ›Energiekrise‹ aus, die die Krebszellen für Chemo und Bestrahlung selektiv anfällig macht.« Es gibt gute Studien, die diese Sichtweise unterstützen.2


  Einer meiner Freunde ist nach fortgeschrittenem Hodenkrebs in vollständiger Remission. Andere Teilnehmer seiner Chemo-Kohorte mussten nach den chemotherapeutischen Behandlungen zwei bis drei Tage im Bett bleiben; er hingegen fastete vor den Terminen drei Tage und konnte am nächsten Morgen 16 km laufen. Fasten macht die Krebszellen für die Chemo empfänglich, aber es hilft auch den normalen Zellen, der Toxizität standzuhalten. Diese Maßnahme ist zwar nicht für alle Patienten geeignet, vor allem wenn eine ausgeprägte Kachexie (Muskelschwund) vorliegt, ist aber in vielen Fällen anwendbar.


  Bei Kachexie könnten einige selektive Androgenrezeptor-Modulatoren (SARMs) hilfreich sein, die so beschaffen sind, dass sie die anabole, gewebebildende Kraft von Testosteron (und anderen anabolen Steroiden) besitzen, nur ohne die androgenen (sekundären hormonellen) Wirkungen. Dom forscht auch über die Verwendung von BCAAs. Er verzeichnete eine ~50-prozentige Zunahme der Überlebensrate von kanzerösen Ratten, nachdem er ihre ketogene Nahrung um verzweigtkettige Aminosäuren ergänzt hatte. Ebenfalls vielversprechend ist, dass die Tiere ihr Körpergewicht halten konnten.


  Dom, Dr. Seyfried und andere Forscher behandelten in einer Studie Mäuse, die an einem aggressiven metastatischen Hirnkrebs litten, mit ketogener Kost und hyperbarer Sauerstofftherapie (HBOT), und sie waren dadurch in der Lage, die durchschnittliche Überlebensdauer der Tiere von 31,2 Tagen (Standardernährung) auf 55,5 Tage zu verlängern. Im Rahmen der HBOT-Behandlung verwendete Dom montags, mittwochs und freitags für eine Dauer von jeweils 60 Minuten 2,5 Atmosphären (2,5 ATA). Inklusive Druckausgleich dauerte jede Session etwa 90 Minuten.


  Selbst in einem Worst-Case-Szenario – wenn ein Patient intubiert ist und in den letzten Zügen liegt – könnte man potenziell per Infusion exogene Ketogene verabreichen, parallel mit (oder anstelle von) Glukose, da sich gezeigt hat, dass exogene Ketone eine signifikante Tumor-supprimierende oder -reduzierende Wirkung haben, selbst wenn über die Ernährung Kohlenhydrate aufgenommen werden. Für mich ist der letzte, kursiv gesetzte Nebensatz besonders beachtlich.


  Falls Sie denken, dass eine ketogene Ernährung nur etwas für Verrückte ist – exogene Ketone muss man nur mit Wasser verrühren und trinken.


  FÜNF DINGE FÜR DEN FALL, DASS MAN IM SPÄTSTADIUM IST


  Diese fünf Dinge würde Dom tun, wenn er mit einem der schlimmsten Szenarien konfrontiert wäre, die es gibt – ein Glioblastom (GBM) im Spätstadium, ein aggressiver Hirnkrebs.


  Einige von Doms Kollegen halten nicht viel von konservativen Maßnahmen wie Chemotherapie. Unter Berücksichtigung entsprechender Fachliteratur vertritt Dom die Auffassung, dass solche Behandlungsformen bei Hodenkrebs, Leukämie, Lymphomen und Brustkrebs im Stadium I oder II durchaus gerechtfertigt sind. Abgesehen von diesen Beispielen »macht es wenig Sinn, Krebs mit einer Waffe zu bekämpfen, die bekanntermaßen ein starkes Karzinogen ist (Chemotherapie)«.


  Doms fünf Maßnahmen scheinen aufgrund von Mechanismen zu wirken, die sich überschneiden. Das heißt, dass sich durch die kombinierte Anwendung Synergien bilden. Das Ganze ist eben größer als die Summe seiner Teile. 1+1+1+1+1= 10 und nicht 5. Ich habe in der nachfolgenden Liste alle Punkte mit einem Sternchen versehen, die ich bereits an mir selbst ausprobiert habe.


  [image: images] *Ketogene Ernährung als Basistherapie. Sie bildet das Fundament.


  [image: images] *Intermittierendes Fasten: Eine Mahlzeit täglich, die innerhalb eines Zeitfensters von vier Stunden eingenommen wird.


  [image: images] *Ketonsupplementierung zwei- bis viermal täglich: Sein Ziel wäre es, seinen BHB-Spiegel um 1 bis 2 mmol über den Ausgangswert zu heben, was durch die beiden erstgenannten Punkte erreicht wird. Wenn er also unter Einhaltung einer modifizierten Atkins-Diät mit einer Mahlzeit pro Tag einen BHB-Wert von ~1,5 mmol hätte, würde er ein Ketonpräparat nehmen, um dauerhaft auf 2,5 bis 3,5 mmol zu kommen. Die einfachsten Optionen sind KetoCaNa und/oder MCT Oil Powder von Quest Nutrition. Wenn man sie miteinander kombiniert, nähert man sich der »Wirkstärke eines Ketonesters, das für militärische Zwecke entwickelt worden ist«. Das MCT-Pulver ist zwei- oder dreimal darmverträglicher als das Öl, weshalb man mehr davon konsumieren kann.


  [image: images] *Metformin: Er steigert die Tagesdosis kontinuierlich (das heißt, er fängt mit einer niedrigen Dosis an und nimmt langsam mehr), bis sich sein Magen-Darm-Trakt meldet (Durchfall oder Reflux), dann korrigiert er nach unten. So kennt er die Obergrenze, die er verträgt; sie liegt bei den meisten Personen zwischen 1.500 und 3.000 mg/Tag.


  [image: images] DCA (Dichloressigsäure): Aus Gründen, die noch nicht vollständig verstanden werden, und unter einigen Umständen, kann eine DCA in einer Dosis, die für normale Zellen relativ ungiftig ist, Krebszellen töten. Dom fängt bei 10 mg/kg Körpergewicht an (er wiegt ~100 kg) und steigert sich von dort ausgehend. Er überschreitet die Grenze von 50 mg/kg Körpergewicht nicht, da man bei dieser Dosis eine periphere Neuropathie entwickeln kann (Thiamin [Vitamin B1] kann eine Neuropathie reduzieren). In klinischen Versuchen werden um die 20 mg pro Kilogramm eingesetzt. DCA scheint bei jeder Ernährungsform gut zu funktionieren, auch bei kohlenhydratreicher Kost.


  Ich habe einem anderen Arzt meines Vertrauens dieselbe Frage gestellt (»Was würdest du tun, wenn du GBM im Spätstadium hättest?«), ohne ihm von Doms Antworten zu erzählen. Er antwortete wie unten ausgeführt. Ich habe die Punkte, die ich selbst schon ausprobiert habe, wieder mit einem Sternchen markiert.


  »Wenn ich (also [Name weggelassen], größter Freak aller Zeiten) GBM hätte, würde ich Folgendes tun:


  1. Keine Bestrahlung


  2. *Kalorieneingeschränkte Keto-Diät, die durch exogene BHB supplementiert wird


  3. *Metformin bei 2 bis 2,5 g/Tag


  4. DCA


  5. *Hyperbare Sauerstofftherapie


  6. Rapamycin in moderater Dosis, intermittierend verabreicht


  7. Sequenzierung des Tumors, um zu sehen, ob ein Checkpoint-Inhibitor (eine Form von Immuntherapie) wirksam sein könnte


  »Ich bin mir allerdings nicht sicher, ob ich das jemandem empfehlen würde.«


  [image: images] Bücher, die Dom am häufigsten verschenkt oder empfohlen hat


  Cancer as a Metabolic Disease von Thomas Seyfried: Pflichtlektüre für Doms Studenten Paradigmenwechsel: Das neue Verständnis von Krebs nach 100 Jahren Forschung von Travis


  Christofferson: Dom hat dieses Buch letztes Jahr sieben- oder achtmal verschenkt Gott und die Gene. Ein Naturwissenschaftler entschlüsselt die Sprache Gottes von Francis Collins


  [image: images] Ein empfehlenswertes Video


  »The Gut Is Not Like Las Vegas: What Happens in the Gut Does Not Stay in the Gut«, Vortrag von Alessio Fasano


  [image: images] Eine tolle Idee mit VorbildcharakterKeto


  Pet Sanctuary (KPS): KPS wird von der Epigenix Foundation unterstützt und unternimmt alles Menschenmögliche, um unheilbar krebskranke Hunde zu retten. Es ist nicht das Ziel dieser Organisation, den Vierbeinern eine hospizartige Behandlung entgegenzubringen. Natürlich sind ihnen die Tiere lieb und teuer, aber statt sie abzuschreiben, bietet KPS ihnen eine bahnbrechende, stoffwechselbasierte Krebstherapie, die auch bei Menschen angewendet wird.


   


  PATRICK ARNOLD


  Patrick Arnold (FB: @prototypenutrition, prototypenutrition.com) gilt gemeinhin als »Vater der Prohormone« und ist ein organischer Chemiker, der Androstendion (erinnern Sie sich an den Baseballprofi Mark McGwire?) und andere Substanzen in die Welt der Nahrungsergänzungsmittel eingeführt hat. Er hat auch das Designersteroid THG entwickelt, das wegen seiner schweren Nachweisbarkeit auch als »The Clear« bekannt ist. THG und zwei weitere anabole Steroide, die Patrick hergestellt hat (am besten bekannt: Norboleton) waren zum Zeitpunkt ihrer Entwicklung nicht verboten. Diese Mittel, die in offiziellen Tests oft unerkannt bleiben, standen im Mittelpunkt der BALCO-Affäre um Barry Bonds und andere. Heutzutage leistet Patrick einen Beitrag zur legalen Ketonsupplementierung, wobei er für militärische und kommerzielle Zwecke Bahnbrechendes geleistet hat.


  DIE NEUEN LEISTUNGSSTEIGERNDEN MITTEL


  Es ist kein Wunder, dass ich von allen leistungssteigernden Mitteln fasziniert bin, die es schon vor den ersten Olympischen Spielen gab, also natürlichen Ursprungs sind. Nachfolgend möchte ich zwei frei verkäufliche Produkte vorstellen, die Patrick entwickelt hat und meiner Meinung nach nützlich sind:


  »Ur-Spray« Ursolsäure


  Ursolsäure trägt zur Rekomposition des Körpers bei. Die Vorteile werden im Titel einer Studie treffend zusammengefasst: »Ursolsäure bewirkt eine verstärkte Ausbildung der Skelettmuskulatur und des braunen Fetts und verringert ernährungsinduzierte Fettleibigkeit, Glukoseintoleranz und Leberverfettung.«3 Es kann nicht in Tablettenform verabreicht werden, da es durch den First-Pass-Effekt (Leberstoffwechsel) zerstört wird; auch kann es nicht gespritzt werden, da es sich nicht mit Öl vermischt. Da Ursolsäure weder hydrophil noch hydrophob ist, hat Patrick eine alkoholische Suspension entwickelt, die topisch angewendet wird. Ganz schön knifflig. Ur-Spray ist auf seiner Webseite Prototype Nutrition erhältlich.


  Übrigens: Man muss 50-mal sprühen, um auf etwa 249 mg aktive Ursolsäure zu kommen. Da muss man also ordentlich pumpen. Die Ehefrauen einiger anderer Podcast-Gäste haben sich darüber beschwert, dass sie durch nächtliche Pssshhh! Pssshhh! Pssshhh! Arien, die aus dem Bad kamen und scheinbar kein Ende nahmen, schon wach geworden sind.


  Patrick Arnolds »Pre-Work-out-Shake«


  Wenn man in Ketose ist, kann man vor und während des Work-outs anstelle von Kohlenhydraten auch exogene Ketone trinken. Patrick erklärt: »Es ist ziemlich erstaunlich. Ich habe es Leuten gegeben, die mir erzählen: ›Ich ernähre mich ketogen, ich trainiere und fühle mich mies.‹ Dann sage ich: ›Probier das mal‹, und sie sagen: ›Wow! Ich wurde gar nicht müde. Mein Körper hatte die Energie, die er brauchte.‹


  Die Firma meines Freundes Ian Danney, Optimum EFX, hat ein Produkt namens Amino Matrix. Es ist sehr teuer, aber weil ich mit ihm zusammengearbeitet habe – wir stellen einige Produkte für ihn her –, bekomme ich es umsonst. Es enthält im Grunde das gesamte Spektrum an essenziellen Aminosäuren, BCAAs mit einigen anderen Dingen: Liponsäure, Citrullinmalat und einiges mehr.


  Ich mische das mit etwa 45 ml KetoForce, das sind die [flüssigen exogenen Ketone], die man nicht pur trinken soll (siehe die »Kerosin«-Geschichte auf Seite 89). Wenn man das saure Amino Matrix mit dem basischen KetoForce kombiniert, gleicht sich beides aus, und das Ergebnis schmeckt eigentlich ganz gut.«


  TF: Ein Esslöffel Zitronensaft (in dem Wasser, mit dem man das KetoForce verdünnt) hilft auch. Wenn Ihr Magen KetoForce überhaupt nicht verträgt, können Sie KetoCaNa probieren, das in Pulverform erhältlich ist und auch von Patrick entwickelt wurde. Ich benutze dieses Produkt oft vor meinem aeroben Training.


  METFORMIN FÜR EIN LANGES LEBEN


  Sowohl Patrick Arnold als auch Dr. Dominic D’Agostino (Seite 47), mit dem er oft zusammenarbeitet, sind an Metformin interessiert, das allerdings nicht ihre Erfindung ist. Dom denkt, dass es wissenschaftlich gesehen ein vielversprechendes Anti-Aging-Mittel ist, und ich schätze, dass es von einem Dutzend Personen, die in diesem Buch vorgestellt werden, benutzt wird.


  Bei Typ-2-Diabetikern (denen es verschrieben wird) schränkt Metformin die Fähigkeit der Leber ein, Glukose zu bilden und ins Blut abzugeben. Es schwächt auch die Signalübertragung, die für das Wachstum und die Streuung von Krebszellen sorgt. Ratten mit Metastasen konnten in Doms Studien ihre Überlebensrate um 40 bis 50 Prozent erhöhen. Metformin ahmt in vielerlei Hinsicht eine reduzierte Kalorienzufuhr und Fasten nach. Manche Forscher glauben, dass es die Mitochondrien schädigen könnte, aber viele Ärzte und biomedizinische Analytiker denken trotzdem, dass die prophylaktische Einnahme von Metformin Krebs verhindern kann.


  Dom machte einmal einen Selbstversuch, der darin bestand, zwölf Wochen lang 1 Gramm Metformin täglich einzunehmen und regelmäßig seine Blutwerte zu prüfen. Seine Ess- und Sportgewohnheiten änderte er in dieser Zeit nicht. Der Bluttest am Ende des Versuchs ergab, dass seine Triglyceride niedriger waren als je zuvor, sein HDL bei 98 (ursprünglich 80) lag und sein C-reaktives Protein (ein Entzündungsmarker) nicht einmal messbar war. Die einzige Nebenwirkung, die er feststellte, war ein niedrigerer Testosteronspiegel, der sich aber normalisierte, sobald er die Einnahme von Metformin einstellte.


   


  [image: images]


  JOE DE SENA


  Joe De Sena (TW/FB/IG: @SpartanRace, Spartan.com) ist unter anderem Mitbegründer des Death Race und des Spartan Race (mit bislang über eine Million Teilnehmern). Er nahm erfolgreich am berühmt-berüchtigten Iditarod-Hundeschlittenrennen teil … zu Fuß. Er lief auch den Badwater Ultramarathon (217 km bei 49 Grad Celsius), die Vermont 100 und den Lake Placid Ironman – in ein und derselben Woche. Der Mann ist ein Wahnsinniger und darüber hinaus ein sehr strategisch denkender Geschäftsmann. Ich traf ihn zum ersten Mal auf der Summit Series (summit.co). Er lädt mich immer wieder zu sich nach Vermont ein, aber ich lehne ab, weil er mir Angst macht.


  Krafttier: Wolf


  WARUM ER ANFING, AN VERRÜCKTEN SPORTVERANSTALTUNGEN TEILZUNEHMEN, ALS ER AN DER WALL STREET ARBEITETE


  »Man verdient und verliert 30.000, 40.000 Dollar in wenigen Minuten, weil man eine Anweisung missversteht oder Kunden dir sagen, dass sie nicht mehr mit dir arbeiten wollen. Es war eine sehr stressige Branche. [Ich wollte] zu den Wurzeln zurückkehren, das wahre Leben spüren. … [Ein Freund] sagte: ›Du könntest dabei allerdings sterben. Es gibt da so ein Rennen – das Iditarod in Alaska. Die machen das Mitten im Winter, zu Fuß, bei –30 Grad. Aber man muss dafür –‹ ›Melde mich an. Ich muss da hin.‹ Ich musste wieder an den Punkt kommen, an dem man nur Wasser, Essen und ein Dach über dem Kopf haben will. Der ganze Irrsinn in meinem Leben – das Leben an der Wall Street, das ich damals führte – würde einfach verschwinden, sich auflösen.«


  ÜBER DIE URSPRÜNGE DES DEATH RACE


  »Und was wäre, wenn ich – mit einem Kumpel – einen Lauf organisieren würde, der darauf ausgelegt war, die Teilnehmer zu brechen? Nicht so wie ein Marathon oder die anderen Läufe, bei denen ich schon mitgemacht hatte, sondern etwas, womit ich die Teilnehmer wirklich in den Wahnsinn treiben würde? Wenn sie nicht wüssten, wann das Event anfängt oder aufhört, wenn man ihnen kein Wasser gäbe, dafür aber mitten im Lauf Busse vor die Nase stellt und sagt: ›Du kannst hier und jetzt aufhören. Steig einfach ein. Gib auf. Du packst es sowieso nicht‹ … das war der Anfang meiner Geschäftsidee.«


  TIM: »Wie bricht man einen Menschen?«


  JOE: »Nun, sie wussten wohl nicht, worauf sie sich da eingelassen hatten, weil wir so etwas noch nicht ausgerichtet hatten. Ein Typ – ich erinnere mich noch genau an ihn – brach in Tränen aus und sagte: ›Ich bin doch ein guter Läufer. Ich weiß nur nicht, wie man Holz hackt.‹ Gebrochen. Niemand wusste es. Wir verrieten es ihnen auch nicht. Doug Lewis, ein Skiabfahrtsläufer, der schon bei den Olympischen Spielen gestartet war, er ist also schon 15 oder 18 Stunden dabei und bricht langsam zusammen. Er ist gebrochen, sieht mich an und sagt: ›Ich war bei den Olympischen Spielen. Ich habe mein Leben lang trainiert. Ich bin ein zäher Hund.‹ Dann sagt er weiter: ›Das ist total irre.‹ In diesem Moment wussten wir, dass unsere Idee aufgegangen war.«


  LUSTIGE ANEKDOTE VON AMELIA BOONE


  Amelia Boone (Seite 28) hat den Death Race dreimal absolviert und mir Folgendes geschrieben:


  »Hurricane Irene hatte eine Brücke zerstört, die sich auf seinem Grundstück befand. Da war ein Metallpfeiler, der etwa eine Tonne wog und schon einige Jahre im Wasser stand, und die Behörden drohten ihm mit einer abartig hohen Geldstrafe, wenn er ihn nicht beseitigte. Es hätte ihn mehrere Zehntausend Dollar gekostet, deshalb ließ er den Pfeiler im Januar von den Teilnehmern des Winter Death Race abbauen. Wir brauchten acht Stunden dafür. Ich zog mir, wie viele andere auch, an praktisch allen Zehen Erfrierungen zweiten Grades zu. Was daran zum Schreien komisch ist? Die Leute bezahlten IHN noch dafür (mit dem Startgeld) UND er umging die Geldstrafe und die Abrisskosten. Ein absolutes Genie.«


  DIES UND DAS


  [image: images] Wie Jocko [Willink, Seite 450] glaubt auch Joe, dass man auf Koffein oder Alkohol verzichten sollte. Er findet außerdem, dass man »täglich so schwitzen sollte, als sei man auf der Flucht«.


  [image: images] Wenn jemand Joe dazu auffordert, anzuhalten und an den Rosen zu riechen, ist seine erste Reaktion immer: »Wer pflegt die Rosen?«


  [image: images] Gibt es irgendwelche Zitate, an denen du dein Leben orientierst oder an die du oft denkst?


  »Es könnte immer schlimmer sein.«


   


  »Atme, du Bastard!«


  – Wims Antwort auf die Frage »Was würdest du auf eine Plakatwand schreiben?«


  WIM »THE ICEMAN« HOF


  Wim Hof (TW/IG: @Iceman_Hof, icemanwimhof.com) ist ein Weltrekordhalter aus den Niederlanden, der den Spitznamen »Iceman« trägt. Er ist der Erfinder der nach ihm benannten Wim-Hof-Methode und hält mehr als 20 Weltrekorde. Wim ist ein echter Teufelskerl, und er arbeitet regelmäßig mit Wissenschaftlern zusammen, die seine Leistungen messen und bestätigen. Hier nur einige Beispiele:


  [image: images] 2007 betrat er die »Todeszone« des Mount Everest (ab ~7.500 Metern) und trug dabei nichts weiter als Shorts und Schuhe.


  [image: images] 2009 absolvierte Wim einen ganzen Marathon nördlich des Polarkreises in Finnland, wieder nur in Shorts, obwohl die Außentemperaturen bei -20 Grad lagen.


  [image: images] Wim hat mehrere Rekorde für das längste Eisbad aufgestellt, seine Bestzeit liegt bei knapp zwei Stunden.


  [image: images] 2011 lief er einen ganzen Marathon in der Namib-Wüste, ohne Wasser zu trinken. Er kann auch Höhenläufe bestreiten, ohne höhenkrank zu werden.


  

    WARNUNG: MACHEN SIE NIEMALS ATEMÜBUNGEN IM WASSER ODER BEVOR SIE IM WASSER TRAINIEREN. EIN SCHWIMMBAD-BLACKOUT KANN TÖDLICH ENDEN, UND MAN MERKT IHN ERST, WENN ES SCHON ZU SPÄT IST.


    Die Atmung nach Wim Hof sollte niemals in Wassernähe durchgeführt werden. Joshua Waitzkin (Seite 615), ein anderer Podcast-Gast mit Jahrzehnten Erfahrung als Apnoetaucher, erlitt in einem Schwimmbad in New York City einen Blackout und wurde erst nach über drei Minuten von einem Rettungsschwimmer aus dem Wasser geborgen. Er blieb weitere 20 Minuten bewusstlos und musste drei Tage im Krankenhaus bleiben und sich zahlreichen Tests unterziehen, um den Schaden zu beurteilen, unter anderem potenziellen Hirnschaden. Er hätte sehr leicht sterben können. Ich wiederhole also: Üben Sie diese Form der Atmung nicht in Kombination mit einem Aufenthalt im oder am Wasser. Sie verlieren das Bewusstsein ganz unvermittelt, es gibt keine Warnsignale. Verstehen wir uns?


  


  EIN ERSTAUNLICHES EXPERIMENT


  Bevor ich die Übung beschreibe, wiederhole ich meinen üblichen Refrain: Bitte seien Sie nicht dumm, bringen Sie sich bloß nicht um. Verwenden Sie eine möglichst weiche Unterlage, falls Sie auf den Boden fallen.


  1. Absolvieren Sie einen Satz Liegestütze, und hören Sie einige Wiederholungen vor dem Muskelversagen auf. Schreiben Sie die Anzahl der Wiederholungen auf.


  2. Machen Sie 30 Minuten Pause.


  3. Machen Sie 40 Wiederholungen der folgenden Atemübung: Atmen Sie möglichst tief ein (Brustkorb steigt) und scharf aus (Brustkorb fällt abrupt). Die Ausatmung klingt wie ein kurzes »Hah«. Wenn Sie es richtig machen, fühlen Sie sich nach 20 bis 30 Wiederholungen vielleicht ein wenig benommen und spüren ein leichtes Kribbeln. Dieses Kribbeln spürt man oft zuerst in den Händen.


  4. Im letzten Atemzyklus atmen sie vollständig ein und vollständig aus, bevor Sie einen weiteren Satz Liegestütze machen. Sehr oft schafft man plötzlich deutlich mehr Wiederholungen, obwohl die Lunge leer ist.


  KÄLTE IST EINE GROSSE, REINIGENDE KRAFT


  Wim, Surferkönig Laird Hamilton (Seite 122) und Tony Robbins (Seite 242) arbeiten ganz bewusst mit Kälte. Sie kann das Immunsystem stärken, den Fettverlust erhöhen (teilweise indem der Spiegel des Hormons Adiponektin erhöht wird) und die Stimmung deutlich verbessern. Nachdem sich van Gogh sein Ohr abgeschnitten und eine Nervenheil anstalt aufgesucht hatte, erhielt er dort die Anweisung, zweimal am Tag kalt zu baden.


  »Alle meine Alltagsprobleme verschwinden, wenn ich das mache [mich der Kälte aussetzen]. Ich stelle mich ihr … sie ist eine große, reinigende Kraft.«


  Wim treibt die Kälteexposition bis zum absolut Äußersten (seine Netzhäute froren einmal ein, als er in einem See unter dicken Eisschollen schwamm), aber Sie können damit anfangen, Ihren Duschgang mit kaltem Wasser zu beenden. Stellen Sie den Wasserregler in den letzten 30 bis 60 Sekunden einfach auf »kalt«. Es gibt einige Personen in diesem Buch, die das mittlerweile regelmäßig machen, unter anderem Naval Ravikant (Seite 585), Joshua Waitzkin (Seite 615) und ich. Josh übt schon mit seinem kleinen Sohn Jack, dem er beigebracht hat, »Das ist toll!« zu sagen, wenn ihm die Kälte zu viel wird.


  Nachfolgend stelle ich meine aktuelle Kälteanwendung vor, die ich oft mit einer Warmwasseranwendung kombiniere, die wir auf Seite 33 besprochen haben. Mein komplettes »Workout« besteht folglich aus 1) BCAA vor dem Work-out, 2) Work-out, 3) Whey-Protein nach dem Work-out, 4) unmittelbar danach ein heißes Bad oder Sauna (ca. 20 Minuten) gefolgt von 5) Kälte (5 bis 10 Minuten). Ich wiederhole den Heiß-Kalt-Zyklus zwei- bis viermal.


  Meine Kälteanwendung nach dem Work-out gestaltet sich wie folgt:


  [image: images] Füllen Sie ~20 kg Eis (je nach Größe Ihrer Badewanne) in Ihre Badewanne und füllen Sie sie diese anschließend mit Wasser. So vermeiden Sie Spritzer, und es geht schneller. Manche Lebensmittellieferdienste (in den USA die Firma Instacart) beliefern ihre Kunden mit Eiswürfeln, oder kaufen Sie eine große Gefriertruhe nur für Eiswürfelbeutel, womit Ihnen das Eis viel schneller zur Verfügung stünde als mit einem schicken, aber umständlichen Eiswürfelbereiter.


  [image: images] 15 bis 20 Minuten später müsste das Wasser etwa 7 Grad kalt sein und damit die richtige Temperatur für die Anwendung haben. Ich lasse ein Einstichthermometer der Carolina Biological Supply Company, das fünf Dollar kostet, ins Wasser fallen, um die Temperatur zu prüfen. Coach Sommer (Seite 35) lässt seine Athleten bei zehn bis zwölf Grad Celsius baden.


  [image: images] Nach der Hitzeexposition steige ich ins Eisbad, halte dabei meine Hände aber nicht im Wasser. Da die Kapillardichte in den Händen hoch ist, kann ich auf diese Weise länger im Wasser bleiben. Die Hände werden erst in den letzten drei bis fünf Minuten eingetaucht.


  DIE MAGISCHE DIÄT


  Ich habe eigentlich erwartet, dass ein Mutant wie Wim irgendwelche Ernährungstricks auf Lager hat. Als ich ihn danach fragte, was er für gewöhnlich zu Abend aß, musste ich bei seiner Antwort lachen: »Ich mag Pasta, und ich trinke gerne das eine oder andere Bier! Und wie!« Wie kann sein Körper bei dieser Kost so gut funktionieren? Die genetische Veranlagung könnte eine Rolle spielen, aber er isst auch selten vor 18 Uhr und in der Regel nur eine Mahlzeit täglich. Um das Vokabular der coolen Jungs zu benutzen: Er praktiziert schon seit Jahrzehnten intermittierendes Fasten.


  UMARMUNGEN VON HERZ ZU HERZ


  Als ich zum ersten Mal mit Wim in Malibu, Kalifornien, trainierte, fiel mir auf, dass er die meisten Leute auf ungewöhnliche Weise umarmte. Er legt seinen linken Arm auf die Schulter des Gegenübers und seinen Kopf auf die rechte Seite. Ich fragte jemanden aus seinem Team, ob er Linkshänder sei.


  »Nein. Er möchte nur dem Herz des anderen nahe kommen.«


  Ich finde diesen Gedanken grandios, und einige Freunde in diesem Buch wenden diese Technik mittlerweile auch zu besonderen Anlässen an. Aber seien Sie gewarnt: Sie werden die meisten Menschen irritieren, so als würden Sie jemandem die linke Hand geben wollen, deshalb erklären Sie am besten, warum Sie das tun (tippen Sie sich einfach ans Herz und sagen Sie »von Herz zu Herz«). So vermeiden Sie außerdem unfreiwillige Kopfnüsse.


  WIM + DOM = INTERESSANT


  In derselben Trainingseinheit schaffte ich es, meine Luft deutlich länger als sonst zu halten – ich steigerte mich von meinen normalen 45 Sekunden auf 4:45 Minuten, und das ohne erkennbare Nebenwirkungen. Mehrere Monate später, als ich in tiefer Ketose war (6+ mmol) und acht Tage gefastet hatte, machte ich dieselben Übungen in einer hyperbaren Sauerstoffkammer bei 2,4 ATA. Was dabei herauskam? Ich hielt die Luft sage und schreibe 7:30 Minuten an, bevor ich aufhörte, weil ich Angst hatte, mein Hirn könnte sich vollends auflösen. Falls Sie aus irgendwelchen Gründen meine Warnung am Anfang dieses Profils übersehen haben (Seite 69), dann lesen Sie sie noch einmal. Falls Sie sie gelesen haben, dann lesen Sie sie bitte noch einmal. Mehr Informationen über Ketose und Fasten finden sich im Abschnitt über Dominic D’Agostino auf Seite 47.


  

    RICK RUBINS FASS-SAUNA


    Hier sind die Spezifikationen für Rick Rubins Fass-Sauna (Seite 541), die eine etwas kleinere Version des Modells ist, das Laird Hamilton (Seite 122) benutzt. Es gibt an beiden Seiten zwei lange Bänke, die 6 bis 8 Personen Platz bietet. Sie hat einen Durchmesser von etwa zwei Metern und ist zwei Meter hoch.


    Ich habe in meinem Garten ein genaues Duplikat, das ich oft ein- bis zweimal täglich benutze, und es dauert nur 5 bis 15 Minuten, um die Sauna aufzuwärmen. Warum das so schnell geht? Der Heizofen ist drei- bis viermal größer, als er für das Volumen sein sollte. Das ist volle Absicht, aber es wird Ihren Händler in Angst und Schrecken versetzen, wenn er eine kleine Sauna mit einem großen Heizofen kombinieren soll. Bauen Sie daher alles auf eigenes Risiko zusammen!


    Die Sauna und der Heizofen werden normalerweise separat verkauft. Dieses Buch wird Dundalk, dem Saunahersteller, den ich benutzt habe, den Todesstoß geben – er wird mit Bestellungen überrannt werden und somit lange Lieferzeiten haben. Deshalb stelle ich unten einige Alternativen vor. Die Preise können sich natürlich mit der Zeit verändern.


    Sauna


    Dundalk 2 × 2,5 m Red-Cedar-Fass-Sauna mit Fenster und schweren Klappbänken und zusätzlichem Holz für den Heizofenschutz (Türscharnier auf der linken Seite) – Kosten ca. 6.500 Dollar (ohne Montage)


    dundalkleisurecraft.com


    Andere Hersteller mit ordentlichen Bewertungen, die man ebenfalls in Betracht ziehen kann:


    almostheaven.com


    barrel-sauna.com


    leisureliving.ca


    Heizofen


    Modell NC-12 mit SC-9-Steuerung und 1-Phasen-Relaisbox, außerdem zwei Kisten mit Steinen (was ich habe) – Kosten ca. 2.000 Euro


    sauna.com/nordic-sauna-heaters


    leisureliving.ca


  


   


  [image: images]


  JASON NEMER


  Jason Nemer (IG: @Jasonnemer, Acroyoga.org) ist Mitbegründer von AcroYoga, das die spirituelle Weisheit des Yoga, die liebende Güte der Thai-Massage und die dynamische Kraft der Akrobatik miteinander kombiniert. Jason gewann zweimal die US-amerikanische Akrobatik-Meisterschaft und startete bei den Weltmeisterschaften in Peking 1991 für die USA. Er nahm als Akrobat an der Eröffnungszeremonie der Olympischen Spiele 1996 teil. AcroYoga hat jetzt in über 60 Ländern ausgebildete Lehrer und Hunderttausende Übende.


  Krafttier: Häschen


  HINTERGRUND


  2015 saß ich während einer Dinnerparty, die ein Freund in seinem Haus in Los Angeles gab, zufällig neben Jason. Irgendwie kamen wir im Laufe des Gesprächs auf meine Rückenschmerzen – die mich schon eine Weile plagten –, und er bot an, mich an Ort und Stelle »fliegen zu lassen«. Ich hatte zwar keine Ahnung, was das bedeutete, wollte es aber ausprobieren, und so wurde ich kurz darauf etwa 15 Minuten lang auf seinen Füßen durch die Luft gewirbelt. Das Erlebnis war surreal und schien den Gesetzen der Physik zu widersprechen. Zwei Dinge seien an dieser Stelle angemerkt: ich wog damals ~82 kg, und er wiegt ~72 kg (er hat aber auch schon jemanden geflogen, der zwei Meter groß war und 127 kg wog), und mein Rücken tat nach dieser Traktionsbehandlung nicht mehr weh.


  Früher fand ich Yoga abschreckend: Für meinen Geschmack zu viel esoterischer Hokuspokus und zu wenig Action. AcroYoga ist da ganz anders. Man muss zwar hin und wieder Wörter in Sanskrit über sich ergehen lassen, aber sonst ist es eine Mischung aus Körpergewichtstraining (die »Basis« führt, der »Flieger« folgt), Rangeln (viel Herumwirbeln durch die Luft) und Hüftrehabilitation (nach zehn Sessions fühlte sich mein Unterkörper zehn Jahre jünger an).


  Diese Form der Bewegung hat auch die stärkste stimmungsaufhellende Wirkung, die ich kenne. In einer Kultur, in der Berührungen tabu sind, hat man auf diese Weise die Möglichkeit, mit einer anderen Person eine sinnliche, aber nicht-sexuelle Verbindung einzugehen, während man gleichzeitig unglaublich stark und beweglich wird. Außerdem lache ich in allen Trainingseinheiten mindestens die Hälfte der Zeit. Das ist ein wunderbarer Ausgleich zu dem ganzen »ernsten Training«, das ich sonst immer mache. Wenn Sie sehen möchten, wie ich mich sowohl als Basis als auch Flieger versuche und einige Grundtechniken erkläre, können Sie auf youtube.com/timferriss das Schlagwort »Acroyoga« eingeben.


  DIES UND DAS


  Duck-Shit-Oolong-Tee


  Jason hat uns für die Interview-Aufnahme diesen köstlichen Tee mitgebracht. Angeblich wollten vor langer Zeit in einer bestimmten Gegend in China die Einwohner diesen hervorragenden Tee mit niemandem teilen, weshalb sie ihn als »Entendreck« (»Yashi«, engl. »Duck Shit«) bezeichneten. Clevere Idee. So führte diese Sorte jahrhundertelang ein Schatten dasein, bis herauskam, dass er ganz und gar nicht nach Entendreck schmeckt. Jason bezieht seinen Tee über Quantitea (quantitea.com).


  Jason reiste in den letzten sechs Jahren durch die ganze Welt und blieb nie länger als drei Wochen an einem Ort. Er ist praktisch immer ohne Gepäck unterwegs, besteht aber darauf, eine Ukulele und eine Wagenladung Tee mitzunehmen.


  FeetUp (Kopfstandhocker) oder Alternativen


  Bei den meisten Menschen, die gerade den Handstand lernen, sind die Handgelenke der limitierende Faktor. Dieses schwächste Glied hindert sie daran, genügend Zeit im Kopfstand zu verbringen. Der FeetUp-Kopfstandhocker löst dieses Problem – er sieht aus wie ein kleines ausgeschnittenes Kissen, das auf eine Fußbank montiert ist. Sie stecken Ihren Kopf in die Aussparung, legen die Schultern auf dem Polster ab, fassen beide Griffe und gehen in den Hand- oder Kopfstand, so dass Ihr Körpergewicht von den Schultern gestützt wird. So haben Sie die Möglichkeit, länger an Körperausrichtung, Körperspannung und Halteübungen (Beine anziehen, strecken, grätschen usw.) zu arbeiten. Der von Jason bevorzugte Kopfstandhocker von FeetUp wird in den USA kaum angeboten, er ist aber problemlos in Europa erhältlich (en.feetup.eu). Der BodyLift Yoga Headstand und die Yogacise Bench sind ähnliche Produkte, oder suchen Sie im Internet nach einem »Yoga Handstand- bzw. Kopfstandhocker«.


  Was einer von Jasons Mentoren, der chinesische Meisterakrobate Lu Yi, gerne sagt


  »Stleck dich!« (streck dich). Bei einem Handstand sollte man den Körper gestreckt halten und die Schultern möglichst nah an die Ohren bringen (oder daran vorbei). Stellen Sie sich vor, Sie würden Kurzhantel-Shrugs mit über Kopf gehaltenen Armen ausführen, aber gehen Sie dabei nicht ins Hohlkreuz. Das Grundgelenk des Zeigefingers (Knöchel) hebt beim Einüben des Handstands leicht vom Boden ab. Jason nennt das den »kecken Knöchel«.


  Wenn Sie sich bei Instagram inspirieren lassen wollen, hier einige Profile:


  @theacrobear


  @duo_die_acrobatics


  @acrospherics


  @cheeracro_


  @acropediaorg


  @mike.aidala


  @yogacro


  @lux_seattleacro


  Kurse, Lehrer und Bewegungen finden Sie unter:


  AcroYoga.org


  Facebook – geben Sie den Namen Ihrer Stadt und »AcroYoga« ein. Die Seite AcroYoga Berlin zum Beispiel listet 3.650 Spielgefährten und Trainingspartner, die für eine gemeinsame Session zur Verfügung stehen.


  Acromaps.com


  Acropedia.org (Techniken)


  [image: images] Was halten andere Leute deiner Meinung nach für verrückt?


  Mir gefallen vor allem Jasons abschließende Gedanken, aber diese Einleitung stellt seine Äußerung in einen Kontext:


  »Dass man anderen vertrauen kann. Man kann vielen Leuten vertrauen. Man muss keine Angst vor Fremden haben. Fremde sind nur Menschen, die noch nicht ›geflogen‹ sind. Für mich scheint es verrückt, dass wir in vielen Kulturen unseren Kindern beibringen, Fremde zu fürchten und sie zu meiden. Ich war schon überall auf der Welt. Meine Mutter war nicht gerade begeistert, als ich zum ersten Mal in den Nahen Osten reisen wollte. Ich war in Boston und war gerade dabei, eine Trainerfortbildung zu leiten, als das Bombenattentat auf den Boston Marathon verübt wurde. Ich hatte 15 Kursteilnehmer, die 24 Stunden lang das Gebäude nicht verlassen durften.


  Ich sprach damals am Telefon mit meiner Mutter und sagte: ›Sieh mal, Mom, du denkst, dass es in Israel gefährlich ist. Ich bin gerade in Boston. Du kannst vor der Gefahr nicht davonlaufen.‹ Aber für mich ist das kein Grund, allen Menschen zu misstrauen. Ich war schon an einigen sehr heiklen Gegenden, und mir ist nie etwas Schlimmes passiert.


  Ich erwarte von den Menschen nur das Beste und revidiere meine Meinung nur, wenn sie mir Anlass dazu geben. Wenn man lange genug übt, ist Vertrauen wie ein Muskel, den man spielen lässt. Das heißt aber nicht, dass ich leichtsinnig bin. Ich habe eine ziemliche gute Menschenkenntnis.«


  TIM: »Moment – du sagst, dass dir nie etwas Schlimmes passiert ist. Aber vielleicht redest du dir ja nur alles schön? Denn dir wurden auch schon in Panama [von Zollbeamten] Wurfmesser entwendet. Scheiße passiert eben, nehme ich an.«


  Jason lachte, schwieg einen Augenblick und antwortete dann:


  »Was mir einmal passierte und wirklich erstaunlich war – mir wurden alle meine Habseligkeiten genommen … im Grunde wollte ich nicht [mehr] in Restaurants arbeiten, und deshalb sagte ich mir: ›Ich bin ein Yogi. Ich zieh das durch. Es ist mir egal, wie schwer es wird. Ich finde es gut so.‹ Zack. Und so lebte ich in meinem Kleinbus.


  Es ist mein 30. Geburtstag, ein Freund schmeißt eine Party für mich. An diesem Abend bekam ich ein Buch über Buddhismus, eine Kiste mit Kokosnüssen, und ich hing mit meinen Freunden ab. Am nächsten Tag ist mein Minibus weg. Mein Haus ist weg. Alles ist weg. Also öffne ich eine Kokosnuss und fange an, in dem Buch zu lesen, denn was bleibt mir denn sonst übrig? Und auf Seite 4 steht etwas über Obdachlosigkeit und das freie Umherziehen durchs Land. Ich dachte mir ›Genau so werde ich es machen.‹ Und so fingen meine Wanderjahre an. Wenn ich in San Francisco geblieben wäre und versuchte hätte, meinen Lebensunterhalt als Yogalehrer zu verdienen, wäre AcroYoga keine weltweite Bewegung geworden.


  Lass los, was nicht funktioniert, überlege dir genau, was funktioniert und dich richtig begeistert. Es ist nicht so, als würde mir nie etwas Schlimmes widerfahren. Aber ich stecke die meisten Dinge nicht in Schubladen wie ›gut‹ oder ›schlecht‹. [Stattdessen frage ich mich,] wie ich mich dadurch weiterentwickeln kann. Was will ich jetzt? Wo ist in diesem Augenblick meine Mitte?«


  [image: images] Bücher, die Jason am häufigsten verschenkt oder empfohlen hat


  Der Prophet von Khalil Gibran: »Ich liebe die kondensierten, mit shakti [Selbstbestimmung] erfüllten, energiegeladenen Aussagen – etwas, das man in wenigen Minuten oder sein ganzes Leben lang lesen kann.« [TF: Dieses kleine Büchlein ist knapp 100 Seiten lang. Schauen Sie nach einer Ausgabe mit den Zeichnungen des Autors.]


  Tao-Te-King von Laotse: Jason hat dieses Buch auf Reisen immer bei sich. »Vor einer Meditation schlage ich oft willkürlich eine Seite auf. Ich lese ein wenig darin und lasse die Lektüre während der Meditation einfach auf mich einwirken.« (Siehe Rick Rubin, Seite 541 und Joshua Waitzkin, Seite 615.) Als ich Jason per SMS fragte, welche Ausgabe er empfehlen kann, witzelte er »Tao de Chinga tu madre« (tja, Freunde – das bleibt besser unübersetzt), und spezifizierte dann: von Stephen Mitchell.


  [image: images] Jasons beste Investition für 100 Dollar oder weniger?


  Jason liebt Disc Golf (Frisbee) und hat auf seinen Reisen zu diesem Zweck immer Flugscheiben dabei. Insbesondere das Modell Roc von Innova für mittlere Distanzen und den TeeBird als »Standard-Driver«. Er spielt das Spiel, lässt aber gelegentlich auch eine Scheibe los:


  »Wenn ich jemanden sehe, der überehrgeizig wird, muss ich eingreifen, weil es doch tatsächlich Leute gibt, die einen Caddy haben. Ehrlich. Die denken, das ist ein richtiger Sport. Aber es ist ein Zeitvertreib, ganz gleich, wie hart man dafür trainiert. Es ist ein Stück Plastik, das man durch die Gegend wirft …


  Aber wenn man eine Scheibe etwa eine Minute lang fliegen sieht, hat das etwas Magisches an sich. … Im Yoga gibt es diese Philosophie, svaha. Ich nenne sie ›Scheiß drauf, lass los.‹ … Ich werfe Frisbees gerne aus großer Höhe. Und wenn ich an einem besonderen, feierlichen Ort bin, wie in Machu Picchu, frage ich mich: ›Was lasse ich gerade los?‹ Es ist also ein bewusster Akt.«


  [image: images] Was würdest du auf eine Plakatwand schreiben? »


  Spielt! Spielt mehr. Ich habe den Eindruck, dass alle viel zu ernst sind, und dabei ist es gar nicht schwer, wieder die Weisheit des kindlichen Spiels zu erfahren. Wenn ich zwei Dinge verschreiben müsste, damit die Menschen überall auf der Welt gesünder und glücklicher werden, dann wären das Bewegung und Spiel. Weil man ohne Bewegung nicht wirklich spielen kann, deshalb sind sie beide miteinander verknüpft.


  Laufbänder töten den Geist ab. Es gibt gute Gründe und Situationen, um aufs Laufband zu steigen, aber wenn das die einzige Art ist, wie man seinen Körper bewegt, tut man sich keinen Gefallen. Es gibt viel coolere Aktivitäten, die mehr Spaß machen, und ich hatte einfach nur das sagenhafte Glück, eine Menge dieser wirklich tollen Dinge kennenzulernen. Also spielt.«


  ABSCHLIESSENDE GEDANKEN: VON DER THEORIE IN DIE PRAXIS


  Über den Gegensatz zwischen theoretischem und angewandtem Yoga: »Ich habe auch das Gefühl, dass Yoga eine Obergrenze hat, und die ist: Du hast dir diesen reichen Wissens- und Erfahrungsschatz angeeignet, aber wie wendest du ihn in der Realität an? Was passiert, wenn du im Stau stehst? Wie redest du mit deiner Mutter? Redest du überhaupt mit ihr? Bist du ehrlich zu ihr?«


  

    ACROYOGA – THAI UND FLY


    AcroYoga ist eine Mischung aus drei Disziplinen, die sich gegenseitig ergänzen: Yoga, Akrobatik und Therapeutik.


    Die therapeutische Komponente wurde von Jenny Sauer-Klein eingebracht, die (in Zusammenarbeit mit Jason Nemer, Seite 74) AcroYoga entwickelt hat, und ähnelt der Thai-Massage, bei der sich der Masseur bzw. die Masseurin an einer von der Decke hängenden Konstruktion festhält und den Patienten mit den Füßen massiert. Und zwar so sehr, dass es oft als »Thai und Fly« bezeichnet wird.


    Ich habe schon gesehen, wie Jason mit dem Folded Leaf (»GefaltetesBlatt«, Seite 84), der vielleicht einfachsten aller therapeutischen Haltungen im AcroYoga, sehr erfahrene Akrobaten in Staunen versetzt hat (selbst Künstler des Cirque du Soleil). Diese Übung wird manchmal auch scherzhaft als »Laubsauger« bezeichnet, weil sich Gesicht und Schritt der beiden Übenden dabei recht nahe kommen. Wenn Ihr Partner nicht dazu bereit ist, im Abstand von nur wenigen Zentimetern auf Ihren Unterleib zu starren, können Sie mit dem Hippie Twist (Seite 82) auch auf eine jugendfreie Alternative ausweichen.


    Um Sie in die »Acro«-Welt einzuführen, zeige ich Ihnen einige meiner Lieblingsbewegungen aus dem therapeutischen Fliegen. Sie sind viel sicherer als herkömmliche Akrobatikfiguren, für die man einen Lehrer und einen Spotter benötigt.


    Ich habe es in etwa fünf Minuten geschafft, mit den folgenden Übungen mindestens sechs Personen, die in diesem Buch vorgestellt werden, von ihren unteren Rückenschmerzen zu heilen. »Ich habe diese Art von Entspannung und Gelöstheit schon seit Jahren nicht erlebt … oder jemals« ist eine gängige Reaktion. Nehmen Sie sich ZEIT und genießen Sie die Erfahrung! Wenn sie sich unbequem anfühlt, machen Sie etwas falsch. Üben Sie auf einer Matte oder Wiese, und ich empfehle außerdem, die Übungen in der genannten Reihenfolge zu machen.


    In Anführungsstrichen steht alles das, was ich als Basis (die Person, die auf dem Rücken liegt) einem Flieger sagen würde (die Person, die auf den Kopf gestellt wird), der zum ersten Mal AcroYoga betreibt. Eine gute Regel, die sowohl fürs Acro als auch fürs gesamte Leben gilt: Sagen Sie, was Sie wollen, und nicht, was Sie nicht wollen, und drücken Sie sich klar aus. Sagen Sie zum Beispiel: »stärkere Ellbogen« statt: »nicht die Arme beugen.« Sagen Sie: »weichere Füße« statt: »hör endlich auf, mit deinen Zehen auf meinem Bauch herumzudrücken«.


    Es gibt natürlich zahlreiche Methoden, um die Grundlagen des AcroYoga gut zu vermitteln. Nachfolgend stelle ich meine persönlichen Präferenzen vor.


    Bevor es zur Sache geht


    FLIEGER: Üben Sie zuerst auf dem Boden, was Sie anschließend in der Luft machen.


    [image: images] Setzen Sie sich auf den Boden, die Beine sind gestreckt und gegrätscht (ein 90-Grad-Winkel reicht), der Rücken ist möglichst gerade. Dies wird als »Grätschsitz« bezeichnet. Der Winkel zwischen Rumpf und Oberschenkeln sollte 90 Grad betragen. Diese Hüftbeugung ist extrem wichtig, weil dadurch das »Regal« entsteht, auf dem die Basis ihre Füße ablegt. Legen Sie Ihre Hände auf die Leiste und decken Sie dabei das obere Ende der Oberschenkel ab. Ich würde sagen: »Hier werden meine Füße sein.«


    [image: images] Schließen Sie jetzt Ihre Füße, indem Sie die Fußsohlen in die Dehnhaltung »Schmetterling« bringen. Die Öffnung zwischen Ihren Beinen sollte rautenförmig sein. Für die Yogis unter Ihnen, die ein Faible für Sanskrit haben, das ist Baddha Konasana. Das Suffix Asana heißt einfach »Sitz«. Das war mir am Anfang, als ich gerade erst damit anfing, völlig fremd, und deshalb nannte ich es monatelang »Butter-Kanasa«.


    [image: images] Bleiben Sie im Schmetterlingssitz, greifen Sie jetzt hinter Ihren Rücken und umfassen Sie Ihre Ellbogen. Falls Ihnen dies Probleme bereitet, umfassen Sie Ihre Unterarme.


    BASIS: Testen Sie die Tragfähigkeit Ihrer Beine.


    1. Legen Sie sich auf den Rücken und strecken Sie Ihre Beine gerade nach oben. Beine und Rumpf bilden in dieser Position einen 90-Grad-Winkel.


    2. Bitten Sie Ihren Flieger darum, die Arme über der Brust zu kreuzen. In dieser Haltung stützt er sich mit den Unterarmen auf Ihren Füßen ab und verlagert sein Gewicht auf Sie, so dass Ihre Beine stärker belastet werden. Wie fühlt sich das an?


    3. Ihre Zehen dürfen sich nicht in Richtung Gesicht bewegen, was die ganze Sache ziemlich anstrengend macht. Behalten Sie den Hüftwinkel von 90 Grad möglichst bei.


    4. Wenn Ihre ischiocrurale Muskulatur sehr verspannt ist, können Sie eine Yogamatte oder ein Handtuch falten und es unter Ihre Lendenwirbelsäule legen. Diese leichte Erhöhung wird helfen.


    Hippie Twist


    1. BASIS: Legen Sie sich auf den Rücken. FLIEGER: Stellen Sie sich vor die Hüften der Basis, die Beine sind auf doppelte Schulterbreite geöffnet.


    2. BASIS: Legen Sie die leicht nach außen gedrehten Füße links und rechts auf die Leiste des Fliegers.


    3. BASIS: Sagen Sie dem Flieger: »Stütze dich mit den Händen auf meinen Knien ab.« (Abb. A)


    4. »Schau mir in die Augen, atme tief ein. Beuge dich beim Ausatmen vorwärts, und ich fange deine Schultern auf. Halte deine Hände auf meinen Knien, aber beuge die Ellbogen.« Und falls nötig: »Versuche, mit deinem Oberkopf auf meinen Bauch zu zielen.«


    5. BASIS: Kommen Sie den Armen des Fliegers mit gestreckten Armen und aufwärts zeigenden Fingern entgegen, und heben Sie den Flieger hoch. (Abb. B)


    [image: images]


    6. »Halte die Beine gegrätscht und die Füße schwer. Zehen zum Boden.« FLIEGER: Halten Sie die Hüften weiter im 90-Grad-Winkel gebeugt. Die meisten Flieger heben die Beine an und verlieren das »Regal«, was zu einem Sturz führen kann. Ein weiterer Hinweis: »Halte die Füße möglichst nah am Boden.«


    7. »Mache deinen Oberkörper schwer, die Beine bleischwer.«


    8. »Bringe die Arme jetzt hinter deinen Rücken und umfasse die Ellbogen, falls das möglich ist. Ansonsten nimmst du die Unterarme oder Handgelenke.«


    9. »Schließe die Fußsohlen und gehe in den Schmetterlingssitz. (Abb. C) Senke deine Zehen jetzt so weit ab, dass du sie sehen kannst.« So sorgt man für eine solides »Regal«.


    10. BASIS: Die Arme und Beine sollten gerade sein. »Tief einatmen und ausatmen.« BASIS: Beim Ausatmen beugen Sie langsam ein Bein, damit der Flieger in der Taille kippt. Kehren Sie dann wieder zur Mitte zurück. Wiederholen Sie die Atmung und kippen Sie den Flieger auf die andere Seite. Absolvieren Sie 4 bis 6 Wiederholungen.


    Folded Leaf und Leaf Hugger (»Gefaltetes Blatt« und »Das Blatt umarmen«)


    Wiederholen Sie die Schritte 1 bis 7 des Hippie Twists (vorherige Übung).


    8. BASIS: Sagen Sie dem Flieger: »Lass deine Arme ganz los und lege die Handrücken auf dem Boden ab. Ich helfe dir dabei.« Fassen Sie die Handgelenke des Fliegers mit leichtem Griff und bringen Sie seine Hände ein Stück hinter seine Hüften. (Abb. D) Der Flieger sollte sich nicht selbst abstützen. Die Beine des Fliegers sollten gegrätscht, schwer und möglichst nah am Boden sein, ohne dass er sich aber anstrengen muss. Das ist die Position des Folded Leaf.


    9. BASIS: Fassen Sie unter den Achseln des Fliegers hindurch und legen Sie Ihre Hände auf seinem oberen Rücken ab. (siehe kleines Bild)


    10. BASIS: Beugen Sie die Beine ein wenig, damit der Brustkorb des Fliegers leicht auf Ihren Schienbeinen aufliegt. (Abb. E) So sind die Schultern des Fliegers in einem sichereren Winkel.


    [image: images]


    11. BASIS und FLIEGER: Atmen Sie gemeinsam ein. BASIS: Bringen Sie den Flieger mit gebeugten Beinen in eine gestreckte Haltung zurück, während Sie seinen oberen Rücken mit den Armen wieder in die entgegengesetzte Richtung ziehen. Das ist der Leaf Hugger.


    12. BASIS: Strecken Sie die Beine wieder, lösen Sie die Traktion, die auf den Rücken des Fliegers ausgeübt wird, und absolvieren Sie 2 bis 4 Wiederholungen.


    Leg Love – »Schwerkraftstiefel«


    Am Ende einer Stunde AcroYoga sind die Beine der Basis in der Regel ziemlich erschöpft. Hier kommt die »Leg Love« ins Spiel – der Flieger hilft, die Beine und Hüften der Basis zu entspannen und zu lockern. Es gibt Aberdutzende Techniken (z. B. den »Busfahrer«), aber die folgende Bewegung ist besonders effektiv. Da ich für sie noch nie einen Namen gehört habe, nenne ich sie »Schwerkraftstiefel«, und die Wirkung ist vergleichbar.


    Selbst wenn diese Übung unabhängig vom AcroYoga ausgeführt wird, hat sie einen hohen therapeutischen Nutzen.


    1. BASIS: Legen Sie sich auf den Rücken, die Beine sind gestreckt und gegrätscht.


    2. FLIEGER: Stellen Sie sich zwischen die gegrätschten Beine und heben Sie die Füße der Basis an; umfassen Sie dabei das untere Ende des Fußgelenks und das obere Ende der Ferse. Die Basis sollte sich vollständig entspannen und nicht nachhelfen.


    3. FLIEGER: Gehen Sie in Schrittstellung, drehen Sie hinter Ihren Hüften die Füße der Basis einwärts (siehe kleines Bild) – die Zehen zeigen zueinander – und lehnen Sie sich zwei bis fünf Sekunden zurück. (Abb. A) Dies wird den Druck von den Hüften und Beinen der Basis nehmen. Absolvieren Sie 3 bis 5 Wiederholungen.


    [image: images]


  


  

    WIE MAN SPORTARTEN UND FERTIGKEITEN DURCH FRAGEN DEKONSTRUIERT


    Oder wie Tony Robbins sagen würde »Die Qualität Ihrer Fragen bestimmt die Qualität Ihres Lebens.«


    Als ich zwischen 2008 und 2010 Athleten und Trainer interviewte, um für mein Buch Der 4-Stunden-Körper die weniger bekannten Tipps und Tricks der Profis ans Licht zu bringen, schickte ich Dutzenden von Experten verschiedene Kombinationen der folgenden Fragen zu. Diese können für jede Fertigkeit oder jedes Thema modifiziert werden, sie gelten also nicht nur für den sportlichen Bereich. Ersetzen Sie einfach nur [SPORT] durch das, was Sie lernen wollen, und machen Sie sich auf die Suche nach Mentoren. Sie können oft ehemalige Gold- oder Silbermedaillengewinner finden, die für 50 bis 100 Euro pro Stunde über Skype Fragen beantworten, was sehr preisgünstig ist und Ihnen Jahre verschwendeter Mühen ersparen könnte.


    [image: images] Wer ist gut in [SPORT], obwohl er nicht die besten körperlichen Voraussetzungen dafür hat? Wer ist gut darin, obwohl er es eigentlich gar nicht sein dürfte?


    [image: images] Wer sind die umstrittensten oder unorthodoxesten Athleten oder Trainer in [SPORT]? Warum? Was halten Sie von ihnen?


    [image: images] Wer sind die besten, weniger bekannten Lehrer?


    [image: images] Was unterscheiden Sie von anderen? Wer hat Sie trainiert oder geprägt?


    [image: images] Haben Sie schon andere darin trainiert? Haben diese Personen Ihre Ergebnisse reproduzieren können?


    [image: images] Was sind die größten Fehler und Mythen, die Sie im [SPORT]-Training sehen? Was sind die größten Zeitverschwendungen?


    [image: images] Welche Lehrwerke oder Quellen können Sie zu diesem Thema empfehlen? Wenn man keinen Lehrer hat und sich selbst etwas beibringen müsste, was sollte man Ihrer Meinung nach verwenden?


    [image: images] Wenn Sie zwölf Wochen Zeit hätten, um mich für einen Wettkampf in [SPORT] vorzubereiten, und es stünden eine Million Dollar auf dem Spiel, wie würde das Training aussehen? Wie würde es aussehen, wenn wir nur acht Wochen zur Verfügung hätten?


    Für Basketball habe ich die Liste um vier weitere Punkte ergänzt. Die folgenden Fragen wurden Rick Torbett gemailt, dem Gründer von Better Basketball:


    [image: images] Was sind die größten Fehler, die Anfänger machen, wenn Sie den Ball werfen oder Würfe üben? Womit sollte man seine Zeit nicht verschwenden?


    [image: images] Was sind die typischsten Fehler, die selbst Profispieler machen?


    [image: images] Was sind Ihre Grundregeln für bessere, konsistentere Treffer? Was sind sie für Freiwürfe und Drei-Punkte-Würfe?


    [image: images] Wie sieht die Übungsprogression aus?


    Ich erhielt seine Antworten per Mail und versenkte zwei Tage später zum ersten Mal in meinem Leben neun von zehn Freiwürfen. An Heiligabend ging ich zum Bowling und erkannte, dass sich viele Grundsätze des Basketballspiels (zum Beispiel die Bestimmung der Augendominanz, um Ihre senkrechte »Mittellinie« zu bewegen) auch auf die Bowlingbahn anwenden lassen. Ich schloss mit 124 ab, mein erstes Mal über 100 und somit deutlich mehr als meine üblichen 50 bis 70 Punkte. Als ich wieder zu Hause war, ging ich sofort nach draußen und erzielte die ersten beiden Drei-Punkte-Würfe meines Lebens. Das motiviert ungemein. Und es begann damit, dass ich gute Fragen stellte.


  


   


  DR. PETER ATTIA


  Dr. Peter Attia (TW @Peterattiamd, Eatingacademy.com) ist ein ehemaliger Ultra-Ausdauersportler (Freiwasser-Schwimmen über 40 km), geradezu zwanghaft zu Selbstversuchen hingezogen und einer der faszinierendsten Menschen, die ich kenne. Er gehört zu den Ärzten, die ich aufsuche, wenn ich wissen will, wie man seine Leistung oder Lebenserwartung steigert. Peter promovierte an der Stanford University und erlangte seinen Bachelor of Science in Maschinenbau und angewandte Mathematik an der Queen’s University in Kingston, Ontario. Seine ärztliche Weiterbildung absolvierte er in der chirurgischen Abteilung des Johns Hopkins Hospitals, darüber hinaus forschte er am Nationalen Cancer Institute unter der Leitung von Dr. Steven Rosenberg. Dort befasste sich Peter mit der Rolle der regulatorischen T-Zellen bei der Rückbildung von Krebs und anderen immunbasierten Krebstherapien.


  PETERS FRÜHSTÜCK


  »Normalerweise fange ich mit nichts an, und dann hole ich mir einen Nachschlag – weil ich noch etwas vertragen könnte – und gönne mir eine zweite Portion nichts. Zum Abschluss gibt es dann noch mehr nichts.«


  Peter isst selten Frühstück und hat mit vielen Formen des intermittierenden Fastens experimentiert, angefangen bei einer Mahlzeit täglich (d. h. 23 Stunden Fasten pro Tag) bis zu gängigeren Schemata wie 16/8 und 18/6 (d. h. 16 bzw. 18 Stunden Fasten und Essen in einem Zeitfenster von 8 oder 6 Stunden). 16 Stunden ohne Nahrung bieten normalerweise das richtige Gleichgewicht zwischen Autophagie (recherchieren Sie’s selbst) und Anabolismus (Muskelaufbau).


  DIES UND DAS


  [image: images] Peter verbrachte drei Jahre am Stück in Ketose und bewahrte sich nicht nur in Radrennen und Freischwimmen über Ultradistanzen eine hohe Leistungsfähigkeit, sondern erhielt auch seine Kraft (er schaffte beispielsweise in 16 Sekunden sechs Tire-Flips mit einem 204 kg schweren Reifen). Er geht mindestens einmal pro Woche mittels Fasten (eine Hauptmahlzeit täglich, zwischen 18 und 20 Uhr eingenommen) in Ketose und hat das Gefühl, mit einer Keto-Diät in Bestform zu sein. Er hat aber etwas Abstand davon genommen, weil er seinen Appetit auf Obst und Gemüse stillen wollte.


  [image: images] Peter ist von vielen Dingen besessen, unter anderem von Uhren (wie die Omega Speedmaster Professional, Kaliber 321, die es seit den 1950er Jahren gibt) und professionellen Rennsimulatoren. Das Modell, das Peter besitzt, verwendet die Software iRacing, aber die Hardware (Cockpit mit Sitz, Lenkrad, Hydraulik usw.) sind Maßanfertigungen, und deshalb gibt es keinen Namen dafür. Er fährt am liebsten einen Formel Renault 2000.


  WARUM PETER UND ICH SO GUT MITEINANDER AUSKOMMEN


  Peter erklärt, welche Freude es ihm bereitete, seine erste Charge synthetischer (exogener) Ketone zu trinken:


  »Das erste, das ich probierte, war das /Beta-Hydroxybutyrat-Ester, das mir ein sehr guter Freund zugeschickt hatte [Dominic D’Agostino, Seite 47], und mir wurde gesagt, dass dieses Zeug furchtbar schmeckt. Ich hatte mit zwei Leuten gesprochen, die es schon getrunken hatten, und das waren stoische Typen vom Militär. Also keine verwöhnten Grundschulkinder. Sie sagten: ›Oh Mann, das ist das ekelhafteste Zeug, das es gibt.‹ Ich war also vorgewarnt, aber ich dachte nicht mehr darüber nach, als das Paket endlich eintraf. Ich riss den Karton auf und entdeckte ein beigefügtes Infoblatt, das erklärte, wie man einen halbwegs trinkbaren Cocktail zusammenbrauen konnte – indem man es mit zehn anderen Zutaten mischte. Ich ignorierte es und entnahm das 50-ml-Fläschchen.


  Ich trank einen Schluck, und ich erinnere mich, dass es etwa 6:00 Uhr morgens war, weil meine Frau noch schlief. Man trinkt es, und es schmeckte in etwa so, wie ich mir vorstelle, dass Kerosin oder Diesel schmecken muss. Es stinkt so ekelhaft wie Heizöl, falls Sie das kennen, und dann können Sie sich den Geschmack ungefähr vorstellen. Und genauso hat es dann auch geschmeckt, und mein erster Gedanke war: ›Verdammt – und wenn ich jetzt blind werde? Wenn da Methanol drin ist? Was habe ich da nur getan?‹ Und dann war mein nächster Gedanke: ›Oh Gott, du würgst ja gerade. Du würgst das Zeug wieder hoch. Wenn du es nicht bei dir behalten kannst, musst du die ganze Kotze aufessen. Was für eine Sauerei.‹ Und so würge und huste ich herum und versuche dabei krampfhaft, meine Familie nicht aufzuwecken und/oder den Ketonester über die gesamte Kücheneinrichtung zu verteilen. Es dauerte etwa 20 Minuten, bis ich es nach draußen schaffte, aufs Fahrrad steigen und losfahren konnte, was der ganze Sinn dieses Experiments gewesen war.«


  VERWENDETE TOOLS


  Peter trägt einen Dexcom G5 Glukosemonitor, um seine Blutzuckerwerte rund um die Uhr zu messen, die auf seinem iPhone dargestellt werden. Sein eigentliches Ziel ist es, seine Durchschnittsglukose und Glukosevariabilität unten zu halten. Außerhalb des Labors erreicht man dies mehr oder weniger, indem man seine »Insulin-Fläche unter der Kurve« (»area under the curve«, AUC) minimiert. Um das zu erreichen, versucht Peter, seine Durchschnittsglukose (in einem 24-Stunden-Zeitfenster) bei 84 bis 88 mg/dl und seine Standardabweichung unter 15 zu halten. Der Dexcom zeigt alles das an. Peter kalibriert ihn zwei- bis dreimal am Tag mit einem OneTouch Ultra 2 Glucometer, der weniger Blut benötigt und genauer zu sein scheint als das Precision Xtra, das ich für die Ketonmessung benutze.


  WORK-OUT FÜR DEN GLUTEUS MEDIUS (MITTLEREN GESÄSSMUSKEL)


  »Der moderne Mensch ist in der Lateralebene besonders schwach und instabil. Ein starker mittlerer Gesäßmuskel, Schenkelbindenspanner und innerer Schenkelmuskel sind notwendig, um eine korrekte Ausrichtung von Knie und Hüfte zu erzielen und dauerhaft leistungsfähig zu bleiben.«


  Peter besuchte mich einmal in San Francisco, und wir gingen gemeinsam ins Fitness-Studio. Zwischen Deadlift-Sätzen und anderen Macho-Bewegungen, bei denen ich eine Menge Chalk verbrauchte, sah ich zu Peter herüber und stellte fest, dass er gerade in einer Pose war, mit der er in einem Jane-Fonda-Work-out eine gute Figur abgegeben hätte. Sobald ich mir die Lachtränen weggewischt hatte, erklärte er, dass er mithilfe dieses Übungskomplexes eine drohende Knieoperation hatte vermeiden können; beigebracht worden war er ihm von Sprintguru Ryan Flaherty und dem Kinesiologen Brian Dorfman (der ihm ebenfalls half, nach einem Labrumriss, eine Schulteroperation abzuwenden).


  Ich probierte seine »Reverse Thighmaster«-Serie aus und stellte frustriert fest, wie schwach mein mittlerer Gesäßmuskel war. Ich hatte Schmerzen, kam mir vor wie ein Idiot und sah wohl auch so aus. (Siehe das Zitat von Coach Sommers: »Wenn du später ein Held sein willst …« auf Seite 36.) Fangen Sie bei den nächsten sieben Bewegungen mit jeweils 10 bis 15 Wiederholungen an. Sobald Sie durchgehend 20 Wiederholungen schaffen, sollten Sie sich überlegen, zusätzlich Fußgelenksmanschetten zu verwenden.


  Sie werden sich bei den ersten Wiederholungen noch ziemlich souverän und überheblich fühlen, aber vergessen Sie nicht: Es gibt keine Pause, bis alle sieben Übungen geschafft sind, auch zwischen den einzelnen Übungen nicht.


  Halten Sie in allen diesen Übungen den großen Zeh tiefer als die Ferse (Zehen zeigen einwärts), damit Sie die richtigen Muskeln ansprechen, und führen Sie diese Übungskomplex zweimal pro Woche aus.


  [image: images] #1 – Auf/Ab


  

    [image: images]

  


  Legen Sie sich auf die Seite und stützen Sie Ihren Kopf auf dem Arm ab. Halten Sie die Beine gerade, heben Sie das obere Bein und senken Sie es wieder, wobei die Zehen wie oben beschrieben nach unten zeigen. Heben Sie den Fuß nicht zu stark an. Der Beinwinkel sollte nicht größer als 30 Grad sein. Ein größerer Winkel senkt die Muskelspannung und ist somit kontraproduktiv.


  Für die Übungen #2 bis 4 sollte in der unten Endposition zwischen den Fußgelenken ein Abstand von 30 cm sein. Maximieren Sie die Anspannung des mittleren Gesäßmuskels und bewegen Sie das Bein nur horizontal, also parallel zum Boden. Achten Sie darauf, dass das Fußgelenk nicht sinkt, beispielsweise in der Rückwärtsbewegung. In den ersten ein oder zwei Work-outs sollten Sie versuchen, die Beinhöhe zu finden, die Sie als besonders anstrengend empfinden. Normalerweise sind es 30 bis 45 cm zum unteren Fußgelenk. Halten Sie auch hier die Füße eingedreht.


  [image: images] #2 – Front Kick/Swing (Vorwärtstritt/Beinschwung vor)


  Bewegen Sie das obere Bein nach vorne, bis die Beine im 45-Grad-Winkel geöffnet sind (wie rechts abgebildet). Denken Sie an das Musical »Cabaret«.


  

    [image: images]

  


  [image: images] #3 – Back Swing (Beinschwung zurück)


  Schwingen Sie das Bein so möglichst weit zurück, ohne ins Hohlkreuz zu fallen.


  [image: images] #4 – Full Front und Back Swing (Beinschwung vor und zurück)


  Schwingen Sie das Bein vor und zurück (eine Kombination der Übungen 2 und 3), ohne dazwischen eine Pause zu machen, die Bewegung ist als nahtlos.


  [image: images] #5 – Kreisen im Uhrzeigersinn


  Zeichnen Sie mit Ihrer Ferse einen 45 cm großen Kreis. Auch hier sollten Ihre Fußgelenke einen Abstand von etwa 30 cm haben. Wenn sich die Fußgelenke zu stark annähern, mogeln Sie.


  [image: images] #6 – Kreisen im Gegenuhrzeigersinn


  Wiederholen Sie die vorige Übung in die entgegengesetzte Richtung.


  [image: images] #7 – Radfahren


  Ahmen Sie mit den Beinen eine Tretbewegung wie beim Radfahren nach.


  Kinderleicht? Wechseln Sie die Seite und wiederholen Sie den Spaß.


  UNTERARMKREISEN AUF DEM PHYSIOBALL


  Das Ziel dieser separaten Übung ist es, eine Bewegung und Rotation der Schulterblätter (Scapulae) zu erzeugen. Die Mobilität in diesem Bereich ist entscheidend, damit der Oberkörper funktionsfähig ist und auch bleibt. Die Zielmuskeln sind der kleine Rundmuskel, Untergrätenmuskel, Obergrätenmuskel, Unterschulterblattmuskel und der Rautenmuskel.


  Die Ausgangsposition ist einfach: Gehen Sie in den Unterarmstütz und legen Sie die Ellbogen auf einem Physioball ab, die Unterarme sind dabei parallel und zeigen nach vorne. Es dürfen weder der Bereich zwischen den Schulterblättern noch der untere Rücken durchhängen (halten Sie die Schiffchenposition und die Protraktion der Schultern wie auf Seite 45 beschrieben). Am Anfang sind die Beine gegrätscht, mit zunehmender Kraft können Sie einen schmaleren Stand einnehmen. Halten Sie Ihren Körper in dieser Position, und benutzen Sie Ihre Unterarme, um den Ball wie nachfolgend beschrieben zu bewegen. Ein Satz besteht aus 10 bis 15 Wiederholungen der folgenden Übungen, die ohne Pause absolviert werden müssen:


  1. Kreisen im Uhrzeigersinn


  2. Kreisen im Gegenuhrzeigersinn


  3. Vor und zurück wippen (d. h., schieben Sie die Ellbogen 15 bis 20 cm nach vorne und ziehen Sie sie dann wieder an)


  Wenn Sie es richtig machen, müssten Sie spüren, wie der gesamte Schultergürtel in Bewegung gerät.


  Peter macht drei Sätze pro Work-out, zweimal pro Woche. Er kombiniert sie mit »Wolverines« (googeln Sie die Übung) am Kabelzug zu einem Supersatz. Richtig ausgeführt sprechen die Wolverines den Rautenmuskel stärker an als den Deltamuskel.


  FÜNF BLUTTESTS, DIE PETER ALLGEMEIN EMPFIEHLT


  »Natürlich hängen die Antworten davon ab, welche Lebensweise man wählt und welche Risiken (Herzinfarkt, Krebs usw.) familiär bzw. genetisch bedingt vorliegen, aber man kann – grob gesprochen – sagen, dass diese fünf Tests sehr wichtig sind, um den Tod möglichst lange hinauszuzögern.«


  1 ApoE-Genotyp: »Das sagt mir, wie hoch das Risiko einer Person ist, an Alzheimer zu erkranken. Das Gen ist alles andere als kausal, das heißt, man bekommt nicht zwangsläufig Alzheimer, nur weil man es hat, aber es erhöht das Risiko ein wenig bis enorm – je nachdem, welche Variante und wie viele Kopien man hat. Wenn Sie mich fragen, gibt der ApoE-Genotyp (die tatsächliche Menge des Lipoproteins, das in Ihrem Körper zirkuliert) mehr Aufschluss über Alzheimer als das Gen und ist ein Marker, den man auf jeden Fall besser verfolgen kann, aber [ein Test ist] noch nicht kommerziell verfügbar. Bleiben Sie aber dran. Ich arbeite daran.«


  2 Anzahl der LDL-Partikel mittels NMR (ein Gerät, das die Anzahl der Lipoproteine im Blut bestimmen kann): »Damit zählt man alle LDL-Partikel, die dominanten Partikel für den Transport von Cholesterin im Körper, sowohl vom und zum Herzen als auch von und zur Leber. Wir wissen, [dass] das Risiko für eine Herz-Kreislauf-Erkrankung steigt, je höher die Anzahl dieser Partikel ist.«


  3 Lp(a) (»L-P-kleines-A«) mittels NMR: »Der Lp(a)-Partikel ist der vielleicht atherogenste Partikel im Körper, und obwohl er in der LDL-Gesamtpartikelzahl enthalten ist, möchte ich wissen, ob jemand einen erhöhten Lp(a)-Wert hat, weil dieser an und für sich, unabhängig von der LDL-Gesamtpartikelzahl, ein signifikanter Risikoprädiktor ist. Wir müssen darauf reagieren, aber indirekt. Mit anderen Worten: Ernährung und Medikamente scheinen keine Wirkung auf diesen Wert zu haben, deshalb ziehen wir die Zügel bei anderen Dingen straffer. Beinahe zehn Prozent der Bevölkerung hat einen erhöhten Lp(a)-Wert geerbt, der das größte Risiko für genetisch bedingte Arteriosklerose darstellt. Die schlechte Nachricht ist, dass die meisten Ärzte diesen Wert nicht prüfen; die gute Nachricht ist, dass das Wissen um das Vorliegen dieses Risikofaktors Ihr Leben retten kann, und ein Medikament (ein sogenannter »Antisense-Hemmer« für Apolipoproteine), mit dem man diesen Zustand behandeln kann, wird in etwa drei oder vier Jahren erhältlich sein.«


  4 OGTT (Oraler Glukosetoleranztest): »Bei diesem Test trinkt man eine Glukoselösung und überprüft die Insulin- und Glukosereaktion nach 60 und 120 Minuten. Nach einer Stunde kann sich schon abzeichnen, ob ein erhöhter Glukosewert (oder alles über 40 bis 50 Einheiten Insulin) vorliegt, der ein Hinweis auf Hyperinsulinismus sein kann, einem Vorboten für stoffwechselbedingte Probleme. Die Insulinreaktion nach einer Stunde könnte der wichtigste metabolische Indikator Ihrer Neigung zu Hyperinsulinismus und Insulinresistenz sein, selbst wenn »traditionelle« Marker wie HbA1C unauffällig sind.«


  5 IGF-1 (Insulinähnlicher Wachstumsfaktor 1): »Dieses Polypeptid spielt eine bedeutende Rolle für das Wachstum von Krebszellen. Durch die Steuerung der Ernährung (Ke-to-Diät, Einschränkung der Kalorienzufuhr, intermittierendes Fasten) kann man den IGF-1-Wert niedrig halten, falls eine solche Strategie angezeigt ist.«


  WARNZEICHEN FÜR KETOSE


  »Ketogene Kost wird in der Regel gut vertragen, ist aber nicht für jeden ideal. Noch ist unklar, warum manche Menschen über einen langen Zeitraum gut damit zurechtkommen, während andere die besten Ergebnisse erzielen, wenn sie diese Ernährungsform nicht dauerhaft, sondern zyklisch praktizieren. Wenn bestimmte Marker steigen (C-reaktives Protein, Harnsäure, Homocystein und LDL-Partikelzahlen), ist anzunehmen, dass die Ernährung für die betreffende Person ungeeignet ist und modifiziert oder beseitigt werden muss. Manche Patienten, die mit einer Keto-Diät unter einem signifikanten Anstieg der LDL-Partikelzahl leiden, können dieser Tendenz entgegenwirken, wenn sie nicht mehr als 25 g gesättigte Fette zu sich nehmen und die erforderlichen Fettkalorien durch einfach ungesättigte Fette ersetzen (Macadamianuss-, Oliven- oder Avocadoöl).«


  ENTSCHEIDEN SIE VOR DEN BLUTUNTERSUCHUNGEN, AB WANN SIE MASSNAHMEN ERGREIFEN


  »Es ist sehr unwahrscheinlich, umfassende Tests zu machen und festzustellen, dass alles in Ordnung ist. Sie sollten sich also nur dann untersuchen lassen, wenn Sie auch bereit dazu sind, Entscheidungen zu treffen (oder auch nicht), die auf unvollständigen – und vielleicht auch widersprüchlichen – Informationen beruhen. Bevor Sie zum Beispiel Ihr ApoE-Gen prüfen lassen, sollten Sie wissen, was Sie tun, wenn Sie erfahren, dass sie ein oder zwei Kopien des e4-Allels haben.«


  TF: Entscheiden Sie im Voraus – und nicht, wenn Sie emotional aufgewühlt sind –, bei welchen Befunden Sie aktiv werden bzw. welche Sie ignorieren und wie Ihre Wenn/Dann-Handlungen aussehen werden.


  DIE GEFAHREN VON BLUTTEST-»SCHNAPPSCHÜSSEN«


  Es ist wichtig, regelmäßig Blutuntersuchungen vorzunehmen, um Tendenzen zu erkennen und beunruhigende Ergebnisse zu wiederholen/bestätigen, bevor man zu möglicherweise drastischen Mitteln greift. Diese Auffassung teilen viele meiner Podcast-Gäste, beispielsweise Dr. Justin Mager (Seite 101) und Charles Poliquin (Seite 103).


  »2005 schwamm ich von Catalina Island nach L.A., und mein Freund Mark Lewis, der ein Anästhesist ist, nahm mir dafür zweimal Blut ab: ungefähr zehn Minuten, bevor es auf Catalina Island losging, und dann zehn Minuten nachdem ich in Los Angeles aus dem Wasser kam, was zehneinhalb Stunden später war. Das war für mich eine echte Offenbarung, weil ich mir in der Zwischenzeit ein sogenanntes »Systemisches Inflammatorisches Response-Syndrom« zugezogen hatte, kurz SIRS. Dieses Krankheitsbild sieht man oft bei Krankenhauspatienten, die furchtbare Infektionen oder ein wirklich übles Trauma erlitten haben: eine Schussverletzung, einen Autounfall, etwas in dieser Art.


  Meine Blutplättchen waren von einem normalen auf einen sechsfach erhöhten Wert gestiegen. Meine weißen Blutkörperchen hatten sich – ich weiß nicht mehr genau – verfünffacht. Meine Blutwerte hatten sich dermaßen verändert, dass man mich nicht von jemandem unterscheiden konnte, der gerade angeschossen worden war …


  Ich bin schon immer vorsichtig gewesen, einen Patienten aufgrund eines Schnappschusses zu behandeln, ganz gleich wie schlimm es aussieht. Ich hatte zum Beispiel neulich mit einem Mann zu tun, dessen Nüchterncortisol fünffach erhöht war. Der erste spontane Gedanke war, oh Gott, dieser Kerl hat einen Nebennierentumor. Aber nach einigen Fragen erfuhr ich, dass um drei Uhr morgens, einige Stunden vor der Blutabnahme, sein Durchlauferhitzer zu Hause in die Luft geflogen war. Bei einem unauffälligen Cortisolwert geht man davon aus, dass der Typ die Nacht durchschläft. Er musste sich aber um sein Haus kümmern, das unter Wasser stand.«


  VIER KUGELN, VOR DENEN MAN SICH WEGDUCKEN MUSS


  »Wenn man über 40 ist und nicht raucht, besteht eine 70- bis 80-prozentige Wahrscheinlichkeit, dass man an einem von vier Dingen stirbt: einer Herzerkrankung, einer zerebrovaskulären Erkrankung, Krebs oder einer neurodegenerativen Erkrankung.«


  »Will man seine Lebenserwartung maximieren, kann man im Grunde zwei Strategien verfolgen. Zum einen lässt sich der Tod möglichst weit hinauszögern, indem man den Ausbruch einer chronischen Erkrankung (die oben genannten ›Großen Vier‹) aufschiebt. Wir spielen in diesem Fall gewissermaßen auf Sicherheit. Zum anderen ist es natürlich auch möglich, offensiv vorzugehen und Maßnahmen zu ergreifen, die den Gesundheitszustand verbessern. In der ersten, defensiven Strategie gibt es prinzipiell vier Erkrankungen, die Sie früher oder später ins Grab bringen werden. Mit anderen Worten: Wenn Sie über 40 Jahre alt sind und Ihnen Ihre Gesundheit wichtig ist, werden Sie vermutlich nicht durch einen Autounfall oder Mord sterben, weil Sie aus den entsprechenden Zielgruppen fallen. Die Wahrscheinlichkeit, an X, Y und Z zu sterben, ist relativ gering. Ein Blick auf die Sterblichkeitstabellen offenbart, dass Sie mit einer Wahrscheinlichkeit von 80 Prozent an Krebs, einer kardiovaskulären, zerebrovaskulären oder neurodegenerativen Erkrankung sterben werden. Punkt.


  Im Grunde möchte ich Ihnen Folgendes auf den Weg geben: Wenn Sie über 40 Jahre alt sind und möglichst alt werden wollen, und in diesem Fall sind Sie vom Selektionsbias betroffen, besteht eine 80-prozentige Wahrscheinlichkeit, dass Sie an einer dieser vier Erkrankungen sterben werden. Jede Strategie, die Ihre Lebenserwartung verlängern soll, muss darauf abzielen, das Risiko einer solchen Erkrankung auf ein absolutes Minimum zu reduzieren.


  [Für all jene unter Ihnen, die es nicht wissen,] eine zerebrovaskuläre Erkrankung wäre ein Schlaganfall, und es gibt zwei Arten, wie man sich selbigen zuziehen kann. Entweder durch einen Verschluss oder durch eine Blutung, normalerweise aufgrund von Bluthochdruck und solchen Sachen. Eine neurodegenerative Erkrankung ist, wie der Name schon erkennen lässt, eine Degeneration des Nervensystems. Die häufigste Form ist Alzheimer, und diese Erkrankung ist eine der zehn häufigsten Todesursachen in den Vereinigten Staaten.


  [Studien] zeigen mir, dass stark verarbeitete Kohlenhydrate und Zucker – und potenziell auch Protein, obwohl aus einem anderen Grund – etwas an sich haben, das anscheinend das Insulin und damit den insulinähnlichen Wachstumsfaktor (IGF) steigen lassen. Und wir wissen, dass IGF nicht nur den Alterungsprozess beschleunigt, sondern auch viele, aber nicht alle Krebsarten begünstigt.«


  NAHRUNGSERGÄNZUNGSMITTEL, DIE PETER *NICHT* NIMMT


  Peter nimmt unter Berücksichtigung seiner Blutwerte eine Reihe von Supplementen, deshalb ist diese Auswahl sehr individuell bestimmt. Auf einige gängige Präparate verzichtet er aber bewusst:


  [image: images] Multivitamin: »Das ist der schlimmste Kompromiss, den man machen kann. Es enthält eine Menge Dinge, die man wirklich nicht braucht, und nicht genug von dem, was man braucht. Es stellt ein unnötiges Risiko dar und bringt keine Vorteile.«


  [image: images] Vitamine A und E: Er ist nicht davon überzeugt, dass er mehr braucht als das, was er ohnehin über die Nahrung aufnimmt.


  [image: images] Vitamin K: »Wenn man grünes Blattgemüse isst, bekommt man eine ausreichende Menge. Je nachdem, wie sie sich ernähren, könnte eine Zufuhr von K2 (Menachinon) für manche Personen auf einem anderen Blatt stehen.«


  [image: images] Vitamin C: »Die meisten von uns decken ihren Bedarf über die Nahrung, und während eine Megadosis interessant sein könnte, vor allem zur Bekämpfung von Vireninfektionen, ist die Bioverfügbarkeit von oraler Präparaten unzureichend.«


  Er ist ein Befürworter von Magnesiumpräparaten. Unsere Fähigkeit, mit gesunden Nieren Magnesium zu puffern, ist sehr hoch. Er nimmt 600 bis 800 mg pro Tag ein und wechselt zwischen Magnesiumsulfat und Magnesiumoxid ab. Er nimmt auch zweimal pro Woche Kalziumkarbonat ein. Er verwendet am liebsten die Produkte von Jarrow Formulas und NOW Foods.


  DIE LOGIK HINTER EINER NIEDRIGEN LITHIUMDOSIS


  Meine Gespräche mit Peter haben mich dazu veranlasst, eine niedrige Dosis Lithium in Form von 5 mg Lithium-Orotat einzunehmen. Je mehr ich über epidemiologische Studien lese, umso mehr gelange ich zu der Überzeugung, dass Lithium ein essenzielles oder bedingt essenzielles Element ist. 1 bis 5 mg reichen aus, um einen Wert zu erhalten, der sich im oberen Bereich von dem bewegt, was ganz natürlich im US-amerikanischen Grundwasser vorkommt. Als Einstieg empfehle ich die Lektüre des Artikels »Should We All Take a Bit of Lithium?« (»Sollten wir alle ein wenig Lithium nehmen?«), der in der New York Times erschien.4 Ein Auszug aus diesem Artikel:


  Es scheint zwar seltsam, dass mikroskopisch kleine Mengen Lithium im Grundwasser eine beträchtliche medizinische Wirkung haben könnten, doch je mehr Wissenschaftler danach suchen, umso mehr scheinen sie zu finden. Es mehren sich langsam die Beweise dafür, dass relativ kleine Dosen Lithium positive Wirkungen haben können. Sie scheint die Selbstmordrate signifikant zu senken und könnte sogar die Gehirngesundheit fördern und die Stimmung verbessern.


  Und Peter sagt: »Lithium ist in niedrigen Dosen eigentlich sehr, sehr sicher – praktisch alles unter ca. 150 mg –, sofern man gesunde Nieren hat. Es zählt zu jenen Präparaten, die sehr schlecht wegkommen, doch das lag an den hohen Dosen, die manchmal nötig waren, um eine hartnäckige bipolare Störung zu behandeln; aber diese Dosen – teilweise bis zu 1.200 mg – haben nichts mit der oben geschilderten Logik zu tun.«


  NOCH ETWAS ZUM LACHEN – VOR LANGER ZEIT, ALS PETERS GEWICHT VON 77 KG AUF 95 KG STIEG UND ER ÜBERWIEGEND FETT ZUNAHM


  »Ich war damals außer mir. Wir lachen heute darüber, aber damals sagte ich zu meiner Frau: ›Mir reicht’s. Ich werde mir ein Magenband machen lassen.‹ Und sie sagte: ›Du solltest dich mal reden hören. Wenn du bei 95 kg darüber nachdenkst, werden wir über unsere Ehe reden müssen.‹ Ich suchte damals sogar den bekanntesten Bariatriker in San Diego auf, und es ist schon eine seltsame Geschichte, denn obwohl ich damals Übergewicht hatte, war ich die mit Abstand schlankste Person im Wartezimmer. Da begann ich, die Dinge mit anderen Augen zu sehen. [Ich dachte mir:] ›Und du denkst, du hast Probleme. Die Leute hier wiegen alle um die 170 kg.‹ Als ich aufgerufen wurde, führte mich die Arzthelferin zu einer Waage. Ich stellte mich drauf und wog um die 95 kg. Sie sagte: ›Das ist ja toll. Sie sind zur Nach besprechung da, oder?‹ «


  WIE ER MIT DEM LAUFEN AUFHÖRTE UND MIT DEM HANTELTRAINING BEGANN


  »Nichts bricht mir das Herz mehr als mit ansehen zu müssen, wie jemand verzweifelt abzunehmen versucht und denkt, er müsse dafür jede Woche 30 km laufen. Er hat keine Lust dazu, seine Knie tun weh, es macht ihm keinen Spaß, und er nimmt nicht ab. Dann sage ich: ›Ich habe eine gute Nachricht für Sie. Sie müssen nie wieder joggen, weil das nichts bringt.‹


  Sport ist aber durchaus sinnvoll, und ich denke, dass die wichtigste, da effizienteste Form der körperlichen Aktivität ein hochintensives, schweres Krafttraining ist. Es fördert alles – angefangen bei der Glukosespeicherung und Stoffwechselgesundheit bis hin zur Mitochondriendichte und orthopädischen Stabilität. Der letzte Punkt bedeutet vielleicht nicht viel, wenn man ein 30-jähriger Jungspund ist, aber wenn man über 70 ist, gibt das den Ausschlag darüber, ob man mit einer gebrochenen Hüfte im Bett liegt oder im Park spazieren geht.«


  PETERS WEG ZUR MEDITATION


  Wie ich die entscheidenden 10 % glücklicher wurde von Dan Harris ist das Buch, das Peter dazu veranlasst hat, regelmäßig zu meditieren. Nach bescheidenen Erfolgen mit offenem Beobachten oder Achtsamkeitsmeditation wurde er von einem Freund, Dan Loeb, einem Milliardär und Gründer von Third Point LLC, einem Hedgefonds mit einem verwalteten Vermögen von 17 Milliarden Dollar, zur Transzendentalen Meditation gebracht.


  [image: images] Bücher, die Peter am häufigsten verschenkt oder empfohlen hat


  Sie belieben wohl zu scherzen, Mr. Feynman! von Richard Feynman


  Ich habe recht, auch wenn ich mich irre von Carol Tavris und Elliot Aronson. Dieses Buch handelt von kognitiver Dissonanz, es betrachtet gängige Schwächen und Vorurteile im menschlichen Denken. Peter möchte durchs Leben gehen, ohne allzu selbstgefällig zu sein, und dieses Buch hilft ihm, nicht die Bodenhaftung zu verlieren.


  [image: images] Peters beste Investition für 100 Dollar oder weniger?


  Peter unternimmt mit seiner achtjährigen Tochter einmal im Monat einen Vater-Tochter-Ausflug. Am Ende eines solchen Tages passierte Folgendes:


  »Wir kehrten ins Hotel zurück, und einer dieser Rikscha-Typen fuhr mit einem hell erleuchteten Fahrrad auf uns zu. Ich käme normalerweise nie auf die Idee, mich mit einem solchen Ding herumfahren zu lassen, aber ich sah es in den Augen meiner Tochter: ›Wow, dieses Fahrrad leuchtet überall.‹ [Also stiegen wir ein.] Der Typ fuhr uns zurück, was etwa 20 Dollar kostete, also nicht annähernd so viel wie 100 Dollar. Die 20 Dollar hätten wir uns mit einem Spaziergang auch komplett sparen können, aber sie strahlte über das ganze Gesicht, was alles wettgemacht hat. Ich wurde etwas sentimental und weich, wie ältere Väter nun einmal so sind, aber so gut habe ich schon lange keine 20 Dollar mehr investiert.«


  [image: images] An wen denkst du bei dem Wort »erfolgreich«?


  Peter nannte mehrere Leute, unter anderem seinen Freund John Griffin, einen Hedgefondsmanager aus New York, aber ich möchte gerne seine letzte Antwort hervorheben: an seinen Bruder. Peters Bruder Paul (TW: @PapaAlphaBlog) ist Staatsanwalt, ein toller Athlet und Vater von vier Kindern unter fünf Jahren. Er macht sich viele Gedanken darüber, wie er ein besserer Staatsanwalt sein könnte, und denkt genauso viel darüber nach, wie er ein besserer Vater sein könnte. Peter erzählt:


  »Erfolg ist: Werden dich deine Kinder dafür in Erinnerung behalten, dass du der beste Vater warst, den sie sich hätten wünschen können? Nicht der Vater, der ihnen alles gab, was sie wollten, sondern werden sie dir eines Tages einmal alles anvertrauen? Werden sie das Vertrauen haben, dich aus heiterem Himmel anzurufen, zu jeder Tages- und Nachtzeit? Bist du der Erste, den sie um Rat fragen würden? Und kannst du gleichzeitig Bestleistungen in dem Beruf erzielen, den du gewählt hast, ob du nun Anwalt, Arzt, Börsenmakler oder etwas anderes bist?«


   


  DR. JUSTIN MAGER


  Dr. Justin Mager hat mir bei Dutzenden von Experimenten geholfen, in denen ich als »menschliches Versuchskaninchen« hergehalten habe, inklusive Bluttests und modernster Messmethoden. Er ist genial und hat einen guten Sinn für Humor. Justin erschien im selben Podcast mit Kelly Starrett (Seite 154), einem gemeinsamen Freund, mit dem wir schon oft zusammengearbeitet haben. Als wir die Folge zum Abschluss bringen wollten, stellte ich meine übliche Frage: »Wo können die Zuhörer mehr über dich erfahren?« Justins Antwort lautete: »Ich finde, dass die Zuhörer gar nicht mehr über mich erfahren sollen, sondern sich einfach selbst im Spiegel ansehen und mehr über sich selbst erfahren sollen. Am liebsten würde ich untertauchen und unsichtbar sein.« Ich finde ihn klasse.


  »WIR SIND KEIN OBJEKT, WIR SIND EIN PROZESS«


  »Wir wollen die Dinge als gut oder schlecht abstempeln … es gibt zum Beispiel die Annahme, dass Entzündungen schlecht sind [und folglich das Gegenteil] gut ist. Ein hoher Cholesterinwert ist schlecht, ein niedriger gut. [Aber] Sie müssen verstehen, was die Blutuntersuchung wirklich darstellt. Zunächst einmal ist es ein Schnappschuss. Es ist eine Momentaufnahme, und wir sind kein Objekt, sondern ein Prozess.«


  »OPTIMAL« HÄNGT DAVON AB, WOFÜR MAN SICH OPTIMIERT


  »Es gibt [zum Beispiel] Literatur, die darauf hinweist, dass man mit einem hohen LDL-Wert schneller Muskelmasse aufbauen kann. Wenn Sie in einer Kraftaufbauphase sind, könnte hohes LDL-Cholesterin also vorteilhaft sein … man muss also den Kontext berücksichtigen. Sie müssen [auch] wissen, wofür der Marker wirklich steht, und ihn nicht einfach als gut oder schlecht abstempeln.«


  HERR DOKTOR, WAS MACHT DAS CHOLESTERIN EIGENTLICH?


  »Ich stelle diese Frage gerne Ärzten, vor allem wenn Sie mich wegen meiner Praktiken kritisieren. Ich sage: ›Herr Doktor, was macht das Cholesterin eigentlich?‹ Und dann wird es interessant, denn viele fangen an herumzudrucksen, weil sie nur darauf gepolt sind, einen hohen Cholesterinwert zu bestimmen statt zu verstehen, welchen Zweck er im menschlichen Körper überhaupt erfüllt.«


  TF: Es besteht ein großer Unterschied darin, ob man einen Befund versteht (was bei einem Arzt wünschenswert wäre) oder einfach nur seinen Namen kennt und mit einem Etikett versieht. Es ist auch eine der Lektionen, die Nobelpreisträger Richard Feynman von seinem Vater gelernt hat. Die Geschichte ist in Sie belieben wohl zu scherzen, Mr. Feynman! enthalten, das mehrere Personen in diesem Buch als das Buch bezeichnen, das sie am häufigsten verschenkt haben, wie auch in einem wunderbaren kleinen Dokumentarfilm namens The Pleasure of Finding Things Out.


   


  »Die Regel ist: Die Grundlagen sind die Grundlagen, und die gehen über alles.«


  »Was man in seinen Mund steckt, ist ein Stressor, und was man sagt – was aus dem Mund herauskommt –, ist auch ein Stressor.«


  

    [image: images]

  


  CHARLES POLIQUIN


  Charles Poliquin (TW/FB: @strengthsensei, strengthsensei.com) ist einer der bekanntesten Krafttrainer der Welt. Er hat Spitzensportler in nahezu 20 verschiedenen Disziplinen trainiert, unter anderem Olympiasieger, NFL All-Pros, NHL All-Stars und Gewinner des Stanley Cups, ebenso auch IFBB Bodybuilding Champions. Zu seinen Klienten zählen unter anderem Helen Maroulis, die aus den USA stammende, erste Olympia-Goldmedaillengewinnerin im Damenringen, Weitsprung-Goldmedaillengewinner Dwight Philips, NHL-MVP Chris Pronger und MLB-Schlagchampion Edgar Martínez. Poliquin hat über 600 Artikel zum Thema Krafttraining verfasst, und seine Arbeit wurde in 24 Sprachen übersetzt. Er hat acht Bücher geschrieben, unter anderem ein kleines Juwel mit dem Titel Arm Size and Strength: The Ultimate Guide.


  Krafttier: Sibirischer Tiger


  NUR WEIL DU TRAINIERST, HEISST DAS NOCH LANGE NICHT, DASS DU ZUCKERWASSER VERDIENST


  »Das Wichtigste, was ich über Ernährung gelernt habe, ist, dass du dir deine Kohlenhydrate verdienen musst … um nach dem Training [Hunderte von Kalorien in Form von Kohlenhydraten] zu verdienen, musst du einen Körperfettanteil von unter zehn Prozent haben. Und der schnellste Weg, um herauszufinden, ob man als Mann unter zehn Prozent liegt: Kann ich die Linea alba [die senkrechte Bindegewebsnaht] auf dem Bauch sehen? Mit anderen Worten: Kann ich alle Segmente des Sixpacks sehen? Die oberste Reihe zählt nicht; man muss schon alle sehen können. Man muss auf seinem Bauch Penishaut haben.«


  TF: Eine Leserin antwortete in den sozialen Medien mit der Gegenfrage: »Kann es auch die einer anderen Person sein?« Wäre auch eine Alternative.


  »Ich habe einige Athleten, die mit 70 Prozent Kohlenhydraten, 20 Prozent Protein und 10 Prozent Fett am besten zurechtkommen. Aber die verdienen ihre Kohlenhydrate auch. Sie haben eine optimal arbeitende Bauchspeicheldrüse, sind insulinsensitiv, bla, bla, bla, sie haben eine Menge Muskelmasse. Andere Athleten hingegen dürfen in sechs Monaten gerade einmal an einer Trockenpflaume lecken. Mehr verdienen sie nicht, und mehr bekommen sie auch nicht. Und nach weiteren sechs Monaten dürfen sie sich einmal in der Woche Fotos von Torten ansehen.«


  TF: Als kohlenhydratarme Stärkung eignet sich nach dem Work-out Goat Whey (siehe Tragbarer Kraftstoff auf Seite 114).


  WORAN ERKENNST DU EINEN GUTEN KRAFTCOACH?


  »Ein guter Kraftcoach sollte in der Lage sein, eine Frau dazu zu bringen, ganz gleich wie hoch ihr Körperfettanteil ist, in zwölf Wochen zwölf Klimmzüge zu schaffen.«


  CHARLES’ ÜBLICHES FRÜHSTÜCK


  Charles nimmt sein Frühstück sehr ernst. Normalerweise isst er eine Form von Wild (in der Regel in Ziegenbutter der Marke Meyenberg gebraten), Nüsse und manchmal Beeren oder Avocados:


  »Ich habe eine Vorliebe für Macadamianüsse, aber ich esse auch andere Sorten, um keine Intoleranzen zu entwickeln. … Wenn ich unterwegs bin, gehe ich immer ins Marriott, weil das die einzige Hotelkette ist, die zum Frühstück Steak und Eier anbietet.« Auf Reisen können die Dinge natürlich schwieriger sein: »In Manchester, England, zum Beispiel hatten wir keine Möglichkeit, Steak und Eier zum Frühstück zu bekommen, deshalb kauften mein Assistent und ich Sardinen. Also frühstückten wir am nächsten Tag Sardinen und Paranüsse. Da lasse ich nicht mit mir handeln. Ich esse entweder Fisch, Fleisch oder Meeresfrüchte und dazu ein paar Nüsse.«


  TF: Ich habe den Satz im vorigen Absatz fett gesetzt, weil ich viele Freunde habe, die sich auf Nahrungsmittelunverträglichkeiten haben testen lassen und mich anschließend anriefen: »Ich habe eine Intoleranz gegen weißen Bohnen und Eiklar!« Solche Ergebnisse bedeuten nicht automatisch, dass man eine angeborene Allergie hat, die den Verzehr dieser Lebensmittel nicht zulässt. Es besteht vielmehr eine hohe Wahrscheinlichkeit, dass A) man einfach zu viel von derselben Nahrung gegessen und eine Autoimmunreaktion hervorgerufen hat, die reversibel ist, oder B) das Labor einen Fehler gemacht hat. Ich habe Labore gesehen, die jedem Patienten (Dutzenden) in jeder beliebigen Woche eine Intoleranz gegen Eiklar bescheinigt hat. Laborfehler können vorkommen, die Geräte streiken manchmal, und natürlich ist auch menschliches Versagen möglich. Die Moral von der Geschichte: Essen Sie eine abwechslungsreiche Kost und lassen Sie Testergebnisse, die Sie beunruhigen, durch einen zweiten Test bestätigen.


  FÜR SCHLAFFE HAUT ODER DEHNUNGSSTREIFEN


  »Es gibt ein Kraut namens Gotu Kola, das – wie ich von Dr. Mauro Di Pasquale gelernt habe, der einer meiner frühen Mentoren war – das beseitigt, was wir als unnötiges Narbengewebe oder unnötiges Bindegewebe bezeichnen. In den ersten sechs Monaten werden Sie aber keine Fortschritte feststellen, die Haut bleibt also schlaff. Deshalb denken viele, dass sich die Behandlung nicht lohnt, aber ich sage immer, dass sie einfach ein halbes Jahr am Ball bleiben sollen. Und dann passiert es fast über Nacht. …


  Es gibt einige Apotheker, die Ihnen eine bioresorbierbare Creme mit Gotu Kola zusammenstellen können. Diese wirkt viel schneller. Wenn Sie einen Apotheker finden, der das anbietet, und es handelt sich um eine biologisch aktive Form, könnten Sie dieselben Ergebnisse in etwa zwei bis drei Monaten erzielen.«


  TF: Ich habe Charles gefragt, ob es orale Präparate gibt, und er schlug die tägliche Einnahme einer Pipette des Flüssigextrakts Gotu Kola Leaf von Gaia Herbs vor, das auch die Heilung angegriffener Sehnen unterstützt und die kognitive Funktion verbessert.


  VIER TESTS, DIE MAN IM ABSTAND VON ACHT WOCHEN MACHEN SOLLTE


  Charles empfiehlt, diese Biomarker im Abstand von acht Wochen prüfen zu lassen:


  1. Nüchterninsulin


  2. Nüchternglukose: »Ich bestehe immer darauf, dass sie [diesen Test] genau zwölf Stunden nach dem letzten Bissen machen. Warum? Weil mir valide Messergebnisse wichtig sind. Ihre Nüchternglukose könnte völlig aus den Fugen sein, weil Ihr Fastenfenster zwei Stunden größer war als sonst, und dann ist die Messung nicht valide.«


  TF: Dieser Aspekt ist extrem wichtig. Man sollte möglichst viele Variablen standardisieren. Ich lasse mir zum Beispiel immer am selben Wochentag Blut abnehmen und achte darauf, jedes Mal gleich viel zu trinken, normalerweise ein bis zwei Liter Wasser, damit mein Urin klar ist. Stellen Sie sich vor, Sie geben am Donnerstag eine Blutprobe ab und machen die Folgetests am Montag nach einem Wochenende mit reichlichem Alkoholkonsum, der hohe Leberwerte herbeiführen kann. Die Werte lassen sich nicht miteinander vergleichen. Es ist auch sinnvoll, 24 Stunden vor der Blutabnahme möglichst kein anstrengendes Work-out mehr zu absolvieren, damit die Entzündungsmarker aussagekräftig bleiben. Kontrollen Sie Ihre Variablen!


  3. Reaktiver Insulintest: »Ich denke, dass der reaktive Insulintest der am stärksten unterschätzte Gesundheitstest ist.« (Dr. Peter Attia hat ihn als »OGTT«, oraler Glukosetoleranztest, in seine Liste der fünf wichtigsten Tests aufgenommen; siehe Seite 94 für mehr Details.)


  4. HbA1c (normalerweise gelesen als »Hämoglobin A1c«): »Man sagt normalerweise, dass man mit der Rate altert, mit der man Insulin produziert. HbA1c gibt Auskunft über den durchschnittlichen Insulinspiegel der letzten drei Monaten. … Ich habe im Laufe der Jahre festgestellt, dass die Menge an Magnesium, die ich in Form von Nahrungsergänzungsmitteln zu mir nehme, die schnellste Methode ist, um diesen Wert zu senken. Deshalb ist Magnesium womöglich eines der besten Anti-Aging-Mineralien, die es gibt.«


  MEHR ÜBER MAGNESIUM


  »Wenn ich mich für eine Form von Magnesium entscheiden müsste, dann wäre es Magnesiumthreonat, das meiner Meinung nach am besten ist. Aber ich ziehe es vor, verschiedene Chelate zu nehmen. [TF: Dominic D’Agostino nimmt auch Magnesium; siehe Seite 57 für seine Ansichten zum Thema.] Also benutze ich Glycinat und Orotat. Wenn man die dahinter steckende Physiologie betrachtet, und es gibt viele Arbeiten, die sich mit dem Thema befassen und leicht zu finden sind, neigt jede Form von Magnesium dazu, ein anderes Körpergewebe anzusprechen. Magnesiumglycinat zum Beispiel hat eine Präferenz für Leber und Muskelgewebe; Magnesiumorotat neigt dazu, im vaskulären System seine Wirkung zu entfalten. Magnesiumthreonat ist eher ein GABA-Induktor und verbessert daher den Schlaf. Ich persönlich nehme ein bis zwei Gramm Magnesiumthreonat mit der letzten Mahlzeit des Tages ein und benutze verschiedene Formen von Chelaten wie Magnesium-Glycerophosphat, das in GabaMag enthalten ist [von Trilogy Nutritional Supplement].«


  Ein weiteres sicheres Rezept, um gut zu schlafen: Glutamin und vom Arzt verschriebene Probiotika vor dem Zubettgehen.


  ÜBER GUTE ÄRZTE


  »Der beste Indikator [für ihre Qualität] ist die Zeit, die sie sich bei Ihrem ersten Besuch für Sie nehmen.«


  UM DAS T ZU ERHÖHEN, MUSS MAN DAS C SENKEN


  »Generell gilt … am besten erhöht man sein Testosteron, indem man sein Cortisol senkt. Sowohl Testosteron als auch Cortisol werden aus einem Ausgangsstoff namens Pregnenolon gebildet. Bei Stress ist ihr Körper darauf programmiert, sich für Cortisol zu entscheiden.«


  TF: Wenn Sie jemals erschöpft im Bett lagen, aber gleichzeitig so aufgekratzt waren, dass Sie nicht einschlafen konnten, dann könnte das Cortisol dafür verantwortlich gewesen sein. Um den Zustand »erschöpft und aufgekratzt« vor dem Zubettgehen zu lindern – und auch den Glukosespiegel zu senken –, nehme ich Phosphatidylserin und N-Acetylcystein (NAC). Dadurch vermindert sich bei mir auch die Nervosität am nächsten Tag erheblich.


  

    »Niemand klärt so gut über die HRT (Hormonersatztherapie) auf wie Thierry Hertoghe aus Belgien.«


  


  [image: images] Back Squat, Front Squat, Overhead Squat – welche Übung würdest du deinen Athleten verordnen?


  »Den Front Squat. Mir liegen viele Daten vor, die dafür sprechen. Weil es unmöglich ist, bei dieser Übung zu mogeln. Man muss sein Gesäß ganz absenken, nach dem Aufrichten sollte man praktisch auf dem Boden einen Abdruck sehen. Meiner Meinung nach sollten für athletische Zwecke alle Kniebeugen so gemacht werden. … Sie sollten dabei die Technik der olympischen Gewichtheber übernehmen. Die Hände sind also etwas mehr als schulterbreit auseinander, die Oberarme stehen möglichst parallel zum Boden und die Ellbogen zeigen nach innen. So spannt man die Hantel förmlich am Hals ein. Wenn Sie die Übung bequem finden, machen Sie etwas falsch. Bei einem richtigen Front Squat sollte man eine leichte Einschränkung am Hals spüren.«


  (Für Kelly Starretts Gedanken über Squats siehe Seite 156.)


  SCHRITT #1 IN EINEM SQUAT-WARM-UP


  »Es gibt viele wissenschaftliche Abhandlungen, die zeigen, dass die Fußgelenksmobilität der ausschlaggebende Faktor ist, der die Wahrscheinlichkeit von Verletzungen der unteren Extremitäten verringert, ob es ein Kreuzbandriss, eine Zerrung der ischiocruralen Muskulatur, ein Adduktorenriss oder etwas anderes ist. [In einem Warm-up für Squats] würde ist mich zunächst auf eine Wadenhebermaschine stellen und die Waden dehnen, bevor ich wieder absteige und mich acht Sekunden lang statisch dehne. Ich würde das Ganze mit einer willentlichen Kontraktion abrunden, die das Muster für die Kraft zurücksetzt. Die Forschung ist eindeutig: Wenn man sich statisch dehnt und keine Kontraktion folgen lässt, steigt die Wahrscheinlichkeit einer Verletzung.«


  TF: Dies hat mich, neben Paul Levesques Empfehlung, dazu veranlasst, Cossack Squats ernst zu nehmen (siehe Seite 117). Ich achte jetzt mehr auf meine Waden, sowohl im Hinblick auf die Verletzungsprävention als auch die Beweglichkeit der Oberschenkel (siehe Christopher Sommer, Seite 35).


  AKTIVIERUNG DER ISCHIOCRURALEN MUSKULATUR


  Ich nahm einmal an einem »Kinetic Chain Enhancement«-Seminar teil, das Charles abhielt, in dem er meine Arme mit ART (Active-Release-Technik) auseinanderriss und den Bewegungsumfang meiner Schulterinnenrotation in wenigen Minuten verdoppelte (siehe Der 4-Stunden-Körper). Er brachte uns auch die »Muskel-Sehnen-Technik« bei – wie man die ischiocrurale Muskulatur, neben anderen Muskeln, aktiviert, indem man nahe an Ansatz und Ursprung eine Querfriktion anwendet. Um seinen Kraftausstoß in einem Satz Beincurls umgehend zu verbessern, könnten Sie sich auf den Bauch legen und einen Partner darum bitten, die Handkante (wie bei einem Handkantenschlag) jeweils acht Sekunden schnell vor und zurück zu bewegen, und zwar an den in der nebenstehenden Abbildung dargestellten gestrichelten Linien. Aus Gründen, die den Rahmen sprengen, der uns hier zur Verfügung steht, muss man für Beincurls oben an der Glutealfalte (Pofalte) anfangen, für Deadlifts hingegen an der Linie direkt unter dem Knie.


  [image: images] Bücher, die Charles am häufigsten verschenkt oder empfohlen hat


  Wie Sie in 60 Sekunden Ihr Leben verändern von Richard Wiseman (über Stressabbau).


  Die 4-Stunden-Woche


  The ONE Thing. The Surpringly Simple Truth Behind Extraordinary Results von Gary Keller


  

    [image: images]

  


  »Seit der Lektüre von [Die 4-Stunden-Woche und The ONE Thing] arbeite ich höchstens zweieinhalb bis vier Stunden wöchentlich. Den Juli nehme ich mir komplett frei. Ebenso die ersten beiden Augustwochen. Von Dezember bis etwa Ende Januar arbeite ich nicht, und darüber hinaus nehme ich mir eine Woche im Monat frei.«


  [image: images] Charles’ beste Investition für 100 Dollar oder weniger?


  »Es war ein Geschenk, deshalb weiß ich nicht, wie viel es gekostet hat, aber es kann nicht teuer gewesen sein. Es nennt sich Bamboo Bench [entwickelt vom deutschen Personal Trainer Bernd Stößlein]. Sie hat eine halbrunde Form [lässt sich an jede Trainingsbank anbringen], und man legt sie direkt unter die Wirbelsäule. Bei Druckbewegungen kann man die Ellbogen deutlich tiefer absenken als bei einer normalen Bank. So erzielt man eine freiere Bewegung der Schulterblätter, einen größeren Bewegungsumfang beim Heben, und man vermeidet Schmerzen bei Druckbewegungen des Oberkörpers.«


  [image: images] An wen denkst du bei dem Wort »erfolgreich«?


  Winston Churchill. »Dieser Typ hatte Schneid. Er stellte sich Hitler entgegen, rief das Vereinigte Königreich zum Widerstand auf und weigerte sich zu kapitulieren. Er ist außerdem Nobelpreisträger für Literatur. Das wissen die wenigsten.«


  TF: Kleine Randbemerkung – nachdem Charles das in meinem Podcast gesagt hatte, meldete sich der Besitzer des Anwesens, das früher Winston Churchill gehörte, und lud mich auf einen Besuch ein.


  

    SPICKZETTEL FÜR DIE SLOW-CARB-DIÄT®


    Viele Menschen verlieren die Hoffnung, wenn sie versuchen abzunehmen.


    Zum Glück muss es nicht kompliziert sein. Obwohl ich regelmäßig faste und in Ketose komme, ist die sogenannte Slow-Carb-Diät (SCD) schon seit über zehn Jahren meine übliche Ernährungsweise. Sie leistet mir erstaunlich gute Dienste und wirkt sich auf weit mehr aus als nur auf mein äußeres Erscheinungsbild. Ein Leser schrieb:


    »Ich möchte Tim von ganzem Herzen dafür danken, dass er sich die Zeit genommen hat, Der 4-Stunden-Körper zu schreiben und seine Inhalte so gründlich zu recherchieren. Meine Mutter ist Ende 60, hat 20 kg abgenommen und kann nun endlich auf die blutdrucksenkenden Medikamente verzichten, die sie schon seit über 20 Jahren nimmt. Alles das schaffte sie in etwa drei Monaten. Das bedeutet, dass sie mir noch lange erhalten bleibt.«


    Die Grundregeln sind einfach und sollten an sechs Tagen pro Woche befolgt werden:


    Regel #1: Vermeiden Sie »weiße« stärkehaltige Kohlenhydrate (oder solche, die weiß sein könnten). Also jede Form von Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln und Getreide (ja, auch Quinoa). Wenn Sie erst darüber nachdenken müssen, ob ein Nahrungsmittel einer dieser Kategorien angehört, sollten Sie darauf verzichten.


    Regel #2: Essen Sie dieselben wenigen Mahlzeiten immer und immer wieder, vor allem zum Frühstück und Mittagessen. Die gute Nachricht ist: Das machen Sie sowieso schon. Wählen Sie nur neue Standardgerichte aus. Am einfachsten ist es, wenn Sie Ihren Teller dritteln: Protein, Gemüse und Bohnen/Hülsenfrüchte.


    Regel #3: Trinken Sie keine Kalorien. Als Ausnahme sind ein bis zwei Gläser trockener Rotwein am Abend erlaubt, obwohl manche Frauen in oder nach den Wechseljahren dadurch möglicherweise ein Plateau erreichen.


    Regel #4: Essen Sie kein Obst. (Fruktose à Glycerophosphat à mehr Körperfett, mehr oder weniger.) Avocados und Tomaten sind erlaubt.


    Regel #5: Überprüfen Sie Ihren Fortschritt möglichst, indem Sie Ihren Körperfettanteil messen und NICHT Ihr Körpergewicht. Die Waage kann trügerisch und demotivierend sein. Bei der SCD ist es völlig normal, Muskelmasse auf- und gleichzeitig Fett abzubauen. Genau das wollen Sie ja auch, aber wenn sich der Zeiger der Waage nicht bewegt, ist das sehr frustrierend. Statt einer Waage benutze ich DEXA-Scans, ein BodyMetrix-Ultraschallgerät für Heimanwender oder eine Körperfettzange, mit der mich jemand misst, der sie auch fachgerecht zu bedienen weiß (ich empfehle die Sieben-Falten-Methode nach Jackson/Pollock).


    Und zu guter Letzt:


    Regel #6: Nehmen Sie sich einen Tag frei und lassen Sie es krachen. Ich empfehle den Samstag. Das ist der »Mogeltag«, den manche Leser auch als »Wamstag« bezeichnen. Aus biochemischen und psychologischen Gründen ist es wichtig, dass man sich nicht ständig kasteit. Manche Leser orientieren sich unter der Woche an einer To-eat-Liste, die sie daran erinnert, dass sie immer nur sechs Tage am Stück ihre Willensstärke unter Beweis stellen müssen.


    Umfassende Schritt-für-Schritt-Anleitungen, Fragen & Antworten und Problemlösungen finden Sie in Der 4-Stunden-Körper, aber die eben vorgestellte Zusammenfassung reicht oft aus, um in einem Monat knapp 10 Kilogramm und zwei Kleidergrößen zu verlieren. Dutzende von Lesern haben mit der SCD zwischen 45 und 90 kg abgenommen.


  


  

    MEIN MOBILES FITNESS-STUDIO


    Wenn ich auf Reisen bin, habe ich die folgenden sechs Dinge immer bei mir. In manchen Fällen kaufe ich mehrere identische Sets und lasse Sie in Städten, die ich oft besuche (wie L.A. oder NYC), gegen ein kleines Entgelt in meinem üblichen Hotel aufbewahren. So kann ich auf manchen Flügen nur mit Handgepäck reisen und mir lästiges Warten am Flughafenschalter sparen.


    1. Voodoo Floss (20 bis 30 Euro): Sieht aus wie eine elastische Binde aus Gummi. Man wickelt es um verspannte oder verletzte Körperteile und komprimiert das Weichgewebe. Das Band ist so klein, dass es in jede Jackentasche passt, aber es lindert Schmerzen und erhöht den Bewegungsumfang oft besser als teure Spritzen und Physiotherapie. Wenn ich anstrengendes Turntraining absolviere, wende ich das Voodoo Floss ein- bis zweimal täglich an meinen Ellbogen und Unterarmen an. Quelle: Kelly Starrett (Seite 154).


    2. Möbelgleiter/-slider (5 bis 15 Euro): Damit schaffe ich es überall auf der Welt, Hotelgäste zu erschrecken. Ich lege die Gleiter unter meine Fersen und mache damit auf dem Teppichboden des Hotelflurs die »Ag Walks im Rückenstütz« (Seite 43). Quelle: Christopher Sommer (Seite 35).


    3. RumbleRoller: Eine Kreuzung aus Hartschaumrolle und Monstertruck-Reifen. (Näheres dazu auf Seite 29.) Quelle: Amelia Boone (Seite 28).


    4. Akupressurmatte: Ich habe das Modell von Nayoya Wellness gekauft. Es gibt ein Konkurrenzprodukt (praktisch identisch, aber anders) namens Bed of Nails, und beide sind auf Amazon erhältlich. Diese Art von Matte ist ausrollbar und mit »Nadeln« gespickt, die wie kleine Stollen aussehen. Sie wurde mir von Andrii Bondarenko empfohlen (IG: @andrii_bondarenko), einem Akrobaten des Cirque du Soleil und Meister des einarmigen Handstands. Sein früherer ukrainischer Akrobatiktrainer hielt seine Athleten dazu an, sich etwa eine Stunde täglich auf eine solche Matte zu legen. Ich finde, dass fünf bis zehn Minuten am Morgen bereits wahre Wunder wirken, vor allem wenn man Rückenschmerzen hat. Das war das einzige Mittel, das mir half, um nach einem Latissimusriss wieder zum Training zurückzukehren.


    5. Goat Whey (Whey-Protein aus Ziegenmolke) von Tera’s: Wenn Sie empfindlich auf Laktose reagieren, kann dieses Pulver ein Geschenk des Himmels sein. Selbst jene, die Milch gut vertragen, werden (so wie ich) feststellen, dass es leichter verdaulich ist. Ich verwende zum Durchmischen ein einfaches Schraubglas. Wenn es für Sie zu intensiv nach Ziege schmeckt – ich finde es schmeckt neutral –, können Sie einen Esslöffel Rote-Bete-Pulver von BeetElite oder ein vergleichbares Produkt hinzufügen. Quelle: Charles Poliquin (Seite 104).


    6. Mini-Parallettes: Jeder, der schon einmal einen Turnwettbewerb im Fernsehen gesehen hat, kennt den Doppelbarren. Und jeder, der schon einmal in einer CrossFit-Box war, kennt die Miniversion, die sogenannten »Parallettes« aus PVC-Rohr. Noch relativ unbekannt sind die ultraleichten Mini-Parallettes MP12 von Vita Vibe, die so klein sind, dass sie selbst im Handgepäck noch Platz finden. Sie sind gerade so hoch, dass man mit den Fingern nicht den Boden berührt, und eignen sich perfekt für L-Sits (Winkelstütz), Planche-Leans (Stützwaage mit zusätzlichem Stütz der Füße) und Handstandtraining. Sie sind viel schonender für die Handgelenke als flach auf dem Boden abgelegte Hände. Der bekannte Neurowissenschaftler Dr. Adam Gazzaley (Seite 167) brachte mich als erster mit guten »P-Bars« für den Hausgebrauch in Berührung.


  


   


  PAVEL TSATSOULINE


  Pavel Tsatsouline (TW/FB: @BeStrongFirst, StrongFirst.com) ist der Vorsitzende von StrongFirst, Inc., einer weltweit vertretenen Schule, die sich der Kultivierung und Pflege der Kraft verschrieben hat. Er ist ein ehemaliger Sportausbilder der Speznas, einer sowjetischen bzw. russischen Spezialeinheit, und arbeitet zurzeit als Sachverständiger für das US Marine Corps, den US Secret Service und die US Navy Seals. Ihm wird gemeinhin die Einführung der mittlerweile allseits bekannten Kettlebell in den USA zugeschrieben; darüber hinaus ist er der Autor von Kettlebell: Simple & Sinister.


  SOUNDCHECK


  Vor einem Interview teste ich die Tontechnik immer mit derselben Frage. Das Ziel ist es, den Gast mindestens zehn Sekunden reden zu lassen. Bei Pavel lief das wie folgt ab:


  TIM: »Pavel, falls es dir nichts ausmacht, dann erzähle mir doch bitte einmal, was du heute zum Frühstück hattest – als Soundcheck.«


  PAVEL: »Soundcheck. Frühstück: Kaffee.«


  Ich fand das so lustig, dass ich diesen Ausschnitt an den Anfang des Podcasts stellte. Viele Fans hören sich das immer wieder an und lachen sich darüber kaputt.


  ZWEI WARM-UPS: HALOS UND COSSACK SQUATS


  Wenn Sie auf der Suche nach kurzen Warm-ups mit hohem Nutzwert sind, hier zwei Vorschläge.


  Halos


  Fassen Sie eine Hantelscheibe mit beiden Händen und bewegen Sie sie im Uhrzeigersinn um den Kopf, um den Schultergürtel zu lockern. Ich benutze eine 10 bis 20 kg schwere Kettle bell oder Hantelscheibe und mache 5 langsame Wiederholungen pro Seite. Fangen Sie mit einem leichten Gewicht an.


  

    [image: images]

  


  Cossack Squat


  Als sonst nichts anderes half, verdoppelten Cossack Squats (»Kosaken-Squats«) mit einer Kettlebell (wie unten abgebildet) die Mobilität meiner Fußgelenke und lösten so eine positive Kettenreaktion aus. Die Füße bleiben flach auf dem Boden, die Knie stehen direkt über den Zehen, und die Hüften bleiben beim Seitenwechsel so tief wie möglich. Ich mache 2 bis 3 Sätze mit jeweils 5 bis 6 Wiederholungen pro Seite und kombiniere sie oft mit dem »Walking Spiderman«, den Eric Cressey im Rahmen seines Warm-ups gerne verwendet, zu einem Supersatz.


  

    [image: images]

  


  GRUNDPFEILER DER KRAFT


  [image: images] »Kraft ist das Fundament, auf dem alle anderen körperlichen Eigenschaften aufbauen.«


  [image: images] »Kraft ist eine Fertigkeit und muss dementsprechend geübt werden.«


  [image: images] »Benutze schwere Gewichte, aber mach dich nicht kaputt.«


  [image: images] »Alles, was über 5 Wiederholungen hinausgeht, ist Bodybuilding … wenn du stark sein willst, sind 5 Wiederholungen die magische Grenze.«


  [image: images] »Wenn du auf Stärke trainierst, versuchst du das Brennen insgesamt zu vermeiden. Das Brennen ist dein Feind.«


  [image: images] »Das Training sollte Spaß machen.«


  Das letzte Zitat sollte nicht als üblicher Motivationsspruch verstanden werden. Es ist wörtlich gemeint. Wenn man durch Training seine Kraft maximieren will, sollte man sich nach dem Work-out besser fühlen als davor. Die neuronale Komponente spielt eine enorme Rolle.


  MÜHELOS ZU ÜBERMENSCHLICHER KRAFT


  Pavel machte mich mit dem Leichtathletiktrainer Barry Ross bekannt. Ross hatte eine Studie gelesen, die Peter Weyand in Harvard durchgeführt hatte und bei der er zu dem Schluss gekommen war, dass der Schlüssel für den Erfolg eines Sprinters seine relative Kraft ist: also wie viel Kraft er pro Kilogramm Körpergewicht gegen den Boden richten kann. Dann las Ross Pavels Ratschläge für einen Kraftzuwachs mit minimaler Zunahme der Muskelmasse: Deadlifts mit schwerem Hantelgewicht, wenigen Wiederholungen, geringem Umfang und einer Negativbewegung, die nicht hervorgehoben wird. Barry zählte zwei und zwei zusammen und entwickelte ein Programm mit Deadlifts, das Weltklassesprinter hervorbrachte. Eines seiner frühen Wunderkinder war Allyson Felix. Sie absolvierte im Rahmen ihrer Work-outs Deadlifts mit partiellem Bewegungsumfang und ohne negativer/exzentrischer Phase (Absenken). Ich testete diesen Plan acht Wochen lang und beschrieb diesen Selbstversuch ausführlich in Der 4-Stunden-Körper, deshalb hier nur einige vereinfachte Grundlagen:


  Die Grundtechnik: Deadlift bis zu den Knien, und die Hantel dann fallen lassen. Ich nehme einen »Sumo-Stand« ein, aber eine normale Fußstellung ist auch in Ordnung.


  Schema: 2 bis 3 Sätze à 2 bis 3 Wiederholungen, auf jeden Satz folgt eine Form von plyometrischer Übung (d. h. Sprint über eine Distanz von 10 bis 20 Metern, 6 bis 8 Kastensprünge usw.), dann mindestens fünf Minuten Pause. Meine besten Zuwächse erzielte ich mit zehnminütigen Pausen, die für Athleten nicht ungewöhnlich sind, die sportartbedingt eine hohe Schnellkraft besitzen müssen.


  Frequenz: Ich machte das zweimal pro Woche, montags und freitags. Die »Zeit unter Spannung« bei der Ausführung der Sätze beträgt weniger als fünf Minuten pro Woche.


  Ergebnisse: In acht Wochen verbesserte ich meinen maximalen Deadlift um über 54 kg und nahm dabei weniger als 4,5 kg Muskelmasse zu. Hinsichtlich der relativen Kraft habe ich noch nie zuvor etwas Vergleichbares erlebt. Sie denken, Sie sind zu alt oder zu X für den Deadlift? Pavels Vater fing mit dieser Übung an, als er über 70 war. Er schaffte einige Jahre später über 180 kg ohne Gewichthebergürtel und stellte dabei mehrere US-Rekorde auf.


  DIE »ATEMLEITER«


  Haben Sie eine schlechte Ausdauer? Rob Lawrence, ein Fitnesstrainer und Kollege Pavels, hat eine Strategie, um dieses Problem zu beheben. Wenn Sie Kettlebell-Swings, Sprints oder andere Aktivitäten machen und dabei völlig außer Puste geraten, sollten Sie vorab festlegen, pro Satz eine bestimmte Anzahl von Atemzügen Pause zu machen (d. h., Sie machen 5, 10, 30 usw. Atemzüge von einem Satz zum nächsten). Das zwingt Sie dazu, Ihre Atmung zu verlangsamen und Ihr Nervensystem zu beruhigen. Diese Kontrolle trägt zur Verbesserung Ihrer Ausdauer bei, noch bevor die entsprechenden biochemischen Anpassungen eintreten.


  Amelia Boone (Seite 28) benutzt bei Burpees die Atemleiter als Warm-up. Sie macht einen aufsteigenden Satz Burpees und steigert sich dabei von 1 auf 10 Wiederholungen. Mit anderen Worten macht sie: 1 Burpee – 1 Atemzug, 2 Burpees – 2 Atemzüge usw., bis sie 10 Burpees und 10 Atemzüge macht.


  DREI ÜBUNGEN MIT HOHEM NUTZWERT – PAVELS KETTLEBELLPROGRAMM AUS »SIMPLE & SINISTER«


  [image: images] Einarmiger Swing


  [image: images] Turkish Get-up (TGU)


  [image: images] Goblet Squat


  Machen Sie diese drei Übungen täglich in irgendeiner Form, und Sie werden mit Sicherheit davon profitieren. Der TGU eignet sich auch bestens, um körperliche Defizite zu identifizieren.


  DIE SCHIFFCHENPOSITION IST NICHT NUR FÜR TURNER


  Wer Klimmzüge beherrschen will, muss an seiner »Schiffchenposition« arbeiten (siehe Seite 45). Dieser kleine Kniff sowie das Eindrehen der Zehen (wodurch sich die schrägen Bauchmuskeln stärker anspannen) halfen mir dabei, strikte Klimmzüge im Obergriff (Kopf über die Stange und kurze Pause) mit einem Zusatzgewicht von 24 kg an den Füßen zu schaffen. Um die Schiffchenposition in der Praxis zu sehen, sollten Sie einen Turner an den Ringen beobachten: Das Steißbein ist eingerollt und der Körper sieht wie eine Schale aus. Pavels Tipp: Versuchen Sie, Steißbein und Bauchnabel zusammenzubringen.


  »IM ZWEIFELSFALL SOLLTEN SIE HÄNDE UND CORE TRAINIEREN«


  »Die Stärkung Ihrer Körpermitte und Hände wird Ihre Kraft in jeder Hantelübung automatisch erhöhen. Bei der Bauchmuskulatur liegt das teils am höheren intraabdominellen Druck, teils an der verbesserten Stabilität. Bei den Händen nutzt man das neurologische Phänomen der Irradiation – die Spannung ›strahlt‹ von der Greifmuskulatur auf die anderen Muskeln aus.


  Der direkteste Weg zu einer überragenden Griffkraft sind die »›Captains of Crush‹«-Handtrainer von IronMind [die mit einem Widerstand von bis zu 165 kg erhältlich sind]. Effektive Übungen für die Körpermitte sind beispielsweise das ›Power Breathing‹, Hollow Rocks, Situps nach Janda, Beinheben im Hang und ›Hard-Style Planks‹, bei denen Sie versuchen sollten, den Unterarmstütz nicht wie üblich möglichst lange zu halten, sondern nur zehn Sekunden, dafür aber mit maximaler Anspannung. Stellen Sie sich vor, Sie würden gleich einen Tritt in die Magengrube bekommen, und atmen Sie ›hinter dem Schild‹ Ihrer angespannten Körpermitte. Die Übung wird schwerer, wenn die Füße einige Zentimeter vom Boden an eine Wand gestützt sind.«


  Für dynamische Übungen (in Bewegung) eignen sich 3 bis 5 Sätze à 3 bis 5 Wiederholungen, für statische Übungen eine Haltedauer von ~10 Sekunden. Die Pausen zwischen den Sätzen sollten in beiden Varianten jeweils 3 bis 5 Minuten betragen.


  Oder wie Pavel sagen würde: »Bessern noch, schleifen Sie die Übung ein«. Und das führt uns direkt zum nächsten Prinzip.


  »GREASE THE GROOVE« FÜR KRAFTAUSDAUER UND KRAFT


  »Um mehr Klimmzüge zu schaffen, sollten Sie Ihre maximale Wiederholungszahl halbieren (also Sätze mit 4 Klimmzügen, wenn Sie maximal 8 Stück schaffen) und immer wieder über den Tag verteilt einzelne Sätze absolvieren. Häufen Sie einfach Wiederholungen an, machen Sie zwischen den Sätzen mindestens 15 Minuten Pause, und passen Sie das Tagesvolumen so an, dass Sie körperlich immer frisch sind.«


  Mit dieser Methode schaffte es Pavels Schwiegervater im Alter von 64 Jahren, sich von 10 auf 20 Klimmzüge zu steigern – als junger Marine schaffte er nicht so viel. Die Pause von mindestens 15 Minuten ist notwendig, damit eine Wiederherstellung des verbrauchten Kreatinphosphats auf höherem Niveau (Überkompensation) stattfinden kann.


  »Die meisten Kraft-Ausdauerprogramme funktionieren, indem die Laktatschwelle angehoben wird; GTG hingegen trainiert den Körper dahingehend, weniger Säure zu bilden. Es steigert die Quantität und Qualität der Mitochondrien in den schnellzuckenden Muskelfasern und macht sie aerober.«


  Will man den GTG-Ansatz auf eine Maximalkraft-Bewegung anwenden, darf ein Satz nur aus maximal 5 Wiederholungen bestehen. In diesem Fall wirkt die Methode aufgrund eines anderen Mechanismus (für die Nerds unter Ihnen: synaptische Fazilitation und Myelinisierung). Nehmen wir an, dass Sie darauf hinarbeiten, einen perfekten einarmigen Liegestütz zu schaffen. Im Rahmen Ihrer Progression üben Sie einarmige Liegestütze vielleicht mit den Füßen auf dem Boden und den Händen an der Tischkante. Wenn 6 Wiederholungen Ihr Maximum sind, dürfen Sie in Ihren GTG-Sätzen nicht mehr als 2 bis 3 Wiederholungen machen.


  MEINE LIEBLINGSDEHNÜBUNG – WINDMILLS


  Kettlebell-Windmills (oder »hohe Windmühlen«) eignen sich hervorragend als Übung nach einer Hüftverletzung oder als vorbeugende Maßnahme, damit eine solche erst gar nicht eintritt. Der Stand ähnelt der Yogaposition Trikonasana, aber Sie sie verlagern 70 bis 80 Prozent Ihres Gewichts auf ein Bein, während Sie gleichzeitig eine Kettlebell über dem Kopf halten. Geben Sie den Namen der Übung einfach bei YouTube ein.


  EIN LIEBLINGSZITAT


  Aus Der Mann mit der Todeskralle: »Sparta, Rom, die Ritter Europas, die Samurai … sie alle verehrten Kraft. Weil es Kraft ist, die alle anderen Werte erst ermöglicht.«


  »RUHE IST ANSTECKEND«


  Dies ist ein weiteres Lieblingszitat von Pavel. Hier ist eine Erklärung, entnommen aus einer Rede des ehemaligen Navy-SEAL-Commanders Rorke Denver:


  »Ein Master Chief, der höchste Unteroffizier-Dienstgrad der Navy – den wir wie einen Gott verehrten – sagte uns, dass er uns einen wertvollen Rat mit auf den Weg geben wolle, den er selbst von einem anderen Master Chief während des Vietnamkriegs erhalten hatte. Er versprach uns: ›Das ist das Beste, was Sie jemals in der SEAL-Ausbildung lernen werden.‹ Wir waren natürlich neugierig, und er sagte uns, wenn man eine Führungspersönlichkeit ist, werden die anderen dein Verhalten nachahmen …, und zwar garantiert. Hier ist also der wichtigste Ratschlag, und alles was er sagte war: ›Ruhe ist ansteckend.‹«


  [image: images] Buch, das Pavel am häufigsten verschenkt oder empfohlen hat


  Die meisten Menschen fristen ihr Dasein zwischen dem An- und Aus-Schalter. Sie finden weder den Starkstromschalter, noch sind sie in der Lage, wirklich einmal Pause zu machen, und diese dann auch zu genießen. Wenn man lernen will, wie man den An- und Aus-Schalter kontrolliert, sollte man Psych von Dr. Judd Biasiotto lesen. Er ist einer der erfolgreichsten Kraftdreikämpfer aller Zeiten und hat bei einem Körpergewicht von 60 kg im Squat über 270 kg gehoben … ohne Doping, im Alter von 44 Jahren, nach einer Rückenoperation.


   


  [image: images]


  LAIRD HAMILTON, GABBY REECE & BRIAN MACKENZIE


  Laird Hamilton (TW/FB: @LairdLife, lairdhamilton.com) gilt als größter Big-Wave-Surfer aller Zeiten. Ihm wird die Erfindung des Tow-in-Surfings zugeschrieben (man benutzt hierfür Jet-Ski, um Surfer in besonders hohe Wellen zu ziehen) wie auch die Wiederentdeckung des Stand-up-Paddling. Hamilton hat in mehreren Surffilmen mitgewirkt und war der Protagonist in Riding Giants, einem Dokumentarfilm über das Big-Wave-Surfing.


  Gabrielle Reece (TW/IG: @GabbyReece, gabriellereece.com) wurde von Women’s Sports & Fitness als eine der »20 einflussreichsten Frauen im Sport« bezeichnet und ist vor allem für ihre Erfolge im Volleyball bekannt. Reece schaffte es, vier Saisons in Folge mehr Punkte zu erzielen als jede andere Beach-Volleyballerin der Liga. Nach ihrer aktiven Laufbahn startete sie eine erfolgreiche Modelkarriere und trat als Trainerin in The Biggest Loser auf. Ihr sportlicher und medialer Erfolg führte dazu, dass sie die erste Athletin war, die von Sportartikelhersteller Nike damit beauftragt wurde, ein Schuhmodell zu entwerfen. Das Rolling Stone Magazine führt sie auf seiner »Wonder Women«-Liste.


  Brian MacKenzie (TW/IG: @iamunscared) ist der Gründer von CrossFit Endurance und Autor des New-York-Times-Bestsellers Unbreakable Runner. Brian hat eine Kontroverse losgetreten, weil er für Langstreckenläufe einen minimalistischen Ansatz propagiert. Er testet seine Grenzen nicht nur mit Ultraläufen, sondern auch mit kohlenhydratreichen Ernährungsformen, und er wendet ein intensives Krafttraining an, um sich auf jede noch so kurze oder lange Laufdistanz vorzubereiten. Er wurde in Der 4-Stunden-Körper ausführlich vorgestellt und beschreibt darin, wie er sich in acht bis zwölf Wochen für einen Marathon fit machte. Runner’s World, Men’s Journal, ESPN, Outside und The Economist haben bereits Beiträge über Brian gebracht.


  Krafttiere: Laird = Orca, Gabby = Habicht; Brian = Rabe


  HINTERGRUND


  Laird war einer meiner Surflehrer in meiner TV-Serie The Tim Ferriss Experiment, die von ZPZ gefilmt wurde, der Produktionsfirma, die unter anderem auch für Anthony Bourdains Eine Frage des Geschmacks und Parts Unknown verantwortlich ist.


  Mein Interview mit Laird, Gabby und Brian fand an Lairds und Gabbys Küchentisch in Malibu statt, gleich nach einem Work-out. Ich war total aufgeputscht. Brian hatte mich eingeladen, um zu zeigen, wie Laird in seinem Spezialpool trainiert, der an einem Ende vier Meter tief ist und eingebaute Treppenstufen hat. Es hat auch Unterwasser-Lautsprecher für Musik und eine Slackline, die etwa einen halben Meter über der Oberfläche gespannt ist. Brian hatte mich schon vorher eingeladen, aber ich habe immer abgelehnt, weil ich Angst hatte zu ertrinken. An jenem Morgen ließ ich es drauf ankommen und schloss mich 6 bis 10 anderen Typen an, um etwa 90 Minuten lang den folgenden Zirkel zu wiederholen: Unterwassertraining mit Kurzhanteln, mindestens dreiminütiges Eisbad, dann 15 Minuten Sauna bei 105 Grad Celsius. Die gesamte Gruppe macht dieses Work-out zweimal pro Woche, und zwar im Wechsel mit zwei Krafteinheiten, die an Land erfolgen. Sie feuern sich gegenseitig an, und die Atmosphäre ist klasse. Idioten halten sich nicht lange dort.


  DAS »WARM-UP« FÜR HARTE JUNGS


  Laird wird gelegentlich von bekannten Profisportlern besucht, die sein berühmt-berüchtigtes Pool-Work-out testen wollen. Wenn jemand mit dicken Muskeln und vorlautem Mundwerk auftaucht, schlägt Laird in der Regel vor, dass sich der Gast zuerst mit Gabby »aufwärmen« soll. Das ist das Stichwort. Gabby spult dann ihr Programm ab und lässt den ahnungs losen Besucher in der Regel alt aussehen; am Schluss ist er sprachlos, verblüfft und völlig erschöpft. Sobald er derart unsanft auf den Boden der Tatsachen zurückgebracht worden ist, kommt Laird dazu und fragt unschuldig: »Gut, bist du jetzt bereit fürs Work-out?« Wie Brian es einmal formuliert hat: »Das Meer denkt sich: ›Ach, groß und stark bist du? Perfekt. Ich werde dich in den Fluten untergehen lassen.‹«


  WAS WIR TRANKEN


  Vor dem Work-out: Laird setzte uns einen Kaffee vor, den er mit seinem »Superfood Creamer« mischte, einem selbst kreierten Kaffeeweißer mit Mokkageschmack (lairdsuperfood.com). Er hat eine sehr anregende Wirkung.


  Nach dem Work-out: Frisch gepresste Gelbwurz, Chaga-Pilz, flüssiger Pfefferextrakt, roher Honig, Apfelessig und Wasser (nach Bedarf verdünnen). Laird kombiniert die Gelbwurz manchmal mit KeVita-Kombucha, um den bitteren Nachgeschmack zu mildern.


  AUSRÜSTUNG IM POOL


  Cressi Big Eyes Tauchmaske mit zwei Gläsern. Eine normale Schwimmbrille hält nicht.


  RELEASE DES PSOAS – DAS SOLL GAR NICHT ANGENEHM SEIN


  Laird erzielt regelmäßig ein Release des Psoas – tiefe Muskeln, die den unteren Rücken mit der Hüfte verbinden –, indem er sich am Boden auf eine Kettlebell oder den Rand einer 10 kg schweren Hantelscheibe legt.


  DER MÄNNER-BUCHCLUB


  Laird ist Mitglied im »Männer-Buchclub«, wie Gabby die Gruppe nennt. Seine üblichen Trainingskollegen, die ihn zu Hause besuchen – darunter Prominente, Apnoe-Weltrekordhalter und erfolgreiche Geschäftsleute –, können ein Sachbuch vorschlagen, das jeder lesen muss, bevor es im folgenden Monat gemeinschaftlich besprochen wird. Auch Rick Rubin trägt regelmäßig dazu bei. Hier sind zwei Bücher, die es kurz vor unserem Interview auf die Liste geschafft haben:


  Natural Born Heroes von Christopher McDougall


  Deep Survival von Laurence Gonzales, das Laird als »faszinierendes Buch über Angst und den Umgang mit der Angst« beschreibt.


  MIT GUTEM BEISPIEL VORAN


  GABBY: »Ich sage immer, dass ich mit gutem Beispiel vorangehe. … Wenn ich etwa einen Laden betrete, gehe ich mit gutem Beispiel voran und grüße zuerst. Wenn ich jemandem begegne, und es entsteht Augenkontakt, gehe ich mit gutem Beispiel voran und lächle zuerst. [Ich fände es gut], wenn wir in unserem Leben mehr damit experimentieren würden, weil es – nicht immer, aber meist – vorteilhaft ist. Die Reaktion ist erstaunlich. … Ich war neulich mit den Kindern im Freizeitpark. Oh mein Gott. Hurricane Harbor [Wasserpark]. Es war die Hölle. Dort waren zwei Frauen, die etwas älter waren als ich. Wir hätten nicht unterschiedlicher sein können. Und ich ging an ihnen vorbei, sah sie an und lächelte. Sie erwiderten das Lächeln praktisch sofort. Der Wille ist da, aber man selbst muss mit gutem Beispiel vorangehen, weil wir heutzutage dazu erzogen werden, sich immer eine Hintertür offen zu lassen – niemand will sich eine Blöße geben und mit seinem Tun ein Beispiel setzen.«


  TF: Die Menschen sind in der Regel netter als sie aussehen, aber man muss den ersten Schritt machen und auf sie zugehen. Ich musste in diesem Zusammenhang an etwas denken, das Raylan Givens – die Hauptfigur in der TV-Serie Justified – einmal sagte: »Wenn dir am Morgen ein Arschloch begegnet, dann ist dir eben ein Arschloch begegnet. Wenn dir am Tag ständig Arschlöcher begegnen, bist du selber eins.« Ich schreibe oft »Mit gutem Beispiel voran« in mein Tagebuch, um mir diese Devise stets vor Augen zu halten.


  Anmerkung: Derek Sivers (Seite 216) hörte diesen Podcast und zählt Gabbys Grundsatz, mit gutem Beispiel voranzugehen, zu seinen Lieblingstipps.


  FRÜHE KITEBOARDING-EXPERIMENTE, BEVOR ES EIN TRENDSPORT WURDE


  »Wir waren die ersten, die sich die französischen Kites zulegten, die man nicht neu starten konnte, wenn man die Leinen loslässt und das Teil einfach weiterfliegt, bis es zusammenfällt und der Spaß vorbei ist. Manchmal ist man drei Kilometer weit auf dem Meer mit einer riesigen Decke. Hast du jemals versucht, mit einer Decke zu schwimmen? Das ist sehr anstrengend. Wie eine riesige Decke … und ein Serviertablett. Das Board sieht wirklich aus wie ein Tablett [und] man ist drei Kilometer draußen, sieht die Küste in weiter Ferne und denkt sich: ›Kein guter Tag für mich.‹«


  WO KÖNNEN DIE HÖRER DICH FINDEN?


  Ich stelle diese Frage ans Ende jedes Interviews, damit meine Gäste soziale Medien, Webseiten usw. erwähnen können. Laird antwortete ohne zu zögern mit »auf dem Pazifik«.


  DAS VORBILD DON WILDMAN


  Brian über Don Wildman und dessen unglaubliche Physis im Alter von 82 Jahren. »Nun, Don Wildman war letztes Jahr an 80 Tagen Snowboarden. Ich war erst vor ein oder zwei Monaten mit ihm zum Heli-Snowboarden in Alaska. Heli-Boarding ist kein Zuckerschlecken, wir unternahmen eine Woche lang 15, 16 Läufe täglich. Spätestens am dritten, vierten Tag bekommt man weiche Knie, [aber] der zähe Brocken klagte kein einziges Mal. … auf einem Fahrrad kann ich ziemlich gut mithalten, sofern du kein Radprofi bist, und er zieht dich ab.«


  Gabby: »Was Don ebenfalls meisterlich beherrscht … er wirbt immer wieder Leute an, sich seiner Gruppe anzuschließen, weil niemand es alleine schafft. Er schart immer viele Typen um sich, die meisten von ihnen sind deutlich jünger als er. Die Energie zirkuliert also, und jeder profitiert davon.« [TF: Rick Rubin spricht auf Seite 545 ebenfalls über Don.]


  »EIN EINSAMER ORT IST EIN UNMOTIVIERTER ORT«


  Dieser Satz von Laird unterstrich alles, was ich um ihn herum sah. Er hat eine eingeschworene Clique um sich, und die gemeinsamen Work-out-Termine scheinen das Bindemittel zu sein, das die Gruppe zusammenhält. Wenn man so wie ich viel Zeit damit verbringt, sich zu überlegen, »wie« und »was« man trainiert (Übungen, Programmsteuerung usw.), kann man sich selbst fragen: »Was wäre, wenn ich die Zielgruppe in den Mittelpunkt stellen und alle Übungen danach ausrichten müsste, wer sie überhaupt macht? Was würde ich tun, wenn man nur mit anderen Leuten Sport treiben dürfte?« So stieß ich auch auf das AcroYoga (Seite 80).


  ERZIEHUNGSRATSCHLAG


  Laird und Gabby sind seit 1997 miteinander verheiratet und haben eine sehr innige Beziehung zu ihren drei Kindern. Ich habe sie immer wieder beobachtet. In der Familie gibt es viel Körperkontakt, und es herrscht eine liebevolle, herzliche Atmosphäre. Es ist schön, sich dort aufzuhalten. Die folgenden Erziehungstipps sind verschiedenen Stellen des Gesprächs entnommen.


  Laird: »Die Liebe zu den Kindern kann viele Fehler aufwiegen, die man in der Erziehung zwangsläufig macht. [Auch wenn man einige Dinge auf Anhieb nicht hinbekommt oder Fehlgriffe macht.]«


  Gabby: »Wir beziehen sie ein und behandeln sie nicht wie kleine Kinder. Wir haben immer mit ihnen geredet wie mit Erwachsenen. …


  Als Mutter oder Vater muss man lernen, sich zu entschuldigen, wenn man mal etwas vermasselt hat. Manchmal kann man so etwas sagen wie: ›Weißt du, ich bin heute sehr müde und mein Geduldsfaden reißt schnell. Ich war nicht fair zu dir, und das tut mir leid.‹ Du musst lernen, dass du nicht perfekt bist, und solltest das auch zugeben. … Ich [frage] meine Mädchen immer: ›Habt ihr das Gefühl, genug geliebt zu werden?‹ … und sie sagen: ›Ach, Mama, lass das.‹ Aber ich finde, ich sollte trotzdem fragen. …


  Ich sage meinen Kindern immer, dass sie lernen müssen, ihren Standpunkt zu vertreten und sich selbst zu behaupten, beispielsweise mit einem Satz wie: ›Es tut mir leid, aber ich komme damit nicht zurecht.‹ Ich habe oft mit Männern zu tun und habe viel von ihnen gelernt. Ich schätze viele ihrer Eigenschaften. Man kann eine Botschaft völlig wertneutral vermitteln. Frauen müssen normalerweise schon ziemlich aufgebracht sein, um für sich selbst einzustehen, und dann platzt ihnen oft der Kragen. Stattdessen könnten sie aber auch sagen: ›Nein, ich komme damit nicht zurecht.‹ Und [ich bringe ihnen auch bei], nicht [mit sich] zu hadern, wenn sie diesen Satz ausgesprochen haben. Ich denke, dass das wirklich wichtig ist. Und wenn man Gaben und Talente hat, egal in welchem Bereich, darf man sich deswegen nicht schlecht oder schuldig fühlen. …


  Ich sage den Kindern immer: ›Wenn du im Team bist, bist du ein Glückspilz, und wenn du der Beste bist, bist du eben der größte Glückspilz.‹«


  GABBY ÜBER SELBSTBEHAUPTUNG


  »Kleinen Mädchen wird oft gesagt: ›Sei lieb und nett. Ein Mädchen benimmt sich auf diese oder jene Weise‹, und deshalb dauert es recht lange, bis eine Frau den Punkt erreicht und sich sagt: ›Ich werde Dinge tun, sagen und glauben, die vielen Menschen nicht passen werden, und es ist mir egal.‹ Männern fällt das wesentlich leichter, aber bei Frauen dauert es in der Regel recht lange, bis sie diese Einstellung übernehmen. Die einzigen Athletinnen, denen das verhältnismäßig leichtfällt, sind normalerweise Nesthäkchen [in der Familie], die nur ältere Brüder haben.«


  (Siehe Caroline Paul, Seite 497.)


  ÜBER DIE GESCHLECHTERDYNAMIK IN DER PARTNERSCHAFT


  Laird: »[Von 10.000 untersuchten glücklichen Paaren] gibt es nur eine Sache, die sie alle gemeinsam hatten, ganz gleich wie ihre Dynamik sonst war. Was es war? Der Mann respektierte die Frau. Das war das Allerwichtigste.«


  Gabby: »Darf ich etwas hinzufügen? Ich weiß, dass die Dynamik in einer Partnerschaft sehr unterschiedlich sein kann – die Frau verdient das Geld, der Mann verdient das Geld, sie ist dominant, er ist dominant, völlig egal –, aber grundsätzlich gilt: Solange die Frau nicht versucht, ihren Partner zu ändern oder zu bemuttern, stehen die Vorzeichen gut, dass ihr Partner sie respektiert und die Beziehung hält. Ein Mann braucht Unterstützung. Ich schätze euch Männer, ihr seid stark, aber ihr seid auch sehr empfindsam und braucht Unterstützung und [unsere] Hilfe, um eure Stimme zu finden, wie auch immer die sein mag.


  Laird sagte mir in den ersten Jahren unserer Partnerschaft – leider starb seine Mutter im zweiten Jahr unserer Beziehung – ›Ich hatte eine Mutter, und sie ist tot’. Er machte es sehr deutlich … er wollte nicht darüber reden. Wir Frauen können nichts dagegen tun, wir haben eine nährende, eine fürsorgliche Seite. Manchmal äußert sich das in Sätzen wie: ›Du, Schatz, dein Witz beim Abendessen war unangebracht, und außerdem sprichst du ziemlich laut’, und dergleichen. Und weil der Mann entgegenkommend sein will, lenkt er ein und passt sich unseren Wünschen an, und dann verlieren wir das Interesse an ihm. Deshalb ist es am besten, die Einstellung zu haben: ›Ich suche mir einen Partner, der ähnliche Wertvorstellungen hat, und auch wenn wir vielleicht unterschiedliche Ansichten haben … bei den wichtigen Themen sind wir uns einig.‹ «


  ÜBER DAS ABWÄGEN VON OPFERN – MAN DARF NICHT VON SICH AUF ANDERE SCHLIESSEN


  Gabby: »Wenn ein Mann sagt: ›Ich werde mein Bestes geben, dieser Frau treu zu sein‹, gibt er dir … fast alles, was er hat. Er gibt dir vielleicht 80 Prozent. Eine Frau bemüht sich vielleicht deutlich weniger [monogam zu bleiben] und gibt nur 35 Prozent. … Oder sagen wir, ich war sehr schüchtern, traute mich und hatte ein nettes Gespräch mit dir. Vielleicht gebe ich dir 200 Prozent, weil ich eben so bin. Man sollte sich also immer in die Rolle des anderen hineinversetzen und sich bewusst machen, dass jeder immer so viel gibt wie er kann, und dementsprechend auch mehr oder weniger empfängt. …«


  WIE MAN KÖRPERLICHE SCHWÄCHEN BEHEBT


  Laird: »Alle Schlangenmenschen sollten mehr Eisen stemmen, und alle Muskelmänner sollten ins Yogastudio gehen. … Uns zieht es immer zu unseren Stärken, weil wir uns in unserem Ruhm sonnen möchten.«


  RATSCHLAG FÜR EHEMALIGE, GESUNDHEITLICH ANGESCHLAGENE ATHLETEN?


  Brian: »Mehr Demut. Deswegen fand ich es so wichtig, dass du hierherkommst. Es ging nicht darum, dir zu zeigen, wo der Hammer hängt. Es ging eher darum, dir zu zeigen, wie es ist, etwas anzuwenden, das man im Laufe seines Lebens benutzen kann.«


  TF: Diesen Tipp verstehe ich dahingehend, dass man Situationen, vor denen man Angst hat, mit einem offenen Anfängergeist wahrnimmt. Es war gut, dass ich mich auf das Risiko eingelassen habe, mich im Training mit Laird und seiner Gruppe zu blamieren. Erstens lernte ich einen intensiven, aber langfristig umsetzbaren Trainingsansatz kennen, der Komponenten enthält, die ich oft vernachlässige (sozialer Zusammenhalt, Training im Freien usw.). Zweitens zeigte es mir, dass viel mehr in mir steckt als ich dachte.


  WAS WÜRDEST DU DEINEM 30-JÄHRIGEN ICH RATEN?


  Gabby: »Nichts persönlich zu nehmen, aber seinen Ärger auch nicht in sich hineinzufressen. Ich denke, wir Frauen neigen eher dazu als Männer. Manchmal halten wir mit unseren Talenten und unserem Potenzial hinter dem Berg, weil wir niemanden vor den Kopf stoßen oder auffallen wollen … ich hörte einmal eine tolle Geschichte. Ich hatte einmal einen Coach, der Assistenztrainer des US-Volleyballteams der Herren war. In einem Spiel [sie brauchten einen Punkt] sah der Coach Karch Kiraly an und sagte: ›Ich will, dass du den Ball in den Boden rammst und das Spiel gewinnst‹, und es war wie Donnerschlag – ›Okay‹. Und Karch tat wie ihm aufgetragen.


  Derselbe Coach trainierte einmal ein Damenteam auf sehr hohem Niveau, und er machte dasselbe mit der Spielerin, die den entscheidenden Schlag machen sollte. Es funktionierte nicht, weil … wir Frauen oft Probleme damit haben, im Mittelpunkt zu stehen, und das macht uns oft zu schaffen, obwohl es besser wäre, die Situation so aufzufassen, dass man nur deshalb im Mittelpunkt steht … um dem Team zu dienen.«


  Laird: »Hör mit dem Trinken auf. Hör noch heute damit auf und lass dir deine Ideen patentieren … und übe täglich Mitgefühl.«


   


  JAMES FADIMAN


  Dr. James Fadiman (psychedelicsresearch@gmail.com, jamesfadiman.com) befasst sich schon seit den 1960er Jahren mit psychedelischer Forschung. Er absolvierte sein Grundstudium in Harvard und sein Hauptstudium in Stanford, wo er mit der Harvard Group, der West Coast Research Group in Menlo Park und Ken Kesey zusammenarbeitete. Er ist der Autor von The Psychedelic Explorer’s Guide und wird oft als der weiseste und wichtigste Experte zu Psychedelika und ihrer Anwendung betrachtet.


  EINLEITUNG


  Einige meiner Angehörigen würden darauf bestehen, dass die wichtigste Arbeit, mit der ich mich in den letzten vier Jahren befasst habe, darin bestand, Psychedelika zu untersuchen und verantwortungsvoll anzuwenden. Ein Beispiel: ~90 Prozent der latenten Wut und Verbitterung, die ich über 25 Jahre mit mir herumgetragen habe, lösten sich vor zwei Jahren nach nur 48 Stunden »Medizinarbeit« in Luft auf. Die Gründe hierfür sind mir immer noch nicht ganz klar, doch die schlechten Angewohnheiten, die ich früher hatte, sind nicht wieder zurückgekehrt.


  

    Anmerkung: Ich finde zwar, dass diese Substanzen nicht die pharmakologischen Risiken bergen, die ihnen gemeinhin nachgesagt werden, aber aus juristischer Sicht ist nicht mit ihnen zu spaßen. In den USA fallen die meisten klassischen Psychedelika (LSD, das in halluzinogenen Pilzen enthaltene Psilocybin, Peyote usw.) unter dieselbe Kategorie wie Heroin, ihr Besitz und Konsum wird daher mit ähnlichen Strafen geahndet. Und obwohl die LD50 – die tödliche Dosis für 50 Prozent der Bevölkerung, eine gängige Maßeinheit für Toxizität – für die meisten Psychedelika unglaublich hoch oder praktisch nicht existent ist, kann in einer unkontrollierten Umgebung vieles schiefgehen (man läuft beispielsweise als Fußgänger in den Straßenverkehr), und sie können bereits bestehende psychische Probleme erheblich verschlimmern. Ich erlebte einmal, wie ein Freund der Familie nach häufiger Anwendung von LSD schizophren wurde (er war erblich vorbelastet). Natürlich möchte ich nicht, dass Sie ins Gefängnis wandern oder sich selbst verletzen, deshalb sollten Sie Psychedelika nur in einem juristisch zweifelsfreien Kontext und unter fachkundiger ärztlicher Aufsicht einnehmen. Als juristisch unbedenkliche Alternative bieten sich Floating-Becken an, die Dan Engle auf Seite 141 beschreibt.


  


  WAS SIND PSYCHEDELIKA?


  Mit psychedelisch (griechisch für »bewusstseinserweiternd«) werden normalerweise Stoffe bezeichnet, die den Anwender verlässlich von seinem Ego trennen und ihm mystische oder transzendentale Erfahrungen verschaffen. Die beste formale Definition von »Psychedelika« liefert N. Crowley in einem Artikel in The British Journal of Psychiatry (»A role for psychedelics in psychiatry?«):


  Der Unterschied zwischen Psychedelika (Entheogene) und anderen psychotropen Substanzen ist, dass Entheogene als »unspezifische Psychenverstärker« wirken und einen veränderten oder außergewöhnlichen Bewusstseinszustand hervorrufen (Grof, 2000). Der Gehalt und das Wesen der Erfahrungen gelten nicht als künstliche Produkte ihrer pharmakologischen Interaktion mit dem Gehirn (»toxische Psychosen«), sondern als authentischer Ausdruck der Psyche, die ihre Funktion auf einem Niveau offenbart, das einer Beobachtung und Untersuchung normalerweise nicht zugänglich ist.


  Viele Urvölker nutzen bereits seit Hunderten oder Tausenden von Jahren Psychedelika (Psilocybin, Mescalin usw.). In jüngerer Vergangenheit haben Universitäten weltweit angefangen, diese Moleküle zu testen, um zu sehen, ob eine behandlungsresistente Form der Depression auf sie anspricht, um unheilbar kranken Krebspatienten die Angst vor dem Tod zu nehmen, Nikotinsucht zu beseitigen usw. Dr. Roland Griffith, Professor an der Johns Hopkins Medical School, beschreibt das typische Ergebnis einer frühen Studie: »Die meisten der [36] Versuchsteilnehmer blickten bis zu 14 Monate später auf ihre Erfahrung zurück und werteten sie als das wichtigste oder eines der fünf wichtigsten persönlichen und spirituell bedeutsamen Ereignisse ihres Lebens.« Probanden, die Eltern waren, stellten diese Erfahrung oft über oder auf dieselbe Stufe mit der Geburt ihres ersten Kindes.


  Von einem psychopharmakologischen Standpunkt betrachtet ähneln viele Psychedelika dem natürlich vorkommenden Molekül DMT, und sie wirken als 5-HT2A- (Serotonin) oder NMDA-Rezeptor-Agonisten; es gibt allerdings Ausnahmen, und die Wirkmechanismen werden oft nur unzureichend verstanden. Das ist teilweise der Grund, weshalb ich die Studien in Forschungseinrichtungen wie Johns Hopkins und der University of California, San Francisco, finanziell unterstütze.


  Obwohl Marihuana, Ketamine und MDMA im medizinischen Bereich Anwendung finden, betrachte ich sie nicht als Psychedelika. Jim und ich sind uns in dieser Hinsicht einig, und er erklärt den Unterschied am Beispiel von MDMA: »Es ist nicht wirklich ein Psychedelikum, weil man seine Identität nicht hinter sich lässt, sondern der beste Weg, um eine schwere posttraumatische Belastungsstörung zu behandeln.«


  Das Substantiv »Entheogen« bedeutet »Das Göttliche im Selbst zu wecken« und hat sich zu einem gängigen Synonym für »Psychedelikum« entwickelt.


  MEIN GUTER FREUND


  Ich habe einen guten Freund, nennen wir ihn Slim Berriss, der einen Plan für sich erstellt hat, der praktische Mikrodosierungen mit vorher festgelegten ein- bis zweitägigen Reisen in fremde Galaxien kombiniert. Diese Mischung bietet ihm einen strukturierten Ansatz, mit dem er das tägliche Wohlbefinden verbessern, sein Mitgefühl entwickeln und »die andere Seite« genauer erforschen kann. Der Plan sieht wie folgt aus:


  Zweimal pro Woche, montags und freitags, eine Mikrodosis Ibogaine-Hydrochlorid. Die Dosis ist 4 mg oder etwa 1/200 oder weniger als die volle zeremonielle Dosis für Slims Körpergewicht, das 80 kg beträgt. Er hält nichts von LSD und findet, dass sich das Psilocybin in Pilzen schwer dosieren lässt. Wehe dem, der eine »Mikrodosis« nimmt und den es dann übel erwischt, als er gerade am Flughafen sein Gepäck einchecken will (armer Slim). Das Ibogain in Kapselform wurde ihm geschenkt, um dieses Problem zu lösen.


  Einmal in sechs bis acht Wochen eine moderate Dosis Psilocybin (2,2 bis 3,5 Gramm) als gemahlene Pilze in Schokolade. Seine sehr individuelle Erfahrung entspricht in etwa der Beschreibung der Erfahrung, die Jim bei einer LSD-Dosis zwischen 150 und 200 mcg gemacht hat (mehr dazu später). Slim wird dabei von einer erfahrenen Person begleitet.


  Einmal in drei bis sechs Monaten an zwei aufeinanderfolgenden Abenden eine höhere Dosis Ayahuasca. Die Wirkungen sind vergleichbar mit der Einnahme von 500+ mcg LSD (obwohl die Erfahrungen sehr verschieden sind). Slim wird in einer kleinen Gruppe von maximal vier bis sechs Personen genau beaufsichtigt. ANMERKUNG: In den vier Wochen vor diesen Sessions konsumiert er weder Ibogain noch Psilocybin.


  Nicht alle Psychedelika sind für jeden gleichermaßen geeignet. Jim zum Beispiel nimmt kein Ayahuasca. Auf unserem Spaziergang in einem Canyon in San Francisco sagte er mir: »Ich habe den Eindruck, dass diese Pflanze [Aya] ihre eigenen Pläne hat.« Ich muss ihm recht geben, aber dieses Thema bietet genügend Stoff für ein eigenes Buch. Lesen Sie die Profile von Dan Engle und Martin Polanco auf Seite 140, die sich ausschließlich mit Ayahuasca und Ibogain befassen.


  URSPRÜNGE UND GEFÄHRLICHE BÜCHER


  »Es gibt zwei große Wesen, die Psychedelika erfunden haben: Gott und Sasha Shulgin. Ich denke, Sasha hat mehr erfunden, aber es gibt Hunderte dieser Substanzen, mit denen er herumgespielt und die er untersucht hat.« Sasha schrieb zwei Bücher über seine Kreationen und Experimente:


  Pihkal: A Chemical Love Story (Pihkal = Phenethylamines I Have Known and Loved; Phenethylamine, die ich kennen- und liebengelernt habe)


  Tihkal: The Continuation (Tihkal = Tryptamines I Have Known and Loved; Tryptamine, die ich kennen- und liebengelernt habe)


  Die beiden Bände enthalten Anleitungen, wie man diese verschiedenen Moleküle synthetisieren kann. Er sagte, dass er diese Bücher veröffentlicht hat, damit die Regierung ihre Bürger nicht vom Experimentieren abhalten kann. Ich persönlich ziehe pflanzliche Quellen vor, die seit Jahrtausenden bewährt sind.


  

    WIE FÜHLT ES SICH AN?


    »Wenn man bedrückt ist, lebt man in der Vergangenheit. Wenn man besorgt ist, lebt man in der Zukunft. Wenn man in sich ruht, lebt man in der Gegenwart.«


    – Laotse


    Die meisten von uns kennen diese Situation: Man sitzt am Computer und hat 20 Tabs offen. Wie ist das passiert? Habe ich nicht erst letzte Woche aufgeräumt? Dann bekommt man die Warnmeldung »Startvolumen fast voll«. Also löscht man einige Videos, um Platz zu schaffen, aber … warum läuft trotzdem alles so schleppend? Ach so, Dropbox synchronisiert gerade. Slack meldet 17 neue Nachrichten. Microsoft braucht noch ein wichtiges Update? 20 Anwendungen laufen in 20 Fenstern und lenken Sie ab. 60 Minuten später hat man zwar viel gemacht, eifrig auf der Tastatur geklimpert und eine Menge Hirnschmalz verbrannt, kann aber nicht wirklich sagen, dass man produktiv war. Man ist gestresst, frustriert und langsam überfordert. Allerhöchste Zeit für den nächsten Kaffee …


    Das Leben kann manchmal so laufen. Finanzen, Steuern, Beziehungen, Hochzeitseinladungen, Werkstatt-Termine, Facebook, Einkäufe … »Startvolumen fast voll.«


    Mithilfe einer moderaten bis hohen – und unter Aufsicht eingenommenen – Dosis Psilocybin ist es mir jedoch möglich, meinen PC neu zu starten. Es schließt alle Fenster, erzwingt die Schließung aller Anwendungen, bereinigt den Cache, installiert alle Updates und wenn ich wieder »normal« bin – kann ich die Dinge wieder aus der Vogelperspektive betrachten. Es entfernt das Hintergrundrauschen und verschafft mir einen klaren Überblick über die wichtigsten Prioritäten und Entscheidungen. Als ich Psilocybin zum ersten Mal in ausreichend hoher Dosis einnahm, hielt die anxiolytische – angstlösende – Wirkung drei bis sechs Monate. Dies verhalf mir nicht nur zu tiefer Einsicht, sondern auch dazu, diese Einsicht zu nutzen und aktiv zu werden.


    Klingt toll, oder? Das kann es auch sein, aber das Ergebnis ist alles andere als garantiert. Psychedelika geben dem Anwender normalerweise das, was er braucht, nicht das, was er will. Um in den Genuss ihrer Vorteile zu kommen, muss man sich zuerst durch die Nachteile kämpfen.


  


  DOSIERUNGEN UND WIRKUNGEN – NIAGARAFÄLLE ODER SONNTAGSSPAZIERGANG


  ANMERKUNG: Die unten genannten Mengenangaben stammen von Jim. Sie werden in absteigender Reihenfolge gelistet und sind spezifisch für LSD, aber die Wirkungen korrelieren mit vielen Psychedelika. Hier ist Jims übergeordneter Kontext: »Im Gegensatz zu beinahe allen anderen Medikamenten entfalten diese Substanzen in unterschiedlichen Dosierungen jeweils andere Wirkungen. Es ist beinahe so, als handle es sich um völlig andere Substanzen.«


  Heldendosis: Der Ethnobotaniker Terence McKenna prägte den Begriff »Heldendosis«, die oft mit fünf oder mehr Gramm Pilze oder mehr als 400 mcg LSD gleichgesetzt wird. James empfiehlt eine solche hohe Dosierung nicht, die laut McKenna »ausreicht, um selbst das widerspenstigste Ego zu zähmen«. Jim hat den Eindruck, dass man sich bei dieser Dosis an nichts mehr erinnert und auch nichts mehr ins Gedächtnis zurückrufen kann. »Es ist, als ob man baden wollte und sich dafür die Niagarafälle aussucht.«


  400 mcg verursachen eine transzendentale oder mystische Erfahrung. Ab einer solchen Dosis muss man von einer entsprechend ausgebildeten Person begleitet werden. »Transzendental« beschreibt hier in etwa »das Gefühl oder Bewusstsein, dass man nicht nur mit anderen Menschen verbunden ist, sondern auch mit anderen Dingen und lebenden Systemen.« Mehr dazu später.


  200 mcg eignen sich für Psychotherapie, Selbsterforschung, Tiefen- und Heilarbeit.


  100 mcg helfen bei der kreativen Lösung unpersönlicher Probleme (Physik, Biomechanik oder Architektur). Viele Nobelpreisträger für Chemie, Biologie und andere Bereiche schreiben ihre Entdeckungen der Einnahme von LSD zu.


  Jim arbeitete einmal an einer Studie, an der große Unternehmen und Forschungsinstitute teilnahmen, die versuchten, unglaublich schwierige Probleme zu lösen und beispielsweise neue Platinendesigns zu entwerfen. Freiwillige erhielten Psychedelika, und 44 von 48 Problemen wurden »gelöst«, das heißt, sie führten zu einem Patent, Produkt oder einer Veröffentlichung. Jim schreibt dies der verbesserten Konzentration und Mustererkennung zu. Ausreichend niedrige Dosierungen (100 mcg LSD oder 200 mg Mescalin) können die Fähigkeit zur Problemlösung erheblich verbessern.


  »Wir sagten: ›Sie kommen vielleicht in diese Studie, und wir sorgen dafür, dass Sie den kreativsten Tag Ihres Lebens haben. Aber Sie müssen an einem Problem arbeiten, das Sie schon seit Monaten nicht in Ruhe lässt und bisher noch nicht gelöst haben.‹ … Wir wollen, dass sie die Sache emotional durchaus mitnimmt. [Wir verabreichten] ihnen Psychedelika und [gaben ihnen die Gelegenheit], sich mit Musik und einer Schlafbrille einige Stunden zu entspannen. Und dann, auf dem Höhepunkt der Wirkung, suchen wir sie auf und sagen: ›Jetzt dürfen Sie an Ihrem Problem arbeiten‹ … schön war, dass niemand persönliche Dinge verarbeitete, weil das nicht der Grund ihres Kommens war. Und von den 48 Problemen, mit denen die Leute in die Studie kamen, hatten 44 am Schluss eine Lösung.«


  50 mcg gelten als »Konzertdosis« oder »Museumsdosis«. Eigentlich selbsterklärend.


  10 bis 15 mcg sind eine »Mikrodosis«. Wie Jim es beschreibt: »Alles ist ein klein wenig besser. Wenn man am Ende des Tages sagt: ›Wow, der Tag war echt klasse!‹ Das berichten die meisten Anwender nach einer Mikrodosis. Sie sind ein wenig netter.«


  Er erklärt: »Ich stelle fest, dass eine Mikrodosis LSD oder Pilze für Depressive vielleicht nützlich sein kann, weil sie ihnen dazu verhilft, sich so weit besser zu fühlen, dass sie ihr Leben wieder in die Hand nehmen und sich um ihre Probleme kümmern. Wir haben [Depression] zu einer Krankheit gemacht. Vielleicht will der Körper damit sagen: ›Du solltest dich besser um diese Sache kümmern, weil sie dich wirklich traurig macht.‹


  [Eine Mikrodosis Psychedelika ist] eigentlich so niedrig, dass sie praktisch nicht wahrnehmbar ist, man sieht also nicht unbedingt Veränderungen der Außenwelt. Oder wie jemand einmal zu mir sagte: ›Die Steine funkeln nicht mal ein klein wenig, und die Blumen drehen sich nicht nach dir um.‹«


  Albert Hofmann, der Erfinder von LSD, vertrat seinerzeit die Auffassung, dass Mikrodosierungen in der Forschung noch viel intensiver untersucht werden müssten. Er selbst nahm in seinen letzten Lebensjahrzehnten noch regelmäßig Mikrodosen LSD zu sich. Er blieb bis zu seinem Tod im Alter von 102 Jahren geistig agil. Er pflegte es zu nehmen, wenn er Spaziergänge in der Natur unternahm. Jims Meinung zufolge bringt die Mikrodosierung von Psychedelika wesentlich mehr als eine ganze Klasse von Medikamenten, die wir heutzutage als »kognitive Verstärker« bezeichnen und die in der Regel Amphetaminderivate sind.


  Seltsamerweise gibt es immer wieder Berichte über das verzögerte Einsetzen von Mikrodosierungen. Auch ich habe das festgestellt, und das ist der Grund dafür, dass Slim Berriss sein Ibogain montags und freitags nimmt. Viele Mikrodosierer, unter anderem ein Geschäftsmann, der ein großes Unternehmen mit Standorten in fünf Ländern führt, sagte: »Der zweite Tag ist besser.«


  WELCHE ANWENDER HABEN DIE DAUERHAFTESTEN POSITIVEN WIRKUNGEN?


  Kurzum: Es sind jene, die eine »transzendentale Erfahrung« haben. Erinnern Sie sich an diesen schwer greifbaren Begriff?


  Jim beschreibt dies als »das Gefühl oder Bewusstsein, dass man nicht nur mit anderen Menschen verbunden ist, sondern auch mit anderen Dingen, lebenden Systemen und der Luft, die man atmet. Wir denken oft, dass wir in einer Art Blase gefangen sind. … Natürlich stammt die Luft, die ich atme, von überall auf der Welt, und ein Teil davon ist eine Milliarde Jahre alt. Nach acht Jahren haben sich praktisch alle meine Körperzellen erneuert, die sich aus etwas entwickelt haben. Alles, was ich esse, ist mit mir verbunden. Jeder, der mir im Laufe meines Lebens jemals begegnet, ist mit mir verbunden. Im Augenblick sitzen du und ich im Freien und unsere Füße berühren den Boden. Wir sind mit der Erde verbunden. Das lässt sich alles intellektuell und sogar poetisch in Worte fassen. Aber wenn du im wahrsten Sinne des Wortes erlebst, dass du ein Teil dieses größeren Systems bist, dann wird dir bewusst, dass dein Ego – deine persönliche Identität – kein besonders großer Teil von dir ist.


  Ich habe gelernt – und zwar aus Erfahrungen, die ich 1961 machte –, dass ›Jim Fadiman‹ nur eine kleine Teilmenge von mir ist, und dass mein Ich viel, viel größer und viel klüger ist und viel mehr weiß als ›Jim Fadiman.‹ «


  Während seiner Promotionsforschung stellte er eine ähnliche Veränderung bei den Subjekten fest, und sie lachten sehr oft, wenn sie eine solche Erkenntnis überkam:


  »Und zwar auf sehr profunde Weise, und das hat nichts mit den Lachanfällen zu tun, die man hat, wenn man Marihuana nimmt. Man lacht, weil man verwundert feststellt, dass man vergessen konnte, wer man eigentlich ist. Und dann, viel später am Tag, kommt man wieder zu sich und stellt fest, dass man sich erstaunlicherweise immer noch im selben Körper befindet, in dem man gekommen ist … oder wie eine Person es einmal treffend sagte: ›Ich war wieder im Gefängnis all der Dinge, die mich zurückhalten, aber jetzt erkannte ich, dass die Tür von innen verriegelt war.‹ «


  LASSEN SIE SICH FÜR DIE ERFAHRUNG ZEIT, VERWÄSSERN SIE SIE NICHT


  »Es gibt etwas namens Salvia [divinorum], und das Schöne daran ist, dass es chemisch nichts mit den Substanzen zu tun hat, auf die ich gerade eingegangen bin. … Es wird seit Tausenden von Jahren in Mexiko verwendet, um Weissagungen zu machen und bestimmte Dinge herauszufinden. Und wieder schaffen wir Amerikaner es, praktisch alles, was natürlichen Ursprungs ist, an uns zu reißen und zu ruinieren. Die Leute rauchen Salvia und haben eine kurze, intensive und manchmal auch bedeutsame Erfahrung. Aber so wird es [traditionell] nicht verwendet. Es wird gekaut, das heißt, es dauert etwa eine Stunde, bis es wirkt, und die Wirkung setzt auch nur langsam ein. Die Erfahrung ist eine ganz andere.«


  TF: Ob geraucht oder gekaut – der Besitz und Konsum von Salvia divinorum (»Azteken-Salbei«) ist in jedem Fall illegal. Ich möchte mit dem Beispiel nur hervorheben, dass die Verabreichungsart eine wichtige Rolle spielt.


  ÜBER »SITTER«


  Hierbei handelt es sich um Personen, die während der psychedelischen Erfahrung anwesend sind und für die Sicherheit und das Wohlbefinden des Anwenders sorgen. Jims Buch (The Psychedelic Explorer’s Guide) erklärt umfassend, was es diesbezüglich zu beachten gilt, aber einfach ausgedrückt: »Ein guter Sitter ist jemand, dem man vertraut. Ein hervorragender Sitter ist jemand, der dich liebt und dem du vertraust. Ein überragender Sitter ist jemand, der in diesem Zusammenhang keine eigenen Ziele verfolgt. Er will nicht, dass du etwas Bestimmtes siehst. Er will nicht, dass du auf eine bestimmte Art und Weise bist. Er will nicht, dass du eine bestimmte Sache entdeckst.« Mit oder ohne Psychedelika – diese Eigenschaften scheinen auch gute Kriterien für den engsten Freundeskreis zu sein.


  ÜBER DIE BEDEUTUNG DER VOR- UND NACHBEREITUNG


  Es gibt in der Welt der Psychedelika die Redewendung »Wenn du die Antwort erhältst, solltest du den Hörer auflegen.« Mit anderen Worten: Wenn man die Botschaft bekommt, die man braucht, sollte man erst dann weitere Fragen stellen (das heißt weitere Erfahrungen sammeln), wenn man seine Hausaufgaben erledigt oder die erlangte Einsicht genutzt hat, um in seinem Leben bedeutsame Veränderungen vorzunehmen. Da die Stoffe kurzfristig eine antidepressive Wirkung haben, ist es leicht, die Medizin als Stütze und Vorwand zu verwenden, um nicht an sich selbst arbeiten zu müssen.


  Zwanghafte Nutzer vernachlässigen in der Regel die wichtige Vor- und Nachbereitung der Sitzung. MDMA ist zum Beispiel ein wunderbares Mittel, um Menschen mit einer posttraumatischen Belastungsstörung zu helfen, aber normalerweise ist der Erfolg darauf zurückzuführen, dass man sich ausführlich mit einem Psychotherapeuten vorbereitet, zwei Begleiter hat (einen Mann und eine Frau) und viel Zeit mit Gesprächen und der anschließenden Verarbeitung der Erfahrung verbringt. Es bringt nichts, ein Motivationsseminar zu besuchen und keine weiteren Schritte zu unternehmen.
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  MARTIN POLANCO & DAN ENGLE


  Dr. Martin Polanco (TW: @Martin_Polanco7, CrossroadsIbogaine.com) ist der Gründer und Programmdirektor des Crossroads Treatment Center in Rosarito, Mexiko. Crossroads ist darauf spezialisiert, schwer suchtkranken Patienten (Heroin- oder Kokainabhängigen) zu helfen, indem es ihnen das aus Afrika stammende Halluzinogen Ibogain und 5-MeO-DMT verabreicht, das auch als »Gottmolekül« bezeichnet wird.


  Dr. Dan Engle (TW: @drdanengle, drdanengle.com) ist ein approbierter Psychiater und Neurologe. Er kombiniert funktionelle Medizin mit integrativer Psychiatrie, um die nachhaltige Gesundheit und Leistungsfähigkeit zu verbessern. Er hat unter anderem über traumatische Gehirnverletzungen geforscht und im peruanischen Regenwald mit pflanzlichen Medikamenten wie Ayahuasca gearbeitet.


  In diesem Profil besprechen wir zahlreiche Psychedelika, unter anderem eine legale Variante: die Floating-Therapie. Ibogain und 5-MeO-DMT stehen im Mittelpunkt, da beide Substanzen in Martins Klinik benutzt werden. Ibogain ist der einzige mir bekannte Stoff, der über 90 Prozent der Entzugserscheinungen einer Heroinsucht auf einen Schlag beseitigen kann. Es ist auch eines der wenigen Psychedelika mit einer potenziell tödlichen Wirkung, weshalb ich erst zum Schluss darauf eingehe.


  Krafttier: Martin = Gummibärchen


  [image: images] Was würdest du auf eine Plakatwand schreiben?


  DAN: »Sei neugierig.«


  FLOATING-BECKEN ALS »PSYCHEDELIKUM«


  DAN: »Ich bin von der Floating-Therapie genauso begeistert wie von Psychedelika, weil nicht jeder ein Psychedelikum nimmt. Vielleicht ist das auch ganz gut so … aber jeder kann Floating ausprobieren. Wenn es gut vorbereitet ist und regelmäßig praktiziert wird, kann es immer noch eine außergewöhnliche ›psychedelische‹ Spielwiese sein. Ich will damit sagen, dass man eine tiefere Verbindung zu sich selbst herstellt.«


  TF: In der »Floating-Therapie« hält man sich in einem Becken auf, das mit ca. 37 Grad warmem Wasser gefüllt und mit einem Deckel verschlossen wird. Es ist völlig dunkel, geräuschlos, und durch das stark salzhaltige Wasser schwimmt man auf der Oberfläche, man fühlt sich also schwerelos. Es dringen von außen keine Sinnesreize in das Becken ein.


  Wenn man es nicht mindestens 60 Minuten in einem Floating-Becken aushält, ist man noch nicht bereit für eine unaufhaltsame psychedelische Erfahrung. Wie ein Floating-Begleiter mir einmal sagte: »Ich kann die Musik auflegen, aber ich kann sie nicht anhalten.« Wenn man während einer Floating-Session unruhig wird, kann man sie beenden. Man sollte dieses Umfeld als Training betrachten. Laborgeprüftes luzides Träumen (googeln Sie »Lucid Dreaming 101 Ferriss«) ist auch nützlich, um sich ein Grundwissen für die Einnahme von Psychedelika anzueignen, aber das Schwimmen in Salzwasser erfordert weniger Arbeit.


  Ich versuche nun möglichst zweimal pro Woche zu floaten – montags und freitags. Nach zwei Wochen habe ich dasselbe Gefühl, das sich normalerweise erst nach einem Monat täglichen Meditierens einstellt, auch wenn ich gerade nicht meditiere.


  DAN: »[Beim Floating in einem Isolationstank] sind wir zum ersten Mal seit unserer Geburt keinen Sinnesreizen ausgesetzt. Es gibt keine Geräusche, keine visuellen Eindrücke, keine Temperaturschwankungen, keine Schwerkraft. Das Gehirn erhält keine von außen einwirkenden Informationen, die es verarbeiten müsste, und kann sich entspannen. Alles, was im Verborgenen lag – sozusagen unter den Teppich gekehrt –, kann jetzt nach oben steigen. Regelmäßig angewendet ist das Floating eine Art von verstärkter Meditation. Es fängt an, das gesamte neuroendokrine System neu zu kalibrieren. Menschen, die ständig unter Stress stehen oder einen überaktiven Sympathikus haben, fangen im Laufe der Zeit an, sich zu entspannen, und diese Wirkung überträgt sich auf den Alltag. Die Erfahrung bleibt also nicht auf das Becken beschränkt. Sie setzt sich auch darüber hinaus fort. Herzschlag, Blutdruck und Cortisol normalisieren sich. Die Schmerzen lassen nach. Stoffwechselprobleme lösen sich in Wohlgefallen auf. Nervosität, Schlaflosigkeit und innere Unruhe können sich deutlich verbessern, wenn man [zwei- bis dreimal pro Woche insgesamt] drei bis sieben Sessions macht. Bei Schmerzzuständen eignen sich normalerweise sieben bis zehn Anwendungen. Ich empfehle ein zweistündiges Floating, sofern man es so lange in dem Becken aushält.«


  TF: Laut Dan profitieren die meisten Menschen wesentlich mehr von einer zweistündigen Session als von zwei einstündigen Sessions. Mir persönlich sind zwei Stunden zu viel, deshalb ziehe ich einstündige Sessions vor.


  Dan mag es einfach, und deshalb empfiehlt er, mit zwei bis drei Floatings zu beginnen, die man im Laufe eines Monats absolviert. »Bisher ist noch niemand zurückgekommen und hat behauptet, dass es nichts gebracht hätte.«


  AYAHUASCA ODER »LA PURGA« (DIE REINIGUNG)


  Dieser Sud stammt aus dem Amazonasbecken und ist eine von Dans Spezialitäten. Die Erfahrung (der Rauschzustand) hält in der Regel vier bis sieben Stunden an.


  Wenn man Psilocybin, LSD oder Peyote mit alkoholischen Getränken vergleichen würde – sagen wir mit Wodka, Rotwein und Scotch –, dann ähnelt Ayahuasca eher einem Cocktail. Deswegen lässt er sich schwer vereinheitlichen. Wie bei einem Old Fashioned gibt es einige feste Grundzutaten. In diesem Fall sind es DMT-haltige Chacruna-Blätter und die Ayahuasca-Liane selbst, die einen MAO-Hemmer (Monoaminooxidase-Hemmer) enthält, der das Chacruna- DMT oral bioverfügbar macht. Verschiedene Ayahuasqueros (Ayahuasca-Schamanen) fügen dem Sud ihre eigenen Zutaten hinzu, manchmal enthalten sie wirkstarke oder sogar gefährliche Pflanzen wie Toé (ähnlich wie die nordamerikanische Datura-Pflanze, die Scopolamin enthält). Keine Session gleicht der anderen.


  Für mich nimmt Ayahuasca aus vielen Gründen unter allen Psychedelika eine Sonderstellung ein.


  In meinem zweiten Versuch hatte ich zum Beispiel die beängstigendste Erfahrung meines Lebens. Ich hatte unter anderem unkontrollierte Anfälle und wälzte mich zwei Stunden lang am Boden. Als ich aufwachte, hatte ich mir Gesicht und Hände aufgescheuert und war 48 Stunden lang nicht ansprechbar. Zum Glück hatte ich jemanden engagiert, der mich während und nach dem Wochenende rund um die Uhr betreute. Er konnte auf mich aufpassen und mich davon abhalten, verrückte Ideen in die lebensgefährliche Tat umzusetzen. Sein wiederholter Ratschlag war: »Wenn es heute wirklich wahr ist, dann wird es das morgen auch noch sein.«


  Ich hatte seither nie wieder eine dermaßen heftige Reaktion, und ich lege auch keinen Wert darauf.


  Eine solche Wirkung ist zwar atypisch, aber auch nicht besonders ungewöhnlich. Sie fragen sich vielleicht: Warum sollte ich danach jemals wieder Ayahuasca nehmen? Ganz einfach: Im Laufe der nächsten Wochen erkannte ich, dass sich einige der wichtigsten Beziehungen in meinem Leben wie von selbst verbesserten. Ich sah die Dinge anders, reagierte anders und interagierte anders. Als wäre ich umprogrammiert worden. Diese Veränderungen halten bis zum heutigen Tag an. Die Einnahme hat also einen enormen Vorteil, aber einen genauso großen Nachteil, wenn man sie auf die leichte Schulter nimmt oder die falschen Leute um sich hat.


  Ich äußere diese Warnung, weil Ayahuasca ziemlich in Mode gekommen ist. Es ist das Trendthema auf Cocktailpartys, und ich erschauere jedes Mal, wenn ich Dinge höre wie: ›Eine Freundin von mir wohnt in Manhattan und veranstaltet am Sonntagabend eine Aya-Zeremonie. Sie hat was aus Hawaii bestellt und wir probieren das mal aus. Wird bestimmt lustig.‹ Es gibt mittlerweile Hunderte von New-Age-Anhängern – Yogalehrer, Didgeridoo-Spieler usw. –, die auf die Idee gekommen sind, zur Abwechslung den Schamanen zu spielen, nur weil sie ein paar Bücher gelesen und einige YouTube-Videos gesehen oder selbst an einigen Zeremonien teilgenommen haben. Für mich ist dieser Ansatz eine Art psychologisches Russisch Roulette.


  Ich finde, man sollte Ayahuasca so behandeln, als würde man sich einen Hirntumor chirurgisch entfernen lassen. In spiritueller Hinsicht versucht man nämlich genau das.


  In einem solchen Fall würden Sie vermutlich Monate damit zubringen, die besten Ärzte ausfindig zu machen. Sie würden den Eingriff als eine lebenswichtige Entscheidung betrachten, weil bei einem Fehler viel schiefgehen könnte. Aus eigener Erfahrung weiß ich, dass man Ayahuasca mit Vorsicht, Respekt, Vorbereitung und äußerster Sorgfalt benutzen sollte. Martin erklärt:


  »Deshalb ist es so entscheidend, sich vor dem Rausch vorzubereiten und diesen im Anschluss ausgiebig zu verarbeiten, weil man sich in einem Zustand befindet, in dem man offen und für alles Mögliche sehr empfänglich ist. Ganz gleich, welche Gewohnheiten man in den darauf folgenden Wochen pflegt, sie können bestehen bleiben – was gut oder schlecht sein kann.«


  DAN: »Ayahuasca wird normalerweise in einer Gruppenzeremonie eingenommen, aber es ist eine sehr individuelle Reise ins Innere des Bewusstseins. Normalerweise findet sie im Dunkeln statt, im Regenwald. Man vollzieht eine tiefe, seelische Heilung und es werden oft Traumata geheilt, die sich zwischen der Geburt und dem vierten Lebensjahr ereignet haben. Aus entwicklungspsychologischer Sicht werden in dieser Zeit langfristige Persönlichkeitsmerkmale angelegt. Man gewinnt eine Zeugenperspektive, die Angstzentren entspannen sich, das Trauma wird auf die Leinwand des Geistes geworfen … oft werden sehr frühe Dinge erneut abgespielt und man kann die einst gemachte Erfahrung korrigieren. …


  Dadurch kann ich [persönlich] das Netzwerk aus zusammenhängenden Faktoren und Potenzialen erkennen. Mein Geist fängt an zu verstehen, wie die Dinge mich beeinflusst haben, wie sie die Welt beeinflussen [und] möglicherweise, wie der nächste Schritt auf meiner Reise aussehen muss.«


  TF: Ayahuasca wird manchmal auch la purga (»die Reinigung«) genannt, weil Teilnehmer oft unkontrolliert erbrechen und defäkieren. Mir ist beides noch nicht passiert, aber alle meine Bekannten haben sich zumindest erbrochen. Ich hatte sogar schon Sorgen, dass ich etwas falsch mache oder nicht den maximalen Vorteil erziele, doch der Schamane versicherte mir, dass Erbrechen kein guter Anhaltspunkt für den Nutzwert der Erfahrung ist. Er selbst hatte in zehn Jahren nur zweimal erbrochen.


  DAN: »Der Sud hilft Menschen sehr erfolgreich dabei, eine chronische Depression zu überwinden und eine geistige Verfassung zu erreichen, die wir als Euthymie oder normale Stimmung bezeichnen. Viele Betroffene haben vergessen, wie sich ein normaler Gemütszustand anfühlt, aber Optimismus, Hoffnung, Mut, Kraft [und] Selbstwirksamkeit gehören zu seinen Eigenschaften.«


  TF: Ayahuasca wird oft als sehr »visionär« oder reich an visuellen Halluzinationen beschrieben, obwohl manche Leute eher mentale oder kinästhetische Erfahrungen damit machen. Ich neige dazu, drei Stufen zu durchlaufen: visuell (überfordert mich oft), mental (die intellektuelle Fähigkeit, einen größeren Kontext zu sehen und Lösungen oder Antworten zu erkennen), dann körperlich. In der Regel wechseln die Phasen ab, und eine Phase dauert so lange wie ein icaro – ein Lied – gesungen wird. Eine ungefähre Vorstellung erhalten Sie, wenn Sie sich auf YouTube Jan Kounens »Ayahuasca Visions« ansehen.


  5-MEO-DMT


  Martin wendet 5-MeO-DMT auf Patienten an, die er bereits mit Ibogain und Iboga behandelt hat. DMT wird manchmal auch als »Seelenmolekül« bezeichnet, und seine Variante 5-MeO-DMT heißt »Gottmolekül«. 5-MeO-DMT findet sich im Gift einer Wüstenkröte und wird verdampft und anschließend eingeatmet (es wird nicht oral eingenommen; es ist giftig, wenn es in den Verdauungstrakt gelangt). Die Erfahrung ist kurz und dauert zwischen fünf und zehn Minuten.


  Um es in einen Kontext zu setzen, ist hier ein möglicher Plan für einen Heroinabhängigen, der als Patient in Martins Klinik kommt:


  Mehrwöchige Vorbereitung: Verbesserung der Ernährungs- und Bewegungsgewohnheiten; Entzug von Psychopharmaka usw.


  Montag der Behandlungswoche: Umfassende medizinische Tests in Mexiko; Heroinabhängige werden auf Morphin umgestellt.


  Mittwochabend: Infusion aus Kochsalzlösung und Elektrolyten, dann Ibogain in Kapselform, eingenommen in einer Dosis von 10 bis 12 mg pro Kilogramm Körpergewicht. Patienten sind in dieser Zeit dauerhaft an einen Herzmonitor angeschlossen. Für den Fall, dass bei einem außergewöhnlich niedrigen Herzschlag Atropin verabreicht werden muss (Bradycardie), wird ein peripherer Venenkatheter gelegt.


  Donnerstag: Patienten haben in der Regel nicht geschlafen und deswegen wird dieser Tag auch als »grauer Tag« bezeichnet. Abhängige haben manchmal noch Entzugserscheinungen und den Eindruck, die Behandlung würde nichts bringen.


  Freitag: Die Patienten fangen an, sich langsam besser zu fühlen und stehen wieder auf. Falls noch ansatzweise Entzugserscheinungen vorliegen, wird Iboga (300 mg Kapsel, dann bei Bedarf mehr) eingenommen, das Ibogain und andere Alkaloide enthält.


  Samstag: Verabreichung von 5-MeO-DMT.


  Anschluss: Zwei bis drei Wochen in San Diego (empfohlen, aber optional).


  MARTIN: »DMT findet sich in Ayahuasca, während 5-MeO-DMT in bestimmten Pflanzen und im Gift der Sonorawüstenkröte natürlich vorkommt (auch bekannt als Coloradokröte), die im nördlichen Mexiko und südlichen Arizona beheimatet ist. Man nimmt an, dass ihr Gift seit Hunderten, wenn nicht Tausenden von Jahren von mexikanischen Ureinwohnern eingenommen wird, um einen Zustand des mystischen Bewusstseins zu erreichen.


  Was wir an dieser Medizin schätzen, und wovon Drogenabhängige besonders profitieren, ist, dass es zuverlässig mystische Erfahrungen herbeiführt. Etwa 75 Prozent unserer Patienten werden von einer intensiven und tiefen Ehrfurcht ergriffen und nehmen eine göttliche Präsenz, Frieden, Freude und Glückseligkeit wahr, die Raum und Zeit übersteigt. Viele beschreiben ihre 5-MeO-Erfahrung als einen der einschneidendsten und spirituellsten Augenblicke ihres Lebens.


  5-MeO-DMT wirkt im Körper auf die 5-HT1A- und 5-HT2A-Rezeptoren, die auch bei anderen Psychedelika wie LSD und Psilocybin mit mystischen Erfahrungen in Verbindung gebracht worden sind. Aber im Vergleich zu klassischen Psychedelika scheinen diese Erfahrungen bei 5-MeO zuverlässiger, stärker und kürzer zu sein. Interessanterweise hat sich herausgestellt, dass 5-MeO als Agonist am Sigma-1-Rezeptor eine entzündungshemmende, immunregulierende und schmerzsenkende Wirkung hat. Unsere Patienten berichten oft, dass nach dieser Erfahrung ihre Schmerzen abnehmen oder völlig verschwinden. Oft dehnen sich die Menschen mehr oder bewegen ihre Körper während der Sessions, um körperliche und emotionale Blockaden zu lösen, die ihnen zuvor gar nicht bewusst waren.


  Indem wir 5-MeO-DMT in unserem Programm anwenden, können wir Patienten nach der Behandlung mit Ibogain helfen, sich von dem Material loszulösen, das während der Erfahrung an die Oberfläche trat, und ihnen die Motivation und den Mut geben, ihr Leben wieder in die eigene Hand zu nehmen. Ibogain kann eine Menge zutage fördern, und die Patienten sind nach der Erfahrung oft überwältigt. In einem aktuellen Überblicksartikel über die Forschung zur Behandlung von Suchterkrankungen mit Psychedelika war die Tiefe der mystischen Erfahrung der größte Indikator für den langfristigen Erfolg. Als wir unser Ibogain-Protokoll durch 5-MeO-DMT ergänzten, stellten wir bei unseren Patienten bessere Erfolge fest als nur mit Ibogain.«


  TF: 5-MeO-DMT fiel in den USA erst ab 2011 unter das Betäubungsmittelgesetz und seine Anwendung ist in Mexiko legal.


  DAN: »Es hat einen außergewöhnlich starken Geschmack und ist wie ein Raumschiff zum lieben Gott … es bringt dich zurück zum Urbewusstsein.«


  MARTIN: »[Abhängige] erkennen, dass sie göttliche Wesen sind, und wenn man die Einsicht hat, dass man unzerstörbar, unendlich und göttlichen Ursprungs ist, ist es sehr schwer, sich eine Nadel zu setzen und weiter Drogen zu nehmen.«


  TF: Ich habe 5-MeO-DMT zwar schon benutzt, ziehe aber oral einnehmbare, länger wirksame Psychedelika vor. Ich mache mir kaum Gedanken darüber, von 5-MeO-DMT abhängig zu werden, aber das schnelle Einsetzen und die kurze Dauer ähneln den Substanzen, die ich vermeiden will (Crack). Ich finde außerdem, dass es für meine praktische Veranlagung zu anwenderfreundlich ist. Ich finde es gut, dass die meisten essbaren pflanzlichen Mittel eine leichte Übelkeit verursachen, vier bis acht Stunden oder länger wirken und mit ziemlicher Sicherheit zum Erbrechen führen, wenn man zu viel davon nimmt. Ich betrachte diese Merk-male als eingebaute Schutzmechanismen. Aber jedem das Seine.


  IBOGA/IBOGAIN


  Okay, jetzt geht es ans Eingemachte.


  MARTIN: »Iboga ist ein dubioses Psychedelikum, das als Freizeitdroge noch nicht lange in Umlauf ist, weil es keinen besonders entspannenden Rausch hervorruft. Es ist das vermutlich am wenigsten entspannende Psychedelikum, das es gibt. … Es kommt ursprünglich aus Afrika und wird dort seit Jahrzehnten benutzt, um Opiatsucht und andere Formen von Drogenabhängigkeit zu behandeln.«


  

    ANMERKUNG: Ibogain-/Iboga-Dosierungen für traditionelle Zeremonien sind zwar extrem vielversprechend, um in Rekordzeit eine Opiatabhängigkeit (etwa Heroin) zu überwinden, kann aber in 1 von 300 Fällen einen tödlichen Herzinfarkt verursachen. Selbst bestimmte Antibiotika interagieren mit Ibogain/Iboga und können Herzrhythmusstörungen auslösen.


    Aus diesem Grund behalten Dan und Martin die Nutzung dieses Mittels Sonderfällen vor, die – ohne erfolgreiche Intervention – durch Drogen- oder Gewalteinwirkung vermutlich sterben würden. Von nichtabhängigen Freunden, die Iboga bereits in hoher und niedriger Dosis ausprobiert haben, weiß ich, dass eine zweimal pro Woche eingenommene Mikrodosis mindestens 50 Prozent der anxiolytischen (angstlösenden) Wirkung zu haben scheint, aber nur mit einem kleinen Bruchteil des Risikos verbunden ist.


  


  TF: »Iboga« bezieht sich auf die Pflanze, speziell die Wurzelrinde, die seit Jahrhunderten in Gabun von den Bwiti-Anhängern im Rahmen ihres Initiationsritus eingenommen wird. Ibogain ist das primäre Alkaloid in Iboga. Beide haben eine dissoziative Wirkung, die ähnlich, aber nicht identisch ist. Der Unterschied ist in etwa vergleichbar mit der Verwendung von Silberweidenrinde und ihrer raffinierten Version, Aspirin, um eine Entzündung zu bekämpfen. Martins Klinik verwendet Ibogain, um Patienten zu entgiften und Iboga als »Booster« oder zusätzliches Medikament nach der Behandlung.


  Interessanterweise scheint Ibogain Halluzinationen auszulösen, die allerdings nicht durch Serotonin-Rezeptoren übertragen werden, sondern durch muskarinische cholinergische Pfade, die auch an Träumen und Erinnerungen beteiligt sind, und Kappa-Opioidrezeptoren (auch durch die Pflanze Salvia divinorum aktiviert).


  MARTIN: »Wer ist ein guter Kandidat für Ibogain und wer nicht? Ich bekomme Anfragen von Leuten, die einfach nur ihre Psyche erforschen wollen, oder sie sind depressiv oder wollen ein Kindheitstrauma verarbeiten. Ich lenke sie oft direkt zu Ayahuasca, weil ich glaube, dass Ibogain ein tolles Mittel ist und grundsätzlich am besten benutzt wird, um eine Abhängigkeit zu behandeln. Das heißt nicht, dass Nichtabhängige keinen Nutzen erzielen, sondern nur, dass ich glaube, dass es andere Mittel gibt, die weniger riskant sind und deshalb zuerst ausprobiert werden sollten.«


  DAN: »Nur weil etwas effektiv ist, heißt das noch lange nicht, dass jemand auch dafür bereit ist. … Iboga ist wie der Mount Everest. Man erklimmt einen gewaltigen Berg. Niemals eine Wandertour gemacht zu haben und dann gleich mit dem Everest anfangen zu wollen ist keine gute Idee.


  [Es] ist eine extrem ichbezogene Medizin. Es reitet die Psyche unerbittlich, bis der Anwender nicht anders kann, aufgibt und die Erfahrung zulässt. Er kann dann loslassen und die Möglichkeit zulassen, die Person zu werden, die er sein könnte, wenn er nur den Mut dazu hätte, frei von den Fesseln der Abhängigkeit …


  Iboga ist vier- oder fünfmal so wirksam wie alles, was in der psychiatrischen Rehabilitation üblicherweise genutzt wird [um Opiatabhängige zu behandeln]. Man hat denselben Erfolg bei der Anwendung einer MDMA-gestützten Therapie zur Behandlung einer chronischen Posttraumatischen Belastungsstörung. Deshalb durchläuft MDMA jetzt Phase-III-Studien. Psilocybin geht ebenfalls in die dritte Studienphase, weil man eine so hohe Erfolgsquote bei Krebspatienten im Endstadium hat, die dadurch ihre Angst vor dem Tod verlieren und in der Lage sind, in Würde zu sterben.«


  TF: Phase-III-Studien sind sehr wichtig für die Neubewertung von Psychedelika, damit sie von qualifizierten Ärzten verordnet werden können. Zurzeit fallen alle Psychedelika unter das Betäubungsmittelgesetz, das Substanzen mit »einem hohen Missbrauchspotenzial« auflistet, »die aktuell nicht zur medizinischen Behandlung in den USA zugelassen sind«. Diese Substanzen machen größtenteils nicht abhängig, deshalb ist der Missbrauchsvorwurf unbegründet. Aber angesichts der aktuellen gesetzlichen Einschränkungen ist es schwer, das in Langzeitstudien zu beweisen. Deshalb zeigt der effizientere Weg zur »Zulassung« eine klare medizinische Anwendung für Zustände wie eine behandlungsresistente Depression oder Angst vor dem Tod bei Krebspatienten im Endstadium. Seitdem ich aufgehört habe, das Investitionsspiel zu spielen (siehe Seite 420), richte ich einen Großteil meiner finanziellen Ressourcen auf diesen Bereich.


  Randbemerkung: Während der Präsidentschaftswahl 1972 behauptete Hunter S. Thompson, der demokratische Kandidat Edmund Muskie sei ibogainabhängig. Die ganze Sache war aber frei erfunden, um ihn in den Medien zu diskreditieren.


  DIE IBOGA-/IBOGAIN-ERFAHRUNG


  In der Regel dauert eine Ibogain-Erfahrung recht lange – bis zu insgesamt 36 Stunden – und hat drei Hauptphasen. Normalerweise bleiben die Patienten mehrere Tage wach. Martin erklärt:


  Erste Phase


  »Die erste [Phase] ist eine visionäre Komponente, die zwischen drei und zwölf Stunden dauern kann, und diese Halluzinationen werden beinahe so wahrgenommen, als würde man sein Leben als Film an sich vorbeiziehen sehen.


  Es ist ein Lebensrückblick, und die Anwender berichten, dass sie auf der Rückseite ihrer Augenlider riesige Leinwände haben, auf denen sie Szenen aus ihrer Kindheit sehen. Sie sehen verpasste Gelegenheiten, Menschen die sie verletzt haben, und Probleme, die sie noch verarbeiten müssen. Ich denke, dass es schwierig sein kann, damit konfrontiert zu werden, wer man wirklich ist, und sich dem nicht entziehen zu können. Patienten, die von Opiaten abhängig sind, versuchen normalerweise, sich zu betäuben. Sie wollen nicht denken, sie wollen nicht fühlen. Ibogain zwingt sie dazu, sich mit sich selbst auseinanderzusetzen. Sieh, was du getan hast, sieh, was mit dir passieren wird, wenn du so weitermachst. Diese Erfahrung ist also alles andere als vergnüglich.


  Viele Fälle von Abhängigkeit sind auf eine Posttraumatische Belastungsstörung zurückzuführen. Sie können mit Ibogain behoben werden, weil dieses Mittel der Person die Möglichkeit gibt, zu dem traumatischen Vorfall zurückzukehren und ihn ohne emotionale Beteiligung zu erleben. Man macht alles noch einmal durch und lässt das Erlebnis los, um damit Frieden zu schließen oder es in einen neuen Kontext zu setzen.


  Wie Dr. Engle schon sagte: Viele Traumata geschehen in frühster Kindheit. … Weil es noch keine Worte gibt, die mit dem Erlebten assoziiert werden können, werden sie mit einer hohen emotionalen Ladung im Gehirn gespeichert. Durch Ibogain kann man zurückkehren und sehen, was passiert ist, beinahe als würde man als Beobachter im Raum schweben. Weil man diese Erfahrung nun mit den Augen eines Erwachsenen sieht, hat man die Möglichkeit, sie in einen anderen Kontext zu setzen.


  Andere Bilder, die im Ibogain-Rausch erscheinen, haben etwas mit dem Empfindungsvermögen bzw. der Intelligenz der Flora zu tun, der Schöpfung und dem Schicksal des Universums wie auch unserer eigenen Sterblichkeit. Manche Bilder können für den Patienten sehr verstörend sein. Er sieht Geister und längst verstorbene Menschen. In Afrika sagt man, dass Ibogain eine ›kontrollierte Todeserfahrung‹ ist. Man besucht das Reich der Toten und erhält von seinen Ahnen bestimmte Auskünfte, die man dann in diese Welt zurückbringt und auf sein Leben überträgt.«


  Zweite Phase


  »Die zweite Phase ist eine Phase der Introspektion, die bis zu 24 Stunden dauern kann. Der Opiatentzug ist [zu diesem Zeitpunkt] weitgehend abgeschlossen, ebenso hat sich auch das Bedürfnis nach Drogen gelegt. Ibogain besitzt eine starke antidepressive Wirkung, weshalb Patienten noch eine Zeit lang ein Stimmungshoch haben.


  Hinsichtlich der Unterschiede zwischen Ibogain und Ayahuasca glaube ich, dass der introspektive Rückblick auf das eigene Leben bei Ibogain deutlich ausgeprägter ist, obwohl nur 70 Prozent der Anwender ihn erleben. 30 Prozent haben also keine Visionen. Ich kenne die Statistiken für Ayahuasca nicht, aber es könnte in dieser Hinsicht eine zuverlässigere psychedelische Wirkung haben als Ibogain.«


  Dritte Phase


  »Die dritte Phase, die nach der klinischen Erfahrung stattfindet, wird als › vorübergehende Freiheit‹ oder ›Gelegenheitsfenster‹ bezeichnet; in dieser Zeit entfaltet Noribogain, ein Metabolit von Ibogain, seine Wirkung, die bis zu drei Monate anhält und dem Anwender die Möglichkeit gibt, neue Muster und Gewohnheiten zu etablieren. Dies wird als ›Integrationsphase‹ bezeichnet, in der die Person aktiv wird und die notwendigen positiven Veränderungen einleitet, die ihr durch die Erfahrung offenbart worden sind. Es ist wichtig, in dieser Phase Gelegenheiten zum Lernen und Reifen zu nutzen und Gewohnheiten zu entwickeln, damit man auch dann seine Selbstkontrolle aufrechterhält, wenn das Noribogain aus dem Körper gespült ist.«


  WARUM IST IBOGAIN AUS BIOCHEMISCHER SICHT SO EFFEKTIV?


  »[Ibogain] überdeckt den Entzug nicht einfach wie eine Ersatzdroge. Wenn zum Beispiel ein Heroinabhängiger Methadon nimmt, wird er eine Zeit lang keine Entzugserscheinungen haben, doch sobald die Wirkung des Methadons abgeklungen ist, treten wieder Entzugserscheinungen auf. Das ist bei Ibogain nicht der Fall. Man nimmt es, und der Entzug ist praktisch sofort abgeschlossen – 90 Prozent der Entzugserscheinungen verschwinden umgehend. Das sagt uns, dass Ibogain den Rezeptor in den Zustand zurückversetzt, den er vor Beginn des Drogenkonsums hatte. Es wirkt restrukturierend und heilend. Ibogain scheint sich auf fast jede Hauptklasse von Neurotransmittern auszuwirken, primär über Opioid-, NMDA-, Serotonin-, Sigma- und nikotinische Rezeptoren. Ein bekannter Ibogainforscher, Dr. Kenneth Alper [von der New York University School of Medicine] hat bereits mehrmals darauf hingewiesen, dass bestimmte Aspekte von Ibogain die traditionellen Paradigmen der Pharmakologie sprengen.«


  TF: Wenn ich meine subjektive Erfahrung in Zahlen fassen müsste, würde ich sagen, dass eine Mikrodosis mein übliches Glücksempfinden um fünf bis zehn Prozent zu steigern scheint. Dieser Zustand bleibt auch mehrere Tage nach der Einnahme erhalten. Vorher scheint die Wirkung mit einer Hochregulation der µ-Opioidrezeptoren in Bezug zu stehen. Aus einer Studie: »… es existieren In-vivo-Belege für die mögliche Interaktion von Ibogain mit µ-Opioidrezeptoren, nachdem es zu Noribogain metabolisiert wird.«5


  MARTIN: »[Bei der Behandlung einer chemischen Abhängigkeit] ist es opiatspezifisch. Wir haben einige Vorteile bei bestimmten Medikamenten gesehen, die in der Psychiatrie eingesetzt werden, nicht aber bei Benzodiazepin oder Alkohol. Die Entzugserscheinungen bei letztgenannten Substanzen sind gefährlich. Wenn der Patient stark zu zittern beginnt, ist das DT (Delirium Tremens), das tödlich verlaufen kann. Der Prozess erfordert also viel Fingerspitzengefühl, und jemand, der körperlich alkoholabhängig ist, sollte kein Ibogain nehmen. Er muss zuerst eine Entgiftung machen und darf erst im Anschluss daran Ibogain nehmen, um von seiner psychischen und suchthemmenden Wirkung zu profitieren.«


  HÜTE DEN SCHATZ – BEWAHRE IHN GUT AUF


  Dan, der durch die Anwendung von Psychedelika eine tiefe innere Heilung erfahren hat, rät eindringlich: »Hüte den Schatz«. Er erklärt:


  »Behalte diese Erfahrung für dich und posaune sie nicht heraus. Wenn du dich unbedingt mitteilen willst, dann erzähle nur Personen davon, die wissen, dass du gerade eine intensive, lebensverändernde Erfahrung gemacht hast, und das auch zu würdigen wissen.


  Meide Personen, die sich darüber lustig machen, es verurteilen oder ahnden, weil ihre Einstellung dein Erlebnis färben wird. Es ist oft so, dass man nach einer einschneidenden Erfahrung jedem davon erzählen will, aber manchmal ist die Reaktion nicht gerade positiv. Das wirkt sich auf die Heilung aus, die du gerade durchgemacht hast.«


  QUELLEN


  Heffter Research Institute (heffter.org): Ich habe vor allem mit dieser Organisation interagiert. Heffter wurde hauptsächlich von Forschern und Ärzten gegründet und ermöglicht neueste wissenschaftliche Untersuchungen an Universitäten wie Johns Hopkins, New York University, Universität Zürich und andere.


  MAPS (maps.org): Die Multidisciplinary Association for Psychedelic Studies wurde 1986 gegründet. Sie ist eine gemeinnützige Organisation vom Typ 501(c)(3) mit dem Schwerpunkt Forschung und Bildung, die einen medizinischen, gesetzlichen und kulturellen Kontext entwickelt, damit die Allgemeinheit von der sorgsamen Verwendung von Psychedelika und Marihuana profitiert.


  ICEERS (iceers.org): Das International Center for Ethnobotanical Education, Research, and Service ist in Spanien beheimatet und verfolgt hauptsächlich das Ziel, eine Brücke zwischen dem ethnobiologischen Wissen der Urvölker (primär über Iboga und Ayahuasca) und der westlichen Wissenschaft bzw. therapeutischen Einsatzmöglichkeiten zu schlagen.


  GITA (ibogainalliance.org): Die Global Ibogain Therapy Alliance ist eine internationale Gruppe von Ibogain-Anbietern, Forschern und Befürwortern. Sie haben vor kurzem die ersten offiziellen Leitlinien für die ethische Ibogain-Behandlung veröffentlicht.


  BÜCHER ZUM THEMA BZW. LESEEMPFEHLUNGEN


  Singing to the Plants: A Guide to Mestizo Shamanism in the Upper Amazon von Stephan V. Beyer. Dieses Buch wurde im Podcast nicht erwähnt, ist aber das umfangreichste Buch, das ich zum Thema Ayahuasca gefunden habe.


  Die kosmische Schlange. Auf den Pfaden der Schamanen zu den Ursprüngen modernen Wissens von Jeremy Narby.


  Autobiographie eines Yogi von Paramahansa Yogananda. Dies war eines der einflussreichsten Bücher, die Dan las, als er im Regenwald lebte. Auf Steve Jobs’ Beerdigung erhielt jeder Besucher ein Exemplar dieses Buchs.


  Journey Home: Autobiographie eines amerikanischen Yogi von Radhanath Swami.


  Ibogaine Explained von Peter Frank.


  Tryptamine Palace: 5-MeO-DMT and the Sonoran Desert Toad von James Oroc. Martin hält dies für ein hervorragendes Buch, weil es den 5-MeO-DMT-Rausch aus einer buddhistischen und hinduistischen Perspektive betrachtet.


  Die Kröte und der Jaguar: Erfahrungsberichte zur Erforschung einer visionären Medizin von Ralph Metzner. Ein kleines Buch über 5-MeO-DMT von einem Vorreiter der psychedelischen Therapie und Forschung.


   


  [image: images]


  KELLY STARRETT


  Dr. Kelly Starrett (TW/IG: @Mobilitywod, mobilitywod.com) ist ein Performance Coach, auf den ich große Stücke halte. Er hat bereits über 150.000 Stunden mit der Betreuung von CrossFit-Athleten zugebracht und elf Jahre im San Francisco CrossFit trainiert, das er 2005 mit seiner Frau gegründet hat. Es ist eine der ersten 50 von mittlerweile über 10.000 CrossFit-Affiliates weltweit. Zu Kellys Klienten zählen Olympiasieger, Tour-de-France-Teilnehmer, Weltrekordhalter im Gewichtheben und Kraftdreikampf, Medaillengewinner der CrossFit Games, professionelle Balletttänzer und Elite-Soldaten. Er ist eine sprudelnde Quelle für Bonmots und Autor des New-York-Times-Bestsellers Werde ein geschmeidiger Leopard.


  Krafttier: Löwe mit drei Lotusblüten


  HINTER DEN KULISSEN


  [image: images] Kurz bevor wir unseren zweiten Podcast aufnahmen, bot mir Kelly eine Tasse Kaffee an. Nachdem ich sie ausgetrunken hatte, zeigte er mir die Flasche: es war ein Cold-Brew-Konzentrat, das man eigentlich verdünnen sollte. Ich hatte auf einen Schlag umgerechnet etwa fünf Tassen getrunken. Kelly nennt das seine »Tasse Angst«. Wir starteten die Aufnahme, und ich fing sofort an zu schwitzen, als würde mich ein Rudel Hyänen verfolgen.


  [image: images] Kelly wiegt drahtige 104 kg und hat mit diesem Gewicht schon Rückwärtssaltos gemacht. Außerdem hat er auf Anregung Brian MacKenzies (Seite 122) einen Ultramarathon absolviert, für den er sich lediglich mit Fünf-Kilometer-Läufen vorbereitete. Kelly setzt im Clean 165 kg um, aber wegen seines lädierten Handgelenks fängt er die Hantel mit einem quer vor der Brust gehaltenen Arm auf, was wie ein Gruß aussieht.


  [image: images] Er trinkt unglaublich viel Wasser und fügt möglichst immer eine Prise Salz hinzu. Warum? Das größere Risiko ist nicht die Dehydrierung, sondern die Hyponatriämie, ein gefährlich niedriger Salzgehalt im Blut. Aus einer Studie von CSD Almond et al., die 2005 im New England Journal of Medicine erschien: »Hyponatriämie hat sich zu einer wichtigen Ursache von Todesfällen in Laufveranstaltungen und lebensbedrohlichen Erkrankungen von Marathonläufern entwickelt.«6


  [image: images] Kelly ist ein eingefleischter Fantasy- und Science-Fiction-Fan. Er kennt Der Wüstenplanet von Frank Herbert und Diamond Age. Die Grenzwelt von Neal Stephenson in- und auswendig. Aus irgendwelchen Gründen mögen viele Männer in diesem Buch genau diese beiden Science-Fiction-Romane. Kelly hat Töchter und schrieb mir eine SMS, in der er sich auf das zweite Buch bezieht, in dem es um eine junge weibliche Hauptfigur geht: »Wie erzieht man Mädchen dazu, das alte System zu zerstören und neu aufzubauen?«


  MORGENLATTE ODER NICHT?


  Männer: Wenn ihr ohne Morgenlatte aufwacht, habt ihr ein Problem. Ja oder Nein? 1 oder 0? Morgenlatte oder nicht?


  TF: »Quantifiziertes Self-Tracking« muss nicht kompliziert sein. Man übersieht leicht das Warnsignal, wenn man den aktuellsten Trends für Bluttests, Genome usw. hinterherrennt. Bei Männern ist der »Morgenlatte-Test« ein einfacher, aber ausgezeichneter Indikator für Schlafqualität, Hormongesundheit (GH, FSH, Testosteron), zirkadianischer Rhythmus usw.


  DER LAGERFEUER-SQUAT-TEST


  »Wenn Sie nicht mit geschlossenen Knien und Füßen in die Hocke kommen, ist der Bewegungsumfang Ihrer Hüften und Fußgelenke eingeschränkt. Deswegen sind oft ein Hüft- Impingement, Plantarfasziitis, ein Achillessehnenriss, eine Wadenzerrung usw. die Folge. Das ist der verdammte Mist, und Sie sollten sich jede Mühe geben, das [zu beheben].«


  

    »Der gefährlichste Sport für Männer mittleren Alters ist Leichtathletik [weil der Körper im ungewohnten oberen oder unteren Bewegungsumfang mit einer hohen Kraftproduktion arbeitet].«


  


  ÜBER DEN OVERHEAD SQUAT


  »[Greg] Glassman [der Gründer von CrossFit] hielt diese Übung für besonders wichtig. In einem der ersten, besten CrossFit-Work-outs – ich glaube es heißt ›Nancy‹ – muss man 400 Meter laufen und anschließend 15 Overhead Squats mit einer 40 kg schweren Hantel absolvieren. Klingt harmlos, oder? Diese Sequenz wiederholt man fünfmal. Sie werden relativ schnell feststellen, dass jeder es dreimal schaffen kann. Aber wenn man langsam müde wird, fällt die Körperhaltung wie ein Kartenhaus zusammen, und man bricht sprichwörtlich zusammen. Man kann seine Fehler nicht mehr kompensieren. Die Welt wird dann ganz klein, und man fängt an, brutal zu leiden. …


  Wenn wir Overhead Squat sagen, heißt das im Grunde nur: Zeigen Sie mir, dass Sie in die Kniebeuge kommen und Ihren Rumpf dabei gerade halten können. Das ist kein Pappenstiel, oder? Wenn Sie sich dabei weit nach vorne lehnen müssen, heißt das, dass Ihre Hüft- und Fußgelenke beeinträchtigt sind und Sie nicht wissen, wie Sie mit Ihrem Rumpf Stabilität erzeugen.«


  TF: Drei Monate Overhead Squats mit leichten Gewichten und engem Stand in Kombination mit Cossack Squats (Seite 117) halfen mir, den Lagerfeuertest zu 99 Prozent zu bestehen. Mein linkes Fußgelenk ist leider noch nicht so weit.


  »WENN MAN NICHT ATMEN KANN, KENNT MAN SEINE POSITION NICHT.«


  Mit anderen Worten: Wenn Sie nicht in jeder beliebigen Position atmen können, beherrschen Sie sie noch nicht.


  DIE BESTEN MOBILISATIONEN FÜR JEDEN TAG


  »Hier sind einige Dinge, die Sie vermutlich jeden Tag machen sollten:


  1. Jeder kann von etwas profitieren, das aussieht wie eine Kuh-Dehnung (im Yoga auch als ›Katze-Kamel‹ bezeichnet). Es ist eine niedrig-intensive statische Dehnung, bei der man den Rücken strecken und beugen muss.


  2. Verbringen Sie so viel Zeit wie möglich im Ausfallschritt. [TF: Eine einfache Art, um das vor dem Work-out abzuhaken, ist Eric Cresseys Übung ›Walking Spiderman‹. Ich berühre mit der Innenseite des Ellbogens den Boden, bevor ich den nächsten Schritt mache und die Seite wechsle. Das hilft auch enorm, um im AcroYoga ausreichend in der Hüfte beweglich zu sein.]


  3. ›Quetschen‹ Sie Ihren Bauch (das heißt rollen Sie darauf) vor dem Zubettgehen mit einem Medizinball, um Ihr Nervensystem herunterzufahren. [TF: Das fördert das Einschlafen. Mein Lieblingsmittel hierfür wurde von Kelly entwickelt, es ist der MobilityWOD Supernova (120 mm). Amelia Boone (Seite 28) nimmt immer einen auf Reisen mit.]


  4. Die Schulterinnenrotation ist entscheidend. Das Burgener-Warm-up zeigt Ihnen, ob Sie über eine volle Innenrotation der Schulter verfügen.


  Alle diese Dinge müssen normal sein.«


  [NACH DEM WORK-OUT] KOMPRESSIONSSTRÜMPFE ZU TRAGEN WIRKT WUNDER.


  Kelly mag zurzeit die Marke SKINS.


  SCHLAFHYGIENE


  Dunkel heißt DUNKEL. »Es wurden Studien durchgeführt, in denen ein Laserstrahl auf eine Kniekehle gerichtet wurde, und die Teilnehmer registrierten das Licht. Sie sollten im Schlafzimmer kein Telefon aufbewahren. Sie sollten im Schlafzimmer keinen Fernseher haben. Es muss dort dunkel sein, pechschwarz.«


  Weich ist die Antwort auf die Frage nach der Betthärte. »Der moderne Mensch muss auf einer weichen Matratze schlafen. Idealerweise würde er in einer Hängematte schlafen. Man sollte morgens aufwachen und sich toll fühlen, ohne seinen unteren Rücken lockern zu müssen. Die meisten Athleten und Freizeitsportler reagieren empfindlich auf Extensionen, weil sie viel sitzen und im Training extensionslastige Übungen machen (wie Laufen, Springen, Kniebeugen). Schlafen auf einem harten Bett bringt den Körper in die Extension, was kontraproduktiv ist, wenn man in dieser Hinsicht empfindlich ist. Ja, idealerweise sollte man in der Lage sein, auf dem Boden zu schlafen und sich toll zu fühlen, aber wir können das nicht mehr, weil wir zu viel sitzen und zu inaktiv sind.«


  KELLYS MATRATZEN-CHECK


  [image: images] Die weichste Matratze, die Sie in die Finger bekommen, ist ideal, aber vermeiden Sie Modelle, die nur aus Memory-Schaum bestehen, weil Sie dadurch in Extension gebracht werden.


  [image: images] Legen Sie sich im Matratzengeschäft für fünf Minuten auf das Bett. Wenn Sie Ihre Füße kreuzen müssen, ist es zu hart. [TF: Kelly hat festgestellt, dass er mit einem Modell der Marke Stearns and Foster am besten zurechtkommt.]


  [image: images] Wenn Sie ein Kissen unter die Beine legen müssen, damit Sie in Flexion kommen, brauchen Sie ein weicheres Bett. Sie sollten sich auch daran arbeiten, Ihre Hüftextension zu verbessern.


  PULSOXIMETER JA/NEIN


  Kelly benutzt am Morgen einen Pulsoximeter (zur Messung der Sauerstoffsättigung im Blut) in Kombination mit einer Software der Firma Restwise, um zu ermitteln, ob seine Athleten trainieren sollten oder nicht. Ihre Technologie beantwortet die Frage (und liefert den sinnigen Slogan): »Trainiere ich zu hart oder nicht hart genug?« Die Firma behauptet, dass 62 Weltmeistertitel von Athleten errungen wurden, die dieses System benutzt haben. Es gibt viele Feinheiten, die man bei der Anwendung des Systems bedenken muss, aber eine allgemeine Beobachtung ist: Wenn das Display des Oximeters einen Wert anzeigt, der 1 oder 2 Punkte unter normal liegt, kann das auf eine Lungenentzündung und eine einsetzende Erkältung hinweisen. Es ist in solchen Fällen am besten, das Training zu verschieben.


  STANDARD-MULTIVITAMIN


  Das aus natürlichen Zutaten hergestellte Nutriforce WODPak (Nutriforce Sports).


  EINE TAKTIK BEI CHRONISCHEN SCHMERZEN – BENUTZEN SIE EINEN VERWANDTEN DER BEWEGUNG, DIE ZUR VERLETZUNG GEFÜHRT HAT


  »Der Körper merkt sich den Zusammenhang zwischen Bewegung und Schmerz. Wenn eine Bewegung seit einem Monat Schmerzen bereitet, ist der Zustand chronisch geworden. Ihr Gehirn fängt an, die Schmerzbahn mit der motorischen Bahn zu vernetzen. Es fängt an, sich an die Bewegung zu erinnern, die den Schmerz erzeugt hat (bei dem er verletzt wurde), und auch wenn kein Trauma vorliegt, treten trotzdem noch Schmerzen auf, wenn man sich auf diese bestimmte Weise bewegt. Dieser Teufelskreis lässt sich durchbrechen, indem man ein neues motorisches Programm eingibt (z. B. bei der Kniebeuge die Knie nach außen drücken).«


  KAUFEN SIE IHREN KINDERN SCHUHE OHNE SPRENGUNG


  Kaufen Sie Ihren Kindern (und sich selbst) Schuhe ohne Sprengung, das heißt, zwischen Zehen und Ferse sollte kein Höhenunterschied bestehen. Ich trage aus diesem Grund Vans, mein Lieblingsmodell ist der klassische Slip-On (unisex, mit Kautschuksohle) in schwarz. Man kann sie bei leichten Wandertouren tragen oder sogar – wenn man ohne viel Gepäck reisen will – zu geschäftlichen Besprechungen. Kelly erklärt, warum die Sprengung so schädlich ist: »Mit schlechten Schuhen werden die Achillessehnen Ihrer Kinder systematisch verkürzt. Das führt früher oder später zu einer Verringerung des Bewegungsumfangs. Kaufen Sie Ihren Kindern Vans, Chuck Taylors oder vergleichbare Schuhe. Sie sollten so oft wie möglich in flachen Schuhen oder barfuß gehen.«


   


  »Wenn du es schaffst, wird
die Aufgabe schwerer.«


  

    [image: images]

  


  PAUL LEVESQUE (TRIPLE H)


  Paul Levesque, besser bekannt als Triple H (TW/FB/IG: @TripleH) gewann 14-mal den Weltmeistergürtel der World Wrestling Entertainment (WWE). Er ist auch leitender Vizepräsident für Talentförderung, Live-Events und kreative Konzepte in der WWE.


  Krafttier: Löwe


  HINTER DEN KULISSEN


  Paul hat drei Kinder, und berufliche und familiäre Verpflichtungen halten ihn oft bis zum späten Abend auf Trab. Normalerweise trainiert er zwischen 22 Uhr und 1 Uhr nachts mit Joe DeFranco, der in Der 4-Stunden-Körper im Abschnitt über den NFL-Combine erschien. Paul steht um sechs Uhr auf, und dann beginnt alles wieder von vorne. Eine seiner üblichen Aufwärmübungen ist eine Variante des Cossack Squat ohne Zusatzgewicht (Seite 117).


  

    »Kinder tun nicht unbedingt das, was du von ihnen willst. Sie tun das, was sie sehen. Sie ahmen dich und deinen Lebenswandel nach.«


  


  DER KETO-»FRAPPUCCINO«


  Wenn er sich auf WrestleMania vorbereitet, die größte Veranstaltung der WWE (2016 mit einem Publikum von über 100.000 Zuschauern), arbeitet Dave oft mit dem Bodybuilder Dave »Jumbo« Palumbo, um seine Ernährung zu optimieren. Dave setzt Paul auf Keto-Diät, und Paul hat einen gesunden »Frappuccino« entwickelt, der genau auf seine Bedürfnisse zugeschnitten ist:


  »Ich benutze [Palumbos] Proteinpulver von Species Nutrition. Jeden Morgen gehe ich in die Küche und nehme: 2 Messlöffel Whey-Protein [Isolyze], Eiswürfel, eine großzügige Menge Starbucks-Instantkaffee, ein Schuss Macadamiaöl, und dann mixe ich das Ganze zu einem Shake. So geht es los.«


  JETLAG ÜBERWINDEN


  Paul war früher teilweise an über 260 Tagen im Jahr unterwegs und trat jeden Abend in einer anderen Stadt auf. Hier ist eine seiner Regeln:


  »Nach der Landung checkte ich im Hotel ein. Sobald das erledigt war, fragte ich gleich: ›Ist der Kraftraum geöffnet? Kann ich trainieren?‹ Selbst wenn da nur ein Ergometer stand und ich 15 Minuten in die Pedale trat, half das schon. Ich merkte schnell, dass ich keinen Jet Lag bekam, wenn ich mich bewegte.«


  TF: Das scheint auf jeden Fall zu funktionieren, auch um ein Uhr nachts und bei einer Dauer von drei oder fünf Minuten. Ich verstehe den physiologischen Mechanismus nicht, nutze ihn aber.


  IST DAS EIN TRAUM ODER EIN ZIEL?


  »[Evander Holyfield] erzählte einmal, dass sein Coach ihm praktisch gleich am ersten Tag sagte: ›Du könntest der nächste Muhammad Ali sein. Willst du das?‹ Evander sagte, er müsse erst seine Mutter fragen. Er ging nach Hause, kam zurück und sagte: ›Ja, das wäre ich gerne.‹ Der Coach sagte: ›Okay. Ist das ein Traum oder ein Ziel? Das sind nämlich zwei Paar Stiefel.‹


  Ich hatte das in dieser Form so noch nie gehört, aber ich musste darüber nachdenken. So sehr, dass ich das jetzt zu meinen Kindern sage: ›Ist das ein Traum oder ein Ziel? Ein Traum ist ein Wunsch, der vielleicht niemals eintreten wird. Ein Ziel ist etwas, das du dir vornimmst, auf das du hinarbeitest und erreichst.‹ Alles, was ich in Angriff nahm, habe ich unter diesem Gesichtspunkt betrachtet. Meine Vorbilder waren Leute, die Ihre Ziele in Teilziele aufteilten und einen Plan entwickelten, der sie von A nach B brachte. Ich denke, das hat mich auch an Arnold [Schwarzenegger] so beeindruckt. Das imponiert mir auch an meinem Schwiegervater [Vince McMahon].«


  SICH SORGEN ZU MACHEN WIRD NICHTS ÄNDERN


  »Ich bin mit Floyd Mayweather befreundet und sollte ihn zum Ring begleiten, als er seinen Kampf gegen Márquez hatte. Ich wollte einige der Vorkämpfe sehen, und wir trafen daher zeitig am Veranstaltungsort ein. Dann kamen seine Leute, fingen mich ab und sagten: ›Floyd wollte nur Hallo sagen, bevor er sich bereit macht, und ein paar Minuten mit dir plaudern.‹ Deshalb gingen Steph – meine Frau – und ich in den Backstage-Bereich, wir kommen in seine Umkleide … und da liegt er auf dem Sofa und sieht sich im Fernsehen ein Basketballspiel an. Er sagte: ›Hi, setzt euch doch.‹ Wir unterhalten uns ein wenig, aber ich will ihn nicht stören. Schließlich steht er kurz vor einem wichtigen Kampf.


  In einer Gesprächspause sagte ich: ›Also dann. Wir lassen dich mal in Ruhe und gehen zurück; wir kommen wieder, wenn es so weit ist und du raus musst.‹ Und er sagte so etwas wie: ›Mann, jetzt reg dich mal ab. Setz dich doch wieder. Ich unterhalte mich gerne mit dir.‹ Er ist total entspannt.


  In der nächsten Gesprächspause meinte ich wieder: ›Wir müssen los, Floyd. Ich will dich nicht nerven.‹ Und er so: ›Hunter, ich sag doch, ich entspann mich nur und sehe mir das Spiel an.‹ Ich fragte: ›Du machst dir wegen des Kampfes keinen Kopf?‹ Und er antwortete: ›Warum sollte ich? Entweder ich bin bereit oder ich bin es nicht. Mir jetzt Sorgen darüber zu machen wird nichts daran ändern. Oder? Was passiert, passiert eben. Entweder habe ich alles getan, um für den Kampf bereit zu sein, oder eben nicht.‹«


  TF: Whitney Cummings (Seite 516) sagte mir einmal etwas Ähnliches in Bezug auf große Comedy-Shows: »Meine Arbeit entsteht nicht heute. Meine Arbeit entstand vor drei Monaten, und jetzt muss ich den Dingen einfach nur ihren Lauf lassen.«


  EINE LEKTION VON SEINEM FRÜHEN MENTOR, KILLER KOWALSKI


  »Er hat mir viele Sachen gesagt, die ich euch jetzt gerade erzähle … zum Beispiel: wenn du etwas nicht gut machst, dann lass es lieber ganz bleiben, außer du möchtest an dir arbeiten und besser werden. Auch heute noch sehe ich viele Jungs Dinge im Ring machen und denke mir: ›Er macht das falsch, und zwar ständig.‹ Das sollte man sich sparen.«


  TF: Das hat mich dazu veranlasst, mich im Rahmen meines vierteljährlichen 80/20-Rückblicks über Stressoren usw. zu fragen: »Was mache ich zurzeit gewohnheitsmäßig, das ich nicht beherrsche?« Entweder verbessere ich es, lasse es weg oder delegiere es.


   


  »Ich habe einen wichtigen Trick gelernt: Um Weitblick zu entwickeln, muss man Rückschau halten.«


  »Das Gegenteil von Freizeit ist nicht Arbeit, sondern Depression.«


  

    [image: images]

  


  JANE MCGONIGAL


  Dr. Jane McGonigal (TW: @Avantgame, janemcgonigal.com) ist eine Wissenschaftlerin am Institute for the Future und Autorin des New-York-Times-Bestsellers Besser als die Wirklichkeit! Warum wir von Computerspielen profitieren und wie sie die Welt verändern. Ihre Arbeit wurde bereits in The Economist, Wired und der New York Times besprochen. Business Week zählt sie zu den »zehn wichtigsten Innovatoren, die man im Auge behalten sollte« (»Top Ten Innovators to Watch«), Fast Company zu den »100 kreativsten Menschen der Geschäftswelt«. Ihre TED-Talks über Spiele wurden bereits über 100 Millionen Mal angeklickt.


  Krafttier: Kokosnuss-Krake (Amphioctopus marginatus)


  TETRIS ALS THERAPIE


  Haben Sie Schlafprobleme? Versuchen Sie, zehn Minuten Tetris zu spielen. Die aktuelle Forschung hat gezeigt, dass Tetris – oder Candy Crush Saga oder Bejeweled – helfen kann, eine negative Visualisierung zu überschreiben, was sich auf Suchtverhalten (Heißhungerattacken), das Verhindern einer Posttraumatischen Belastungsstörung und, wie in meinem Fall, Einschlafprobleme anwenden lässt. Wie Jane erklärt, wirken sich die visuell intensiven, problemlösenden Merkmale dieser Spiele wie folgt aus:


  »Man sieht visuelle Rückblenden [fallende Blöcke oder Teile, die ihre Position verändern]. Sie beschäftigen den visuellen Kortex im Gehirn, so dass man sich nicht vorstellen kann, wonach man gerade Gelüste hat [oder in das man sich hineinsteigert, was auch sehr visuell ist]. Dieser Effekt kann drei bis vier Stunden anhalten. Es stellt sich auch heraus, dass das Spielen von Tetris nach einem traumatischen Ereignis [im Idealfall binnen sechs Stunden, aber nach 24 Stunden kann es auch noch wirksam sein,] Rückblenden verhindert und die Symptome einer posttraumatischen Belastungsstörung reduziert.«


  WENIG BEKANNTE TATSACHE


  Ich habe Interviews mit zwei Frauen geführt, die eine Zwillingsschwester haben: Jane McGonigal und Caroline Paul (Seite 497). Beide haben in Echtzeit »spukhafte Fernwirkung« erlebt: Sie fühlten oder nahmen wahr, was ihr Zwilling erlebte.


  [image: images] Empfohlene Dokumentarfilme


  G4M3RS: A Documentary (kostenlos auf YouTube)


  The King of Kong


  TF: Letzterer ist auch einer von Kevin Kellys (Seite 509) Lieblingsdokumentarfilmen.


  [image: images] Bücher, die Jane am häufigsten verschenkt oder empfohlen hat


  Endliche und unendliche Spiele. Die Chancen des Lebens von James Carse


  Leiden ist deine Entscheidung. Auf dem Weg zur inneren Freiheit von Cheri Huber


  TF: Cheri hat auch ein Podcast namens Open Air.


  [image: images] Janes beste Investition für 100 Dollar oder weniger?


  Babytrage der Marke BabyBjörn.


  [image: images] Gibt es irgendwelche Zitate, an denen du dein Leben orientierst oder an die du oft denkst?


  »›Jede nützliche Aussage über die Zukunft sollte zuerst lächerlich wirken‹ von Jim Dator. Außerdem der Satz ›Wenn es um die Zukunft geht, ist es viel wichtiger, Vorstellungskraft zu besitzen als recht zu behalten‹ von Alvin Toffler. Beide sind berühmte Futurologen. Diese Zitate erinnern mich daran, dass den meisten Leuten bahnbrechende Ideen absurd erscheinen werden und dass ich mich am nützlichsten machen kann, wenn ich das, was heutzutage als möglich gilt, bis zum Äußersten strapaziere. Wenn das, was ich tue, den meisten Menschen einleuchtend klingt, ist meine Arbeit nicht kreativ und innovativ genug!«


  [image: images] Was halten andere Leute deiner Meinung nach für verrückt?


  »Dass man nur dann jemanden oder etwas öffentlich kritisieren sollte, wenn es eine Frage des Anstands oder der Moral ist. Alles Negative, was man sagt, könnte bestenfalls die Laune einer Person verderben oder, schlimmer noch, ihr Herz brechen oder aus einem potenziellen Verbündeten einen Feind machen, der niemals vergessen wird, dass man einmal gemein oder überkritisch war. Es ist mittlerweile nichts Ungewöhnliches, sich in den sozialen Medien über die Arbeit anderer Leute auszulassen, sie zu kritisieren oder wegen eines vermeintlichen Angriffs einen Shitstorm auszulösen. Ohne mich. Ich sehe es nicht als meine Aufgabe an, mich als Oberlehrerin aufzuspielen, und ziehe es vor, meine potenziellen Verbündeten nicht zu vergällen.«


   


  [image: images]


  ADAM GAZZALEY


  Dr. Adam Gazzaley (FB/TW: @adamgazz, neuroscape.ucsf.edu) promovierte in Medizin und Neurowissenschaft an der Mount Sinai School of Medicine in New York, bevor er an die University of California, Berkeley, ging und dort als Postdoktorand über kognitive Neurowissenschaft forschte. Er leitet jetzt das Gazzaley Lab an der University of California, San Francisco, ein Labor für kognitive Neurowissenschaft.


  Dr. Gazzaley ist Mitbegründer und leitender wissenschaftlicher Berater für Akili Interactive, ein Unternehmen, das therapeutische Videospiele entwickelt, und ist ebenfalls Mitbegründer und leitender Wissenschaftler für JAZZ Venture Partners, eine Venture- Capital-Gesellschaft, die in experimentelle Technologie investiert, die der Verbesserung der menschlichen Leistungs fähigkeit dient. Außerdem ist er wissenschaftlicher Berater für über ein Dutzend Technologiefirmen, unter anderem für Apple, GE, Magic Leap und Nielsen.


  Krafttier: Silberfuchs


  HINTER DEN KULISSEN


  Adam hat mit Kevin Rose (Seite 375) eine Wette über virtuelle Realität abgeschlossen. Adam ist eher der Bulle und Kevin der Bär. Der Preis: eine Flasche 25 Jahre alter Suntory Hibiki Whisky, den es nur in Japan gibt. Sie haben vor, ihn gemeinsam zu trinken, deshalb ist es, wie Kevin es formuliert, eine Wette, die keiner von beiden verlieren kann.


  MENSCHEN NUTZEN NUR 10 PROZENT IHRES GEHIRNS? NICHT GANZ …


  »Die komplexeste Struktur im gesamten Universum hat nicht nur einen leeren Parkplatz, der nur darauf wartet, dass jemand auf ihn fährt und dann mit dem Bauen anfängt. Es wird alles ständig genutzt, und zwar auf eine komplexe Weise, die wir nicht immer verstehen.«


  WIE ER MITARBEITER FÜR DIE BEGEHRTEN STELLEN IN SEINEM LABOR AUSWÄHLT


  »Ich habe ehrlich gesagt keine strikte Methode. Viel hängt von dem Eindruck ab, den man erhält, wenn eine Person darüber spricht, was sie tut, was sie motiviert. An diesem Punkt setze ich normalerweise an: ›Für welche Dinge können Sie sich wirklich begeistern?‹ Statt eine Liste klassischer Lebenslauf-Punkte abzuhaken, will ich vielmehr wissen, was jemanden antreibt und dazu motiviert, morgens aufzustehen.«


  ARBEIT ALLEIN MACHT AUCH NICHT GLÜCKLICH


  Seit 2008 gibt Adam für alle möglichen Freunde (normalerweise 40 bis 80 Personen) eine Party, die jeden ersten Freitag im Monat stattfindet, weshalb sie auch First Friday heißt. Er hat bei diesen Veranstaltungen schon alle möglichen alkoholischen Getränke angeboten, und sein aktueller Favorit ist Rye Whiskey. In unserem Gespräch empfahl er Whistle Pig Rye.


  »Ryes sind interessant, weil sie vor der Prohibition die vorherrschende Form von Whiskey in Amerika waren; damals lagen die Produktionsstätten noch im Norden – Pennsylvania, Vermont, New York usw. –, wo Roggen gut wuchs. Mit der Prohibition und der Ausrichtung nach Süden gewann der Bourbon aufgrund des dortigen Maisanbaus schnell an Einfluss und dominiert nach wie vor. Aber Roggen ist wieder im Kommen, und das finde ich toll.«


  [image: images] Lieblingsdokumentarfilm


  Carl Sagans TV-Serie Unser Kosmos nährte in Adam den Wunsch, Forscher zu werden, und so ging es vielen Wissenschaftlern, mit denen ich Interviews geführt habe. [TF: Neil deGrasse Tyson moderiert eine Neufassung namens Unser Kosmos: Die Reise geht weiter, die ebenfalls hervorragend ist.]


  »Es war eine wirklich eindrucksvolle und zugleich liebenswürdige Einführung in die komplexen Zusammenhänge und Phänomene, die mich als Kind beschäftigten. Ich sah mir die Sendung immer mit meinem Vater an. Diese Erfahrung verband uns. [Sagan] vermittelte die Sachverhalte auf spannende Weise, und das gab den Ausschlag dafür, dass ich Wissenschaftler werden wollte.«


  [image: images] Was würdest du dem 30-jährigen Adam raten?


  »Ich würde sagen: Fürchte dich nicht. Du hast hier eine große Chance, erstaunliche Dinge zu leisten, und wenn du dir Sorgen darüber machst, dass du dich vielleicht irren, einen Fehler machen oder patzen könntest, machst du nichts von echter Tragweite. Du musst eben einfach furchtlos sein.«


  Adam sagte vorher in unserem Gespräch: »Ich möchte möglichst bahnbrechende Dinge entdecken. Wenn man diese Einstellung hat, wenn man sich dadurch motivieren kann, seine Grenzen ständig auszuloten, und weiß, wie man seine begrenzte Lebenszeit nutzen will, um der Menschheit zu dienen, muss man die Art von Forschung betreiben, die andere für riskant oder sogar leichtsinnig halten. Das gehört zum Spiel einfach dazu.«


  

    FÜNF TOOLS, UM SCHNELLER EIN- UND BESSER DURCHZUSCHLAFEN


    Mein ganzes Leben lang konnte ich praktisch nicht schlafen und habe alles versucht, um schneller ein- und länger durchzuschlafen.


    Hier sind fünf Tricks, die helfen. Ich habe absichtlich Melatonin und verschreibungspflichtige Medikamente weggelassen, die ich nur dann benutze, wenn ich mehrere Zeitzonen überwinden muss. Ich wende die folgenden Maßnahmen in der angegebenen Reihenfolge an und fange 60 bis 90 Minuten vor dem Zubettgehen an. Lassen Sie weg, was Ihnen nicht gefällt, und picken Sie sich Ihre Rosinen heraus.


    (Optional) Wenn eine andere Person anwesend ist, bin ich der Base im Acroyoga


    Ich bringe sie in den Folded Leaf und agiere einige Minuten als Base (siehe Seite 84). Nach einem Tag, den ich überwiegend sitzend verbringe, wird mein Femurkopf dadurch wieder in die richtige Position gedrückt. Der nächste Schritt ändert nichts daran.


    Dekomprimieren Sie die Wirbelsäule


    Beigebracht wurde mir die tägliche Kompression von Jerzy Gregorek, einem über 60-jährigen polnischen Einwanderer und Weltrekordhalter im olympischen Gewichtheben. Er schrieb auch Happy Body, das die Mobilitätsübungen enthält, die Naval Ravikant (Seite 585, der uns einander vorstellte) und ich praktisch allmorgendlich machen. Für Jerzy ist es ein Muss, sich nach einem schweren Hanteltraining kopfüber auszuhängen. Jerzy wiegt übrigens 61 kg und bringt im Reißen immer noch eine perfekte Hocke zustande, bei der sein Gesäß praktisch am Boden klebt. Wenn die Hantel etwas leichter ist, schafft er das auch auf einem Wackelbrett (Indo Board). Er sucht nicht nach Ausreden und ist erfrischend geradlinig. Vor unserer ersten gemeinsamen Trainingseinheit tranken wir eine Tasse Tee (er trinkt nur Mariage Frères Marco Polo Schwarztee), um unsere Ziele zu besprechen. Mitten im Gespräch kniff er die Augen zusammen und sah mich musternd an. Er streckte seinen Arm quer über den Tisch, kniff mir in die Brust und verkündete: »Du bist zu dick«. Sympathischer Zeitgenosse.


    Nachfolgend stelle ich drei Möglichkeiten vor, wie man seine Wirbelsäule dekomprimieren kann, und beginne mit der unsichersten Option. Ich absolviere 2 bis 3 Sätze à 5 bis 7 Sekunden und nicht mehr:


    1. Teeter EZ-Up Gravity Boots: Die benutze ich normalerweise, und ich halte oft noch Hanteln in den Händen (10 bis 25 kg), um den Zug zu verstärken. Doch Vorsicht: Gravity Boots können tödliche Unfälle verursachen, wenn man sie falsch benutzt, weil man sich bei einem Sturz das Genick brechen kann. Tun Sie uns allen einen Gefallen und bringen Sie sich nicht um. Die Stiefel sind für Sie ungeeignet, wenn Sie keine Klimmzüge schaffen oder bei einer Rumpfbeuge mit gestreckten Beinen die Zehen nicht berühren können.


    2. Inversionstisch: Ich selbst benutze keinen solchen Tisch, aber ich habe Freunde beim Militär, die sich täglich darauf legen und begeistert sind. Sie werden oft im Fernsehen beworben und senken das Risiko eines tödlichen Unfalls ungemein.


    3. Der Lynx Portable Back Stretcher oder Teeter P3 Back Stretcher: Es handelt sich um ein tragbares Gerät, das in etwa so groß ist wie ein großes Kamerastativ. Ich benutze es mehrmals in der Woche, wenn es mir zu aufwändig (nach einem späten Abendessen) oder riskant (nach Alkoholkonsum) ist, mich mit den Gravity Boots kopfüber an eine Klimmzugstange zu hängen. Man fixiert seine Fußgelenke, legt sich auf den Boden und führt eine dipartige Bewegung aus, um Verspannungen im unteren Rücken zu lösen. Das ist die schnellste der drei Möglichkeiten, mit der Sie allerdings nicht die Möglichkeit haben, Ihren oberen Rücken (Brust- und Halswirbelsäule) zu entspannen. Wenn noch eine andere Person anwesend ist, ist »Leg Love« von Seite 85 eine tolle Alternative.


    ChiliPad


    Dieses Tool wurde mir zum ersten Mal von Kelly Starrett (Seite 154) und Rick Rubin (Seite 541) empfohlen. Rick und ich stellen es jeweils eine Stunde vor dem Zubett gehen auf die kälteste Temperatur ein.


    Stellen Sie sich die folgende, allseits bekannte Situation vor: Ein Paar schläft im selben Bett und benutzt eine gemeinsame Decke. Die Frau strahlt eine enorme Wärme ab, und deshalb ist es so heiß wie im Pizzaofen. Der Mann fängt an zu schwitzen und legt ein Bein auf die Decke. Dann friert er zehn Minuten später und steckt das Bein wieder unter die Decke. Dieses Spiel wiederholt sich ständig. Vielleicht zieht er sogar an der Decke und weckt damit seine Partnerin. Es ist für beide Beteiligten ein großes Problem. Die Schlaftemperatur ist eine extrem individuelle Angelegenheit.


    Das ChiliPad ist eine sehr dünne Matratzenauflage – man merkt sie kaum – die unter das normale Bettlaken gelegt wird und Wasser in einer eingestellten Temperatur durch ein Gerät laufen lässt, das neben dem Bett steht. Es gibt Modelle mit zwei Zonen, das heißt dass zwei nebeneinanderliegende Personen verschiedene Werte einstellen können. Vielleicht beträgt Ihre optimale Schlaftemperatur 13 Grad. Oder 16 oder 24 Grad. Wenn Ihnen kalt ist, können Sie die Temperatur Ihrer ChiliPad-Zone einfach höher stellen und so auf eine dicke Decke verzichten, die Ihrer Partnerin bzw. Ihrem Partner möglicherweise zu warm ist. Es ist zwischen 13 und 43 Grad einstellbar. Experimentieren Sie herum und finden Sie Ihre optimale Einstellung.


    Mehrere meiner besten Freunde in Silicon Valley geben verschämt zu, dass von allen Ratschlägen, die ich in meinen Büchern und Podcasts jemals gegeben habe, das ChiliPad den größten Einfluss auf ihre Lebensqualität hatte. Einige andere sagten dasselbe über das Honig-Apfelessig-Getränk, das gleich näher beschrieben wird.


    Honig + Apfelessig, Soothing Caramel Bedtime-Tee von Yogi oder Goldmohnextrakt


    Die Menge kann von Person zu Person variieren, aber zumindest eines dieser Mittel wird Abhilfe schaffen.


    Honig + Apfelessig: Meine Standard-Einschlafhilfe ist einfach: Zwei Esslöffel Apfelessig (ich benutze die Marke Bragg) und zwei Esslöffel Honig, eingerührt in eine Tasse mit heißem Wasser. Diesen Tipp habe ich vom großen, leider verstorbenen Dr. Seth Roberts. Manche seiner Leser bemerkten nach einigen Tagen Anwendung dieses Schlafcocktails auch große und sofort erkennbare Kraftsteigerungen im Sport.


    Soothing Caramel Bedtime-Tee von Yogi: Wenn Sie versuchen, auf Zucker (Honig) zu verzichten, ist dieses Getränk eine gute Alternative. Die Verpackung dieses Tees zielt schon beinahe in ironisch übersteigerter Form auf eine weibliche Zielgruppe ab. Ich erinnere mich, dass meine damalige Freundin mir einmal eine Tasse anbot, die ich dankend ablehnte, weil ich dachte, das sei etwas gegen Menstruationsbeschwerden. Einige Abende später bekam der kleine Timmy aber Lust auf ein aromatisiertes Heißgetränk. Ich schnappte mir einen Teebeutel, ließ ihn fünf Minuten ziehen und trank die Tasse leer. Zehn Minuten später wurde mir anders, und dann fühlte ich mich wie Leonardo DiCaprio in der Telefonzellenszene in The Wolf of Wall Street. Ich schleppte mich benommen ins Schlafzimmer und schlief sofort ein. Das war gegen 21 Uhr. Dieser Tee scheint allerdings nur auf 30 Prozent meiner Leser eine solche Wirkung zu haben.


    Goldmohnextrakt: Wenn sowohl Honig + Apfelessig als auch Yogi-Schlaftee nichts bringen, können Sie Plan C versuchen: einige Tropfen Goldmohnextrakt in warmem Wasser. Yogi-Schlaftee enthält Goldmohnextrakt, aber wenn man es pur nimmt, kann man die Menge besser dosieren.


    Visuelles Überschreiben


    Kurz vor dem Zubettgehen praktiziere ich »visuelles Überschreiben«, um Gedankenspiralen auszuschalten, die meinen Schlaf beeinträchtigen (E-Mails, To-do-Listen, eine Meinungsverschiedenheit, »Ich hätte dies und das sagen sollen …«) Hier sind zwei Tools, die für mich hilfreich sind:


    10 Minuten Tetris vor dem Schlafengehen: Diese Empfehlung stammt von Dr. Jane Mc-Gonigal (Seite 164). Die Gratisversion reicht völlig aus.


    ODER


    Kurze und motivierende Folgen einer TV-Serie: Hier nur eine Empfehlung: Escape to River Cottage, Staffel 1. Ich habe diese Serie schon mehrmals gesehen. Wenn Sie jemals die Wunschvorstellung hatten, alles hinzuwerfen, Ihren Beruf an den Nagel zu hängen und aufs Land zu ziehen, sollten Sie sich diese Serie als DVD-Set kaufen. Wenn Sie jemals davon geträumt haben, die Stadt zu verlassen und nach Montana oder mitten ins Nirgendwo zu fahren, Ihr eigenes Essen anzubauen usw., dann wird Ihnen die Serie gefallen. Es ist auf charmante Weise altbacken, wie Mutters warme Häkeldecke, und Moderator/Koch Hugh Fearnley-Whittingstall wird Sie dazu bringen, Tomaten anzubauen, auch wenn Sie normalerweise gar keine essen. Und Aale zu fangen. Denken Sie an die Aale.


    In die Dunkelheit


    Sleep Master Schlafmaske und Pillow Soft Silicone Putty von Mack (Ohrstöpsel): Die Schlafmaske von Sleep Master – tolles Produkt, schrecklicher Name. Ich habe Dutzende von Schlafmasken getestet, und diese ist meiner Meinung nach die Beste. Sie wurde mir von Jeffrey Zurofsky empfohlen, der in Der 4-Stunden-(Küchen-)Chef eine wichtige Rolle spielt und dort als »JZ« in Erscheinung tritt. Manche von Ihnen erinnern sich vielleicht an den etwas anderen »Marathon«, bei dem wir in weniger als 24 Stunden 26,2 Gerichte in 26 Lokalen in Manhattan abarbeiteten. Aber ich weiche vom Thema ab … Das wichtigste Merkmal dieser Maske ist, dass sie satt auf den Ohren aufliegt, das Halteband also nicht oberhalb der Ohren verläuft. Das scheint ein unwichtiges Detail zu sein, aber dieses Design stellte eine gewaltige Verbesserung dar: Es dämpft Geräusche, ist bequem und sorgt für einen stabilen Sitz. Außerdem wird die Maske mit einem Klettband am Kopf fixiert, das nicht elastisch ist und damit auch nicht ausleiern kann.


    Die Silikonmasse von Mack kann benutzt werden, um Schnarchen, Wasser (beim Schwimmen) oder so gut wie alle störenden akustischen Einflüsse auszublenden. Selbst Seitenschläfer empfinden diese Ohrstöpsel als angenehm; sie sind sanft zu den Ohren, aber unerbittlich gegen Geräusche.


    Schlafhilfe SleepMate von Dohm: Wenn Ohrstöpsel Sie stören – so wie mich manchmal –, können Sie dieses Gerät benutzen, das weißes Rauschen erzeugt. Es wurde mir von meinen Lesern nahegebracht, und es blendet alles aus, angefangen von Verkehr (mein Kaufgrund) bis hin zu lauten Nachbarn, tropfenden Wasserhähnen und unruhigen Hunden. Es hat zurzeit beinahe 10.000 Rezensionen bei Amazon.com und ~75 Prozent davon vergeben fünf Sterne. Falls Sie auf der Suche nach einer preisgünstigeren Alternative sind: Ein billiger Ventilator (muss eine gewisse Lautstärke haben), der von Ihnen wegzeigt, kommt dem Original schon relativ nahe.


  


  

    FÜNF MORGENRITUALE, DIE MICH GUT IN DEN TAG BRINGEN


    Und dann … wachen Sie auf. Was nun?


    Nachdem ich über 100 Personen in Interviews zu ihren Morgenritualen befragt hatte, habe ich viel ausprobiert und herausgefunden, womit ich am besten zurechtkomme.


    Hier sind fünf Dinge, an die ich mich jeden Morgen zu halten versuche. Aber ich gebe zu: Wenn ich drei von fünf Punkten schaffe, betrachte ich die Aufgabe schon als bestanden. Wenn man gut in den Tag startet, läuft der Tag insgesamt runder. Ich bin sicher nicht der Erste, der das sagt, aber besonders wichtig sind die ersten 60 bis 90 Minuten des Tages. Sie prägen die nächsten 12+ Stunden – im positiven wie im negativen Sinn. Ich setze die Messlatte bewusst niedrig, damit der Start auf jeden Fall gut verläuft.


    Die folgenden Punkte erscheinen Ihnen vielleicht trivial, aber bedenken Sie: Die kleinen Dinge summieren sich zu den großen Dingen.


    #1: Machen Sie Ihr Bett (< 3 Minuten)


    2011 lief mir auf einer Veranstaltung in Toronto, den sogenannten Mastermind Talks, zufällig ein ehemaliger Mönch namens Dandapani (Dandapani.org) über den Weg. Ich befand mich gerade in einer ziemlich turbulenten Lebensphase und hatte das Gefühl, meine Energie nicht bündeln zu können. Er riet mir, täglich mein Bett zu machen, um mich zu erden.


    Wenn Sie mit einem Mönch mit drei Punkten auf der Stirn nichts anfangen können, würde ich sagen: Seien Sie aufgeschlossen, Sie Barbar. Außerdem würde ich den legendären US Navy-Admiral William McRaven zitieren, der auf allen Ebenen der Spezialkräfte leitende Positionen bekleidete, unter anderem war er Kommandeur des Joint Special Operations Command (JSOC) in der Operation, in deren Verlauf Osama bin Laden getötet wurde. Aus seiner Antrittsrede an der University of Texas at Austin:


    »Wenn Sie jeden Morgen Ihr Bett machen, werden Sie die erste Aufgabe des Tages erledigt haben. Es erfüllt Sie mit einem gewissen Stolz und gibt Ihnen die Motivation, eine weitere Aufgabe zu erledigen, und dann noch eine, und noch eine. Am Ende des Tages sind aus dieser einen erledigten Aufgabe viele Aufgaben erwachsen. Das Bettmachen wird auch der Tatsache Nachdruck verleihen, dass die kleinen Dinge im Leben durchaus wichtig sind.«


    Was bedeutet mir das »Bettmachen«? Ich bin gewissenhaft, übertreibe es aber nicht. Mein Ziel ist Ordentlichkeit, es muss aber nicht so perfekt sein wie im Luxushotel. Ich habe eine große Decke, lege sie über das Laken und streiche die Oberfläche glatt. Dann ordne ich die Kissen symmetrisch unter oder auf der Decke an, und ich bin fertig. Das war’s. Also keine große Sache. Wenn man zu Hause arbeitet, erfüllt dies einen doppelten Zweck, vor allem wenn man im oder in der Nähe des Schlafzimmers arbeitet. Wenn man äußerlich abgelenkt ist (zumindest geht es mir so), läuft das in der Regel darauf hinaus, dass man auch innerlich abgelenkt ist. Noah Kagan (Seite 360) und ich »machen« unsere Betten auch im Hotel.


    Das Leben ist bisweilen ziemlich unberechenbar. Es gibt viele unerwartete Probleme, die scheinbar aus dem Nichts auftauchen, und ich habe festgestellt, dass mir zwei Dinge helfen, einen anstrengenden Tag zu überstehen. Beide Aktivitäten finden am Morgen statt: A) Ich lese einige Seiten in einem stoischen Werk, beispielsweise in Mark Aurels Selbstbetrachtungen, und B) Ich kontrolliere zumindest einige der Dinge, die ich in der Hand habe. Das erkläre ich gleich ausführlicher.


    Zu Punkt A: Hier ist ein Zitat von Mark Aurel, das auf meinem Kühlschrank haftet und mir oft hilft (Hervorhebung von mir):


    »Sage zu dir in der Morgenstunde: Heute werde ich mit einem unbedachtsamen, undankbaren, unverschämten, betrügerischen, neidischen, ungeselligen Menschen zusammentreffen. Alle diese Fehler sind Folgen ihrer Unwissenheit hinsichtlich des Guten und des Bösen. Ich aber habe klar erkannt, dass das Gute seinem Wesen nach schön und das Böse hässlich ist, dass der Mensch, der gegen mich fehlt, in Wirklichkeit mir verwandt ist, nicht weil wir von demselben Blut, derselben Abkunft wären, sondern wir haben gleichen Anteil an der Vernunft, der göttlichen Bestimmung. Keiner kann mir Schaden zufügen, denn ich lasse mich nicht zu einem Laster verführen.« (Mehr über die Stoa auf Seite 513.)


    Nun zu Punkt B) Kontrollieren Sie die Dinge, die Sie in der Hand haben. Ganz gleich, wie mies der Tag läuft, ganz gleich, wie katastrophal er vielleicht noch wird, Sie können auf jeden Fall Ihr Bett machen. Und das gibt Ihnen das Gefühl – zumindest geht es mir so –, dass ich mich selbst an einem richtig schlechten Tag an einem Felsvorsprung festhalten konnte und nicht abgestürzt bin. Es gibt mindestens eine Sache, die ich im Griff hatte und die mir gezeigt hat, dass ich der Kapitän auf meinem Lebensdampfer bin. Am Abend blickt man dann auf den Tag zurück und denkt darüber nach, was man erreicht hat. Ich kann nicht oft genug wiederholen, wie wichtig dieses Ritual geworden ist, aber die oberste Priorität ist und bleibt: Machen Sie Ihr Bett.


    #2 – Meditieren Sie (10 bis 20 Minuten)


    Auf Seite 181 stelle ich verschiedene Varianten vor. Mindestens 80 Prozent aller Podcast-Gäste, die in diesem Buch vorkommen, praktizieren eine Form von Achtsamkeitsübung. Manchmal ersetze ich das Meditieren durch die »Happy Body«-Mobilitätsübungen, die ich von Jerzy Gregorek habe (den ich durch Naval Ravikant kennenlernte, Seite 585).


    Wenn ich fertig bin, gehe ich in die Küche und schalte den Wasserkocher an, bis das Wasser fast am Kochen ist (etwa 85 Prozent der maximalen Temperatur reichen aus). Hierfür benutze ich einen ganz gewöhnlichen Wasserkocher, den Adagio utiliTEA. Damit bereite ich – Sie ahnen es bereits – Tee (Schritt 4).


    #3 – Machen Sie 5 bis 10 Wiederholungen von irgendetwas (< 1 Minute)


    Ich übernahm diese Gewohnheit, nachdem ich mich mehrmals mit Jocko Willink (Seite 450) ausgetauscht hatte, der für gewöhnlich um 4:45 Uhr aufsteht. Er trainiert, bevor die meisten Leute aufstehen, und ich trainiere, wenn sich die meisten Menschen gerade bettfertig machen (wie Triple H auf Seite 160).


    Die 5 bis 10 Wiederholungen sind kein Work-out. Sie sollen mich aufwecken und in einen Zustand der Bereitschaft versetzen. Wenn ich mich bewege, selbst für 20 Sekunden, hebt sich meine Stimmung und meine inneren Monologe verstummen. Am liebsten mache ich Liegestütze mit ausgedrehten Ringen (siehe Seite 42), weil es das Nervensystem ordentlich aktiviert. Ich dusche mich anschließend oft 30 bis 60 Sekunden kalt ab, so wie Tony Robbins (Seite 242).


    #4 – Bereiten Sie »Titan-Tee« vor (dieser Name war ein Witz, passt aber) (2 bis 3 Minuten)


    Ich bereite losen Tee in einer Glaskanne der Marke Rishi, aber man könnte auch einen französischen Teebereiter benutzen. Die nachfolgende Kombination eignet sich hervorragend zur Verbesserung der kognitiven Fähigkeiten und fürs Abnehmen, und ich benutze etwa einen glatt gestrichenen Teelöffel jeder Zutat:


    Pu-Erh gereifter Schwarztee
Longjing-Grüntee (oder ein anderer Grüntee)
Kurkuma- und Ingwerraspeln (oft auch von Rishi)


    Gießen Sie heißes Wasser über die Teemischung und lassen Sie sie ein bis zwei Minuten ziehen. Manche Puristen werden sich sicher aufregen und etwas sagen wie: »Verdammt, Ferriss, du solltest wirklich deine Hausaufgaben machen, weil jede dieser Teesorten eine andere Temperatur braucht. Und der erste Aufguss sollte 15 Sekunden dauern!« Das mag ja sein, und wenn ich will, kann ich den ganzen Aufwand auch in höchster Vollendung betreiben, aber wenn ich morgens noch im Halbschlaf in die Küche marschiere, ist mir das völlig egal, und dann gebe ich mich mit einer einfachen Zubereitungsart zufrieden. Die Feinheiten sollten Sie sich fürs Wochenende aufsparen. Als Richtwert reichen 85 Grad aus.


    Außerdem können Sie eines der folgenden Dinge in Ihre Tasse geben: 1 bis 2 Esslöffel Kokosöl, das zu 60 bis 70 Prozent aus MCTs besteht (mittelkettige Triglyceride), oder 1 Messlöffel Quest MCT Oil Powder, das dem Tee eine cremige Konsistenz verleiht.


    Geben Sie den Tee in Ihre Tasse, rühren Sie gut um und genießen Sie Ihr Getränk. Ich nehme meinen Tee, ein Glas kaltes Wasser und setze mich an meinen gemütlichen Küchentisch aus Akazienholz, um dort den nächsten Schritt zu machen.


    #5 – Morgenseiten oder das 5-Minuten-Tagebuch (5 bis 10 Minuten)


    Als nächstes schreibe ich in mein Tagebuch, aber meine Einträge haben nichts mit den Ergüssen zu tun, die man vielleicht in seiner Jugend an das »liebe Tagebuch« gerichtet hat.


    Ich benutze zwei Methoden und wechsle sie ab: die Morgenseiten und das 5-Minuten-Tagebuch (5MT). Die Morgenseiten benutze ich vor allem, wenn ich ein Problem habe und mich im Kreis drehe (was soll ich tun?); das 5MT benutze ich hingegen, um Prioritäten zu setzen und mir bewusst zu werden, dass es viele Dinge in meinem Leben gibt, für die ich dankbar sein muss (wie soll ich mich konzentrieren und ausführen?). Ich erkläre die Morgenseiten ausführlich auf Seite 256, deshalb beschreibe ich hier nur das 5MT.


    Das 5MT ist sehr praktisch, weil man damit mehrere Fliegen mit einer Klappe schlägt: fünf Minuten am Morgen, um einige Stichpunkte zu ergänzen, und fünf Minuten am Abend, um das Ganze noch einmal zu wiederholen. Auf jeden Punkt folgen drei leere Zeilen, in die man drei Antworten eintragen kann.


    Am Morgen zu beantworten:


    Ich bin dankbar für … 1. ________ 2. ________ 3. ________


    Was würde den heutigen Tag wundervoll machen? 1. ________ 2. ________ 3. ________


    Tägliche Affirmationen. Ich bin … 1. ________ 2. ________ 3. ________


    Am Abend zu beantworten:


    3 tolle Dinge, die ich heute erlebt habe … 1. ________ 2. ________ 3. ________ (Ähnelt Peter Diamandis Übung »Drei Siege«, siehe Seite 408.)


    Was hätte ich heute besser machen können? 1. ________ 2. ________ 3. ________


    Die fettgedruckten Zeilen sind für mich besonders wichtig. Wenn es um das Abarbeiten von Checklisten geht, funktioniere ich wie eine gut geölte Maschine. Wenn man ein ehrgeiziger Macher ist, kann es einem oft nicht schnell genug gehen, was dazu führt, dass man ständig an all die Dinge denkt, die noch anstehen oder zu erledigen sind. Wenn innere Unruhe darauf zurückzuführen ist, dass man zu sehr in die Zukunft blickt, dann ist das Üben von Dankbarkeit, selbst für zwei bis drei Minuten, ein heilsames Gegenmittel. Das 5MT zwingt mich dazu, Wertschätzung für alles das aufzubringen, was ich schon habe, statt dauernd über die Dinge nachzudenken, die ich noch erreichen will.


    Wenn Sie den Punkt »Ich bin dankbar für …« beantworten, empfehle ich, vier verschiedene Kategorien zu berücksichtigen. Sonst schaltet man auf Autopilot und wiederholt jeden Tag dieselben Punkte (»meine gesunde Familie«, »mein treuer Hund« usw.). Ich habe das zumindest so gemacht und fand es höchst kontraproduktiv. Wofür sind Sie dankbar, wenn Sie die folgenden vier Aspekte betrachten? Ich stelle mir jeden Morgen diese Frage, wenn ich das 5MT ausfülle, und suche mir drei Punkte aus, die mich an dem Tag auf besondere Weise ansprechen:


    [image: images] Eine alte Beziehung, die Ihnen wirklich geholfen hat oder die Sie sehr geschätzt haben.


    [image: images] Eine Gelegenheit, die Sie heute haben. Vielleicht ist es nur eine Gelegenheit, Ihren Vater oder Ihre Mutter anzurufen oder zur Arbeit zu gehen. Es muss nichts Großes sein.


    [image: images] Etwas Tolles, das Sie oder eine andere Person gestern erlebt haben.


    [image: images] Etwas Einfaches in Ihrer Nähe oder Sichtweite. Diesen Tipp habe ich von Tony Robbins. Die Dankbarkeitspunkte sollten sich nicht alle um »meine Karriere« und andere abstrakte Begriffe drehen. Berücksichtigen Sie auch Dinge, die einfach und konkret sind – eine schön geformte Wolke, die gerade vorbeizieht, den Kaffee, den Sie gerade trinken, den Stift, mit dem Sie schreiben oder etwas Vergleichbares.


    Ich benutze das 5-Minuten-Tagebuch von Intelligent Change und empfehle es, weil es so praktisch ist, aber Sie können natürlich auch Ihr eigenes Notizbuch verwenden. Es ist übrigens motivierend und heilsam, wenn man die Antworten, die man abends in der Rubrik »Tolle Dinge« festgehalten hat, mindestens einmal im Monat gebündelt durchgeht.


    _______________


    Haben Sie’s? Meine Morgenroutine sieht in gedruckter Form deutlich länger aus, als sie tatsächlich ist.


    Natürlich gibt es Tage, an denen mir das Leben in die Quere kommt und chaotische Zustände herrschen, um die ich mich kümmern muss. Schaffe ich immer alle fünf Punkte? Sicher nicht. Im besten Fall gelingt mir das zu 30 Prozent der Zeit.


    Aber Sie können immer mindestens einen Punkt weglassen, und wenn Sie drei Punkte abhaken, steigt die Wahrscheinlichkeit trotzdem enorm, dass der Tag gut verläuft.


  


  

    GRUNDLAGEN FÜR DAS GEHIRNTRAINING


    »Wir erheben uns nicht auf die Ebene unserer Erwartungen, sondern fallen auf das Niveau unserer Ausbildung.«


    – Archilochos


    Das durchgängigste Muster


    Über 80 Prozent der Personen, die ich interviewt habe und Meister ihres Fachs sind, praktizieren eine Form von täglicher Meditation oder Achtsamkeitsübung. Beide Methoden dienen der »Kultivierung des Bewusstseins für den Augenblick, das dabei hilft, nicht hektisch und unbedacht auf äußere Einflüsse zu reagieren«. Dies trifft auf jeden zu, auf Arnold Schwarzenegger (Seite 208), Justin Boreta von The Glitch Mob (Seite 391) und Spitzen athleten wie Amelia Boone (Seite 28), aber auch auf Autoren wie Maria Popova (Seite 444). Es ist das durchgängigste Muster, das sie gemeinsam haben.


    Es ist eine »Meta-Fertigkeit«, die alles andere verbessert. Man beginnt den Tag, indem man Konzentration übt, wenn es keine Rolle spielt (zehn Minuten auf dem Sofa sitzen), damit man sich später besser konzentrieren kann, wenn es durchaus eine Rolle spielt (wichtiges berufliches oder persönliches Gespräch, Maximalversuch im Deadlift, vulkanische Gedankenverschmelzung usw.).


    Wenn Sie bessere Ergebnisse mit weniger Stress erzielen, Gedankenspiralen anhalten wollen usw., dann wirkt Meditation wie ein wohltuendes Bad für die Seele. Das soll nicht heißen, dass Sie nicht hocheffizient arbeiten und sich gut konzentrieren könnten, aber vielleicht bringt es mehr, wenn Sie sich täglich einige Minuten Zeit nehmen, um sich zu entspannen, bevor Sie ausbrennen.


    Durch Meditation ist es mir möglich, einen Schritt zurückzutreten und eine »Zeugenperspektive« einzunehmen (wie bei Psychedelika), damit ich meine Gedanken beobachte statt von ihnen hin- und hergeschleudert zu werden. Ich kann die Waschmaschine verlassen und gelassen zusehen, wie sie ihre Arbeit verrichtet.


    Im Laufe des Tages haben wir oft das Gefühl, einen Grabenkampf auszutragen, bei dem die Kugeln über unsere Köpfe hinwegfliegen. 20 Minuten konsequentes Meditieren helfen mir dabei, das Kommando zu übernehmen und das Schlachtgetümmel von einer Anhöhe zu beobachten. Ich bin in der Lage, das Terrain zu überblicken und die situationsbedingt richtigen Entscheidungen zu treffen. »Die Männer sollten nicht an der Flanke kämpfen. Was zum Teufel macht Regiment B da drüben? Sie sollen dort abziehen. Wir brauchen mehr Leute auf dem Bergkamm. Wir sollten A, B und C realisieren, und zwar in genau dieser Reihenfolge. Erst wenn wir diese Probleme aus der Welt geschafft haben, kümmern wir uns um alle sogenannten Notfälle. Prima. Jetzt tief durchatmen … und Angriff!«


    Das Büffet der Möglichkeiten


    Wenn ich eine einzige Übung für den Körper wählen müsste, würde ich mich vermutlich für den Hex-Bar-Deadlift oder den beidhängigen Kettlebell-Swing entscheiden. Wenn ich eine einzige Übung für den Geist wählen müsste, würde ich mich für eine mindestens einmal täglich praktizierte, 10- bis 20-minütige Meditation entscheiden.


    Es gibt viele Möglichkeiten. Erstaunlicherweise ergab eine Leserumfrage, dass deutlich mehr Männer Transzendentale Meditation™ betreiben, während deutlich mehr Frauen Vipassana praktizieren. Stellen Sie sich das einmal vor. Ich benutze zurzeit beide Methoden in einem Verhältnis von 60/40. Aber jeder muss für sich selbst herausfinden, was ihm am besten liegt.


    Doch wie findet man das heraus? Probieren Sie einen oder mehrere der folgenden Punkte aus. Ich habe mit allen Maßnahmen gute Erfolge erzielt, und diese Erfahrung teilen Hunderte (und oft Tausende) meiner Fans:


    1. Verwenden Sie eine App wie Headspace oder Calm. Headspace bietet als kostenlose Version »Take 10« an, mit der Sie zehn Tage lang zehn Minuten täglich üben können und so an ein regelmäßiges Meditieren herangeführt werden. Einige meiner Gäste benutzen Headspace auch als Einschlafhilfe. Manche meiner Hörer, die in den Medien tätig sind, wie Rich Feloni von Business Insider, haben ganze Artikel darüber geschrieben, wie diese App ihr Leben verändert hat. Amelia Boone benutzt je nach Bedarf Headspace oder Calm. Ich ziehe bei Headspace die Erzählerstimme vor (Andy Puddicombe), aber Calm hat Naturklänge, die eine beruhigende Wirkung haben.


    2. Hören Sie eine geführte Meditation von Sam Harris (Seite 492) oder Tara Brach (Seite 594). Maria Popova von BrainPickings.org (Seite 444) hört sich jeden Morgen dieselbe Aufnahme an – die Aufnahme von Tara Brachs »Smile Guided Meditation«, die im Sommer 2010 entstand.


    3. Belegen Sie einen TM-Kurs (tm.org). Das wird Sie vermutlich 1.000 Euro oder mehr kosten, aber bei dieser Option steht Ihnen ein Coach zur Seite, der Sie in die Pflicht nimmt. Mir hat es geholfen, über zwei Jahre hinweg konsequent jeden Tag zu meditieren. Ich finde nicht alles gut, was die TM-Organisation macht, aber ihre Ausbildung ist praktisch und taktisch. Rick Rubin und Chase Jarvis überzeugten mich davon, den hohen Preis in Kauf zu nehmen, als ich gerade eine sehr schwere Phase durchmachte. Ich bin froh, auf sie gehört zu haben. Der soziale Druck, an vier aufeinanderfolgenden Tagen mit einem Lehrer zu arbeiten, war genau der Anreiz, den ich brauchte, um eine regelmäßige Meditationspraxis zu kultivieren. Rick und Chase sagten etwas wie: »Du kannst es dir finanziell leisten, und es könnte dir helfen. Was hast du zu verlieren?« Obwohl ich in anderer Hinsicht oft sehr freigiebig bin, scheute ich die hohen Kosten. Ich befürchtete außerdem, ich könne dadurch meinen Biss verlieren, als ob mich das Meditieren weniger aggressiv oder motiviert machen würde. Das war unbegründet; die Meditation hilft vielmehr dabei, den Ehrgeiz zu kanalisieren und auf die Dinge zu richten, die wirklich wichtig sind, statt jedem Ziel und Gegner nachzurennen, der plötzlich auf der Bildfläche erscheint.


    4. Wenn Sie ohne einen Kurs eine Mantra-Meditation ausprobieren möchten, sollten Sie sich gleich nach dem Aufstehen 10 bis 20 Minuten Zeit nehmen, sitzen und in Gedanken ein zweisilbiges Wort wiederholen (ich habe beispielsweise schon »Natur« benutzt). TM-Puristen halten das vermutlich für ein Sakrileg, aber Sie werden trotzdem Resultate sehen. Wichtig ist, dass Sie sich körperlich wohlfühlen. Es sind weder ein Lotussitz noch yogaartige Verrenkungen nötig. Normalerweise setzt man sich möglichst gerade auf einen Stuhl, die Fußsohlen sind flach auf dem Boden, die Hände ruhen auf den Oberschenkeln oder dem Schoß und der Rücken ist angelehnt.


    5. Versuchen Sie eine oder mehrere Übungen, die Chade-Meng Tan vorschlägt und ab Seite 186 vorgestellt werden. Sie sind einfach und genial. Ich praktiziere sie mehrmals wöchentlich, oft wenn ich in der Sauna bin.


    Wie lange dauert es, bis sich Ergebnisse einstellen?


    Makro


    Nehmen Sie sich vor, mindestens sieben Tage in Folge zu meditieren. Ich sage es ja nur ungern, aber ich glaube, dass weniger nichts bringt. Es scheint hier keine Kompromisse oder Übergangsphase zu geben. Wenn Ihnen Ihr Arzt eine einwöchige Antibiotika-Einnahme verordnet und Sie das Medikament nur drei Tage nehmen, wird die Infektion nicht wirksam bekämpft, und Sie fangen wieder von vorne an. Ich glaube, dass es fürs Meditieren eine Minimaldosis gibt, und die liegt bei etwa sieben Tagen.


    Wenn Sie einen Tritt in den Hintern brauchen, sollten Sie sich mit einem Partner zusammenzutun, mit dem Sie sich zum Meditieren verabreden, oder einen Dienst wie Coach.me oder Stickk.com in Anspruch nehmen.


    Verlängern Sie die Dauer Ihrer Meditation frühestens nach sieben Sitzungen. Zehn Minuten sind viel. Fangen Sie NICHT mit 30 oder 60 Minuten an, weil Sie sonst vorzeitig aufgeben und gar nicht in den Genuss der Vorteile kommen, die ein regelmäßiges Meditieren mit sich bringt. Fangen Sie klein an und steigern Sie sich, um auf den richtigen Weg zu kommen.


    Der Dalai Lama wurde einmal gefragt, wie lange es dauert, bis sich eine deutlich erkennbare Wirkung zeigt, worauf er ohne zu zögern antwortete: »Um die 50 Stunden.« Das ist wirklich nicht viel, und es könnte vielleicht sogar auch weniger sein. Aktuelle Studien deuten darauf hin, dass eine kumulative Meditationsdauer von 100 Minuten bereits ausreicht, um subjektiv signifikante Änderungen hervorzurufen.


    Manchen Ausnahmegestalten wie Arnold Schwarzenegger (Seite 208) reicht sogar ein Jahr gewissenhaften Übens, um eine lebenslange Kalibrierung zu erzielen, auch wenn man danach nie wieder meditiert.


    Mikro


    Ich meditiere in der Regel 20 Minuten, und die ersten 15 Minuten vergehen damit, dass ich innerlich zur Ruhe komme und das »trübe Wasser« klar werden lasse. Die letzten fünf Minuten sind das, wovon ich am meisten profitiere. Für mich ist das wie Hanteltraining bis zum Muskelversagen. Der Nutzen ergibt sich aus den letzten Wiederholungen, aber die vorherigen Wiederholungen sind notwendig, um überhaupt erst an diesen Punkt zu kommen.


    Aber was ist, wenn man bei 20 Minuten 19,5 Minuten lang an Dinge denkt, die man im Laufe des Tages noch erledigen muss, an vergangene Streitereien oder nicht jugendfreie Fantasien? Bekommt man dann eine Note 6 im Meditieren? Nein. Selbst wenn man auch nur ein einziges Mal bemerkt, dass man gedanklich abschweift, und seine Aufmerksamkeit wieder auf sein Mantra (oder was auch immer) richtet, kann man die Sitzung als »gelungen« betrachten. Tara Brach sagte mir einmal, dass es darum geht zu lernen, seine Aufmerksamkeit auf etwas zurückzubringen. Meine Sessions bestehen zu 99 Prozent aus umherschweifenden Gedanken, aber das übrige 1 Prozent ist das, was zählt. Wenn Sie frustriert werden, haben Sie die Messlatte möglicherweise zu hoch gelegt oder Ihre Sessions dauern zu lange. Noch einmal: Damit das Meditieren fruchten kann, sollten Sie sieben Tage konsequent bleiben. Das Ziel ist es nicht, den »Geist zur Ruhe zu bringen«, weil er dann nur einen Tobsuchtsanfall bekommt; das Ziel ist es vielmehr, seine Gedanken zu beobachten. Wenn sich das Gedankenkarussell dreht und Sie das bemerken, sollten Sie die Worte »Denken, denken« zu sich sagen und zu Ihrem Fokus zurückkehren.


    Wenn ich konsequent meditiere, erledige ich 30 bis 50 Prozent mehr am Tag und empfinde dabei 50 Prozent weniger Stress. Warum? Weil ich schon ein Warm-up hatte, in dem ich trainiert habe, mich nicht ablenken zu lassen: meine morgendliche Sitzmeditation. Wenn ich später abgelenkt oder während der Arbeit unterbrochen werde, kann ich deutlich schneller und besser zu meiner ursprünglichen Aufgabe zurückkehren. (Anmerkung für Technikfans: Die Google-Chrome-Erweiterung Momentum ist ebenfalls sehr hilfreich.)


    Zum Abschluss


    »Geben Sie mir sechs Stunden, um einen Baum zu fällen, und ich werde die ersten vier Stunden damit verbringen, die Axt zu schärfen.«


    – Abraham Lincoln


    Mit einer stumpfen Axt auf Bäume einzuschlagen ist keine gute Lebensstrategie. Versuchen Sie, sieben Tage in Folge zu meditieren, und schärfen Sie Ihren Geist. Wie Rick Rubin und Chase Jarvis mich seinerzeit fragten: Was hast du zu verlieren?


  


  

    DREI TIPPS VON EINEM GOOGLE-PIONIER


    

      [image: images]

    


    Chade-Meng »Meng« Tan (TW/FB: @chademeng, chademeng.com) ist ein Google-Pionier, preisgekrönter Ingenieur und Bestsellerautor. Meng war Google-Angestellter #107 und federführend an der Entwicklung von »Search Inside Yourself« beteiligt, ein revolutionärer Kurs zur Schulung der Achtsamkeit und emotionalen Intelligenz der Angestellten, die regelmäßig sechs Monate warten mussten, um einen der begehrten Teilnehmerplätze zu bekommen. Mengs Arbeit wurde bereits von dem ehemaligen US-Präsidenten Jimmy Carter, Eric Schmidt von Google und dem Dalai Lama unterstützt. Er ist Mitvorsitzender der Kampagne One Billion Acts of Peace, die 2015 für den Friedensnobelpreis vorgeschlagen wurde. Sein Buch Joy on Demand ist eines der praktischsten Bücher über Meditation, die ich bisher gelesen habe.


    Intro Meng


    Wie schafft man es, seine Meditationspraxis so zu gestalten, dass sie selbstverständlich wird und keine Überwindung kostet? Ich habe drei Vorschläge:


    1. Suchen Sie sich einen Partner


    Ich habe diesen Tipp von meinem geschätzten Freund und Mentor, Norman Fischer, den wir scherzhaft den »Zen-Abt von Google« nennen. Wir benutzen die Analogie mit dem Fitness-Studio. Es kostet Überwindung, alleine ins Studio zu gehen, aber wenn man einen Trainingspartner hat, mit dem man sich verabredet, ist es viel wahrscheinlicher, dass man bei der Stange bleibt und regelmäßig trainiert. Teilweise weil man Gesellschaft hat, teilweise weil diese Vereinbarung hilft, sich gegenseitig zu motivieren und zur Ordnung zu rufen (was ich scherzhaft als »wechselseitiges Mobbing« bezeichne).


    Krafttier: chinesischer Drache


    Wir empfehlen, sich mit einem »Achtsamkeitspartner« zusammenzutun und jede Woche ein 15-minütiges Gespräch zu führen, das zumindest diese beiden Themen abdeckt:


    a. Halte ich mich an meinen Vorsatz, täglich zu üben?


    b. Wie konnte ich meine Meditationspraxis in Alltagssituationen anwenden?


    Wir schlagen außerdem vor, die Unterhaltung mit der Frage »Wie lief dieses Gespräch?« zu beenden.


    Wir haben dieses Gespräch in unser Programm zur Förderung der emotionalen Intelligenz integriert (Search Inside Yourself) und festgestellt, dass es sehr effektiv ist.


    2. Machen Sie weniger als Sie können


    Diesen Tipp habe ich von Mingyur Rinpoche bzw. aus seinem Buch Buddha und die Wissenschaft vom Glück, das ich wärmstens empfehle. Der Grundgedanke ist, dass man seine formelle Meditation bewusst kurz hält. Wenn man beispielsweise fünf Minuten in Achtsamkeit sitzt, bevor man es als anstrengend empfindet, dann sollte man nicht fünf Minuten sitzen, sondern nur drei oder vier Minuten, vielleicht mehrmals am Tag. Das Üben der Achtsamkeit darf nicht zur lästigen Pflicht werden. Wenn man sich dazu überwinden muss, hört man schon bald wieder damit auf.


    Meine Freundin Yvonne Ginsberg sagt gerne: »Meditation ist ein Luxus, den man sich gönnt.« Ich denke, ihre Einstellung bringt Rinpoches Gedanken auf den Punkt. Halten Sie die Sitzmeditation kurz, damit sie nicht zur lästigen Pflicht wird. Sitzen Sie oft, aber nicht lange, und das Üben der Achtsamkeit wird vielleicht schon bald ein Luxus sein, den Sie sich gönnen.


    3. Holen Sie einmal am Tag Luft


    Ich bin vielleicht der faulste Achtsamkeitslehrer der Welt, weil ich meinen Schülern immer sage, dass sie nur einen achtsamen Atemzug am Tag machen sollen. Nur einen. Atmen Sie achtsam ein und aus, und Sie haben Ihr Tagessoll erfüllt. Jeder weitere Atemzug ist ein Bonus.


    Es gibt zwei Gründe, warum ein Atemzug so wichtig ist. Zum einen stellt er einen wichtigen Impuls dar. Wenn Sie sich nur einen Atemzug am Tag vornehmen, ist es relativ wahrscheinlich, dass Sie diese Verpflichtung einhalten, und Sie bleiben leichter am Ball. Vielleicht sagen Sie ja, dass Sie heute keine zehn Minuten zum Meditieren haben, aber Sie können nicht sagen, dass Sie keine Zeit für einen Atemzug haben, deshalb ist es durchaus realistisch, diese Übung zu einer täglichen Gewohnheit zu machen.


    Zum anderen ist die bloße Absicht zu meditieren an sich schon eine Meditation. Sie erhalten dadurch den Anstoß, sich selbst jeden Tag etwas Gutes zu tun, und mit der Zeit entwickelt sich die Güte, die man für sich selbst aufbringt, zu einer wertvollen Gewohnheit. Wenn sie stark ist, fällt die Achtsamkeit leichter.


    Bedenken Sie, liebe Freunde, niemals die Macht eines einzelnen Atemzugs zu unterschätzen. Geistige Gesundheit und Glück lassen sich abrufen, und alles das fängt hier an, mit einem Atemzug.


    Meine beiden Lieblingsübungen von Meng, in seinen eigenen Worten


    1. Einfach vorbei


    Es gibt eine einfache Übung, die Ihre Fähigkeit zur Wahrnehmung der Abwesenheit von [körperlichem, geistigem oder emotionalem] Schmerz deutlich verbessern kann, obwohl sie sich auch auf andere Bereiche anwenden lässt.


    Mit »Einfach vorbei« lehren wir unseren Geist wahrzunehmen, dass etwas, das man zuvor erfahren hat, nicht mehr existiert. Am Ende eines Atemzugs kann man zum Beispiel wahrnehmen, dass der Atemzug vergangen ist. Einfach vorbei. Nehmen Sie wahr, wann das Geräusch vollständig verklungen ist. Einfach vorbei. Am Ende eines Gedankens nehmen Sie wahr, wann er vergangen ist [und ein neuer entsteht]. Einfach vorbei. Am Ende einer Gefühlsregung – Freude, Wut, Trauer oder etwas anderes – nehmen Sie wahr, dass sie verklungen ist. Einfach vorbei.


    Diese Übung ist zweifellos eine der wichtigsten Meditationspraktiken, die es gibt. Meister Shinzen Young sagte einmal, wenn er nur eine Konzentrationstechnik unterrichten dürfte, dann wäre es diese. Hier sind die Anleitungen für die informelle Übung von »Einfach vorbei« aus Shinzens Artikel »The Power of Gone«.


    _______________


    Immer wenn die gesamte oder ein Teil der sensorischen Erfahrung plötzlich verschwindet, sollte man das wahrnehmen. Damit meine ich, dass man zur Kenntnis nimmt, dass sich die Gegenwart gerade vollzieht und mindestens ein Teil davon, der eben noch war, nicht mehr existiert.


    Wenn Sie möchten, können Sie sich in Gedanken ein Wort aussuchen, das Ihnen hilft, Ihre Wahrnehmung zu schärfen. Das Wort für jedes plötzliche Ende ist »vorbei«.


    Wenn eine Zeit lang nichts vergeht oder schwindet, ist das auch in Ordnung. Haben Sie Geduld und warten Sie, bis sich etwas ändert. Wenn Sie sich Sorgen darüber machen, dass nichts endet, sollten Sie zur Kenntnis nehmen, wann dieser Gedanke zu einem Ende kommt. Auch das ist ein »Vorbei«. Wenn Sie viele innere Monologe führen, haben Sie viele innerlich gesprochene Sätze und damit viele Satzenden – Punkt, vorbei!


    _______________


    Na und? Warum sollte es eine Rolle spielen, ob wir den Augenblick wahrnehmen, wenn ein innerer Monolog, eine Äußerung oder körperliche Empfindung plötzlich endet?


    Um diese Frage adäquat zu beantworten, sollten wir mit einem extremen Beispiel anfangen.


    Nehmen wir an, Sie hätten eine schreckliche Erfahrung gemacht, die Sie physisch, emotional, psychisch und sensorisch aufs Äußerste belastet. Wo könnten Sie Zuflucht finden? Oder Trost? Was könnten Sie tun, um sich zu orientieren?


    Wenn Sie sich Ihrem Körper zuwenden, hilft das nicht viel. Dort gibt es nur Schmerzen und Angst. Sie kommen auch nicht weiter, wenn Sie versuchen, das Erlebte mit dem Verstand zu erfassen. Dort herrscht nur Verwirrung und Ungewissheit. Auch Ihre Sinne bieten Ihnen keinen verlässlichen Anhaltspunkt. Sie nehmen nur Chaos und Verwirrung wahr.


    Gibt es unter solchen extremen Bedingungen einen Ort, an dem Sie Zuflucht und Trost finden? Ja, den gibt es.


    Sie können sich intensiv auf die Tatsache konzentrieren, dass jeder Sinnesreiz früher oder später vergehen wird. Statt sich wie gewohnt auf sein Eintreten zu konzentrieren, könnten Sie vielmehr auf sein Vergehen achten. So lässt sich jede noch so belastende Situation zumindest ein klein wenig bessern.


    2. Liebevolle Güte und der glücklichste Tag in sieben Jahren


    Ich lockere viele meiner Vorträge mit einer einfachen Übung auf, die nur zehn Sekunden dauert. Ich sage den Zuschauern, dass sie sich willkürlich zwei Personen im Raum aussuchen sollen, denen sie in Gedanken Glück wünschen sollen. Das war’s. Ich erinnere sie daran, nichts zu tun oder zu sagen, sondern nur zu denken – es handelt sich also um eine reine Denkübung, die höchstens zehn Sekunden dauert.


    Jeder beendet diese Übung mit einem Lächeln und ist glücklicher als zehn Sekunden zuvor. Das ist die Freude, die aus der achtsamen Güte erwächst. Es kann also auch sehr befriedigend sein, einen gütigen Gedanken auf eine andere Person zu richten. … Und wenn sich sonst nichts ändert, steigert man sein eigenes Glücksempfinden, und man muss nichts weiter tun als einer willkürlich gewählten Person Glück wünschen. Das ist alles. Es kostet praktisch keine Zeit oder Anstrengung.


    Wie weit kann man diese Freude der achtsamen Güte treiben? Einmal hielt ich einen Vortrag im Spirit-Rock-Meditationszentrum in Kalifornien. Wie üblich leitete ich das Publikum zu dieser Übung an, und zum Spaß gab ich eine Hausaufgabe. Ich hielt den Vortrag an einem Montagabend, und der nächste Tag, Dienstag, war ein Arbeitstag, deshalb sagte ich den Anwesenden, sie sollten am nächsten Tag die folgende Übung machen: Einmal pro Stunde, jede Stunde, sollten sie zwei Personen aussuchen, die zufällig an ihrem Büro vorbeigingen, und ihnen in Gedanken Glück wünschen. Sie sollten nichts sagen oder tun – nur denken: »Ich wünsche dieser Person Glück«. Und da die Gedanken bekanntlich frei sind, ist die Übung auch nicht peinlich – man kann sie heimlich, still und leise machen. Und nach zehn Sekunden wendet man sich wieder seiner Arbeit zu. Das ist alles. Am Mittwochmorgen, also knapp zwei Tage später, schrieb mir eine Unbekannte namens Jane (Name geändert). Jane erzählte: »Ich hasse meine Arbeit. Ich hasse es, jeden Tag dort erscheinen zu müssen. Aber ich besuchte Ihren Vortrag am Montag, machte am Dienstag meine Hausaufgabe, und der Dienstag war der glücklichste Tag in sieben Jahren.«


    Der glücklichste Tag in sieben Jahren. Und was tat sie dafür? Sie nahm sich zehn Sekunden Zeit, um an zwei Menschen zu denken und ihnen insgeheim Glück zu wünschen, und das wiederholte sie achtmal, sie investierte also 80 Sekunden. Das, meine Freunde, ist die überwältigende Kraft der liebevollen Güte.


    INFORMELLE ÜBUNG: ZUFÄLLIGEN PERSONEN GLÜCK WÜNSCHEN


    Während Sie Ihrer Beschäftigung nachgehen – ob Sie berufstätig oder in der Ausbildung sind –, können Sie sich zwei Personen aussuchen, die Ihnen zufällig über den Weg laufen oder die in Ihrer Nähe sitzen oder stehen. Wünschen Sie ihnen insgeheim, glücklich zu sein. Denken Sie sich: »Ich wünsche, dass Person A glücklich ist, und ich wünsche, dass Person B glücklich ist.« Das ist alles. Tun Sie nichts, sagen Sie nichts, denken Sie nur. Diese Übung vollzieht sich nur in Gedanken.


    Wenn Sie möchten, können Sie diese Übung auch mehrmals am Tag und beliebig lange praktizieren. Sie können Sie auch an jedem Ort machen. Falls niemand anwesend ist, können Sie auch an jemanden denken.


    FORMELLE ÜBUNG: DIE PFLEGE DER LIEBEVOLLEN GÜTE


    Nehmen Sie eine Sitzhaltung ein, in der Sie aufmerksam und entspannt zugleich sind, was auch immer das für Sie bedeuten mag. Sie können die Augen offen oder geschlossen halten.


    Wiederholen Sie den folgenden Zyklus einmal pro Minute: Denken Sie an jemanden, für den Sie leicht liebevolle Güte empfinden können. Wünschen Sie ihm oder ihr Glück. Falls die Freude der liebevollen Güte aufkommt, richten Sie Ihre ganze Aufmerksamkeit darauf, bis sie verblasst und schließlich vergeht. Den Rest der Minute lassen Sie Ihren Geist einfach ruhen.


    Wenn die nächste Minute losgeht, beginnt der Zyklus von vorne, bis Sie insgesamt drei Minuten mit der Pflege der liebevollen Güte verbracht haben.


    Sie können diese Übung beliebig lange fortsetzen. Sie müssen sich nicht an den Ein-Minuten-Rhythmus halten – Sie können Ihren Geist zwischen zwei Zyklen so lange ausruhen wie Sie möchten. Das Timing ist nicht wichtig; wichtig ist nur, die Freude der liebevollen Güte zu pflegen, das ist alles.


    _______________


    TF: Ich neige dazu, abends eine drei- bis fünfminütige Session zu machen und an drei Personen zu denken, denen ich Glück wünsche, oft zwei aktuelle Freunde und einen alten Freund, den ich schon seit Jahren nicht gesehen habe. Als ich diese Übung gerade drei Tage in Folge praktizierte und für die Arbeit an diesem Buch in Paris war, fiel mir im Laufe des Tages auf, dass es mir gut ging. Ich denke, es ist deshalb so wirksam, weil Meditation normalerweise eine sehr selbstbezogene Aktivität ist, und man wird leicht dazu verleitet, nur an seinen »Kram« zu denken. Durch die Übung der liebevollen Güte richtet man seine Aufmerksamkeit von sich weg – was praktisch sofort mindestens 90 Prozent meiner inneren Monologe zum Verstummen bringt.


  


  

    COACH SOMMER – DIE EINE ENTSCHEIDUNG


    Wir alle sind mal frustriert.


    Ich neige dazu, frustriert zu sein, wenn ich nach mehreren Wochen beharrlichen Übens einer neuen Fertigkeit kaum bis gar keine Fortschritte erziele. Obwohl Coach Sommer (Seite 35) mich immer wieder daran erinnert, dass es 200 bis 210 Tage dauert, bis sich das Bindegewebe angepasst hat, war ich nach einigen Wochen Herumexperimentierens am »Grätschwinkelstütz« mit meinem Latein am Ende. Nach dem dritten Work-out bezeichnete ich die Übung in meinem Trainingstagebuch als »zuckender Frosch«, weil ich genau so aussah: ein Frosch, der gerade einen Stromschlag erhält.


    Jede Woche schickte ich Coach Sommer per Dropbox Videos meiner Work-outs zu. In meinen begleitenden Kommentaren erwähnte ich einmal, wie demotivierend ich es fand, bei dieser Übung keine Fortschritte zu machen. Er antwortete mit der nachfolgenden E-Mail, die ich sofort auf Evernote speicherte, um sie immer wieder durchlesen zu können.


    Ich finde alles wichtig, aber meinen Lieblingsteil habe ich fett gesetzt.


    Hi Tim,


    Geduld. Es ist noch viel zu früh für eine Kraftsteigerung. Es dauert mindestens sechs Wochen, bis man [für eine solche Bewegung] genügend Kraft hat. Jede wahrgenommene Verbesserung, die vorher eintritt, ergibt sich aus einer engeren synaptischen Vernetzung. Einfach ausgedrückt: Das Zentralnervensystem wurde durch das ständige Üben dieser bestimmten Bewegung immer effizienter. Das darf aber nicht mit einem echten Kraftzuwachs verwechselt werden.


    Auf dem Weg zur vollendeten Körperbeherrschung gehört es eben dazu, vorübergehend damit zu leben, keine Fortschritte zu machen. Es ist sogar essenziell und etwas, womit jeder Topathlet klarkommen muss. Wenn das Streben nach Bestleistungen so einfach wäre, gäbe es nur noch Überflieger. Ungeduld und der Unwille, die Enttäuschung zu ertragen, ist der Hauptgrund dafür, warum die meisten Menschen ihre Ziele nicht erreichen. Die übertriebene Erwartung, dass alles auf Anhieb klappen muss, führt zu Unzufriedenheit, weil man – zu Unrecht – das Gefühl hat, versagt zu haben. Aber außergewöhnliche Leistungen brauchen nun einmal eine gewisse Zeit, und der Weg ans Ziel ist oft steinig.


    Das Geheimnis ist es, am Ball zu bleiben, seine Arbeit zu erledigen und nach Hause zu gehen.


    Eine Mischung aus Fleiß und unbändigem Willen. Es ist wirklich so einfach. Nichts kommt dir in die Quere. Nichts kann dich von deinem Ziel abbringen. Sobald du die Entscheidung getroffen hast, musst du dranbleiben und darfst nicht nachgeben. Gib dich nicht mit Kompromissen zufrieden.


    Und nimm die Tatsache hin, dass sich ordentliche Ergebnisse nur mit einer ordentlichen Konzentration erreichen lassen. Keine Wutanfälle. Kein Drama. Keine Verärgerung über die kleinen Schlaglöcher, über die du gelegentlich sicher stolpern wirst. Das ist vor allem deshalb wichtig, weil der Weg ans Ziel viel länger ist als der kurze Augenblick des Triumphs, mit dem du am Ende belohnt wirst.


    Natürlich soll man den Augenblick des Triumphs auskosten. Aber wichtiger ist, dass man aus seinen Niederlagen und Rückschlägen lernt. Wenn man nicht relativ regelmäßig auf die Nase fällt, dann strengt man sich nicht genug an. Und man darf sich wirklich nur mit dem Besten zufriedengeben.


    Skizziere einen Zeitplan. Und setze ihn dann rigoros um.


    Wenn du dir ein großes, langfristiges Ziel setzt und nicht kleinere mittelfristige Ziele, dann gibt es im Grunde nur eine Entscheidung, die du treffen und an die du dich halten musst. Klar, einfach, direkt. Das ist viel leichter, als viele kleine Entscheidungen zu treffen, die nur dazu führen, dass du dich verzettelst. Das bietet viel zu viele Gelegenheiten, um vom Weg bzw. Ziel abzukommen. Die eine Entscheidung zählt zu den wichtigsten Tools, die dir zur Verfügung stehen.


  




  2


  REICH


  »Wer sich abstrus hohe Ziele setzt und daran scheitert, der scheitert weit jenseits von dem, was andere bereits als Erfolg feiern.«


  – James Cameron


  »Wenn Sie in einen fairen Kampf geraten sind, haben Sie Ihren Einsatz nicht richtig geplant.«


  – Colonel David Hackworth


  »Nicht mein Zirkus. Nicht meine Affen.«


  – Polnisches Sprichwort


   


  »Vielleicht ist es Glück – aber Zufall ist es nicht.«


  

    [image: images]

  


  CHRIS SACCA


  Chris Sacca (TW/FB/IG/SC: @SACCA, LOWERCASECAPITAL.COM) investierte sehr früh in Dutzende von Unternehmen wie Twitter, Uber, Instagram, Kickstarter und Twilio. Dass er 2015 in der Midas-Ausgabe der Zeitschrift Forbes auf die Titelseite kam, verdankt er dem wohl erfolgreichsten Wagniskapitalfonds der Geschichte: Lowercase I von Lowercase Capital. Davor war Chris Leiter der Special Initiatives bei Google Inc., und zurzeit tritt er immer wieder als Gast-»Hai« in der ABC-Sendung Shark Tank auf.


  Krafttier: Tierkekse


  SPLITTER


  [image: images] Kennengelernt habe ich Chris bei einem Grillfest von Kevin Rose (Seite 375). Mein ganzes Leben lang hatte ich unter einer Schwimmphobie gelitten und panische Angst vor dem Ertrinken gehabt. Bei einem Glas Wein kamen wir auf das Thema zu sprechen, und Chris meinte: »Ich kenne die Antwort auf deine Gebete.« Er erzählte mir von der Total-Immersion-Schwimmlehrmethode nach Terry Laughlin, und kaum zehn Tage Einzelunterricht später schwamm ich nicht mehr höchstens zwei Bahnen (in einem 25-Meter-Becken), sondern pro Sitzung über 40, immer jeweils zwei oder vier in einem Zug. Ich konnte es kaum fassen! Heute schwimme ich, weil es mir Spaß macht.


  [image: images] Chris gehört zu meinen großzügigen Mentoren beim Investieren in Start-ups. Maßgeblich waren diesbezüglich ansonsten noch Naval Ravikant (Seite 585), Kevin Rose (Seite 375) und Mike Maples, der mich überhaupt erst darauf brachte (vergleiche den Real-World MBA auf Seite 282).


  [image: images] Als Chris in meinem Podcast mitwirkte, erwähnte er mehrere Bücher, unter anderem I Seem to Be a Verb von Buckminster Fuller. 48 Stunden später wurden gebrauchte Exemplare auf Amazon für 999 US-Dollar gehandelt.


  ANGRIFF ODER VERTEIDIGUNG?


  Obwohl Chris oft als »Silicon-Valley-Investor« bezeichnet wird, lebt er schon seit 2007 nicht mehr in San Francisco. Er hat sich ein Blockhaus im ländlichen Truckee gekauft, dem bescheideneren Nachbarort von Tahoe, und ist in eine Gegend gezogen, die zwar ideale Voraussetzungen zum Skifahren und Wandern bietet, aber nicht gerade als Brutstätte der Technologie gilt. Damals hatte Chris mit seinen Investments noch nicht das große Geld verdient. Er hatte dennoch gute Gründe für den Kauf des Ferienhauses:


  »Ich wollte in die Offensive gehen. Ich wollte Zeit haben, mich zu konzentrieren, zu lernen, was ich lernen wollte, zu bauen, was ich bauen wollte, und ernsthaft in Beziehungen zu investieren, die ich ausbauen wollte, statt den ganzen Tag Kaffee in mich hineinzuschütten.«


  TF: Er fühlte sich nicht mehr gezwungen, gegen seinen Willen an Sitzungen teilzunehmen. Es gab keine morgendlichen Arbeitsfrühstücke mehr und keine späten gemeinschaftlichen Abendessen, auf die er gern verzichtet hätte. Stattdessen lud Chris ausgewählte Gründer ein, das Wochenende am »Jam Pad« und in der »Jam Tub« (dem Whirlpool im Freien) zu verbringen. Für ihn ist das Blockhaus seine allerbeste Investition:


  »Jeder kommt gern in die Berge. Über die Jahre konnte ich dadurch bleibende Freundschaften aufbauen. Diese veranlassten mich zum Beispiel zu meinen Investitionen in Uber, Twitter und andere Unternehmen. Ein paar Mal hatte ich sogar einen astreinen Bestsellerautor am Grill stehen. [TF: Der Gipfel der Peinlichkeit war, dass ich dabei auch noch eine Speedo- Badehose im europäischen Stil trug.] Ich nehme Geld für ein Haus mit drei Schlafzimmern auf und verschaffe mir dadurch Freunde fürs Leben und ein enorm erfolgreiches Unternehmen. Das beste Geschäft aller Zeiten.«


  Chris erklärt: »Im Grunde geht es darum, ob man im Angriff spielt oder als Verteidiger. Betrachten Sie im Rückblick die großen Herausforderungen Ihres Lebens, und fragen Sie sich: Welchen davon haben Sie sich aus eigenem Antrieb gestellt und welchen, um es anderen recht zu machen? So ein Posteingang ist eine To-do-Liste, der jeder nach Belieben Punkte zum Abhaken hinzufügen kann. Ich musste raus aus der Nummer und wollte wieder Herr meiner To-do-Liste sein.«


  SO VIELE HOCHKARÄTIGE MEETINGS BESUCHEN WIE MÖGLICH


  TIM: »Wenn man im Start-up-Bereich arbeitet, was sollte man dann tun und worauf sollte man sich fokussieren, um so viel wie möglich zu lernen und zu optimieren?«


  CHRIS: »Geh zu so vielen Meetings wie möglich, auch wenn du nicht eingeladen bist, und suche nach Möglichkeiten, dich nützlich zu machen. Fragt dich jemand, was du dort zu suchen hast, dann mach dir schnell ein paar Notizen. Lies alles, was du über das jeweilige Unternehmen auftreiben kannst, und eigne dir ein Allgemeinwissen an, wie du es im Rahmen deines sehr begrenzten normalen Aufgabenbereichs nicht bekommst. Mach dich auf diese Weise einfach unentbehrlich. Bei mir hat das mehrfach funktioniert. Probier’s ruhig mal aus.«


  TF: Bei Google war Chris berüchtigt dafür, dass er zu allen möglichen Meetings aufkreuzte, auch zu Sitzungen mit den beiden Gründern. Die anderen Teilnehmer mochten sich verwunderte Blicke zuwerfen, doch Chris setzte sich ungeniert dazu und erklärte ihnen, er werde für sie Notizen machen. Und das funktionierte. So saß er in der Chefetage von Google in der ersten Reihe, und bald war er aus solchen Sitzungen nicht mehr wegzudenken.


  COWBOYHEMDEN


  Chris ist bekannt für Cowboyhemden, die an die Grenzen des guten Geschmacks gehen. Sie sind zu seinem Markenzeichen geworden. Hier ein paar Hintergrundinformationen dazu aus dem Forbes-Profil über Chris von Alex Konrad: »Steve Jobs trug schwarze Rollkragenpullover. Chris Sacca trägt bestickte Cowboyhemden. Das Erste erstand er aus einer Laune heraus am Flughafen Reno auf dem Weg zu einem Vortrag, und die Reaktion darauf veranlasste ihn, auf dem Rückweg den halben Laden leer zu kaufen.« Er bevorzugt die Marken Scully und Rockmount. Eine größere Auswahl finden Sie auf VintageWesternWear.com.


  Ein Hemd mag Nebensache sein, doch Chris begriff früh: Wer ein erfolgreicher Investor sein will, der muss nicht nur erkennen, welche Unternehmen lohnende Objekte sind. Es gehört auch dazu, dass die Gründer wissen, wer man ist. Wenn so ein Hemd scheinbar unbegrenztes Medieninteresse wecken kann, ohne dabei den Ruf zu schädigen, ist mit wenig Mitteln viel erreicht. Mehr noch: »Außerdem musste ich mir keine Gedanken mehr darum machen, was ich anziehen sollte, und ich sparte eine Menge Geld, das ich sonst für Anzüge verschwendet hätte.«


  WENN ES HART AUF HART KOMMT: »HEUTE NACHT LIEGE ICH IN MEINEM BETT«


  2009 nahm Chris mit dem Trek-Travel-Team an einer Wohltätigkeits-Radtour von Santa Barbara, Kalifornien, nach Charleston, North Carolina, teil:


  »In meinem Kopf wiederholte ich immer denselben Satz: ›Heute Nacht liege ich in meinem Bett. Heute Nacht liege ich in meinem Bett. Heute Nacht liege ich in meinem Bett.‹ … Ich sagte mir das immer wieder vor, um mir vor Augen zu führen, dass die Strapazen vorübergehen würden und dass ich am Abend auf jeden Fall wieder in meinem Bett liegen würde.«


  ÜBER DAS ANFÄNGERGLÜCK ODER WIE MAN ES SICH BEWAHRT


  »In Erfahrungen sind oft genau die Annahmen eingebettet, die wir eigentlich infrage stellen sollten. Wer viel Erfahrung auf einem Gebiet hat, kann betriebsblind werden: Er bemerkt oft nicht, was daran neu ist. Er sieht die Macken nicht, die optimiert werden müssen. Er nimmt nicht wahr, wo Lücken entstehen, was fehlt oder was nicht funktioniert.«


  TF: Wie der Vater von Malcolm Gladwell (Seite 611) und Alex Blumberg (Seite 337) stellt Chris unheimlich treffsicher die »dummen« Fragen, die sich im Offensichtlichen verbergen.


  EMPATHIE IST NICHT NUR NÜTZLICH FÜRS LEBEN, SONDERN AUCH FÜRS GESCHÄFT


  »Wie können Sie als Erbauer, als Unternehmer, etwas für andere auf die Beine stellen, wenn Sie sie nicht einmal so gut kennen, dass Sie die Welt durch ihre Augen sehen können?«


  SOMMER SÜßSAUER


  »Meine Eltern haben sich da etwas ziemlich Originelles einfallen lassen. Mein Bruder und ich nannten das ›Sommer süßsauer‹. Die erste Hälfte der Sommerferien schickten uns meine Eltern zu einem Verwandten oder Freund der Familie mit einem interessanten Beruf, bei dem wir ein Praktikum machen sollten. Auf diese Weise kam ich mit zwölf Jahren zum Sohn meines Patenonkels, der in Washington Lobbyist ist. Ich begleitete ihn, wenn er versuchte, Kongressabgeordnete von seinem Anliegen zu überzeugen. Ich besaß eine Krawatte, und ich konnte leidlich formulieren. Ich schrieb einseitige Zusammenfassungen über die Gesetze, um die es ging, und dann saß ich mit am Tisch, wenn er versuchte, die Kongressabgeordneten in seinem Sinne zu beeinflussen. Und so ein alter Senator aus Alabama, der nahm kein Blatt vor den Mund! Es war absolut beeindruckend. Ich lernte enorm viel, entwickelte ordentlich Selbstvertrauen, und mein schriftlicher Ausdruck wurde immer geschliffener.


  Danach ging es dann wieder nach Hause, wo ich bei einem Bauunternehmen arbeiten musste. Das war echte Drecksarbeit. Ob ich Ausrüstungsgegenstände abspritzte, die zur Reparatur von Abwasseranlagen verwendet worden waren, stinkende Brühe pumpen, irgendwelchen Dreck im Hof herumkarren oder Propangastanks füllen musste – immer war ich grundsätzlich der Unterste in der Hackordnung, und wenn einer der rauen Burschen sauer auf mich war, dann trat er mir eben in den Hintern – im wahrsten Sinne des Wortes. Ich glaube, was mir meine Eltern dadurch vermitteln wollten, war: Da draußen gibt es eine Welt, die dir viel zu bieten hat, doch wir wollen dir nicht nur ein Gefühl für Arbeitsmoral mitgeben, sondern auch den einen oder anderen kleinen Tritt, der dir klarmachen soll, dass du in deinem Leben nicht so arbeiten möchtest …«


  TIM: »Beim Sohn deines Paten, dem Lobbyisten, bist du durch Beziehungen untergekommen. Haben deine Eltern auch den sauren Teil der Sommerferien organisiert?«


  CHRIS: »Der damalige Chef der Baufirma ist der beste Freund meines Vaters, und er hatte strikte Anweisung, dafür zu sorgen, dass man uns dort hart rannahm.«


  »EINE GUTE STORY IST IMMER BESSER ALS EINE TOLLE EXCEL-TABELLE«


  »Ob Sie Geld auftreiben, Kunden Ihr Produkt verkaufen, ein Unternehmen an den Mann bringen oder Mitarbeiter einstellen wollen, vergessen Sie nie: Trotz aller Zahlen und hochtrabenden MBA-Theorien sind wir alle immer noch emotionsgesteuerte Menschen. Wir brauchen Geschichten, die uns faszinieren. Wir handeln nicht nach Gleichungen. Wir richten uns nach unseren Überzeugungen. Wir schließen uns anderen an, die unsere Gefühle ansprechen. Wenn sich jemand gleich zu Anfang eines geschäftlichen Unterfangens zu sehr für die Zahlen interessiert, dann heißt das, dass er keinen echten Grund sieht, sich wirklich für Sie einzusetzen.«


  »SEIEN SIE AUTHENTISCH – MIT ALL IHREN EIGENARTEN«


  »Vor ein paar Jahren hielt ich in Minnesota eine Rede vor Universitätsabsolventen [an der Carlson School of Management]. Meine Kernaussage war, dass man ungeniert man selbst sein sollte – mit allen Eigenarten. Ich glaube, woran es heutzutage da draußen am meisten mangelt, ist Authentizität.«


  Hier ein Auszug aus der Rede: »Es sind ihre Eigenarten, die wir an unseren Freunden so schätzen. … Eigenarten verbinden uns mit unseren Kollegen. Eigenarten heben uns ab und verschaffen uns Selektionsvorteile. Seien Sie ungeniert Sie selbst – mit all Ihren Eigenarten. Vielleicht sind eben diese Eigenarten für Sie letztlich sogar der Schlüssel zum Glück.«


  TF: Ein Beispiel dafür sind Vokuhila-Perücken.


  CHRIS: »Wenn Sie einer Party den richtigen Kick geben wollen, dann mit Perücken – ernsthaft. Bestellen Sie sich gleich auf Amazon fünfzig Vokuhila-Perücken. Dann sieht die Welt sofort ganz anders aus.«


   


  MARC ANDREESSEN


  Marc Andreessen (TW: @PMARCA, A16Z.COM) ist eine Legende des Silicon Valley. Seine Entwicklungen haben die Welt verändert. Selbst im Epizentrum der Technologie ist kaum eine faszinierendere Ikone zu finden. Marc war an der Entwicklung des überaus einflussreichen Browsers Mosaic beteiligt, des ersten breit verwendeten grafischen Webbrowsers. Außerdem war er Mitgründer von Netscape, das später für 4,2 Milliarden US-Dollar an AOL verkauft wurde. Dann war er Mitgründer von Loudcloud, das für 1,6 Milliarden US-Dollar als Opsware an Hewlett-Packard veräußert wurde. Neben Pionieren wie Tim Berners-Lee, der den Uniform Resource Locator (URL), das Hypertext Transfer Protocol (HTTP) und erste HTML-Standards einführte, gilt er als einer der Gründerväter des modernen Internets.


  Dadurch zählt er zu den wenigen, die jemals von über einer Milliarde Menschen verwendete Software-Kategorien entwickelt und gleich mehrere Milliardenunternehmen auf die Beine gestellt haben. Inzwischen ist Marc Mitgründer und General Partner des Wagniskapitalunternehmens Andreessen Horowitz. Dort hat er sich zu einem der einflussreichsten und wichtigsten Tech-Investoren der Welt entwickelt.


  »ERHÖHT DIE PREISE«


  Das war Marcs Antwort auf die Frage: »Wenn Sie irgendwo eine Plakatwand errichten könnten, was würde darauf stehen?« Diese Plakatwand würde Marc gern mitten in San Francisco aufstellen, und zwar aus folgendem Grund:


  »Das große Thema aller Unternehmen, die in echte Schwierigkeiten geraten, ist, dass sie nicht genug für ihre Produkte verlangen. Im Silicon Valley herrscht die gängige Meinung, wer Erfolg haben will, der muss seine Produkte so billig wie möglich anbieten, denn etwas Billiges kann sich theoretisch jeder kaufen, und so macht man Umsatz«, erklärte er. »Dabei sehen wir immer und immer wieder, wie die Leute damit scheitern, weil sie irgendwann das Problem haben, dass sie ›zu hungrig sind, um zu essen‹. Sie verkaufen ihre Produkte so billig, dass sie sich die nötigen Vertriebs- und Marketingausgaben nicht leisten können, um Käufer zu finden. Taugt Ihr Produkt denn etwas, wenn die Leute nicht bereit sind, mehr dafür zu bezahlen?«


  KEIN MISSERFOLGS-FETISCHISMUS


  »Ich bin altmodisch. Wo ich herkomme, wollen die Menschen Erfolg haben. … Als ich Unternehmen gründete und ganz am Anfang stand, da gab es den Begriff ›Wendepunkt‹ nicht. Wir hatten dafür keinen hochgestochenen Terminus. Wir sprachen von Bockmist.


  Manche Unternehmen stehen buchstäblich bei jedem Besuch an einem Wendepunkt. Jedes Mal schlagen sie einen neuen Kurs ein. Es ist fast so, als würde man zusehen, wie ein Kaninchen durch ein Labyrinth irrt. Sie werden nie etwas erreichen, weil sie sich nicht die Zeit nehmen, herauszufinden, wo sie wirklich hinwollen, und das dann richtig umzusetzen.«


  (Vergleiche dazu Peter Thiels Gedanken zum Misserfolg auf Seite 265.)


  DER »NERD-BEI-NACHT«-TEST


  Wie Marc neue Gelegenheiten entdeckt? Er verfügt über Dutzende von Tools, doch eine seiner Heuristiken ist ganz primitiv:


  »Wir nennen diesen Test: ›Was machen die Nerds abends und am Wochenende?‹ Tagsüber arbeiten sie bei Oracle, Salesforce.com, Adobe, Apple, Intel oder einem ähnlichen Unternehmen, vielleicht auch bei einer Versicherungsgesellschaft oder einer Bank [oder sie sind Studenten]. Ganz gleich. Das ist okay. Sie tun, was sie tun müssen, um ihren Lebensunterhalt zu verdienen. Die Frage ist: Was haben sie für Hobbys? Was tun sie abends oder am Wochenende? Dann wird es richtig interessant.«


  STRESSTEST FÜR IDEEN DURCH DAS »RED TEAM«


  »Jeder unserer GPs [General Partner] kann ohne Abstimmung oder Konsens den Startschuss für eine Transaktion geben. Ist derjenige, der am nächsten an der Sache dran ist, sehr engagiert und begeistert, sollten wir investieren, auch wenn es alle anderen im Raum für die größte Dummheit halten … doch ganz allein kann das trotzdem keiner entscheiden. Es ist ein Stresstest vorgeschaltet. Wenn nötig, bilden wir ein ›Red Team‹. Wir sorgen damit offiziell für eine Gegenstimme, die widerspricht.«


  TF: Um dem potenziellen Problem aus dem Weg zu gehen, dass Neulinge stärker unter Beschuss genommen werden als altgediente Mitstreiter, greifen sich Marc und sein Gründungspartner Ben Horowitz ganz bewusst gegenseitig scharf an. »Wenn [Ben] ein Geschäft vorschlägt, dann kämpfe ich mit harten Bandagen. Auch wenn ich möglicherweise der Ansicht bin, dass es die beste Idee ist, die ich je gehört habe – ich feuere aus allen Rohren und versuche, auch alle anderen dazu zu animieren. Wenn er dann am Ende immer noch mit der Faust auf den Tisch schlägt und sagt: ›Aber nein – das ist der absolute Hit!‹, dann steigen wir alle mit ins Boot und stellen uns geschlossen hinter ihn. Es ist eine Kultur des ›Widerspruchs und des Engagements‹. Übrigens macht er es mit mir genauso. Das ist sozusagen unser Foltertest.«


  TF: Wann im Leben kann man schon mal ein »Red Team« zusammentrommeln, um seine wichtigsten Überzeugungen auf die Probe zu stellen? (Siehe auch Samy Kamkar, Seite 465, Stan McChrystal, Seite 473, und Jocko Willink, Seite 450.)


  IMMER VORWÄRTS


  Ich lasse nachstehenden Wortwechsel für sich sprechen. Diese Philosophie passt gut zu meinem »21-Day No Complaint«-Experiment, über das ich bereits in meinem Blog (fourhourblog.com) geschrieben habe:


  TIM: »Welchen Rat hättest du gern dem jungen Marc gegeben, als er Netscape gründete?«


  MARC: »Darüber habe ich noch nie nachgedacht. Ich bin nicht gut in Was-wäre-wenn-Gedankenspielen. Die Frage ›Was hättest du anders gemacht, wenn dir X bekannt gewesen wäre?‹ beantworte ich grundsätzlich nicht. Darauf lasse ich mich nicht ein, denn X war mir nun mal unbekannt.


  Vielleicht hast du ja einen der Elvis-Cole-Romane des großen Krimiautors Robert Crais gelesen – Elvis Cole ist so ein postmoderner Privatdetektiv aus LA. Das sind tolle Bücher, und er hat diesen Partner, Joe Pike – meine absolute literarische Lieblingsfigur. Der war mal bei der Marine Force Recon, wie dein Freund Jocko. In den Krimis trägt Joe Pike jeden Tag dieselben Klamotten: Jeans, ein Sweatshirt mit abgeschnittenen Ärmeln und eine verspiegelte Pilotensonnenbrille. Und auf seine Deltamuskeln hat er grellrote Pfeile tätowiert, die nach vorne zeigen. Das ist im Grunde seine Devise, ›vorwärts‹.«


  TIM: »Und das ist also auch deine Einstellung?«


  MARC: »Vorwärts im Sinne von: Wir lassen uns nicht aufhalten. Wir geben nicht nach. Wir hadern nicht mit einmal getroffenen Entscheidungen. Wir stellen Dinge nicht im Nachhinein infrage. Eigentlich weiß ich wirklich nicht, wie ich diese Frage beantworten soll.«


  TIM: »Ich glaube, das hast du bereits.«


  MARC: »Umso besser. Dann vorwärts.«


  »ÜBERZEUGT, ABER NICHT VERBISSEN«


  So stand es lange in Marcs Twitter-Biografie zu lesen. Ich bat ihn, mir das näher zu erklären:


  »Die meisten Menschen gehen durchs Leben, ohne echte Überzeugungen zu entwickeln. Konkret schließen sie sich einfach der Konsensmeinung an. Als Gründer und als Investor sollte man aber unter anderem auf Dinge achten, die aus dem Konsens herausfallen und der gängigen Meinung stark widersprechen. … Von den Gründen dafür, ein Unternehmen aufzubauen oder darin zu investieren, sollte man schon richtig überzeugt sein, denn man setzt ja viel Zeit oder Geld aufs Spiel – oder beides. [Doch] was ist, wenn plötzlich alles anders wird? Was passiert, wenn etwas anderes passiert?«


  TF: Dann darf man nicht »verbissen« sein. Keiner ändert gern seine Meinung, aber man muss sich anpassen können, wenn neue Informationen auftauchen. Viele meiner Freunde, die in diesem Buch vorkommen, diskutieren so heiß über ein Thema, dass sich die anderen Gäste am Tisch oft schon nervös umschauen, doch sobald du ihnen genauere Informationen oder logischere Argumente präsentierst, rudern sie zurück und sagen: »Du hast vollkommen recht. Daran habe ich noch gar nicht gedacht.«


  ZWEI LEBENSREGELN


  Marc und ich sind beide große Fans von Steve Martins Autobiografie Born Standing Up: A Comic’s Life. Marc hat daraus Folgendes gelernt:


  »Er behauptet, der Schlüssel zum Erfolg ist: ›Du musst so gut sein, dass man dich nicht ignorieren kann.‹«


  TF: Marc hat noch einen Leitsatz: »Intelligente Menschen sollten Dinge herstellen.« Er meint dazu: »Diese beiden Prinzipien allein bieten schon eine gute Orientierungshilfe.«


  WIE SIEHT DEIN PERFEKTER TAG AUS?


  »An einem perfekten Tag gibt es zehn Stunden lang Koffein und vier Stunden lang Alkohol. Das gleicht sich wunderbar aus.«


  TF: Das war natürlich ein Witz, aber es erinnert mich verblüffend an meine Routine in heißen Phasen. Mein bevorzugter »Silicon-Valley-Speedball«, wenn ein Abgabetermin ansteht, ist eine Kombination aus Cruz-de-Malta-Yerba-Matetee und zwei bis drei Gläschen Malbec. Nicht gemischt natürlich, sondern abwechselnd. Den Tee schlürfe ich über Stunden durch einen traditionellen Bombilla-Trinkhalm. Ich nehme alle fünf bis zehn Minuten einen Schluck vom Nektar der Götter. Tipp vom Profi: Nach dem dritten Glas schreibt man nicht besser.


  ÜBERSCHÄTZEN SIE DIE LEUTE AUF DEN PODESTEN NICHT


  »Versetz dich in Menschen hinein, die in der Vergangenheit etwas bewegt haben. Erfahre, wie sie wirklich waren, und du wirst feststellen, sie waren gar nicht so viel anders als du. Als sie angefangen haben, waren sie sogar genau wie du … Es gibt also keinen Grund, weshalb uns Übrigen nicht dasselbe gelingen sollte.«


  TF: Marc und auch Brian Chesky, der CEO von Airbnb, haben Neal Gablers Biografie von Walt Disney gelesen und empfehlen das Buch. Marc erwähnte in unserem Gespräch noch ein Zitat von Steve Jobs, das weiter unten vollständig abgedruckt ist. Es stammt aus einem Interview der Santa Clara Valley Historical Association von 1995, als Jobs noch bei NeXT war:


  »Das Leben bietet so viel mehr Möglichkeiten, wenn einem eine einfache Sache klar geworden ist, und das ist: Alles um Sie herum, was Ihr Leben ausmacht, wurde von Menschen geschaffen, die nicht klüger waren als Sie. Und Sie können es verändern, beeinflussen und Ihre eigenen Produkte entwickeln, die andere verwenden können. Haben Sie das verstanden, sind Sie ein anderer Mensch.«


  GEGENSÄTZE STUDIEREN


  Marc setzt sich nicht nur mit seinen Konkurrenten in der Welt der Technologie- und Start- upInvestition auseinander, sondern interessiert sich auch für wertorientierte Investoren vom entgegengesetzten Ende des Spektrums, wie Warren Buffett und Seth Klarman. Das bedeutet nicht, dass er in dieselben Unternehmen investiert. Synergien bestehen eher in Bezug auf die wichtigsten Grundsätze.


  TIM [im Scherz]: »Du investierst doch nicht etwa in See’s Candies [ein Buffett-Investment]?«


  MARC: »Auf keinen Fall. Geschichten wie die über See’s Candies wecken in mir stets den Wunsch, loszugehen und das neue Unternehmen zu finden, das mit wissenschaftlichen Superfood-Süßigkeiten See’s Candies aus dem Markt drängt. Diesbezüglich ticken wir total verschieden. Wir setzen auf Veränderung, er wettet im Grunde dagegen. Unterläuft ihm ein Fehler, dann deshalb, weil unerwartete Veränderungen eintreten. Machen wir einen Fehler, dann, weil eine von uns erwartete Veränderung ausbleibt. In dieser Hinsicht könnten wir nicht unterschiedlicher sein. Doch was unsere Ansätze gemeinsam haben, ist eine Neigung zu, wie ich sagen würde, eigenständigem Denken. Wir sind in der Lage, die Dinge so zu sehen, wie sie wirklich sind – nicht so, wie alle sagen oder meinen.«


  KURZ UND BÜNDIG


  Bevor ich Marc kennenlernte, war ich ihm lange auf Twitter gefolgt. Hier einige meiner Lieblings-Tweets, die sich überwiegend auf die oben angesprochenen Punkte beziehen:


  »Mein Ziel ist nicht, rasch zu scheitern. Mein Ziel ist, auf lange Sicht Erfolg zu haben. Das ist nicht dasselbe.«


  »Wer unkonventionell vorgehen will, muss nicht wissen, was sonst keiner weiß. Er muss aber glauben, was außer ihm nur wenige andere glauben.«


  »Andy Grove wusste die Lösung: Für jede Kennzahl sollte es eine entsprechende Kennzahl geben, die sich auf die negativen Folgen der ersten Kennzahl bezieht.«


  »Zeigen Sie mir einen etablierten Großkonzern, der es nicht schafft, sich auf Veränderungen einzustellen, und ich zeige Ihnen Topmanager, die einen Haufen Geld dafür kriegen, dass sie Quartals- und Jahresziele erreichen.«


  »Jeder Milliardär hat dasselbe Problem. Keiner aus seinem Umfeld sagt ihm: ›Mensch, die dumme Idee, die du gerade hattest, ist wirklich dumm.‹«


  »Es wurde viel mehr Geld von Investoren verbrannt, die versucht haben, Korrekturen vorherzusehen, als von den Korrekturen selbst.« – Peter Lynch


   


  ARNOLD SCHWARZENEGGER


  Arnold Schwarzenegger (FB: @ARNOLD, TW/IG: @SCHWARZENEGGER, SCHWARZENEGGER.COM) wurde 1947 in Thal in Österreich geboren. Mit 20 dominierte er bei Bodybuilding-Wettkämpfen und wurde zum jüngsten Mr. Universum aller Zeiten gekürt. Mit Hollywood im Visier wanderte er 1968 nach Amerika aus und wurde fünfmal Mr. Universum und siebenmal Mr. Olympia, bevor er sich dann aus der Wettkampfszene zurückzog, um sich der Schauspielerei zu widmen. Schwarzenegger, der in seinem ersten Film unter dem Pseudonym Arnold Strong auftrat, hatte seinen großen Durchbruch 1982 mit Conan der Barbar. Seine Filme haben bisher weltweit über 3 Milliarden US-Dollar eingespielt.


  Pflichtschuldigst diente er den Bürgern Kaliforniens von 2003 bis 2010 als 38. Gouverneur des Staates. Insbesondere sorgte Schwarzenegger dafür, dass Kalifornien bei erneuerbaren Energien weltweit in Führungsposition ging, und bekämpfte den Klimawandel mit dem 2006 erlassenen Global Warming Solutions Act. Er war der erste Gouverneur seit Jahrzehnten, der in Kalifornien mit seinem strategischen Wachstumsplan in den Wiederaufbau entscheidender Infrastruktur investierte, er setzte dynamische politische Reformen durch, beendete die jahrhundertealte Praxis der Wahlkreisschiebung, indem er einen unabhängigen Ausschuss zur Neufestlegung von Wahlkreisen einsetzte, und zentralisierte die politische Führung durch Änderungen am Wahlsystem.


  Schwarzenegger ist Vorsitzender der After-School All-Stars, eines landesweiten Hausaufgabenbetreuungsprogramms, und setzt seine politische Arbeit über das USC Schwarzenegger Institute for State and Global Policy fort. Es treibt seine Vision von einer Überwindung der Parteipolitik voran: Politiker stellen die Menschen über parteipolitische Interessen und arbeiten zusammen, um die besten Ideen und Lösungen für die Wähler zu finden, in deren Auftrag sie handeln.


  HINTERGRUND


  [image: images] Arnold spielt leidenschaftlich gern Schach – jeden Tag. Er tritt gegen verschiedene Partner an und führt Buch über die Spiele. Am Jahresende können einige von ihnen Tausende von Partien verzeichnen. Einer seiner Lieblingsdokumentarfilme ist Brooklyn Castle – über Schach an städtischen Schulen.


  [image: images] Als ich Arnold kennenlernte und wir an seinem Küchentisch Platz nahmen, wusste ich nicht, wie ich ihn anreden sollte, und fragte nervös nach. Er entgegnete: »Sprechen Sie mich an, wie Sie wollen. Sie können mich Governator, Gouverneur, Schnitzel, Arnold oder sonst wie nennen. Arnold wäre mir recht.«


  [image: images] Für die Tonaufnahme verwendete ich bei unserem ersten Gespräch ein Zoom-H6-Gerät, hatte zur Sicherheit aber noch ein anderes Aufnahmegerät (Zoom H4n) dabei. Arnold wollte wissen: »Wofür ist das?« Ich antwortete: »Nur zur Sicherheit, falls das Hauptgerät streikt.« Er tippte sich verstehend an den Kopf und warf seinen Leuten, die um uns herum saßen, einen Blick zu. Audio-Back-up macht immer einen guten Eindruck. Cal Fussman (Seite 534) erlebte eine ähnliche Reaktion von Richard Branson. Keine vielbeschäftigte Persönlichkeit nimmt sich gern ein bis drei Stunden Zeit für ein Interview, das dann nie veröffentlicht wird.


  »ICH WOLLTE NICHT DABEI SEIN, ICH WOLLTE GEWINNEN«


  Ich zog ein Foto des 19-jährigen Arnold hervor. Es war aufgenommen worden, kurz bevor er seinen ersten großen Wettbewerb gewann und Junior Mr. Europe wurde. Ich fragte: »Wenn ich mir Ihr Gesicht anschaue, wirken Sie so viel selbstbewusster als die anderen Teilnehmer. Woher kommt das?« Er erwiderte:


  »Mein Selbstvertrauen kam aus meiner Vision. … Ich bin felsenfest überzeugt: Wenn man eine ganz klare Vision davon hat, wo man hin will, dann ist alles gleich viel einfacher. Denn dann wissen Sie, warum Sie fünf Stunden täglich trainieren, warum Sie sich antreiben und über die Schmerzgrenze gehen, warum Sie mehr essen und mehr kämpfen müssen und warum Sie disziplinierter sein müssen. … Ich wusste, ich konnte siegen. Und deshalb war ich angetreten. Ich wollte nicht dabei sein. Ich wollte gewinnen.«


  EUROPÄISCHE HANDWERKSKUNST


  1971 gründete Arnold mit seinem besten Freund Franco Columbu, einem italienischen Kraftdreikampf-, Box- und Bodybuilding-Champion, der auch in Deutschland gelebt hatte, einen Maurerbetrieb. Damals war alles »Europäische« exotisch und galt als besonders hochwertig (man denke nur an den Hype um schwedische Massagen). Deshalb schalteten sie Anzeigen wie diese in der Los Angeles Times: »Europäische Maurer, Bauexperten und Marmorfachleute fertigen Schornsteine und Kamine im europäischen Stil.«


  »Franco spielte den Bösen, ich den Guten. Wir gingen zu den Leuten nach Hause, und wenn jemand sagte: ›Schaut euch mal meine Terrasse an – voller Risse. Könnte ihr die nicht neu anlegen?‹, dann bejahte ich, und wir gingen zum Auto und holten den Zollstock – einen mit Zentimeteraufteilung, wohlgemerkt. In den USA konnte damals niemand etwas mit Zentimetern anfangen. Wir maßen auf, und ich sagte: ›Vier Meter und zweiundachtzig Zentimeter.‹ Die Leute hatten keine Ahnung, wovon wir sprachen. Dann notierten wir Dollarbeträge, Quadratzentimeter und Quadratmeter. Damit ging ich zum Hausherrn und sagte: ›Das kostet fünftausend Dollar‹, was ihm einen Schock versetzte. ›Fünftausend? Das ist ganz schön happig.‹ Dann sagte ich: ›Womit hatten Sie denn gerechnet?‹, und er meinte: ›Na, so mit zweitausend oder dreitausend.‹ Ich schlug vor: ›Lassen Sie mich noch mal mit meinem Kollegen sprechen, denn der ist der echte Experte. Vielleicht kann ich ein bisschen was für Sie rausholen. Ich lege mal ein gutes Wort für Sie ein.‹ Dann ging ich zu Franco, und wir fingen an, auf Deutsch zu diskutieren. Nach einer Weile beschimpfte er mich immer auf Italienisch. Dann wurde er plötzlich ruhig, ich ging zu unserem Auftraggeber und sagte: ›Puh … also gut, hier ist mein Angebot. Ich konnte ihn auf dreitausendachthundert Dollar runterhandeln. Ist das für Sie in Ordnung?‹ Der Kunde sagte: ›Vielen Dank. Sie sind wirklich großartig‹, und mehr solches Blabla. Ich schlug vor: ›Geben Sie uns die Hälfte jetzt, dann besorgen wir gleich den Zement, die Steine und alles, was wir brauchen, und legen am Montag los.‹ Der Mann war begeistert. Er gab uns das Geld, und wir fuhren sofort zur Bank und lösten den Scheck ein. Wir mussten schließlich sichergehen, dass er auch gedeckt war. Dann gingen wir los und kauften Zement, Schubkarren und alles, was wir brauchten, und machten uns an die Arbeit. Das lief zwei Jahre lang sehr erfolgreich.«


  TF: Der »deutsche Text« hört sich für amerikanische Ohren wirklich lustig an. Wie die meisten Menschen hatte ich Arnold noch nie in seiner Muttersprache sprechen hören – und schon gar nicht schimpfen. Das ist klasse. Springen Sie einfach zu 29:30 in der vollständigen Episode auf fourhourworkweek.com/arnold.


  »HAST DU WAS AM KNIE?« UND ANDERE METHODEN DER PSYCHOLOGISCHEN KRIEGSFÜHRUNG


  »Als ich nach Amerika kam und hier an den ersten Wettbewerben teilnahm, [sagte ich zu meinen Konkurrenten Dinge wie]: ›Darf ich dich was fragen? Hast du dich mal am Knie verletzt oder so?‹ Der Betreffende sah mich erstaunt an: ›Nein, ich habe überhaupt keine Probleme mit meinem Knie … alles gut. Warum fragst du?‹ Ich sagte: ›Weil mir deine Oberschenkel dünner vorkommen. Ich dachte, vielleicht kannst du nicht in die Hocke gehen oder hast Probleme, dein Bein zu strecken.‹ Dann konnte ich beobachten, wie er die ganzen zwei Stunden im Studio immer wieder zum Spiegel ging und seine Oberschenkel anschaute. … So was setzt den Leuten zu. Und klar, im Wettbewerb nutzt man das aus. Man fragt andere, ob sie krank gewesen seien, weil sie so schlank wirkten. Oder ›Hast du in letzter Zeit viel Salziges gegessen? Sieht aus, als hättest du Wassereinlagerungen. Du wirkst ganz anders als noch vor einer Woche.‹ Das bringt die Leute total aus dem Konzept.«


  WIE ARNOLD MILLIONEN VERDIENTE, NOCH BEVOR ER FILMSTAR WURDE


  »[Am Anfang] verließ ich mich nicht darauf, dass ich von meiner Filmkarriere leben konnte. Ich wollte das nicht, denn über die Jahre hatte ich gesehen, dass die Leute, die im Fitnessraum trainierten und mit mir Schauspielunterricht nahmen, in einer ganz schwachen Position waren, weil sie kein Geld hatten. Sie mussten alles annehmen, was ihnen angeboten wurde, denn sie lebten ja davon. In eine solche Lage wollte ich nicht kommen. Ich dachte da ans Immobiliengeschäft. Ich war überzeugt, mit etwas Geschick konnte ich von dem bisschen Geld, das ich mit Bodybuilding und durch Seminare und den Versandhandel mit meinen Kursen verdiente, genug ansparen, um das nötige Eigenkapital für ein Mehrfamilienhaus zusammenzubringen. Ich erkannte in den siebziger Jahren: Die Inflationsrate war so hoch, dass eine solche Investition unschlagbar war. So ein Haus, das ich für fünfhunderttausend Dollar kaufte, war ein Jahr später achthunderttausend Dollar wert, und ich musste nur hunderttausend Dollar Eigenkapital einbringen. Das entsprach einer Rendite von dreihundert Prozent. … So baute ich mir schnell ein Geschäft auf, verkaufte Immobilien und kaufte Wohnblocks und Bürogebäude in bester Lage von Santa Monica und so weiter. … Ich profitierte von [einer magischen Zeit] und machte mit meinen Immobilien Millionen. Das war noch vor meiner Karriere im Showbusiness und im Film, die erst mit Conan der Barbar begann.«


  TF: Da muss ich an eine meiner liebsten Verhandlungsmaximen denken: »In Verhandlungen gewinnt immer der, dem es am wenigsten darauf ankommt.« Er konnte uninteressante Rollen ablehnen, weil er mit seinem Immobiliengeschäft genug verdient hatte. Ebenso produziert Arnold Filme und spielt darin mit, investiert aber nicht ins Filmgeschäft. Zum Ausgleich der potenziellen Volatilität seiner Filmkarriere steckt er sein Geld überwiegend in Immobilien. Ich verfolge bisher einen ganz ähnlichen Ansatz und fokussiere mich dabei auf beide Enden des Spektrums: junge Tech-Start-ups (extrem volatil) und Immobilien, die ich gegebenenfalls auch gern bis in alle Ewigkeit behalte.


  NICHT VORSPRECHEN – EINE EIGENE NISCHE BESETZEN ODER ERFINDEN


  »Ich habe nie für eine Rolle vorgesprochen. Nie. Ich habe mich nie um Allerweltsrollen beworben, weil ich kein Allerweltstyp bin. Deshalb dachte ich immer: Die sehen alle gleich aus. Alle wollen der blonde Kalifornier sein, in Hollywood Interviews geben und dabei sportlich und attraktiv aussehen und so. Wie kann ich da meine ganz eigene Nische finden, nur für mich? … Natürlich kamen Einwände von Bedenkenträgern. Sie sagten: ›Dir ist schon klar, dass die Zeit [für Bodybuilder] vorbei ist. Das war vor zwanzig Jahren. Du bist zu groß, zu gewaltig, zu muskulös, du schaffst es nie auf die Leinwand.‹ Das hörte ich anfangs von den Produzenten aus Hollywood, und auch von Agenten und Managern. ›Ich kann mir nicht vorstellen, dass du ankommst. … Die Idole von heute sind Dustin Hoffman, Al Pacino, Woody Allen – alles kleine Männer. Das sind die Sexsymbole. Schau dich doch mal an, du mit deinen hundertzwanzig Kilo. Du bist out.‹ Doch ich sah das ganz anders und glaubte fest, dass meine Zeit erst kommen würde. … [Am Ende] entpuppte sich genau das, worin die Agenten, Manager und Studioleiter das größte Hindernis gesehen hatten, als echter Vorteil, und meine Karriere kam in Schwung.«


  TF: Arnold schaffte es, seine größten »Schwächen« als seine größten Aktivposten zu nutzen – unter anderem, weil er sich Zeit lassen und seine Miete auch so bezahlen konnte. Er erzählte eine vielsagende Anekdote über die Dreharbeiten zu Terminator: »Jim Cameron sagte, hätten wir Schwarzenegger nicht gehabt, hätten wir den Film nicht machen können, denn nur er hörte sich an wie eine Maschine.«


  DER FILM, VON DEM ARNOLD PERSÖNLICH AM MEISTEN PROFITIERTE? TWINS – ZWILLINGE


  »Twins – Zwillinge kam zustande, weil ich fest an meine komische Seite glaubte und weil der Regisseur die nötige Geduld mitbrachte, bereit war, mit mir zu arbeiten, und diese Seite zum Vorschein bringen konnte.«


  Arnold fand Ghostbusters toll. Deshalb wandte er sich an den Regisseur Ivan Reitman. Weil die meisten sicher waren, dass eine Komödie mit Schwarzenegger floppen würde, war das eine Schwachstelle, die sie ausnutzen konnten:


  »Wir saßen in einem Restaurant und setzten auf einer Serviette einen Vertrag auf: ›Wir machen den Film umsonst. Wir verlangen keine Gage, dafür aber eine ordentliche Erfolgsbeteiligung. Damit ging Ivan zu Tom Pollock, der damals die Universal Studios leitete. Der meinte: ›Großartig. Wir können den Film für 16,5 Millionen Dollar abdrehen, wenn ihr kein Geld wollt. Eure Erfolgsbeteiligung sollt ihr haben. Ihr kriegt siebenunddreißig Prozent‹ oder so für Danny [DeVito], Ivan und mich [zur Aufteilung]. Wir rechneten uns unsere Anteile aus [danach, wie hoch unsere Bezüge aus dem Produktionsbudget gewesen wären] … und so teilten wir das Geld untereinander auf. Ich darf sagen, dass ich mit diesem Film mehr Geld verdient habe als mit jedem anderen, und es fließt immer noch weiter. Das ist einfach klasse. Nachdem der Film angelaufen war, sagte Tom Pollock: ›Schaut euch an, was ihr mir angetan habt.‹ Dann drehte er sich um, beugte sich vor und kehrte seine Hosentaschen nach außen. ›Ihr habt mich aufs Kreuz gelegt und ausgeplündert.‹ Das war wirklich komisch. Er erklärte, er würde sich nie wieder auf einen solchen Deal einlassen. Der Film war ein Riesenerfolg. Er kam kurz vor Weihnachten in die Kinos. Über die Feiertage spielte er täglich drei bis vier Millionen Dollar ein, was heute dem Doppelten oder Dreifachen entspräche. Das war absolut gewaltig und summierte sich in den USA auf hundertneunundzwanzig Millionen Dollar und weltweit auf etwa zweihundertneunundsechzig Millionen Dollar, glaube ich.«


  TF: Das erinnerte mich an den Vertrag, den George Lucas für Krieg der Sterne aushandelte. Darin erklärte das Studio im Grunde: »Spielzeug? Na sicher, was du willst. Du kannst das Spielzeug haben.« Das war ein milliardenschwerer Fehler, mit dem sich Lucas für den Rest seines Lebens unbegrenzte Einnahmen sicherte (mit bisher schätzungsweise 8.000.000.000 verkauften Artikeln). Wer einen Vertrag schließen will, sollte sich überlegen: Kann ich auf kurzfristigen Zusatzprofit verzichten, um mir potenziell längerfristige, revolutionäre Gewinnchancen zu sichern? Gibt es ein Element, das in fünf oder zehn Jahren weitaus wertvoller sein könnte (wie E-Book-Rechte vor zehn Jahren)? Wenn Sie das Verlustpotenzial (an Zeit, Kapital et cetera) begrenzen können und das nötige Vertrauen haben, sollten Sie ruhig als Einziger auf sich selbst setzen. Ein Lottoschein mit den richtigen Zahlen reicht.


  EIN JAHR MEDITIEREN, EIN LEBEN LANG PROFITIEREN?


  Als Arnolds Filmkarriere allmählich Formen annahm, wurde er mit neuen Chancen und Optionen überschwemmt. Zum ersten Mal war er sorgenvoll und nervös, weil er noch nie dermaßen unter Druck gestanden hatte. Ganz zufällig lernte er am Strand einen Lehrer für transzendentale Meditation kennen. »Der sagte: ›Das ist gar nicht so ungewöhnlich, Arnold. Das ist sogar ziemlich normal. Das erleben viele so. Und manche versuchen, das Problem mit transzendentaler Meditation anzugehen.‹ Er verkaufte mir das geschickt, indem er es nicht als die einzig wahre Lösung anpries, sondern als eine von vielen bezeichnete.« Der Mann empfahl Arnold, gleich am nächsten Donnerstag an einem Kurs in Westwood in Los Angeles teilzunehmen.


  »Ich ging hin, besuchte den Kurs, und danach fuhr ich nach Hause und probierte es aus. Ich sagte mir: ›Gib der Sache eine Chance.‹ Ich meditierte jeden Morgen und jeden Abend zwanzig Minuten und würde sagen, nach vierzehn Tagen oder drei Wochen hatte ich den Punkt erreicht, an dem ich mich geistig wirklich loslösen, diesen Zustand ein paar Sekunden aufrechterhalten, meinen Geist regenerieren und lernen konnte, mich zu konzentrieren und zu beruhigen. Die Wirkung spürte ich sofort. Ich konnte viel gelassener mit all den Herausforderungen umgehen, mit denen ich konfrontiert wurde. Ich machte das ein ganzes Jahr lang. Dann hatte ich das Gefühl: ›Jetzt habe ich’s im Griff. Ich glaube, jetzt packe ich das.‹


  Davon profitiere ich bis heute, weil ich nicht alles in einen Topf werfe und nur noch ein einziges großes Problem sehe. Ich kann jede Herausforderung für sich betrachten. Wenn ich eine Rolle für einen Film lerne, dann lasse ich in dieser Zeit nichts anderes an mich heran. Ich konzentriere mich voll auf das, was ich gerade tue. Außerdem habe ich gelernt, dass es auf der Welt viele Formen der Meditation gibt. Wenn ich wirklich hart arbeite und intensiv lerne, mit höchster Konzentration, kann ich das nur fünfundvierzig Minuten oder vielleicht eine Stunde lang.


  Ich habe auch festgestellt, dass ich meine Work-outs als Meditationsform nutzen kann, weil ich mich dabei so stark auf den betreffenden Muskel konzentriere. Wenn ich meine Curls mache, befinde ich mich mental in meinem Bizeps, und beim Bankdrücken in meinem Brustmuskel. Ich stecke förmlich drin. Das ist auch eine Art der Meditation, weil ich an gar nichts anderes denken kann und mich nur darauf konzentriere.«


  [image: images] Wer ist in deinen Augen »erfolgreich«?


  Er nennt mehrere Namen, darunter Warren Buffett, Elon Musk, Nelson Mandela und Muhammad Ali. Dann fügt er noch einen hinzu, der aus dem Rahmen fällt:


  »Cincinnatus. Das war ein römischer Kaiser. Nach ihm ist übrigens die US-Großstadt Cincinnati benannt, weil er ein großes Idol von George Washington war. Er ist der Inbegriff des Erfolgs, denn er übernahm die Macht nur widerwillig und auf das Drängen anderer und wurde Kaiser, um zu helfen, weil Rom von all den Kriegen und Schlachten ausgelöscht zu werden drohte. Eigentlich war er Bauer. Ein beeindruckender Mann. Er stellte sich der Herausforderung, brachte Rom unter seine Kontrolle und die Armee ebenfalls, und gewann den Krieg. Als der Krieg gewonnen war, hielt er seine Aufgabe für erfüllt. Ihm wurde die Kaiserwürde angetragen, doch er gab den Ring zurück und wurde wieder Bauer. Und das hat er nicht nur einmal gemacht, sondern gleich zweimal. Als das Reich von innen von Umsturz bedroht war, holte man ihn zurück, und er kam, übernahm das Ruder und räumte auf. Er besaß grandiose Führungsqualitäten und verstand es, die Menschen zu einen. Doch auch da gab er den Ring zurück und wurde wieder Bauer.«


   


  DEREK SIVERS


  Derek Sivers (TW/FB: @SIVERS, SIVERS.ORG) gehört zu meinen engsten Freunden, und ich frage ihn oft um Rat. Ihn müssen Sie sich als den König und Philosophen unter den Programmierern, als Lehrmeister und fröhlichen Schelm zugleich vorstellen. Er war ursprünglich Profimusiker und Zirkusclown (Letzteres, um seine Introvertiertheit zu überwinden). 1998 gründete Derek dann CD Baby, das sich zum größten unabhängigen Online-Musikvertrieb entwickelte, mit 100 Millionen US-Dollar Umsatz für 150.000 Musiker.


  2008 verkaufte Derek CD Baby für 22 Millionen US-Dollar und spendete den Erlös einem Wohltätigkeitsfonds für Musikerziehung. Er spricht häufig auf TED-Konferenzen, die über 5 Millionen Mal aufgerufen werden. Er hat über sein Unternehmen Wood Egg nicht nur 33 Bücher veröffentlicht, sondern ist auch Autor von Anything You Want, einer Sammlung kurzer Lektionen fürs Leben, die ich mindestens ein Dutzend Mal gelesen habe. Ich habe noch eine frühe Fassung mit Hervorhebungen und Anmerkungen.


  HINTERGRUND


  [image: images] Derek hat über 200 Bücher gelesen und auf sivers.org/books rezensiert und gerankt. Sie sind automatisch vom Besten zum Schlechtesten sortiert. Er ist ein großer Fan von Charlie Munger, dem Geschäftspartner von Warren Buffett, und er führte mich an das Buch Seeking Wisdom: From Darwin to Munger von Peter Bevelin heran.


  [image: images] Er hat mit 18 Das Robbins Power Prinzip von Tony Robbins (Seite 242) gelesen, und das hat sein Leben verändert.


  [image: images] Als ich an diesem Kapitel arbeitete, postete ich Folgendes auf Facebook: »Vielleicht muss ich von meinem nächsten Buch einen zweiten Band herausbringen, der ganz den Wissensbomben von Derek Sivers gewidmet ist. So viel Gehaltvolles – man weiß gar nicht, was man weglassen soll.« Zum Glück können Sie sich unser Gespräch in voller Länge auf meinem Podcast anhören. Der beliebteste Kommentar stammt von Kevin O.: »Bringen Sie doch einen Link zum Podcast, dann kann das jeder selber hören. Dafür brauchen Sie keine zwei Stunden, und es wird Ihr Leben verändern. Tim, Sie und Derek haben aus einem Callcenter-Mitarbeiter einen ortsunabhängigen Freiberufler gemacht, mit mehr Einfluss auf Einkommen und Nebenleistungen, als ich gedacht hätte. Sie haben mir nicht nur den Wert von Leistung vermittelt, sondern auch den Wert von ›Genügsamkeit‹, Zufriedenheit und Wertschätzung.« Das war für mich das Highlight der Woche, und ich hoffe, Sie finden Ihres hier: fourhourworkweek.com/derek.


  »WÄREN [MEHR] INFORMATIONEN DIE LÖSUNG – WIR WÄREN ALLE MILLIARDÄRE MIT SIXPACK.«


  TF: Es geht nicht darum, was man weiß, sondern darum, was man konsequent durchzieht (siehe Tony Robbins, Seite 242).


  »WIE KANN MAN IN EINER UNWÄGBAREN ZUKUNFT REÜSSIEREN? ENTSCHEIDEN SIE SICH FÜR DEN PLAN MIT DEN MEISTEN OPTIONEN. DER BESTE PLAN IST EINER, DER PLANÄNDERUNGEN ZULÄSST.«


  TF: Das ist eine von Dereks »Maximen«, seinen einzeiligen Lebensregeln, die er aus Hunderten von Büchern und jahrzehntelanger Erfahrung destilliert hat. Weitere sind: »Verkaufen Sie sich teuer« (siehe Marc Andreessen, Seite 203), »Rechnen Sie mit dem Schlimmsten« (siehe Tony Robbins, Seite 248) und »Besitzen Sie so wenig wie möglich« (siehe Jason Nemer, Seite 74, und Kevin Kelly, Seite 512).


  [image: images] Wer ist in deinen Augen »erfolgreich«?


  »Die spontane Antwort auf solche Fragen ist meist wenig originell und drängt sich förmlich auf. Das berühmteste Gemälde? Mona Lisa. Ein Genie? Einstein. Ein großer Komponist? Mozart.


  Das ist Thema des Buches Schnelles Denken, langsames Denken von Daniel Kahneman. Es gibt eine unbewusste, automatische Sofortreaktion, und dann ist da das langsamere, bewusste, rationale, überlegte Denken. Ich bin eher ein langsamer Denker, der seine spontanen Reaktionen auf seine Lebenslagen herunterbricht und sich dann in Ruhe eine durchdachtere Antwort überlegt. In Situationen, in denen reflexartige Reaktionen von Nutzen sind, kann ich aber auch bewusst eine neue hervorbringen.


  Was, wenn du mich fragtest: ›Wer ist in deinen Augen der dritterfolgreichste Mensch? Und warum ist er in Wirklichkeit erfolgreicher als die, die dir an erster Stelle eingefallen sind?‹ Dann wäre der erste Richard Branson, denn er ist das Stereotyp. Für mich ist er wie die Mona Lisa des Erfolgs. An zweiter Stelle könntest für mich du stehen. Ehrlich. Doch darüber können wir ein andermal reden. Meine dritte und eigentliche Antwort ist nach reiflicher Überlegung, dass sich das nur sagen lässt, wenn man weiß, was jemand für Ziele hat.


  Was, wenn Richard Branson eigentlich vorhatte, ein ruhiges Leben zu führen, aber wie ein zwanghafter Spieler einfach immer wieder neue Unternehmen gründen muss? Das würde alles verändern. Dann könnten wir ihn nicht mehr guten Gewissens als erfolgreich bezeichnen.«


  TF: Das ist genial. Ricardo Semler, CEO und Mehrheitseigentümer von Semco Partners aus Brasilien, fragt sich stets dreimal: »Warum?«, ob es nun darum geht, seine eigenen Motive infrage zu stellen, oder Großprojekte anzupacken. Und er hat dafür ganz ähnliche Gründe wie Derek.


  WER GANZ AM ANFANG STEHT, MUSS JA SAGEN


  Als Derek 18 Jahre alt war, lebte er in Boston und besuchte das Berklee College of Music.


  »Ich spielte in dieser Band, und eines Tages sagte der Bassist während einer Probe: ›Mann, mein Agent hat mir gerade ein Engagement vermittelt. Ich soll für fünfundsiebzig Dollar auf einer Schweineausstellung in Vermont auftreten.‹ Er verdrehte die Augen und meinte: ›Das mach ich nicht. Willst du das übernehmen?‹ Und ich sagte: ›Na klar, Mann. Einen bezahlten Auftritt? Mein Gott, ja!‹ Ich sagte zu, nach Burlington in Vermont zu fahren.


  Wenn ich mich recht erinnere, kostete mich die Busfahrt hin und zurück achtundfünfzig Dollar. Ich kam an, hängte mir meine akustische Gitarre um und schlenderte spielend über das Ausstellungsgelände. Das machte ich drei Stunden lang, dann nahm ich den Bus nach Hause. Am nächsten Tag rief mich der Agent an und meinte: ›Mann, da hast du ja einen guten Job gemacht auf der Schweineausstellung …‹


  Aus dieser banalen kleinen Veranstaltung ergaben sich für mich sehr viele Chancen und zehn Jahre Bühnenerfahrung. … Steht man am Anfang seiner Karriere, halte ich es für die beste Strategie, alles anzunehmen. Jedes noch so kleine Engagement. Was der Sechser im Lotto ist, weiß man erst hinterher.«


  DER NORMALE TURNUS IST WAS FÜR WEICHEIER


  »Kimo Williams ist ein großer Schwarzer, ein Musiker, der auf die Berklee School of Music ging und später eine Zeit lang dort unterrichtete. … Was er mir beigebracht hat, verhalf mir doppelt so schnell zu einem Abschluss [wie normal]. Er sagte: ›Ich bin der Ansicht, du kannst das Musikstudium an der Berklee School of Music in zwei Jahren schaffen, statt in vier. Der normale Turnus ist was für Weicheier. Die Fakultät muss ihren Studienplan am kleinsten gemeinsamen Nenner orientieren, damit niemand außen vor bleibt. Sie müssen langsam machen, damit alle mitkommen. Aber‹, sagte er, ›du bist dafür zu intelligent. Wie ich es sehe, reicht es, wenn du dir einfach die Bücher kaufst, [die Kurse überspringst] und dich dann bei der Fachschaft zur Abschlussprüfung anmeldest.‹«


  SEI KEIN ESEL


  TIM: »Welchen Rat hättest du dir mit dreißig gern gegeben?«


  DEREK: »Sei kein Esel.«


  TIM: »Und was soll das heißen?«


  DEREK: »Tja, ich kenne viele Dreißigjährige, die gleichzeitig in viele verschiedene Richtungen gehen, aber nicht vorwärtskommen. Du nicht? Sie sind frustriert, weil die Welt von ihnen verlangt, sich auf eine Sache festzulegen, wo sie doch alles auf einmal machen wollen: ›Warum soll ich mich entscheiden? Ich weiß doch gar nicht, wofür!‹ Das Problem: Wer kurzfristig denkt, der [handelt, als] müsste er alles noch diese Woche angehen, weil es später nicht mehr geht. Die Lösung ist, langfristig zu denken. Man muss erkennen, dass man eine Sache ein paar Jahre lang machen kann, und dann ein paar Jahre lang eine andere, und noch eine. Du kennst sicher dieses Gleichnis – Buridans Esel heißt es, glaube ich. Es handelt von einem Esel, der auf halbem Weg zwischen einem Heuhaufen und einem Wassereimer steht. Er schaut nach links auf das Heu und nach rechts auf das Wasser und versucht, sich zu entscheiden. Heu oder Wasser, Heu oder Wasser? Weil er sich nicht entscheiden kann, verhungert und verdurstet er am Ende und fällt tot um. Ein Esel kann nicht an die Zukunft denken. Sonst hätte er begriffen, dass er erst Wasser trinken und dann Heu fressen kann.


  Mein Rat an mein dreißigjähriges Ich wäre daher: Sei kein Esel. Du kannst alles machen, was du willst – mit Voraussicht und Geduld.«


  EIN GESCHÄFTSMODELL KANN GANZ EINFACH SEIN – OHNE STÄNDIGE »WENDEPUNKTE«


  Derek erzählt uns von den komplexen Ursprüngen des Geschäfts- und Preismodells von CD Baby:


  »Ich lebte damals in Woodstock im US-Bundesstaat New York, und dort gab es einen netten kleinen Plattenladen, der auf Kommission CDs heimischer Musiker über den Ladentisch verkaufte. Dort ging ich eines Tages hin und fragte: ›Leute, wie funktioniert das, wenn ich hier meine CD verkaufen will?‹ Ich erhielt folgende Auskunft: ›Na ja, du setzt den Verkaufspreis selbst fest. Wir behalten pauschal vier Dollar pro verkaufter CD. Du kommst jede Woche vorbei, und wir zahlen dich aus.‹ Ich ging nach Hause und postete am selben Abend auf meiner neuen Website: ›Sie legen Ihren Verkaufspreis selbst fest, wir behalten pauschal vier Dollar pro verkaufter CD ein und zahlen Sie jede Woche aus.‹ Dann merkte ich, dass ich rund fünfundvierzig Minuten brauchte, um ein neues Album ins System aufzunehmen, denn ich musste die Bilder einscannen, photoshoppen und zurechtschneiden, die Rechtschreibfehler der Musiker in ihren Lebensläufen korrigieren und dergleichen mehr.


  Ich dachte, fünfundvierzig Minuten meiner Zeit müssen rund fünfundzwanzig Dollar wert sein. Daran sehen Sie, wie ich den Wert meiner Zeit damals ansetzte. Also würde ich eine Anmeldegebühr von fünfundzwanzig Dollar verlangen. Und dann, oje … in meinem Kopf liegen fünfundzwanzig und fünfunddreißig Dollar, wenn es um Kosten geht, ganz nah beieinander. Zu zehn Dollar besteht ein Unterschied, und auch zu fünfzig Dollar, aber fünfundzwanzig oder fünfunddreißig? Das ist für mich fast dasselbe. Und weißt du was? Ich beschloss, fünfunddreißig Dollar zu nehmen. Dann konnte ich jedem, der darum bat, einen Nachlass gewähren. Wenn sich jemand am Telefon echauffierte, konnte ich sagen: ›Wissen Sie was? Ich komme Ihnen preislich ein bisschen entgegen.‹ Ich hatte einen kleinen Puffer, sodass ich mit dem Preis runtergehen konnte, und das gefiel den Leuten. Ich verlangte also fünfunddreißig Dollar Anmeldegebühr, vier Dollar pro verkaufter CD, und das war es dann für die nächsten zehn Jahre, Tim. Das war mein ganzes Geschäftsmodell, und ich hatte es in fünf Minuten auf die Beine gestellt, indem ich in den örtlichen Plattenladen ging und fragte, wie sie das machten.«


  NACH DEN ERSTEN ERFOLGEN HEISST ES DANN NICHT MEHR »JA, AUF JEDEN FALL«, SONDERN »NEIN«


  Dieses Mantra von Derek avancierte rasch zu meiner favorisierten Faustregel. Es veranlasste mich Ende 2015 zu einem unbefristeten »Urlaub vom Start-up«. Das führe ich auf Seite 433 noch näher aus, doch hier die eigentliche Geschichte:


  »Es war höchste Zeit, das Ticket [für eine Reise, die er schon lange zugesagt hatte] zu buchen, und ich dachte: ›Ach, eigentlich habe ich gerade gar keine Lust, nach Australien zu fahren. Ich habe einfach so viel anderes zu tun.‹ … Ich rief meine Freundin Amber Rubarth an, eine geniale Musikerin, und schilderte ihr mein Dilemma. Sie machte mir klar: ›Wie mir scheint, ist die Frage selbst für dich längst entschieden. Was du jetzt noch beschließen musst, ist, ob du da mit Begeisterung rangehst oder mit negativen Gefühlen.‹


  Wir sagen gern zu oft ja, und dann lassen wir zu, dass unwichtige Nebensächlichkeiten unser Leben bestimmen. … Das Problem ist, wenn sich dann mal so eine ›Mein Gott, klar, das mache ich‹-Sache ergibt, hat man nicht die Zeit, ihr die nötige Aufmerksamkeit zu schenken, weil man zu viel anderes, banales Zeug halbherzig zugesagt hat, oder nicht? Sobald ich diese Erkenntnis in die Praxis umgesetzt hatte, wurde mein Leben viel offener.«


  »ZU VIEL ZU TUN« = AUSSER KONTROLLE


  »Oft sprechen mich Leute an und sagen: ›Wissen Sie, mir ist klar, dass Sie zu viel zu tun haben‹, und dann denke ich immer: ›Hab ich doch gar nicht.‹ Weil ich meine Zeit im Griff habe und selbst darüber bestimme. ›Zu viel zu tun‹ heißt doch irgendwie ›außer Kontrolle‹. Wenn jemand sagt: ›Meine Güte, ich habe ja so viel zu tun. Dafür habe ich keine Zeit!‹, dann hört sich das für mich so an, als hätte er sein Leben nicht unter Kontrolle.«


  TF: Wer unter Zeitmangel leidet, kann keine Prioritäten setzen. Wenn ich »zu viel zu tun« habe, dann bin ich durch meine Entscheidung in diese Lage geraten. Deshalb habe ich mir absolut abgewöhnt, auf die Frage »Wie geht’s dir?« zu antworten: »Ich habe zu viel zu tun.« Schließlich kann ich mich darüber nicht beschweren. Wenn es so ist, sollte mir das Anlass geben, meine Systeme und Abläufe zu überdenken.


  [image: images] Was würdest du auf eine Plakatwand schreiben?


  »Ich finde Orte wie Vermont oder São Paulo in Brasilien toll, wo solche Tafeln verboten sind. Aber das war ja nicht die Frage. Meine eigentliche Antwort ist daher, auf meiner Plakatwand würde vermutlich stehen: ›Das macht dich nicht glücklich.‹ Und ich würde sie vor ein großes Einkaufszentrum oder vor ein Autohaus stellen. Wäre das nicht tatsächlich ein lustiges Projekt? Man könnte auch Tausende von Papageien kaufen und ihnen beibringen zu sagen: ›Das macht dich nicht glücklich.‹ Und die könnte man dann in den Einkaufspassagen und Kaufhäusern in aller Welt fliegen lassen. Das wäre eine schöne Lebensaufgabe für mich. Macht einer mit? Irgendjemand? Dann los.«


  NIMM DIR 45 MINUTEN STATT 43 – UND SCHON GEHT ES VIEL LEICHTER


  »Ich war immer schon durch und durch eine Typ-A-Persönlichkeit. Als ich in Los Angeles lebte, kam ich durch einen Freund zum Fahrradfahren. Ich wohnte gleich am Strand in Santa Monica. Da gibt es diesen tollen Fahrradweg im Sand, der so an die acht Kilometer lang ist. Auf dem trat ich mit gesenktem Kopf kräftig in die Pedale. Ich keuchte mit rotem Gesicht die ganze Zeit vor mich hin, denn ich gab immer alles. So radelte ich den ganzen Weg hin und zurück, bis zu mir nach Hause, und stoppte die Zeit. …


  Ich stellte fest, dass ich immer dreiundvierzig Minuten brauchte. Jedenfalls, wenn ich den ganzen Weg so schnell wie möglich zurücklegte. Mit der Zeit merkte ich, dass ich nicht mehr so viel Spaß an der Sache hatte. Schließlich fühlte es sich eigentlich an wie Quälerei und anstrengende Arbeit. … Da dachte ich mir: ›Nicht gerade intelligent, so eine Radtour mit negativen Assoziationen zu besetzen. Vielleicht sollte ich die Sache lieber langsamer angehen? Und dieselbe Strecke mal nicht gerade im Schneckentempo fahren, aber halb so schnell wie sonst.‹ Ich holte mein Fahrrad und genoss die Fahrt in vollen Zügen.


  Ich fuhr die gleiche Strecke, stellte aber fest, dass ich mich aufrechter hielt und mich öfter umsah. Ich schaute aufs Meer hinaus und beobachtete springende Delfine, und als ich nach Marina del Rey kam, meinem Wendepunkt, sah ich über mir einen Pelikan fliegen. Ich schaute hoch, rief: ›Hey, ein Pelikan!‹, und er kackte mir in den Mund.


  Was ich damit sagen will: Ich hatte riesigen Spaß. Es war das reine Vergnügen. Und ganz ohne rotes Gesicht und Gekeuche! Als ich den Punkt erreichte, an dem ich sonst immer die Zeit nahm, schaute ich auf die Uhr. Ich war fünfundvierzig Minuten unterwegs gewesen. Ich dachte: ›Wie geht das denn? Fünfundvierzig statt der üblichen dreiundvierzig Minuten? Das ist doch nicht möglich.‹ Doch es war so: Ich hatte fünfundvierzig Minuten gebraucht. Für mich war das eine nachdrückliche Lehre, und seither lebe ich ganz anders. …


  Wir könnten das jetzt genau ausrechnen, [doch] so oder so, dreiundneunzig Prozent der ganzen Anstrengung mit all dem Gekeuche und dem roten Gesicht hatten mir lediglich zwei Minuten gespart – also im Grunde nichts. … Aufs Leben übertragen denke ich [daher], all die Maximierung – von allem möglichst viel haben zu wollen, ob finanziell oder in anderer Hinsicht –, das sollte man viel gelassener angehen. Ehrlich, danach richte ich mich seither. Ich bin nach wie vor aktiv, doch ich höre auf, bevor etwas zur Belastung wird. …


  Wann es soweit ist, merke ich, wenn ich innerlich aufstöhne. Das werte ich als körperlichen Schmerz. Was mache ich da? Ich muss damit aufhören, denn es tut mir weh. Was soll das? In Wirklichkeit bedeutet es meistens, dass ich mich zu sehr reintreibe oder etwas mache, wozu ich eigentlich gar keine Lust habe.«


  GANZ OHNE MORGENRITUALE


  »Ich habe nicht nur keine morgendlichen Rituale, sondern im Grunde nichts, das ich jeden Tag so mache – bis auf essen oder schreiben in der einen oder anderen Form. Und zwar aus folgendem Grund: Ich konzentriere mich stets absolut auf eine einzige Sache. So entdeckte ich etwa vor einem Jahr einen neuen Ansatz, meine PostgreSQL-Datenbank zu programmieren, der mir das viel einfacher machte. Fünf Monate lang – und zwar jeden wachen Moment – arbeitete ich nur daran.


  Nach fünf Monaten hatte ich das Projekt abgeschlossen. Ich nahm mir eine Woche frei und ging am Milford Sound in Neuseeland wandern. Total offline. Als ich zurückkam, war ich so sehr Zen-Naturbursche geworden, dass ich die nächsten Wochen Bücher lesend im Freien zubrachte.«


  [image: images] Woran glaubst du, was andere für verrückt halten?


  »Oh, ganz einfach. Ich habe viele unkonventionelle Ansichten. Ich finde, dass Alkohol scheußlich schmeckt, und Oliven ebenfalls. Ich habe noch nie Kaffee getrunken, weil ich seinen Geruch nicht mag. Ich bin der Meinung, alle Hörbücher sollten von Isländern gesprochen werden, weil die den schönsten Akzent haben. Ich würde gerne für den Rest meines Lebens alle sechs Monate in ein neues Land umsiedeln. Ich glaube, man sollte erst ein Unternehmen gründen, wenn einen andere darum bitten. Ich halte mich für unterdurchschnittlich. Das ist eine bewusste, von mir kultivierte Überzeugung, die unsere angeborene Neigung ausgleichen soll, uns für überdurchschnittlich zu halten. Ich finde, der Film Scott Pilgrim gegen den Rest der Welt ist ein Meisterwerk. Meiner Ansicht nach passen Musik und Menschen nicht zusammen. Musik sollte man für sich allein genießen, ohne die Musiker zu sehen oder zu kennen, und in Abwesenheit anderer Menschen. Man sollte Musik nur um ihrer selbst willen hören und dabei nicht den Worten anderer lauschen und sie auch nicht durch den Filter dessen wahrnehmen, was wir über das Privatleben des Interpreten wissen.«


  DAS LEBEN ALS EINE REIHE VON EXPERIMENTEN BETRACHTEN


  »Ich empfehle jedem, kleine Tests durchzuführen. Versuchen Sie, ein paar Monate lang das Leben zu führen, das Ihnen Ihrer Ansicht nach vorschwebt. Lassen Sie sich aber ein Hintertürchen offen für den gar nicht so unwahrscheinlichen Fall, dass es Ihnen doch nicht gefällt. … Das beste Buch zu diesem Thema ist Ins Glück stolpern von Daniel Gilbert. Er rät, mit Menschen zu sprechen, die erreicht haben, was man selbst anstrebt, und sie nach den Vor- und Nachteilen zu fragen. Ihren Ansichten sollte man vertrauen, denn schließlich wissen sie aus eigener Erfahrung, wovon sie sprechen – nicht aus der Erinnerung oder der Fantasie.«


  »AUCH WENN ALLES TOTAL SCHIEFLÄUFT UND ICH KEINEN GRUND FÜR ZUVERSICHT HABE, ENTSCHEIDE ICH MICH DENNOCH EINFACH DAFÜR.«


  »Da ist dieses schöne Zitat von Kurt Vonnegut, das er mitten in eines seiner Bücher eingestreut hat: ›Wir sind, was wir vorgeben zu sein.‹


  DIE ERFOLGREICHSTE E-MAIL, DIE DEREK JE GESCHRIEBEN HAT


  Höchstenfalls verbrachte Derek rund vier Stunden alle sechs Monate mit CD Baby. Er hatte alles so durchorganisiert, dass es auch ohne ihn lief. Derek ist gleichermaßen erfolgreich und erfüllt, weil er nie zögert, den Status quo infrage zu stellen und Annahmen kritisch zu prüfen. Dazu gehört manchmal gar nicht viel, und seine nachstehende E-Mail verdeutlicht das sehr schön.


  Derek:


  Wer ein Unternehmen aufbaut, der erschafft eine kleine Welt, in der er die Gesetze macht. Ganz egal, wie es woanders läuft, in Ihrer kleinen Welt können Sie vorgeben, was Sie für richtig halten.


  Als ich CD Baby gründete, ging für jede Bestellung automatisch eine E-Mail raus, die dem Kunden mitteilte, wann die CD tatsächlich versendet wurde. Sie lautete zunächst nur wie üblich: »Ihre Bestellung wurde heute versandt. Bitte lassen Sie uns wissen, wenn sie nicht ankommt. Vielen Dank für Ihren Auftrag.«


  Nach ein paar Monaten fand ich, dass das so gar nicht zu meiner Mission passte, die Menschen zum Lächeln zu bringen. Ich wusste, ich konnte das besser. Deshalb nahm ich mir 20 Minuten und verfasste folgende Verrücktheit:


  Ihre CD wurde sachte mit sterilen, kontaminationsfreien Handschuhen aus unseren Regalen genommen und auf ein Satinkissen gelegt.


  Ein Team von 50 Mitarbeitern hat Ihre CD inspiziert und poliert, um sicherzugehen, dass sie in bestmöglichem Zustand verschickt wird.


  Unser japanischer Verpackungsspezialist entzündete eine Kerze, und ehrfürchtiges Schweigen legte sich über die Menge, als er Ihre CD in die edelste, goldgefütterte Schatulle legte, die mit Geld zu kaufen ist.


  Dann feierten wir zusammen ein schönes Fest, und die versammelte Mannschaft marschierte die Straße hinunter zum Postamt, wo die ganze Stadt Portland Ihrem Päckchen eine »Gute Reise!« zu Ihnen wünschte – in unserem CD-Baby-Privatjet am heutigen Freitag, dem 6. Juni.


  Ich hoffe, der Einkauf bei CD Baby hat Ihnen Freude bereitet. Uns auf jeden Fall. Ihr Bild hängt bei uns an der Wand – als »Kunde des Jahres«. Nun sind wir rechtschaffen müde, können es aber trotzdem kaum erwarten, Sie wieder auf CDBABY.COM zu begrüßen!!


  Diese eine alberne E-Mail, die mit jeder Bestellung verschickt wurde, fand solchen Anklang, dass eine Google-Suche nach »private CD Baby jet« über 20.000 Treffer ergibt. Alle beziehen sich auf Menschen, die diese Nachricht erhalten haben und sie so toll fanden, dass sie sie auf ihrer Website gepostet oder allen ihren Freunden davon erzählt haben.


  Die spaßige E-Mail warb Tausende neuer Kunden an.


  Wenn Sie Ihr Unternehmen vergrößern möchten, ist die Versuchung enorm, groß zu denken – an all die weltverändernden, revolutionären Pläne.


  Vergessen Sie darüber bitte nicht, dass es oft die winzigen Details sind, die Menschen so begeistern, dass sie allen ihren Freunden davon erzählen.
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  ALEXIS OHANIAN


  Alexis Ohanian (TW/IG: @ALEXISOHANIAN, ALEXISOHANIAN.COM) ist vielleicht am bekanntesten als Mitgründer von Reddit und Hipmunk. Er gehörte zur Premiumklasse von Y Combinator, dem wohl selektivsten Start-up-»Accelerator« der Welt, und ist inzwischen dort Partner. Er ist Investor oder Berater von über 100 Start-ups und setzt sich aktiv für digitale Rechte ein (z. B. SOPA/PIPA). Außerdem hat er den Bestseller Without Their Permission verfasst.


  Krafttier: Schwarzbär


  »SIE SIND EIN RUNDUNGSFEHLER«


  »[Ich hatte] bei Yahoo! einen Topmanager, der mich und Steve [zu einem Gespräch über eine potenzielle Übernahme] zitierte – das war noch in der Anfangszeit von Reddit – und uns erklärte, wir seien ein Rundungsfehler, weil unser Verkehrsaufkommen so gering sei. … Nach dem Gespräch ließ ich ›Sie sind ein Rundungsfehler‹ an die Wand unseres Reddit-Büros schreiben, als Wand der negativen Bestätigung für mich. Das war für mich letztlich wertvoll und hilfreich, und ich bin bis heute dankbar, dass der Kerl so ein Idiot war, denn es motivierte mich ungeheuer: Ich möchte nie so sein wie er.«


  (Siehe Amanda Palmers Zitat »Nimm den Schmerz einfach an und trage ihn wie ein Hemd« auf Seite 560.)


  TF: Reddit gehört mittlerweile zu den 50 führenden Websites weltweit.


  ES DARF EINEM NIE EGAL SEIN


  »[Unsere Website] brachte [die Nutzer] mitunter zum Lachen, weil wir in die Fehlermeldungen Witze einbauten und dergleichen. Ich frage die Leute: … ›Nennt mir ein Beispiel für etwas, das ihr in euer Produkt oder eure Dienstleistungen eingebaut habt, auf das ihr besonders stolz seid und das so ein Berührungspunkt ist, an dem einer spontan sagt: »Wow … wenn ihr eurer Software, eurem Produkt oder was auch immer so viel Leben einhauchen könnt, dann schafft das Bindung.« Ich meine, die Leute twittern immer noch über unsere Fehlermeldung auf Hipmunk – und das war nur eine Fehlermeldung. Warum tun sie das? Weil es sie, als sie gerade mit etwas Langweiligem wie der Suche nach einem Flug beschäftigt waren, kurz aufheiterte.‹


  Gründer müssen begreifen, dass die Latte so tief hängt, weil sich die meisten Unternehmen schon so lange keinen Deut darum scheren. … Und das erwarte ich von anderen Gründern – und letztlich ist es ganz einfach. Anders als für die Gestaltung der eigentlichen Website oder den Unterbau braucht man dafür keine jahrelange Programmiererfahrung. Es darf einem nur nie egal sein – wie so vielen anderen.«


  EINE ÜBUNG IN ACHTSAMKEIT – IN WENIGER ALS 15 MINUTEN


  Optimieren Sie eine E-Mail-Mitteilung Ihres Unternehmens (zum Beispiel eine Abonnementbestätigung, eine Auftragsbestätigung, egal was):


  »Wenden Sie das bisschen mehr Zeit auf, um sie etwas menschlicher zu gestalten oder – je nach Ihrer Marke – etwas humorvoller, etwas ausgefallener, etwas anders eben. Das lohnt sich, und für mich ist das die Herausforderung.« (Siehe Derek Sivers’ beste E-Mail aller Zeiten auf Seite 224.)


  [image: images] Eine der Fragen an Gründer, die sich bei Y Combinator bewerben:


  »Was tun Sie, von dem die Welt noch nicht weiß, dass es wirklich etwas ganz Besonderes ist?«


  FEEDBACK FÜR GRÜNDER – WIE ÄUSSERST DU SKEPSIS?


  Alexis hat da natürlich viele Methoden, doch am besten gefällt mir das Beispiel, über das Cal Fussman (Seite 537) sagen könnte: »die Stille wirken lassen«: »Meines Erachtens lässt sich mit einer hochgezogenen Augenbraue ungeheuer viel sagen.«


  ORGANISATIONEN, IN DIE MICH ALEXIS EINFÜHRTE:


  Electronic Frontier Foundation (eff.org) ist die führende gemeinnützige Organisation zum Schutz der Bürgerrechte in der digitalen Welt.


  Fight for the Future (fightforthefuture.org) widmet sich dem Schutz und dem Ausbau des transformativen Einflusses des Internets auf unser Leben durch Bürgerkampagnen, für die sich Millionen von Menschen engagieren.


  

    »PRODUKTIVITÄTSTRICKS« FÜR NEUROTIKER, MANISCH-DEPRESSIVE UND VERRÜCKTE (WIE MICH)


    Dieses Kapitel zu schreiben, fiel mir besonders schwer. Ich schrieb einen Teilentwurf und ließ ihn monatelang liegen. Dann bekam ich ein schlechtes Gewissen, setzte mich wieder für ein paar Stunden hin, um mich schließlich erneut zu drücken. Deshalb erstrecken sich die Lektionen über mehrere Jahre.


    Erst nachstehendes Zitat half mir, das Kapitel zu Ende zu bringen, und ich hoffe, es ist für Sie ebenso nützlich, wie es peinlich für mich ist.


    »Wenn es dir so vorkommt, als liefest du nackt über die Straße und hättest zu viel von deinen Gefühlen, deinen Gedanken und deinem Inneren offenbart, zu viel von dir selbst preisgegeben, dann vielleicht wird es endlich richtig.«


    – Neil Gaiman, Rede vor Absolventen der University of Arts


    Hier ist es also, das besagte Kapitel. Und ich hoffe sehr, es hilft dem einen oder anderen weiter.


    Der Augenöffner


    Vor Kurzem veranstaltete ich eine Geburtstagsparty.


    Ich traf mich mit ein paar Dutzend Freunden für mehrere Tage bei Sonnenschein am Strand, und wir brachten einander auf den neuesten Stand. Am letzten Tag stand ich erst um halb zwölf auf, obwohl ich wusste, dass die Letzten um zwölf abreisen würden.


    Ich hatte Angst vor dem Alleinsein.


    Wie ein Kind hatte ich mich (buchstäblich) unter der Decke verkrochen und so lange auf die Snooze-Taste gedrückt, bis sich das Unvermeidliche nicht länger hinausschieben ließ.


    Doch … warum erzähle ich Ihnen das?


    Die gefährlichen Mythen von den »Erfolgsmenschen«


    Wir alle möchten gern »erfolgreich« wirken (ein bestenfalls nebulöser Begriff), und die Medien stellen herausragende Persönlichkeiten gern als Superhelden dar.


    Manchmal sind die dramatischen Geschichten unerwarteter Erfolge inspirierend. Viel öfter führen sie jedoch zu ungesunden Eingebungen.


    »Na ja, … der [Unternehmer/Künstler/Kreative, der zum Superhelden hochstilisiert wird] kann das zwar, aber ich bin ja nur ein ganz normaler Mensch. …« Dieses Kapitel soll Ihnen realistische Einblicke in mein Leben geben. Ich habe zwar hin und wieder an Profilen wie »A Day in The Life« mit Morgan Spurlock und seinem Team mitgewirkt, doch ich erlaube es Journalisten nur selten, mich durch einen »normalen« Tag zu begleiten.


    Warum?


    Weil ich kein Superheld bin. Ich bin noch nicht einmal immer »normal«.


    2013 erlebte ich drei schwierige Monate, in denen ich


    [image: images] weinte, während ich Rudy anschaute;


    [image: images] noch eine bis drei Stunden lang die Snooze-Taste drückte, statt beim ersten Weckerklingeln aufzustehen, weil ich mich dem Tag nicht stellen wollte;


    [image: images] darüber nachdachte, alles zu verschenken und nach Montreal, Sevilla oder Island auszuwandern − das Ziel änderte sich je nach dem Grund für meinen Eskapismus;


    [image: images] zum ersten Mal eine Therapie machte, weil ich überzeugt war, zu lebenslangem Pessimismus verdammt zu sein;


    [image: images] tagsüber »entspannende« Herren-Webseiten nutzte (räusper), obwohl ich Dringenderes und Wichtigeres zu tun hatte;1


    [image: images] meinen täglichen Koffeinkonsum (will heißen: meine Selbstmedikation) so steigerte, dass mein Ruhepuls bei über 120 lag – also auf mindestens acht bis zehn Tassen Kaffee pro Tag;


    [image: images] eine ganze Woche lang dasselbe Paar Jeans trug, weil ich in diesen chaotischen Wochen so dringend etwas Beständiges brauchte.


    Klingt fast schon nach einer Persönlichkeitsstörung, oder?


    In den letzten acht Wochen dieser Phase gelang es mir jedoch,


    [image: images] mein passives Einkommen um über 20 Prozent zu steigern;


    [image: images] mein Traumhaus zu kaufen;


    [image: images] ohne Ausnahme täglich zweimal je 20 Minuten zu meditieren − es war das erste Mal, dass ich es schaffte, so regelmäßig zu meditieren;


    [image: images] meinen Koffeinkonsum letztlich fast auf null zu reduzieren (in den letzten vier Wochen): mit Pu-Erh-Tee am Morgen und grünem Tee am Nachmittag. Ich trank nicht mehr als eine Tasse Kaffee in der Woche, dazu noch mehr an anderer Stelle;


    [image: images] mithilfe der Leser meines Blogs über 100.000 US-Dollar für einen wohltätigen Zweck einzuwerben: Wasser für meinen Geburtstag;


    [image: images] innerhalb von 53 Minuten 250.000 US-Dollar für ein Start-up namens Shyp aufzutreiben;


    [image: images] einen der aufregendsten Verträge der letzten zehn Jahre zu unterschreiben – für meine Fernsehshow The Tim Ferriss Experiment;


    [image: images] rund 10 Kilo Muskelmasse aufzubauen, nachdem ich dank Patrick Arnold (Seite 62) den Schmerz und die Euphorie von High-Rep Front Squats (und Topical DHEA) kennengelernt hatte;


    [image: images] mein Blutbild zu verändern;


    [image: images] wieder einmal zu erkennen, dass manisch-depressive Symptome eben Teil jeder unternehmerischen Aktivität sind;


    [image: images] mich all meinen unmittelbaren Familienangehörigen näher zu fühlen.


    Der Punkt


    Die meisten »Superhelden« sind gar keine. In Wirklichkeit sind sie seltsame, neurotische Geschöpfe, die Großes vollbringen, OBWOHL sie viele abträgliche Gewohnheiten haben und Selbstgespräche führen.


    Mir persönlich mangelt es an Effizienz (Dinge schnell zu erledigen). Hier meine Abwehrstrategie – ein achtstufiger Prozess zur Maximierung der Effizienz (um das Richtige zu tun):


    1. Mindestens eine Stunde vor der Zeit aufstehen, zu der Sie sich vor einem Computerbildschirm einfinden müssen. E-Mails können einen schnell um den Verstand bringen.


    2. Eine Tasse Tee brühen (mir schmeckt Pu-Erh) und sich mit einem Stift und Papier hinsetzen.


    3. Die drei bis fünf Dinge – nicht mehr – aufschreiben, die einem am meisten Angst oder Unbehagen einflößen. Das sind oft die Dinge, die man jeden Tag aufs Neue um einen Tag verschiebt. Die Dinge, vor denen einem am meisten graut, sind oft die allerwichtigsten. Man hat Angst vor Zurückweisung oder Konflikten.


    4. Fragen Sie sich zu jedem Punkt: »Wenn ich heute nur das erledigen würde, wäre ich dann mit meinem Tagwerk zufrieden?« »Werden alle anderen anstehenden Aufgaben unwich-tiger oder leichter, wenn ich in dieser Sache weiterkomme?« Anders formuliert: »Was macht, wenn es erledigt ist, alle anderen Aufgaben einfacher oder nebensächlicher?«


    5. Kümmern Sie sich nur um die Punkte, zu denen Sie mindestens eine dieser Fragen mit ja beantwortet haben.


    6. Reservieren Sie sich gleich heute zwei bis drei Stunden, um EINE davon zu erledigen. Alles sonstige Dringende, aber nicht ganz so Wichtige schieben Sie einfach nach hinten. Das läuft Ihnen bis morgen nicht weg.


    7. ZUR KLARSTELLUNG: Planen Sie noch heute zwei bis drei STUNDEN für EINE dieser Aufgaben ein. Und zwar als BLOCK. Sich hier und da zehn Minuten abzuzwacken, bis insgesamt 120 Minuten erreicht sind, bringt nichts. Und lassen Sie sich nicht durch Anrufe oder soziale Medien unterbrechen.


    8. Werden Sie abgelenkt oder wollen sich drücken, ärgern Sie sich nicht, sonst geraten Sie in eine Abwärtsspirale. Kommen Sie einfach immer wieder auf Ihre EINE anstehende Aufgabe zurück.


    Glückwunsch! Sie haben es geschafft.


    Nur so gelingt es mir, Ergebnisse zu erzielen, obwohl ich ständig den Impuls habe, Dinge aufzuschieben, Nickerchen zu machen und meinen Tag mit irgendwelchen anderen Nebensächlichkeiten zu vertrödeln. Habe ich an einem Tag zehn wichtige Dinge zu erledigen, steht mit hundertprozentiger Sicherheit fest, dass an diesem Tag gar nichts Wichtiges erledigt wird. Eine dringende Aufgabe täglich kann ich jedoch in zwei bis drei Stunden bewältigen und dabei alles weniger Wichtige ausblenden.


    Es ist gar nicht so schwer, anderen übermenschlich und »erfolgreich« vorzukommen. Sie benötigen dafür im Grunde nur eine Regel: Was Sie gerade tun, ist wichtiger als wie Sie alles andere erledigen, und etwas wird nicht dadurch wichtiger, dass man es besonders gut macht.


    Spüren Sie ständig den kontraproduktiven Drang nach Masse – danach, viele Dinge zu erledigen –, dann notieren Sie sich Folgendes auf Klebezetteln:


    Viel zu tun zu haben, ist eine Form der Faulheit – Sie sind zu faul zum Nachdenken und ergehen sich in wahlloser Aktivität.


    Wer viel zu tun hat, nutzt das häufig als Vorwand, um sich vor den paar Aufgaben zu drücken, die wirklich wichtig, aber unangenehm sind.


    Und wenn Sie – trotz aller Bemühungen – den Eindruck haben, im Leben zu den Verlierern zu gehören, vergessen Sie Folgendes nicht: Sogar die Allerbesten fühlen sich hin und wieder so. Wenn ich in Verzweiflung versinke, denke ich daran, was der Kultschriftsteller Kurt Vonnegut zu diesem Prozess gesagt hat: »Beim Schreiben fühle ich mich wie ein Mensch ohne Arme und Beine, der den Stift im Mund hat.«


    Sie dürfen die übrige Welt nicht über- und sich selbst nicht unterschätzen. Sie sind besser, als Sie denken.


    Und Sie sind nicht allein.


  


   


  »Wer gut schreiben kann, kann auch gut denken.«


  »Jeder ist interessant. Wenn ein Gespräch Sie langweilt, liegt das an Ihnen, nicht an Ihrem Gegenüber.«


  

    [image: images]

  


  MATT MULLENWEG


  Matt Mullenweg (TW/IG: @PHOTOMATT, MA.TT) wurde von der BusinessWeek zu den 25 einflussreichsten Personen im Web gezählt – eine Untertreibung, wie ich meine. Am bekanntesten wurde er als ursprünglicher Chefentwickler von WordPress, über das inzwischen mehr als 25 Prozent des ganzen Internets laufen. Wenn Sie Webseiten wie Wall Street Journal, Forbes, TED, NFL oder Reuters (oder meine kleine Website) kennen, haben Sie WordPress in Aktion erlebt. Matt ist außerdem CEO von Automattic, dessen Wert auf über 1 Milliarde US-Dollar beziffert wird und das über ein weltweit verteiltes Team von 500 Beschäftigten verfügt. Ich habe die Ehre, dort beratend tätig zu sein.


  Als er in meinem Podcast auftrat, versuchte ich, ihn mit Tequila betrunken zu machen (Casa Dragones Blanco; er mag aber auch Don Julio 1942) und ihm ein paar Schimpfwörter zu entlocken – beides nicht so leicht.


  Krafttier: Fangschreckenkrebs


  HINTERGRUND


  [image: images] Matt flucht nicht. Ich habe ihn einmal sagen hören – kein Scherz! −: »Dann bist du wirklich am Allerwertesten.« Ich antwortete: »Wie bitte? Versuchst du gerade, dich um ›Arsch‹ zu drücken? Das ist nicht zulässig.«


  [image: images] Wir sind beide große Fans von Peter Drucker und seinem Buch The Effective Executive, aber auch von Alain de Bottons (Seite 525) Wie Proust Ihr Leben verändern kann.


  [image: images] Matt schrieb den Code für WordPress in einem Jahr mit »mehrphasigem« Schlaf: Er war vier Stunden wach, schlief dann 20 bis 30 Minuten und so weiter. Das wird scherzhaft als »Uberman«-Protokoll bezeichnet. Warum er es jetzt nicht mehr so macht? »Ich habe jetzt eine Freundin.«


  [image: images] Zusammen bereisten wir viele Länder. Er macht alle Fotos, und ich versuche, die Sprache zu lernen, um übersetzen zu können. Auf einem Flug nach Griechenland 2008 war ich außer mir wegen der Online-Piraterie bei Die 4-Stunden-Woche. Er fragte bloß: »Was regst du dich so auf?« Ich war irritiert. War denn das nicht offensichtlich? Da legte er nach: »Die Leute, die sich dein Buch als grottige PDF herunterladen, sind nicht deine Kunden. Sie hätten es sich sowieso nie gekauft. Sieh es doch als Gratiswerbung.« Mit diesem lakonischen Einwurf hatte er all meine Sorgen entkräftet.


  [image: images] Matt gehört zu meinen größten Vorbildern. Unter Druck bleibt er erstaunlich gelassen und vernünftig. Ich habe erlebt, wie er mehrfache Abstürze in Datenzentren nahezu gleichmütig zur Kenntnis nahm und ruhig an seinem Bier nippte, bevor er sich der nächsten Billardkugel widmete. Was ich einem enorm einflussreichen Journalisten auf dessen Anfrage sagen sollte? »Sag ihm, wir sind dran«, meinte er und versenkte noch eine Kugel. Er lebt nach der Maxime, dass »es nichts nützt, sich aufzuregen«. Ich frage mich oft: »Was würde Matt jetzt tun?«, oder: »Was würde mir Matt raten?«


  SEI KEIN HUND – FRAG: »WAS WÄRE WENN?«


  »Bei WordPress dachten wir von Anfang an: ›Gut, wenn wir heute diesen Schritt tun, was hat das dann morgen, in einem Jahr oder in zehn Jahren für Folgen?‹ Das Bild, das mir dazu am häufigsten einfällt – weil es so eingängig ist –, ist das vom Hund, der einem Auto hinterherjagt. Was aber macht er, wenn er das Auto eingeholt hat? Das hat er sich vorher nicht überlegt. Und so geht es auch vielen Unternehmern. Die Leute haben Erfolg gar nicht auf dem Radar.«


  WIE MAN 400.000 DOLLAR IN DEN SAND SETZT


  Matt verlegt gern Dinge.


  »Ich bin auf dem Weg in eine Sitzung und suche zehn Minuten lang nach meiner Brieftasche, weil ich sie irgendwo hingelegt habe – meinetwegen in den Kühlschrank. Keine Ahnung. Ich vermisse dauernd irgendetwas. Tatsächlich habe ich sogar einen Teil unseres Startkapitals verloren – einen Scheck über 400.000 Dollar.«


  TIM: »Das ist aber nicht so witzig.«


  MATT: »Er stammte von dem Investor Phil Black, der noch heute an Bord ist. Er stellte einen Scheck auf Papier aus, wie man ihn im Supermarkt oder für Dinge des täglichen Lebens verwenden würde. Ich hatte noch nie so viel Geld auf einem Haufen gesehen. Ich war damals zwanzig und dachte: ›Das kann doch nicht wahr sein.‹ Ich hatte gedacht, er würde viel größer sein – wie eine Tischplatte oder so.«


  TIM: »Na sicher, damit du wie auf Aladdins fliegendem Teppich zur Bank schweben kannst.«


  MATT: »Glücklicherweise überwiesen die anderen Investoren ihr Geld, weil ich den Scheck verlegt hatte. Ich dachte: ›Meine Güte, was mache ich jetzt bloß?‹ Natürlich konnte ich ihn bitten, den Scheck zu annullieren, doch dann hätte er mir gerade vierhunderttausend Dollar anvertraut, und ich hätte sie verbaselt. Sollte ich ihm das sagen? Oder lieber nicht? Würde er es irgendwann bemerken? So vergingen Monate – buchstäblich Monate – nach dem Motto, wenn er nichts sagt, dann sage ich auch nichts.«


  TIM: »Weil du ihn nicht darauf ansprechen wolltest.«


  MATT: »Hab ich auch nicht. Und dann fuhr ich über Thanksgiving nach Houston, und als ich das Buch aufschlug, das ich gerade las, lag der Scheck drin – ich hatte ihn als Lesezeichen verwendet. Im Flugzeug flatterte er mir aus dem Buch entgegen. Und ich dachte nur: ›Ach du meine Güte!‹«


  ZUM GUTEN SCHLUSS


  Auf einer Wanderung in San Francisco empfahl mir Matt, »The Tail End« von Tim Urban aus dem Blog Wait But Why zu lesen. Wenn Sie diesen Monat nur einen Artikel lesen, dann bitte unbedingt diesen. Anhand von Grafiken macht er deutlich, wie kurz das Leben im Grunde ist. Hier nur eine unbezahlbare Erkenntnis: »Wie sich herausstellen sollte, hatte ich bei meinem Highschool-Abschluss schon 93 Prozent der Zeit aufgebraucht, die ich im persönlichen Kontakt mit meinen Eltern zubrachte. Jetzt genieße ich die letzten 5 Prozent dieser Zeit, die unerbittlich zu Ende geht.« Vielleicht sollte das für Sie (und mich) der Anstoß sein, unsere persönlichen Prioritäten zu überdenken. Tragischerweise starb übrigens Matts Vater unerwartet – wenige Wochen nachdem mir Matt diesen Artikel ans Herz gelegt hatte. Matt saß an seinem Bett.


  QWERTY IST OUT


  Die in den USA übliche QWERTY-Tastatur wurde speziell so gestaltet, dass menschliche Nutzer gebremst werden, damit sich die Tasten nicht verklemmen können. Das ist längst kein Thema mehr. Probieren Sie es deshalb doch mal mit der Dvorak-Belegung, die Ihre Sehnen schont und dem Karpaltunnelsyndrom vorbeugt. Lesen Sie dazu The Dvorak Zine (dvzine.org). Noch effizienter ist Colemak, wenn Sie sich trauen. Bei Automattic hat Matt Schnelltippwettbewerbe veranstaltet, bei denen sich die Verlierer auf die Tastaturbelegung der Gewinner umstellen musst. Bislang schneidet Dvorak stets besser ab als QWERTY.


  WIE SICH MATT DEN DOMAINNAMEN MA.TT SICHERTE


  »Ich musste Geld [mehrere tausend Dollar] nach Trinidad und Tobago überweisen. Dazu ging ich zur Bank of America, wo man mich fragte: ›Sir, sind Sie sicher?‹ Und ich sagte: ›Ja, ja, das hat schon seine Richtigkeit. Ich hab’s aus dem Internet.‹«


  DAS HANDWERKSZEUG


  Matts persönliche Auswahl von Tech-Helfern:


  P2 (WordPress Theme) als E-Mail-Ersatz – p2theme.com


  Slack als IM-Ersatz – slack.com


  Momentum: Chrome-Erweiterung zur besseren Fokussierung


  Wunderlist: To-do-Management-App/Tool, damit Sie mehr erledigen


  Telegram: Messaging-App mit richtig guter Verschlüsselung


  Calm.com zum Meditieren


  WIE SICH MATT IN FORM BRACHTE


  Er nahm sich vor, vor dem Schlafengehen einen Liegestütz zu machen – wirklich nur einen:


  »Ganz gleich wie spät es ist oder was auf der Welt gerade passiert, ein Liegestütz geht immer, da gibt es keine Ausrede. Ich habe festgestellt, dass man oft nur die erste Hürde überwinden muss, indem man sich ein beinahe peinlich bescheidenes Ziel setzt. Alles andere wird dann schnell zur Gewohnheit.«


  TF: Erinnern Sie sich an Chade-Meng Tans »einen Atemzug« von Seite 187? Die gleiche Methode.


  TEXTNACHRICHTEN, WELTWEIT VERTEILT


  Automattic hat über 500 Beschäftigte in mehr als 50 Ländern. Persönliche Gespräche oder Telefonkonferenzen finden kaum statt. Es gibt auch keine richtige »Zentrale«. Auf Büros wird verzichtet, es werden die fähigsten Köpfe weltweit angeworben, und das gesparte Geld wird für Mitarbeiterstipendien von 250 Dollar im Monat und andere Nebenleistungen ausgegeben.


  »Das Bewerbungsverfahren gleicht so stark wie möglich der Arbeit selbst. Vorstellungsgespräche laufen komplett über [E-Mail- oder] SMS-Chats, denn so kommunizieren wir überwiegend. Das verhindert auch Diskriminierung.«


  TIM: »Wonach sucht ihr, und was sind für euch Ausschlusskriterien?«


  MATT: »Ich achte auf Leidenschaft, Liebe zum Detail, überdurchschnittliches Engagement. Gar nichts anfangen kann ich mit Schrulligkeit.«


  TIM: »Welche Fragen stellst du, um all das abzuprüfen?«


  MATT: »In diesem Stadium [ganz am Anfang] lese ich nur E-Mails. Es findet kein Chat statt und auch sonst nichts. Ich achte nur auf die Sorgfalt und Mühe, die sich jemand mit seiner E-Mail gibt. Wir habe es mit Formularen und Blättern zum Ausfüllen versucht, sind aber wieder auf frei formulierte E-Mails zurückgekommen, weil wir sehen möchten, was die Leute für Anhänge schicken. Ich möchte wissen, welcher E-Mail-Client verwendet wird. Ich schaue, ob unterschiedliche Formulierungen und Schriftgrößen darauf hindeuten, dass jemand Passagen ausgeschnitten und eingefügt hat. Das alles zusammengenommen sind aussagekräftige Hinweise.


  Eins kann ich noch sagen: Du wolltest wissen, worauf wir bei Bewerbern besonderen Wert legen. Das sind klare Formulierungen. Ich glaube, wer klar formulieren kann, kann auch klar denken.«


  TF: Zur Lektüre empfehle ich dringend »The CEO of Automattic on Holding ›Auditions‹ to Build a Strong Team« aus der Aprilausgabe 2014 des Harvard Business Review (zu finden auf hbr.org).


  WORTE, DIE WIRKEN


  Matt legt ungeheuren Wert auf Wortwahl und Satzbau (Diktion und Syntax). Er studiert gern »Code-Poeten« – Programmierer mit elegantem, poetischem Stil –, und das gilt auch für gesprochene Sprache. Er empfahl mir das Buch Words That Work des republikanischen Politstrategen Frank Luntz. Genial! Matt fügte hinzu: »Wem dieses Buch gefällt, den verweise ich auf George Lakoff. Er hat in den achtziger Jahren ein Standardwerk namens Women, Fire, and Dangerous Things geschrieben.« Er liebt Bücher über Framing und Sprache.


  [image: images] Rat an sich selbst mit zwanzig?


  »Immer mit der Ruhe. Ich glaube, viele Fehler, die ich als junger Mensch beging, waren Fehler aus Ehrgeiz, nicht aus Faulheit. Deshalb sollte man die Dinge langsamer angehen, ob durch Meditieren oder bewusste Bildschirm-Auszeiten oder durch Konzentration auf den Gesprächspartner oder die anwesenden Personen.«


  HUNDERTUNDVIER CHICKEN MCNUGGETS


  MATT: »[2004] fand der Super Bowl in Houston, Texas, statt. Ich wohnte kaum eineinhalb Kilometer vom Reliant Stadium entfernt. Anlässlich des Super Bowl gab es bei McDonald’s ein Special: zwanzig McNuggets für vier Dollar, und ich war damals total knapp bei Kasse. Ich dachte mir: ›Mensch, da lege ich mir doch gleich mal einen kleinen Vorrat an.‹ So wie von Ramen oder Campbell’s-Dosen, wenn die gerade im Sonderangebot waren. Dann kaufte ich immer eine größere Menge.


  Also besorgte ich mir mehrere Portionen McNuggets – ich liebe McNuggets – und musste mir dann noch jede Menge Extraportionen süßsaure Soße erbetteln.«


  TIM: »Nicht dein Ernst, oder?«


  MATT: »Die süßsaure Soße von McDonald’s schmeckt nämlich anders als alle anderen süßsauren Soßen der Welt. Außerdem ist süßsaure Soße sonst immer rot, und die von McDonald’s ist aus irgendeinem Grund braun. Keine Ahnung warum. Vielleicht weißt du das ja.«


  TIM: »Möglicherweise ist sie gentechnisch so verändert, dass sie möglichst schnell süchtig macht? Was weiß ich.«


  MATT: »Jedenfalls war das total lecker. Ich schob mir ein Nugget nach dem anderen in den Mund, und plötzlich waren es hundertundvier.«


  TIM: »Und du hast um nichts gewettet oder so? Sondern einfach hundertundvier McNuggets in dich hineingestopft?«


  MATT: »Ja, und dabei den Super Bowl angeschaut.«


   


  NICHOLAS MCCARTHY


  Nicholas McCarthy (TW: @NMCCARTHYPIANO, NICHOLASMCCARTHY.CO.UK) wurde 1989 ohne rechte Hand geboren und begann mit 14 Jahren, Klavier zu spielen. Er könne nie erfolgreicher Konzertpianist werden, hieß es. Doch die Zweifler irrten. Sein Abschluss am renommierten Londoner Royal College of Music ging 2012 weltweit durch die Presse: Er war der erste einhändige Pianist, der das Royal College of Music in seinem 130-jährigen Bestehen absolvierte.


  Inzwischen ist Nicholas weltweit viel aufgetreten, hat mit Coldplay zusammengearbeitet und vor 86.000 Anwesenden und einer halben Milliarde Fernsehzuschauern die paralympische Hymne interpretiert. Sein erstes Album mit dem Titel Solo enthält ein Repertoire aus 17 Klavierstücken für die linke Hand aus drei Jahrhunderten, wurde weltweit veröffentlicht und hoch gelobt.


  FRANZ LISZT


  Peinlicherweise hatte ich vor meinem Gespräch mit Nicholas noch nie von Liszt gehört. Inzwischen höre ich seine Musik regelmäßig. Suchen Sie doch mal auf YouTube nach »Best of Liszt« (Halidon Music):


  »Franz Liszt gehört zu den großen romantischen Komponisten der Pianoliteratur. Er galt als der Supervirtuose des 19. Jahrhunderts.«


  [image: images] Unbekanntere Musiker, die es zu entdecken lohnt?


  »Das Konzert beziehungsweise die Konzerte der argentinischen Pianistin Martha Argerich. Sie ist überirdisch. Inzwischen ist sie schon älter, spielt aber noch. Sie kommt dieses Jahr zu den BBC Proms. In unserer Welt genießt sie Kultstatus.«


  TF: Ich höre sie inzwischen oft. Ein ganz besonderes Erlebnis: Suchen Sie »Tchaikovsky Piano Concerto No 1 FULL Argerich Charles Dutoit«, und hören Sie Minute 31.


  AUF LANGE SICHT


  Nicholas erklärt, warum er sich entschloss, sich auf das Repertoire für die linke Hand zu spezialisieren, statt auch seine »kleine Rechte« zu benutzen, das kurze Stück seines Unterarms unterhalb des Ellbogens:


  »Meine damalige Lehrerin sagte: ›Das soll doch keine Effekthascherei werden.‹ Ganz besonders angesichts der vielen Talentshows im Fernsehen, die damals aufkamen. Das war ganz am Anfang von Britain’s Got Talent.… Ich bin so froh, dass ich auf sie gehört habe. Sonst hätte ich zwei Jahre lang als Effekthascher schnelles Geld verdient, aber sicherlich nie die Achtung erfahren, die ich heute als Pianist genieße. Und bestimmt wäre meine bisherige Karriere ganz anders verlaufen. Dabei möchte ich noch weitermachen, bis ich siebzig bin.«


  [image: images] Nicholas’ bester Kauf für maximal 100 Dollar?


  Der Aromatherapie-Zerstäuber von Neal’s Yard, den er zu Hause täglich benutzt: »Meiner Erfahrung nach entspannt mich [Geranie], hält mich aber fit genug, dass ich arbeiten kann.«


  TF: Ich verwendete nach unserem Podcast zum ersten Mal Geranienöl beim ersten Brainstorming in der Entwurfsphase für dieses Buch. Da ich keinen Zerstäuber hatte, tupfte ich mir etwas davon aufs Handgelenk und in den Nacken hinter die Ohren. Ob Placeboeffekt oder nicht, mein Durchhaltevermögen steigerte sich enorm. Später kaufte ich mir dann einen Aromatherapie-Zerstäuber von InnoGear für 200 Milliliter mit Holzmaserung für zu Hause (die meisten Zerstäuber wirken sonst billig).


   


  TONY ROBBINS


  Tony Robbins (TW/FB/IG: @TONYROBBINS, TONYROBBINS.COM) ist der bekannteste Performance-Coach der Welt. Er hat schon alle beraten – von Bill Clinton über Serena Williams und Leonardo DiCaprio bis hin zu Oprah (die ihn als »übermenschlich« bezeichnet). Tony Robbins wurde von internationalen Persönlichkeiten wie Nelson Mandela, Michail Gorbatschow, Margaret Thatcher, François Mitterrand, Prinzessin Diana, Mutter Teresa und drei US-Präsidenten konsultiert. Ferner entwickelte und produzierte er fünf preisgekrönte Robbins-Werbesendungen fürs Fernsehen, die seit 1989 ununterbrochen rund um die Uhr im Schnitt alle 30 Minuten irgendwo in Nordamerika ausgestrahlt werden.


  HINTERGRUND


  Als Erstes las ich noch in der Highschool auf Empfehlung eines Einserschülers Grenzenlose Energie von Tony Robbins. Nach meinem Collegeabschluss hörte ich Personal Power II auf den Heimfahrten im geerbten Minivan meiner Mutter von einem Satz gebrauchter Kassetten. Daraufhin gründete ich mein erstes richtiges Unternehmen, was zu vielen der Abenteuer (und Missgriffe) aus Die 4-Stunden-Woche führte. Es heißt immer, man soll seinen Idolen lieber nicht persönlich begegnen, weil das stets mit einer Enttäuschung endet. Bei Tony ist jedoch genau das Gegenteil der Fall: Je besser ich ihn kenne, desto beeindruckender finde ich ihn.


  WAS KAUM EINER WEISS


  Das erste Instagram-Bild, das ich postete (@timferriss), zeigte Tonys Hand, die mein ganzes Gesicht abdeckte. Seine Hände sind wie Baseballhandschuhe.


  »ICH HABE SIE NICHT ÜBERSTANDEN, ICH WAR VORBEREITET. «


  Das antwortete Nelson Mandela auf Tonys Frage: »Sagen Sie, wie haben Sie all die Jahre im Gefängnis überstanden?«


  WELCHES ZITAT BESTIMMT DEIN LEBEN?


  »Es ist mehr eine Überzeugung: Das Leben passiert uns nicht, es passiert für uns. Unsere Aufgabe ist es herauszufinden, was jeweils gut daran ist. Gelingt uns das, ist das Leben großartig.«


  KURZ UND BÜNDIG


  »Für Leistungsträger ist ›gestresst‹ ein Synonym für ›ich habe Angst‹.«


  »Verlierer reagieren, Führungspersönlichkeiten sind proaktiv.«


  »Meisterschaft erreicht man nicht durch Infografiken. Was einer weiß, hat nichts zu bedeuten. Es kommt darauf an, was er immer wieder tut.«


  SEINE BESTE KAPITALANLAGE?


  35 Dollar für ein dreistündiges Jim-Rohn-Seminar, das er mit 17 Jahren besuchte. Weil er mit seinem Hausmeisterjob nur 40 Dollar die Woche verdiente, fiel ihm diese Entscheidung sehr schwer, doch Jim gab Tonys Leben Orientierung und Fokus. Als Tony Warren Buffett Jahre später nach dessen bestem Investment fragte, antwortete der: ein Rhetorikkurs von Dale Carnegie, den er mit 20 belegt hatte. Davor war Buffett vor jedem öffentlichen Auftritt übel geworden. Nach dem Kurs – und das ist das eigentlich Interessante daran – bewarb sich Buffett sofort bei der University of Omaha um eine Dozentenstelle, weil er auf keinen Fall in alte Verhaltensmuster zurückfallen wollte. Wie mir Tony erzählte, hatte ihm Buffett berichtet: »In sich selbst zu investieren ist die wichtigste Investition, die man im Leben tätigt. … Wichtiger als jede Kapitalanlage, denn es ist die Erweiterung der eigenen Kompetenzen, Fähigkeiten, Kenntnisse und Kapazitäten, die einem wirtschaftliche Freiheit bringt. … Sie sind die Voraussetzung dafür.« Ganz ähnlich klingt der berühmte Ausspruch von Jim Rohn: »Wer zulässt, dass das Lernen sein Wissen bestimmt, ist ein Narr. Reich wird man, wenn das Lernen das Handeln bestimmt.«


  DIE RICHTIGEN FRAGEN BRINGEN LEBENSQUALITÄT


  Das formuliert Tony manchmal folgendermaßen: »Ihre Lebensqualität richtet sich nach der Qualität der Fragen, die Sie stellen.« Es sind Fragen, die bestimmen, worauf Sie sich fokussieren. Die meisten Menschen – und das gilt oft auch für mich – konzentrieren sich im Leben sehr auf das Negative (und fragen zum Beispiel »Wie konnte er so etwas zu mir sagen?«). Damit setzen sie die falschen Prioritäten.


  FOKUS AUF »MIR« = LEID


  »Das Gehirn in unserem Kopf ist zwei Millionen Jahre alt. … Es ist eine uralte überlieferte Überlebenssoftware, die Sie die meiste Zeit über am Laufen hält. Wenn Sie leiden, greift diese Überlebenssoftware. Und Sie leiden, weil Sie sich auf sich selbst fokussieren. Die Leute erzählen mir: ›Das stimmt so nicht. Ich sorge mich um meine Kinder. Meine Kinder entwickeln sich nicht, wie sie sollten.‹ Doch in Wirklichkeit treibt [diese Leute] um, dass sie ihren Kindern nicht gerecht geworden sind. Es geht trotzdem um sie selbst. … Leid entstammt drei verschiedenen Denkmustern: Totalverlust, Teilverlust, Unerreichbarkeit.«


  TF: Das Fettgedruckte oben veränderte im Zusammenspiel mit dem Rat eines anderen Freundes mein Leben. Ich brauchte eine Weile, bis ich die Punkte in Verbindung brachte. Ich halte mich nicht für einen kompletten Narzissten (dafür bin ich zu kahl und zu blass), fragte mich aber trotzdem, wie ich das konkret im Alltag umsetzen sollte. Dann erlernte ich die kinderleichte »Liebevolle-Güte«-Meditationsübung von meinem Freund Chade-Meng Tan (Seite 189), die schon nach drei oder vier Tagen eine durchschlagende Wirkung zeigte. Probieren Sie’s aus.


  ZUSTAND → GESCHICHTE → STRATEGIE


  Das lernte ich aus meiner ersten Tony-Robbins-Veranstaltung, Unleash the Power Within (UPW), zu der mich Tony nach unserem ersten Podcast einlud. Das gab mir im letzten Jahr womöglich mehr zu denken als alles, was ich sonst noch von Tony gelernt habe. Würden Sie heute einen Blick in mein Tagebuch werfen, könnten Sie sehen, dass ich »ZUSTAND → GESCHICHTE → STRATEGIE« für die nächsten Wochen ganz oben auf jede Seite geschrieben habe. Das soll mich daran erinnern, diese Punkte in dieser Reihenfolge abzuhaken.


  Tony glaubt, dass wir in einem gedrückten emotionalen Zustand nur die Probleme sehen, nicht die Lösungen. Nehmen wir an, Sie fühlen sich erschöpft und überfordert. Sie setzen sich hin, um sich Strategien zur Lösung Ihrer Probleme zu überlegen, doch es fällt Ihnen nichts ein, und danach geht es Ihnen noch schlechter. Der Grund: Sie waren von vornherein negativ/bedrückt gestimmt und haben es dann mit Strategie versucht, was fehlschlug (weil Sie die Probleme mit einem Tunnelblick betrachteten), und redeten sich vermutlich kontraproduktive Dinge ein (wie »So ist das bei mir immer. Warum steigere ich mich nur so rein, dass ich keinen klaren Gedanken mehr fassen kann?«). Damit das nicht passiert, rät Ihnen Tony, sich Ihren Zustand zuerst »bewusst« zu machen. Ihre Biochemie wird Ihnen helfen, sich provokativ selbst eine plausible Geschichte zu erzählen. Nur dann können Sie sich eine Strategie überlegen, weil Sie nun Möglichkeiten anstelle von Sackgassen erkennen.


  Dieses »Bewusstmachen« ist oft ganz einfach – wie fünf oder zehn Liegestütze oder 20 Minuten Sonnenbaden (siehe Rick Rubin, Seite 541). Obwohl ich abends am intensivsten trainiere, nehme ich mir jeden Morgen ein bis zwei Minuten Zeit für ein paar Übungen mit oder ohne Kettlebell (siehe Justin Boreta, Seite 391), um mich richtig auf den Tag einzustimmen. Tonys Einstimmungsprozess ist im Folgenden beschrieben.


  Heute frage ich mich oft: »Muss ich mir wirklich eine Lösung für dieses Problem überlegen? Oder reicht es vielleicht, wenn ich nur meine Biochemie in Ordnung bringe?« Ich habe schon viel Zeit über »Problemen« gegrübelt, obwohl ich eigentlich nur ein Frühstück gebraucht hätte, oder zehn Liegestütze, oder noch eine Stunde Schlaf. Manchmal meint man, keinen Sinn im Leben zu finden. In Wirklichkeit braucht man womöglich nur ein paar Macadamianüsse und eine eiskalte Dusche.


  MORGENDLICHES »BEWUSSTWERDEN« STATT MEDITATION


  Nach dem Aufwachen beginnt Tony sofort mit seiner Einstimmungsroutine, die rasche physiologische Veränderungen hervorrufen soll. »Ich glaube, wer auf der Überholspur leben will, der muss sich täglich darauf einstimmen.« Ich habe Tony im Lauf der Jahre viele Tools einsetzen sehen, von denen ich manche für mich übernommen habe – zum Beispiel:


  [image: images] Kaltwasserbäder (ich nehme eine kalte Dusche, oft nur 30 bis 60 Sekunden lang)


  [image: images] Tony macht dann mit Atemübungen weiter – in drei Abfolgen, die er jeweils 30 Mal wiederholt. Seine im Sitzen ausgeführte Methode erinnert an die schnelle nasale »Feueratmung« im Yoga, die er aber um ein rasches Ausstrecken der Arme über dem Kopf beim Einatmen ergänzt. Beim Ausatmen lässt er die Ellbogen an den Brustkorb fallen.


  [image: images] Alternative: »Gehatmung«. Das ist ein alter Hut, Tony, aber ich greife trotzdem auf Reisen oft darauf zurück: Einfach ein paar Minuten lang gehen und dabei vier Mal hintereinander kurz durch die Nase ein- und durch den Mund ausatmen.


  Im Anschluss widmet sich Tony neun oder zehn Minuten lang einer Technik, die manche als Meditation bezeichnen würden. Er verfolgt damit aber ein ganz anderes Ziel: Ihm geht es darum, für den Rest des Tages bestimmte Emotionen auszulösen und zu erzeugen. Sein neunbis zehnminütiges Intervall unterteilt er in Drittel. Hier eine kurze Zusammenfassung:


  In den ersten drei Minuten: »Spüre ich unendliche Dankbarkeit für drei Dinge. Ich achte darauf, dass eins davon stets etwas ganz, ganz Einfaches ist: der Wind in meinem Gesicht, die Reflexion der Wolken, die ich eben sah. Dabei denke ich nicht nur an Dankbarkeit, sondern ich erfülle meine ganze Seele damit. Wer dankbar ist, empfindet keinen Zorn und hat keine Angst. Man kann nicht gleichzeitig dankbar sein und zornig oder angsterfüllt.«


  In den nächsten drei Minuten: »Konzentriere ich mich ganz darauf, die Anwesenheit Gottes zu spüren, oder wie auch immer Sie das für sich ausdrücken möchten. Wenn ich diese innere Präsenz wahrnehme, wirkt das heilend auf alles – auf meinen Körper, meinen Geist, meine Gefühle, meine Beziehungen, meine Finanzen. Für mich ist das die allumfassende Lösung. Ich spüre, wie sich meine Dankbarkeit, meine Überzeugung und meine Leidenschaft verstärken. …«


  In den letzten drei Minuten: »Konzentriere ich mich auf drei Dinge, die ich zuwege bringen will, meine ›drei Erfolge‹. … Ich sehe vor mir, wie sie erledigt sind, empfinde die entsprechenden Gefühle et cetera. …


  Und, wie ich bereits sagte, es gibt keine Entschuldigung, sich diese 10 Minuten nicht zu nehmen. Wenn Sie diese 10 Minuten nicht haben, haben Sie kein Leben.«


  Mich erinnerte das an etwas, das ich in der einen oder anderen Form schon von vielen geübten Meditatoren (wie Russell Simmons) gehört hatte: »Wenn Sie keine zwanzig Minuten übrig haben, um durch Meditation in sich selbst hineinzuhorchen, brauchen Sie in Wirklichkeit zwei Stunden.«


  VIER GEMEINSAMKEITEN DER ERFOLGREICHSTEN INVESTOREN


  Tony hat mehrere der besten Investoren der Welt interviewt und ist mit einigen von ihnen befreundet. Dazu gehören Paul Tudor Jones (den er seit über zehn Jahren coacht), Ray Dalio, Carl Icahn, David Swensen, Kyle Bass und viele andere. Das sind »Exoten« und schwierige Interviewpartner, die dem Markt beständig Schnippchen schlagen, obwohl das als unmöglich gilt. Tony hat über seine Erkenntnisse ein Buch geschrieben (Money). Hier ein paar der Muster, die ihm aufgefallen sind:


  1 Verlustpotenzial begrenzen: »Jeder Einzelne [von ihnen] ist besessen von dem Gedanken, nur ja kein Geld zu verlieren. Und ich meine, wirklich besessen.« Über Richard Branson: »Er fragt bei jedem geschäftlichen Unterfangen: ›Wie sehen die Abwärtsrisiken aus? Und wie kann ich mich davor schützen?‹ Als er [die Fluggesellschaft] Virgin gründete – und in diesem Metier gibt es große Risiken –, handelte er mit Boeing einen Vertrag aus, der [ihm] gestattete, die Flugzeuge zurückzugeben, wenn es nicht lief – ohne Haftungsansprüche.«


  TF: Branson führte auch Tests mit geringen oder ganz ohne Risiken durch. In Losing My Virginity, das nach dem College auf mich großen Einfluss ausübte, beschrieb er seinen ersten Flug: »Wir wollten nach Puerto Rico, doch der geplante Flug einer heimischen puerto-ricanischen Fluglinie wurde gestrichen. Am Flughafenterminal drängten sich die gestrandeten Passagiere. Ich rief ein paar Chartergesellschaften an und willigte ein, für 2.000 Dollar eine Maschine nach Puerto Rico zu chartern. Ich teilte den Preis durch die Anzahl der Sitzplätze, lieh mir eine Tafel aus und schrieb darauf: VIRGIN AIRWAYS: 39 DOLLAR FÜR DEN EINFACHEN FLUG NACH PUERTO RICO. Damit lief ich durch das Terminal, und bald war die Chartermaschine bis auf den letzten Platz besetzt. Als wir in Puerto Rico landeten, sagte einer der Passagiere zu mir: ›Virgin Airways ist gar nicht so schlecht – arbeiten Sie noch ein bisschen am Service, und Sie könnten ins Geschäft kommen.‹«


  Doch zurück zu Tony. »Verlustpotenzial begrenzen« bezieht sich auch darauf, langfristig über Gebühren und Vermittler nachzudenken. »Wenn drei meiner Freunde [und ich] alle denselben Betrag investieren, also 1 Million Dollar oder 100.000 Dollar, und dafür 7 Prozent Rendite erhalten, doch mein einer Freund 3 Prozent Gebühren zahlen muss, mein anderer 2 Prozent und ich 1 Prozent, … dann hat der mit 3 Prozent Gebühren am Ende [auf lange Sicht] 65 Prozent weniger Geld. … «


  2 Asymmetrie zwischen Risiko und Ertrag: »Jeder von ihnen achtet zwanghaft auf Asymmetrien zwischen Risiko und Ertrag. … Das bedeutet nichts anderes, als dass sie mit möglichst geringen Risiken maximalen Ertrag erreichen möchten. Dafür leben sie. … [Sie glauben nicht], dass sie für hohe Erträge auch hohe Risiken eingehen müssen. Fragen Sie ruhig: ›Wie komme ich mit null Risiko zu hohen Erträgen?‹ Wenn Sie eine Frage immer wieder stellen und daran glauben, dass es eine Antwort [gibt], dann bekommen Sie auch eine.«


  TF: Hier ein ausgefallenes Beispiel. Kyle Bass hat mal für 1 Million Dollar 5-Cent-Stücke gekauft (20 Millionen Münzen). Wieso? Weil ihr Nennwert damals bei 5 Cent lag, ihr Altmetallwert aber bei 6,8 Cent. Damit hatte er mal eben so 360.000 US-Dollar verdient. Nicht schlecht.


  3 Vermögensstruktur: »Sie wissen ganz sicher, dass sie irgendwann mal schiefliegen … also richten sie ein System zur Vermögensstrukturierung (Asset-Allokation) ein, das ihnen auf jeden Fall Erfolg beschert. Sie sind sich alle dahingehend einig, dass die Asset-Allokation die wichtigste Einzelentscheidung bei der Kapitalanlage darstellt.« In Money führt das Ray Dalio für Tony näher aus: »Wer glaubt, dass sein Portfolio ausgewogen ist, muss berücksichtigen, dass Aktien dreimal so volatil sind wie Anleihen. Wer also 50 zu 50 in diese Anlageklassen investiert ist, für den gilt eigentlich 90 zu 10. Er steht hoch im Risiko, und wenn die Märkte fallen, geht es für ihn um Kopf und Kragen. … Ganz gleich in welche Anlageklasse Sie investieren – ich verspreche Ihnen, dass sie zu Ihren Lebzeiten irgendwann bestimmt um 50 Prozent, vermutlich sogar um 70 Prozent einbricht. Aus diesem Grund ist Streuung ein absolutes Muss.«


  4 Beitrag: »Und die letzte Gemeinsamkeit, auf die ich gestoßen bin: Fast alle waren sehr freigiebig – und das nicht nur pro forma … sondern von ganzem Herzen. … Das war wirklich echt.«


  TF: Ein Paradebeispiel dafür ist die Robin Hood Foundation von Paul Tudor Jones, die Armut in der Stadt New York bekämpft.


  [image: images] Wer fällt dir zum Stichwort »Ohrfeigengesicht« ein?


  In ein paar Dutzend Podcast-Episoden stellte ich die Frage: »Wer fällt dir zum Stichwort ›Ohrfeigengesicht‹ ein?« Neun von zehn Mal blieb sie unbeantwortet, weshalb ich sie inzwischen nicht mehr stelle. Doch mein Gespräch mit Tony wog all die Flops auf. Er überlegte lange und sagte dann: »Ohrfeigengesicht. Meine Güte. Tja, ich hatte da eine interessante Begegnung mit Präsident Obama … « Er beschrieb sein hinter geschlossenen Türen geführtes Gespräch mit dem US-Präsidenten (die ganze Geschichte können Sie ab 42:15 in Episode Nr. 38 nachhören). Für mich war das einer der Momente, in denen ich nur dachte: »Gott, hoffentlich versagt jetzt meine Aufnahmetechnik nicht.« Tony schloss mit den Worten: »Ich würde nicht sagen, dass ich ihn gern ›geohrfeigt‹ hätte, aber zumindest ein bisschen ›geschüttelt‹.«


  [image: images] Bücher, die Tony am häufigsten verschenkt oder empfohlen hat


  Der Mensch vor der Frage nach dem Sinn von Viktor Frankl


  The Fourth Turning von William Strauss (auch Generations von William Strauss, das Bill Clinton Tony geschenkt hat)


  Selbstbild von Carol Dweck (für Eltern)


  Wie wir denken, so leben wir von James Allen (siehe Shay Carl, Seite 478)


   


  [image: images]


  CASEY NEISTAT


  Casey Neistat (TW/IG: @CASEYNEISTAT, YOUTUBE.COM/CASEYNEISTAT) ist ein New Yorker Filmemacher und YouTuber. Casey brannte mit 15 von zu Hause durch und wurde mit 17 zum ersten Mal Vater. Er ging zum Sozialamt, um sich auf Staatskosten Milch und Windeln zu besorgen. Seine Eltern hat er nie mehr um einen Pfennig gebeten.


  Seine Online-Filme wurden in den letzten fünf Jahren fast 300 Millionen Mal aufgerufen. Er ist Autor, Regisseur, Redakteur und Star der Reihe The Neistat Brothers auf HBO und erhielt für den Film Daddy Longlegs 2011 den John Cassavetes Award bei den Independent Spirit Awards. Sein Hauptwerk besteht aus Dutzenden von Kurzfilmen, die er ausschließlich im Internet veröffentlicht, und auch aus regelmäßigen Beiträgen zu der gefeierten Op-Docs-Reihe der New York Times. Ferner hat er das Start-up Beme gegründet, das es ganz einfach machen soll, Videos zu drehen und zu teilen.


  Krafttier: Schlittenhund


  ALLES, WAS MAN WISSEN MUSS, KANN MAN VOM ZWEITEN WELTKRIEG LERNEN


  »Ich sage immer: Alles, was ich über Geschäft und Leben weiß, verdanke ich dem Studium des Zweiten Weltkriegs.«


  Neben Malcom X, die Autobiographie ist Caseys Lieblingsbuch Der Zweite Weltkrieg von John Keegan. Den Wälzer hat er drei Mal von vorne bis hinten durchgelesen. Einmal, so erinnert er sich, kam er zu spät zur Arbeit und kriegte Ärger, weil er die ganze Nacht in dem Buch gelesen hatte.


  Das Leben und Sterben des Colonel Blimp ist Caseys Lieblingsfilm. Er entstand im Zweiten Weltkrieg. Wes Anderson hat diesen Film studiert, und sein Stil hat ihn geprägt.


  [image: images] Lieblingsdokumentarfilm


  Caseys Lieblingsdokumentarfilm ist Flucht aus Laos von Werner Herzog. Er wurde 1997 gedreht und handelt von einem US-Kampfpiloten, der bei seinem ersten Einsatz in Vietnam abgeschossen wird und Jahre in Kriegsgefangenschaft verbringt. Dieser Film macht bescheiden. Wenn Sie mal einen schlechten Tag haben (oder glauben, Sie hätten es schwer), dann schauen Sie sich diesen Film an. Danach wissen Sie, was es heißt zu überleben (siehe Jocko Willink, Seite 450).


  SPÜRE DEINEM ÄRGER NACH


  2011 machte Casey den Kurzfilm Bike Lanes, der sein erster viraler Hit werden sollte. Ein New Yorker Polizist verpasste ihm einen Strafzettel, weil er mit seinem Fahrrad abseits des Radweges fuhr, was gar keine Regelwidrigkeit darstellt. Statt sich gerichtlich gegen den Bußgeldbescheid über 50 Dollar zu wehren und damit einen halben Tag zu verlieren, lenkte Casey seinen Ärger um und verlieh ihm in einem Film auf intelligente Weise Ausdruck.


  Am Anfang des Films wiederholt Casey, was ihm der Polizeibeamte sagte: Aus Sicherheits- und Rechtsgründen habe er grundsätzlich den Fahrradweg zu benutzen. Dann fährt Casey auf dem Fahrrad durch New York und kracht dabei gegen alles, was einem auf dem Fahrradweg begegnet und die Menschen von der Befolgung dieser Regel abhält. Das große Finale: Casey fährt ein tatsächlich mitten auf dem Radweg geparktes Polizeiauto an.


  Sein Film verbreitete sich viral und wurde schon am ersten Tag rund 5 Millionen Mal angeklickt. Einmal musste Bürgermeister Bloomberg auf einer Pressekonferenz sogar eine Frage zu dem Video beantworten. Wenn Sie nicht wissen, was Ihr nächstes kreatives Projekt werden soll, spüren Sie doch einfach Ihrem Ärger nach (siehe Whitney Cummings, Seite 516, und James Altucher, Seite 278).


  WOMIT KÖNNEN SIE RICHTIG SCHOCKIEREN?


  Make It Count ist mit fast 20 Millionen Zugriffen Caseys absolut populärstes Video auf You-Tube. Der Auslöser: 2011 hatte er eine erfolgreiche Karriere in der Werbung hinter sich, doch fühlte sich extrem gelangweilt. Er drehte gerade drei Spots für Nike ab. »Die ersten beiden waren total konventionell – genau das, was man erwarten würde. Darin kamen die ganz großen 100-Millionen-Dollar-Stars aus der Welt des Sports vor. Die Spots fanden viel Anklang. Es hatte mir Spaß gemacht, sie zu produzieren. Doch als ich den dritten in Angriff nehmen sollte, war ich von alledem richtig ausgebrannt.


  Kurz vor knapp rief ich meinen Redakteur an und sagte: ›Was hältst du davon, wenn wir diesen Film nicht machen – sondern lieber etwas, was ich schon immer machen wollte, nämlich Folgendes: Nehmen wir das ganze Produktionsbudget und reisen um die Welt, bis uns das Geld ausgeht. Das schneiden wir zu einer Art Film zusammen.‹ Und er sagte: ›Du bist verrückt – aber ich bin dabei.‹«


  Das Video Make It Count beginnt tatsächlich mit folgendem Lauftext: »Nike bat mich, einen Film darüber zu drehen, wie man etwas wirklich Bedeutsames tun kann. Statt ihren Spot zu drehen, nahm ich das Budget und reiste mit meinem Freund Max um die Welt, bis uns das Geld ausging. Das dauerte zehn Tage.« Sie kamen in 15 Länder.


  Make It Count wurde ein Video über die Suche nach dem, was wirklich zählt. Das war die ganze Botschaft, und darum drehte sich ursprünglich auch die Kampagne. Make It Count war am Ende jahrelang Nikes meistgesehenes Internetvideo.


  TF: Die Frage ist, wie kann man dafür sorgen, dass sich die Liste persönlicher Träume selbst finanziert, indem man sie teilt? Darauf beruht in Wirklichkeit meine gesamte berufliche Laufbahn seit 2004. Vorbild war Ben Franklins hervorragender Rat: »Wer nicht in Vergessenheit geraten will, sobald er tot und begraben ist, der muss entweder Lesenswertes schreiben oder Schreibenswertes tun.«


  DER YOUTUBE-WENDEPUNKT


  Caseys Abonnentenzahlen und sein Erfolg auf YouTube schossen in die Höhe, als er an seinem 34. Geburtstag beschloss, täglich zu vloggen (videobloggen). Shay Carl (Seite 478) machte dieselbe Erfahrung.


  PHILOSOPHIE UND ALLTAGSROUTINE


  »Irgendwann stellst du fest: Du wirst nie der Schönste sein. Und auch nicht der Klügste, der Gebildetste und Erfahrenste. Auf diesem Niveau kannst du nie konkurrieren. Doch bei dem eigentlichen egalitären Aspekt des Erfolgs – harter Arbeit –, da kann jeder mithalten. Du kannst immer härter arbeiten als die anderen.«


  Und wie immer geht Casey mit gutem Beispiel voran. Er steht stets um 4 Uhr 30 auf, sieben Tage die Woche, und schließt dann unverzüglich die Überarbeitung seines Vlogs vom Vorabend ab.


  [image: images] Das geschieht gewöhnlich zwischen 6 Uhr 30 und 7 Uhr.


  [image: images] Zwischen 7 Uhr und 7 Uhr 45 wird das Video verarbeitet, hochgeladen und gestaltet.


  [image: images] Punkt 8 Uhr geht es online – sieben Tage die Woche.


  Gleich darauf treibt Casey Sport. Normalerweise läuft er (12 bis 20 Kilometer) oder geht ins Fitnessstudio. Er hört gern die Jonny-Famous-Playlist auf Spotify.


  Um 9 Uhr 30 findet er sich im Büro ein. Dort arbeitet er den ganzen Tag, versucht aber, spätestens 18 Uhr 30 Feierabend zu machen, um sein Baby zu baden. Dann verbringt er rund eine Stunde mit seiner Frau, bis sie gegen 21 Uhr schlafen geht.


  Wenn sie im Bett ist, setzt er sich hin und redigiert, bis er am Rechner einschläft – gewöhnlich gegen 1 Uhr früh. Casy schläft meist bis 4 Uhr 30 auf der Couch, und dann geht das Ganze von vorne los.


  [image: images] Wer ist in deinen Augen »erfolgreich«?


  »Meine Oma. Sie starb mit zweiundneunzig. Sie ist meine Heldin, meine Muse, mein Ein und Alles. Mit sechs begann sie mit dem Stepptanz. Sie war ein dickes kleines Mädchen, und ihre Eltern wollten, dass sie etwas gegen ihr Übergewicht tat. Also versuchte sie es mit Steppen, und sie war begeistert. Mit sechs entdeckte sie ihre Liebe zum Stepptanz und hörte erst einen Tag vor ihrem Tod mit zweiundneunzig damit auf. Sie starb an einem Montagmorgen, und wir mussten erst einmal ihre hundert Schüler anrufen und Bescheid geben, dass sie ihre Kurse an diesem Tag nicht halten würde.


  Die ultimative Quantifizierung von Erfolg ist für mich, wie viel Zeit man mit Dingen verbringt, die man wirklich gern tut. Und wie wenig Zeit mit Dingen, die man nicht mag. Und diese Frau hat den ganzen Tag lang getan, was ihr Spaß machte – jeden Tag.«


   


  [image: images]


  MORGAN SPURLOCK


  Morgan Spurlock (TW: @MORGANSPURLOCK, MORGANSPURLOCK.COM) ist ein Oscar-nominierter Dokumentarfilmer aus New York. Außerdem ist er vielbeschäftigter Autor, Regisseur, Produzent und menschliches Versuchskaninchen. Sein erster Film, Super Size Me, hatte 2004 auf dem Sundance Film Festival Premiere und gewann den Preis für die beste Regie. Bei der Oscarverleihung war er als bester Dokumentarfilm nominiert.


  Seither war Morgan als Regisseur, Produzent und/oder im Vertrieb der von der Kritik hochgelobten CNN-Reihe Morgan Spurlock: Inside Man, der FX-Reihe 30 Days sowie der Filme Where in the World Is Osama Bin Laden?, Freakonomics, The Greatest Movie Ever Sold und vieler anderer tätig. Morgans jüngstes Projekt ist ein Tech-Start-up namens Clect (clect.com) – eine Online-Handelsplattform, auf der man alle möglichen Sammlerartikel suchen, verkaufen und kaufen kann (Star Wars, Schlümpfe, Comics, einen Millennium- Falken aus Motorradteilen und so weiter).


  Krafttier: Nashorn


  »SOBALD SIE VERSTIEGENE TECHNIK EINSETZEN, GEHT GAR NICHTS MEHR.«


  TF: Das bezog sich auf technisches Gerät, gilt aber für so vieles andere.


  WIE ES ZU SUPERSIZE ME KAM


  »Ich saß, gut mit Tryptophan versorgt, bei meiner Mutter auf dem Sofa, als ich die Nachrichtenmeldung über die beiden Mädchen hörte, die McDonald’s verklagt hatten. Sie sagten: ›Wir sind fett, wir sind krank, und ihr seid schuld.‹ Ich dachte: ›Ach, komm, ihr spinnt ja. Ihr wollt jemanden vor Gericht bringen, weil er euch Essen verkauft hat, das ihr euch selbst besorgt und gegessen habt, und anderen die Schuld dafür geben? Was soll das denn?‹ Doch dann äußerte sich ein McDonald’s-Sprecher dazu folgendermaßen: ›Sie können unser Essen nicht damit in Zusammenhang bringen, dass diese Mädchen krank sind. Sie können unser Essen nicht damit in Zusammenhang bringen, dass diese Mädchen übergewichtig sind. Unser Essen ist gesund. Es ist nahrhaft. Es ist gut für Sie.‹ Da dachte ich: ›Na, ob man das wirklich sagen kann? … Wenn es so gut für mich ist, dann sollte ich mich doch 30 Tage lang davon ernähren können, ohne dass das Nebenwirkungen hat?‹ Und da wusste ich: ›Das mache ich.‹«


  TF: Gibt es einen gängigen Satz oder eine öffentliche Feststellung, den oder die man künstlerisch widerlegen kann? Indem man es ausprobiert? Was macht dich wütend? (Siehe Casey Neistat, Seite 250, und Whitney Cummings, Seite 516.)


  ZUM SICH-SELBST-ANFEUERN


  »Touré ist ein großartiger Autor und Kommentator. Er erzählte mir einmal eine Geschichte [über einen Besuch bei Kanye West] … wo mitten im Wohnzimmer dieses riesenhafte Poster von Kanye hing. Touré fragte: ›Kanye, wieso hast du so ein großes Bild von dir an der Wand hängen?‹ Und Kanye erwiderte: ›Damit ich mich anfeuern kann, noch bevor andere mich anfeuern.‹ Ich dachte: ›Was für eine fantastische Logik. Und eine gute Antwort.‹«


  INHALT GEHT VOR FILMKUNST


  Ein Rat an alle, die gern Filme machen möchten: »Eine tolle Geschichte geht vor Qualität. … Die Kamera darf ruhig wackeln … solange die Geschichte gut ist, bin ich gefesselt.«


  »ER LANDET WIE EIN AFFE AUF DEM SCHLEIFSTEIN.« − JAMES CAMERON


  Dieser James Cameron zugeschriebene Satz gehört zu Morgans liebsten Einzeilern. Er stammt aus einem Cameron-Porträt im New Yorker, »Man of Extremes«. Ich begegnete Jim durch Peter Diamandis einmal kurz persönlich (Seite 404), als wir zusammen einen Null-G-Flug absolvierten (einen Parabelflug zum Erreichen von Schwerelosigkeit). Damit sollte Kapital für den XPRIZE aufgetrieben werden, und alle Teilnehmer erhielten Crew-Shirts von der ersten Avatar-Produktion. Darauf stand in großer Schrift: HOFFNUNG IST KEINE STRATEGIE. GLÜCK IST KEIN FAKTOR. ANGST IST KEINE OPTION. Ich trage das T-Shirt immer noch, wenn ich mich bei Großprojekten motivieren möchte – etwa beim Endspurt vor der Deadline für Der 4-Stunden-Körper.


  ZEIG RUHIG DEINE NARBEN


  »Ein Freund hat mir vor Jahren einen guten Rat gegeben. Er sagte: ›Du darfst keine Angst haben, deine Narben zu zeigen.‹ Du bist, wie du bist, also steh auch zu dir – meines Erachtens der beste Rat, den ich je bekam.«


  [image: images] Buch, das Morgan am häufigsten verschenkt oder empfohlen hat


  The Living Gita: The Complete Bhagavad Gita – A Commentary for Modern Readers von Sri Swami Satchidananda


  [image: images] Lieblingsdokumentarfilme


  The Fog of War (Errol Morris) — Viele meiner Gäste empfehlen ihn. Er ist unglaublich und auf Rotten Tomatoes im Schnitt mit 98 Prozent bewertet.


  Brother’s Keeper (Joe Berlinger und Bruce Sinofsky)


  Hoop Dreams (Steve James)


  Enron: The Smartest Guys in the Room und Scientology: Ein Glaubensgefängnis (Alex Gibney)


  

    WIE MEIN TAGEBUCH AUSSIEHT


    In der Geschichte gibt es zahllose Beispiele für (mehr oder weniger) erfolgreiche Menschen, die Tagebuch führten. Sie reichen von Marc Aurel bis zu Ben Franklin und von Mark Twain bis zu George Lucas.


    Was haben die bloß alle geschrieben?


    Vielleicht haben Sie ja schon Auszüge aus ihren persönlichen Aufzeichnungen gelesen und dabei insgeheim gedacht: »Mann, das liest sich ja wie Lincolns berühmte Gettysburg-Rede!« Das kann ganz schön demoralisieren.


    In diesem Kapitel will ich Ihnen zeigen, wie mein Tagebuch aussieht, ganz ungeschminkt – und verraten, welchen Zweck es erfüllt.


    Wieso?


    Weil es so chaotisch ist, und weil Chaos bei anderen motivierend wirken kann. Allzu oft stellen wir uns unsere Helden als unerschütterliche Felsen in der Brandung vor, die ihrer Unsicherheit jeden Morgen mit einem gewaltigen mentalen Karateschlag den Garaus machen. Das ist natürlich illusorisch. Die meisten Menschen, die Sie auf den Titelseiten von Zeitschriften bewundern, wachen morgens oft auf und würden sich am liebsten den ganzen Tag lang unter der Bettdecke verkriechen.


    Wenn Sie gern reich wären – an Geld, Zeit, Beziehungen, gutem Schlaf oder was auch immer –, dann helfen Ihnen »spirituelle Scheibenwischer«, das reibungs- und problemloser zu schaffen. Ich darf das kurz erklären …


    Der tägliche Kampf


    Fast jeden Morgen setze ich mich mit einem heißen Cocktail aus Kurkuma, Ingwer, Pu-Erh und grünem Tee an den Tisch. Dann schlage ich die Morgenseiten auf – The Artist’s Way: Morning Pages Journal von Julia Cameron.


    Das Buch, auf dem sie beruhen, Der Weg des Künstlers, wurde mir zum ersten Mal von Dreh buchautor und Produzent Brian Koppelman (Seite 653) ans Herz gelegt, dem ich diesen kleinen Lebenshelfer verdanke. Das Original habe ich – womöglich zu Unrecht – nur überflogen, da ich keine Lust hatte, noch mehr Bücher zu lesen. Ich lese oft, um mich vor anderen Dingen zu drücken. Was ich brauchte, war eine tägliche, meditative, produktive Übung wie eine Teezeremonie. Et voilà – ich kaufte mir das »Begleitbuch« über die Morgenseiten, das genug Kontext liefert, um eigenständig verwendet zu werden.


    Um eins klarzustellen: Ich führe nicht Tagebuch, um »produktiv« zu sein. Ich mache es auch nicht, um auf tolle Ideen zu kommen oder Prosa zu verfassen, um sie später zu veröffentlichen. Mein Geschreibsel ist nur für mich allein gedacht.


    Die Morgenseiten sind, wie es Julia Cameron formuliert, »spirituelle Scheibenwischer«. Sie sind die billigste Therapieform, die mir je untergekommen ist. Ein weiteres Zitat von Julia Cameron:


    »Sobald wir die trüben, verstörenden, verwirrenden Gedanken [vage Sorgen, Ängste und Belastungen] zu Papier gebracht haben, gehen wir mit klarerem Blick in den Tag.«


    Bitte lesen Sie vorstehendes Zitat ruhig noch einmal. Es könnte für Sie der allerwichtigste Aspekt des schriftlichen Niederlegens von Gedanken (also des Schreibens) sein. Auch wenn Sie Ihre Schreibe furchtbar finden, kann Schreiben dennoch als Tool betrachtet werden. Schreiben bringt enorm viel – selbst wenn nie jemand liest, was Sie geschrieben haben, noch nicht einmal Sie selbst. Anders ausgedrückt: es kommt mehr auf den Prozess an als auf das Ergebnis.


    Es folgt einer meiner Original-Tagebucheinträge, den ich zur leichteren Lesbarkeit abgetippt habe.


    _______________


    SONNTAG, 28. DEZEMBER, NEW YORK


    Bin um 7:30 Uhr aufgestanden, vor allen anderen. Fühlt sich gut an.


    Es ist Sonntag, also kann ich es langsam angehen lassen – vermutlich fühlt es sich deshalb so gut an.


    Warum sollte das an einem Montag oder Dienstag anders sein? Irgendwer scharrt doch immer mit den Hufen. Lass sie einfach warten.


    Schon komisch – da arbeiten wir mit allen Kräften darauf hin, dass Menschen auf uns warten und nicht anders herum. Stichwort Schnappt Shorty!


    Und wenn wir dieses viel gepriesene Ziel endlich erreicht haben, stressen uns die vielen Leute, die einer nach dem anderen ständig (und oft berechtigt) an unsere Tür klopfen, weit mehr als unser früheres Leibeigenendasein.


    Sind es die hundertfach auf mich Einstürmenden, die mein Gefühl des selbstbestimmten freien Willens beeinträchtigen? Das Gefühl, dass man sich ständig am Büfett anderer bedient, statt sein eigenes Süppchen zu kochen?


    Oder liegt es daran, dass man *glaubt*, verteidigen und schützen zu müssen, was man hat: Zeit, Geld, Beziehungen, Platz et cetera?


    Wer sein Leben lang Erfolg hatte, weil er offensiv und angriffslustig war, dem sind solche defensiven Spielchen absolut wesensfremd.


    Worum ging es gleich noch mal?


    Vorstehender Tagebucheintrag lässt sich auf zwei Arten interpretieren, die einander nicht unbedingt ausschließen:


    1. Ich versuche, den Dingen auf den Grund zu gehen, und das könnte mir dabei helfen.


    Zum Beispiel: Ich habe Konflikte festgestellt zwischen Zielen (in gewisser Hinsicht »erfolgreich« zu sein) und den damit verbundenen Begleiterscheinungen (100 x eingehender), die den Nutzen verringern. Ich habe auch gemerkt, dass meine großen Erfolge im Leben durch meine Aggressivität zustande kamen – wie bei dem Kulttrainer Dan Gable, dessen epische Auslassungen in dem schwer aufzutreibenden Dokument Competitor Supreme der Mühe wert sind. Doch die Fesseln auch bescheidenerer Erfolge manövrieren einen in die Defensive. Man erobert nicht mehr, sondern man verwaltet. Das entspricht aber nicht meiner Veranlagung, was mich unzufrieden macht. Aus diesem Grund muss ich mich von bestimmten Pfründen trennen, die »geschützt« werden müssen – oder solche Dinge besser delegieren.


    Das alles klingt hübsch analytisch. Sind wir nicht clever? Doch vielleicht besteht der wirkliche Wert ja genau darin …


    2. Ich bringe schlicht meine verrückten Gedanken zu Papier, damit ich mich dann meinen täglichen Aufgaben widmen kann.


    Wenn Sie für sich nur den vorstehenden Punkt zwei herausnehmen und die folgenden paar Zeilen, dann habe ich meinen Auftrag erfüllt.


    Die Morgenseiten lösen Ihre Probleme nicht. Sie sollen sie lediglich aus Ihrem Kopf herausholen, in dem sie sonst den ganzen Tag hin- und hersausen wie Billardkugeln.


    Ob es Ihr Leben verändern kann, sich jeden Morgen auf Papier Ihren Ärger von der Seele zu reden?


    So verrückt es klingt, meiner Ansicht nach ja.


  


   


  REID HOFFMAN


  Reid Hoffman (LI/TW: @REIDHOFFMAN, REIDHOFFMAN.ORG) wird von Tech-Insidern, die ehrfurchtsvoll auf seine Bilanz als Unternehmer und Investor blicken (Facebook, Airbnb, Flickr et cetera), gern als das »Orakel des Silicon Valley« bezeichnet. Reid ist Mitgründer und Executive Chairman von LinkedIn, das über 300 Millionen Nutzer hat und für 26,2 Milliarden US-Dollar in bar an Microsoft verkauft wurde. Davor war er Executive Vice President bei PayPal, das von eBay für 1,5 Milliarden US-Dollar übernommen wurde. Er hat einen Masterabschluss in Philosophie aus Oxford, wo er Marshall Scholar war.


  HINTERGRUND


  [image: images] Reid gehört – neben Matt Mullenweg (Seite 234) – zu den gelassensten Menschen, die ich kenne. Sein ehemaliger Stabschef berichtet, wie Reid auf Beleidigungen des Öfteren mit einem ›Damit kann ich gut leben‹ reagierte und seiner Wege ging.


  [image: images] Bei PayPal bekam Reid vom damaligen CEO Peter Thiel den Spitznamen »Cheffeuerwehrmann«.


  [image: images] Reid gehört wie ich dem Beirat von QuestBridge an, dessen Vorsitz er führt. Quest-Bridge beliefert die Eliteuniversitäten mit mehr außergewöhnlichem, einkommensschwachem Intellekt (also jungen Menschen) als alle anderen gemeinnützigen Organisationen zusammen. QuestBridge hat einen einheitlichen College-Aufnahmeantrag entwickelt, der von über 30 führenden Universitäten wie Stanford, dem MIT, Amherst und Yale akzeptiert wird. Dadurch kann QuestBridge sehr innovativ agieren: Laptops verschenken und die kostenlosen Formulare als College-Bewerbungen verwenden. Außerdem bietet die Organisation jungen Menschen Stipendien an, für die ein Studium sonst nie infrage käme. Wussten Sie, dass jährlich rund 3 Milliarden US-Dollar, die für Stipendien zur Verfügung stünden, nicht genutzt werden? Nicht die Finanzierung ist das Problem, sondern die Verteilung. Was Billy Beane von den Oakland As und die Popularität von Moneyball für Baseball war, ist QuestBridge für die Collegeausbildung.


  WIE REID DIE FÄHIGKEIT ENTWICKELTE, PROBLEME IN IHRE BESTANDTEILE ZU ZERLEGEN UND MIT VIELEN INTERESSENGRUPPEN GLEICHZEITIG ZU INTERAGIEREN (KREDITKARTENFIRMEN, BANKEN, AUFSICHTSBEHÖRDEN UND SO WEITER)


  »Ich glaube, die Grundvoraussetzung dafür war, dass ich als Kind gern strategische Brettspiele von Avalon Hill spielte, und jedes dieser Spiele besteht im Grunde aus einem komplexen Regelwerk und bestimmten Umständen.« Außerdem las Reid schon in jungen Jahren Carl von Clausewitz und Sun Tzu, was ihn zum strategischen Denken anregte.


  EIN PHILOSOPH FÜR EINSTEIGER, DIE MIT PHILOSOPHIE NICHTS AM HUT HABEN


  Reid empfiehlt da Ludwig Wittgenstein, über den er in Oxford dozierte. »Ein Grundpfeiler der modernen analytischen Philosophie sind Überlegungen zur [Sprache] … Wie kann man, wenn man mit anderen über Probleme sprechen und etwas erreichen will, Sprache als möglichst positives Werkzeug nutzen? Wie kann Sprache funktionieren, und wie funktioniert Sprache nicht?«


  TF: Eins meiner absoluten Lieblingszitate vom guten Ludwig ist übrigens: »Die Grenzen meiner Sprache bedeuten die Grenzen meiner Welt.«


  ES MUSS NICHT IMMER SCHWER SEIN


  »Meiner Erfahrung nach ist es Bestandteil einer Geschäftsstrategie, stets das einfachste, leichteste und potenziell werthaltigste Problem zu lösen. Tatsächlich gehört es zum strategischen Handeln, das einfachste Problem zu lösen. Ein Grund dafür, warum wir mit Software und Bits arbeiten, ist, dass Atome [physische Produkte] im Grunde ziemlich komplex sind.«


  TF: Die hervorgehobenen Stellen sind wesentliche Punkte, die ich oftmals zu wenig beachte. Aus einer 80/20-Analyse Ihrer Tätigkeit (einfach formuliert: die Feststellung, welche 20 Prozent Ihrer Tätigkeit/Aufgaben 80 Prozent des angestrebten Ergebnisses herbeiführen) ergibt sich meist eine kurze Liste. Legen Sie als nächstes Kriterium »einfach« an. Welche dieser werthaltigsten Aktivitäten fällt mir am leichtesten? So eine 80/20-Analyse und diese Frage können der Grundstein für eine ganze Karriere sein.


  SCHLAFEN SIE DARÜBER


  Reid schreibt sich jeden Tag Probleme auf, an denen sein Verstand über Nacht knapsen soll. Nachstehende Hervorhebungen stammen von mir, weil ich hier jedes Wort wichtig finde. Achten Sie auf den Konjunktiv:


  »Welche Dinge könnten einer Lösung besonders im Wege stehen, welche könnten zur Lösung beitragen, und welche Werkzeuge oder Aktivposten könnten mir womöglich zur Verfügung stehen? … Meiner Überzeugung nach finden unsere Denkprozesse natürlich überwiegend im Unterbewusstsein statt. Ich versuche daher unter anderem, dem Umstand Rechnung zu tragen, dass wir im Schlaf diese Entspannungs- und Regenerationsphase haben, um im Grunde so die Gedanken und Lösungen einfach an die Oberfläche blubbern zu lassen.«


  So könnte er vielleicht notieren: »Etwas Wichtiges, über das ich nachdenken möchte: ein Produktdesign, eine Strategie, eine Lösung für ein Problem, vor dem eines meiner Portfoliounternehmen steht« oder etwas anderes, was er vor einer anstehenden Sitzung kreativ lösen möchte.


  Josh Waitzkin (Seite 615) hat eine ganz ähnliche Angewohnheit, doch er macht seine Aufzeichnungen gleich nach dem Abendessen, nicht vor dem Schlafengehen. Für Josh ist eine Art Reifeprozess von ein paar Stunden vor dem Zubettgehen wichtig, da er nicht mehr bewusst über das Problem nachdenken möchte, wenn er sich hinlegt.


  Josh und Reid haben auch ähnliche Morgenrituale. Wenn es irgend geht, plant Reid jeden Morgen 60 Minuten Zeit für Folgendes ein: »Wenn ich morgens aufstehe, befasse ich mich fast immer sofort mit der anstehenden Aufgabe [die ich mir tags zuvor gestellt habe], denn dann bin ich topfit. Ich werde nicht durch das Telefon oder andere Dinge abgelenkt, auf die ich reagieren muss. Das ist sozusagen mein absoluter Tabula-rasa-Moment des Tages. Den nutze ich, um mit maximaler Kreativität an einem bestimmten Vorhaben zu arbeiten. Gewöhnlich tue ich das, noch bevor ich duschen gehe, denn oft denke ich in der Dusche weiter darüber nach.«


  TF: Die Kommentare von Reid und Josh haben mich veranlasst, mir folgendes Zitat ganz oben in mein Notizbuch zu schreiben: »Geh nie ohne Anfrage ans Unterbewusstsein schlafen.« – Thomas Edison


  WEITERE LEKTIONEN VON BEN CASNOCHA (FB: CASNOCHA), REIDS EHEMALIGEM STABSCHEF


  Reids oberstes Prinzip ist Tempo


  »Wir hatten vereinbart, dass ich ohne Rücksprache in seinem Auftrag bestimmte Dinge entscheiden sollte. Er erklärte: ›Weil es schnell gehen soll, rechne ich mit Fußfehlern. Eine Fehlerquote von 10 bis 20 Prozent – wenn du also anders entscheidest, als ich es in der jeweiligen Situation getan hätte – kalkuliere ich ein, allerdings unter der Voraussetzung, dass du dafür schnell reagierst.‹ Mit diesen Zahlen im Hinterkopf traute ich mir zu, Entscheidungen zu treffen – das war unglaublich befreiend.«


  TF: »Fußfehler« ist hier eine Metapher. Der Begriff bezeichnet eigentlich einen Aufschlagfehler im Tennis, der oftmals aus Eile passiert.


  Drum prüfe, wer sich (an Mitarbeiter oder Partner) bindet


  »Woher wissen Sie, ob Sie in Ihrem Projektteam erstklassige Leute haben? Das merken Sie, wenn die Strategie, die Sie ihnen vorlegen, nicht fraglos akzeptiert wird. Weil sie an vielen Details näher dran sind, sollten sie Änderungen vorschlagen.«


  Reid braucht einen guten Grund für ein potenziell kostspieliges Unterfangen – keine gesammelten Gründe


  »So haben wir beispielsweise einmal darüber diskutiert, wie sinnvoll eine Chinareise für ihn sein könnte. LinkedIn expandierte damals gerade in China, es standen ein paar interessante intellektuelle Ereignisse ins Haus, und [Reids Buch] Die Start-up-Strategie erschien in chinesischer Sprache. [Es gab] verschiedene potenziell gute Gründe, hinzufahren, aber nicht den einen, der für sich genommen die Reise rechtfertigte. Da sagte er: ›Ich brauche einen triftigen Grund als Maßstab dafür, ob sich die Reise lohnt. Wenn ich fahre, können wir all die anderen sekundären Anlässe im Nachhinein einplanen. Wenn ich aber aus einem Sammelsurium von Gründen fahre, werde ich ziemlich sicher mit dem Gefühl zurückkommen, dass ich meine Zeit verschwendet habe.‹«


   


  PETER THIEL


  Peter Thiel (TW: @PETERTHIEL, MIT 1 TWEET UND ÜBER 130.000 FOLLOWERN; FOUNDERSFUND.COM) ist als Unternehmensgründer ein Serientäter (PayPal, Palantir), als Investor schon Milliardär (erster externer Investor in Facebook und über hundert weitere Unternehmen) und hat als Autor Zero to One geschrieben. Seine Ausführungen zu Differenzierung, Wertschöpfung und Wettbewerb allein haben mir zu manchen der besten Anlageentscheidungen meines Lebens verholfen (etwa bei Uber, Alibaba und anderen).


  HINTERGRUND


  [image: images] Peter ist bekanntermaßen Meister des Debattierens. In meinen Podcasts beantwortete er Fragen von meinen Fans, die auf Facebook hochgevotet wurden. Beachten Sie, wie oft er Fragen umformuliert (also prüft, ob auch die richtige Frage gestellt wurde), bevor er sie beantwortet. Wie er Formulierungen dabei in ihre Einzelteile zerlegt, ist oft ebenso interessant wie seine Antwort.


  [image: images] Die »Tools« in diesem Profil geben Peters Denke wieder – und seine übergreifenden Überzeugungen, an denen sich Tausende kleinerer Entscheidungen orientieren. Seine Antworten sollten Sie ruhig alle mehr als einmal lesen und sich danach fragen: »Wenn ich das glaube, wie wirkt sich das dann auf meine Entscheidungen in der nächsten Woche aus? Und in den nächsten sechs bis zwölf Monaten?«


  [image: images] Was hättest du gern schon vor 20 Jahren über die Wirtschaft gewusst?


  »Wenn ich zwanzig oder fünfundzwanzig Jahre zurückgehen könnte, dann gern in dem Wissen, dass man nicht abwarten muss. Ich ging aufs College, ich studierte Jura. Ich arbeitete als Jurist und als Banker, wenn auch nicht sehr lange. Doch erst mit der Gründung von PayPal wurde mir so richtig klar, dass man nicht abwarten muss, um etwas Neues anzufangen. Wenn Sie also in Ihrem Leben irgendetwas vorhaben und Ihr Ziel mit einem Zehnjahresplan erreichen möchten, sollten Sie sich fragen: Warum geht das nicht in sechs Monaten? Manchmal ist es tatsächlich nötig, die ganze, komplexe, zehnjährige Laufbahn zu durchlaufen. Doch man sollte sich zumindest gefragt haben, ob das wirklich so ist – oder ob man sich das nur selbst vormacht.«


  [image: images] Wie wichtig sind Misserfolge im Geschäftsleben?


  »Ich glaube, Misserfolge werden total überbewertet. Die meisten Unternehmen scheitern aus mehr als einem Grund. Geht eine Firma pleite, kann man daraus oft gar nichts lernen, weil das Scheitern überdeterminiert war: [TF: überdeterminieren: › [etwas] in mehr als einer Hinsicht oder unter mehr Bedingungen als nötig determinieren, erklären oder verursachen.‹] Sie denken vielleicht, die Sache ging aus Grund eins schief, doch in Wirklichkeit waren es die Gründe eins bis fünf. Ihr nächstes Unterfangen scheitert womöglich aus Grund zwei, das übernächste aus Grund drei und so weiter.


  Deshalb meine ich, dass die Menschen aus Misserfolgen gar nicht so viel lernen. Ich glaube, sie sind langfristig eher schädlich und demoralisierend. Für mich ist jeder Niedergang eines Unternehmens tragisch. Ich sehe darin keine ansprechende Ästhetik, sondern ein Blutbad. Doch so funktioniert Fortschritt. Ein lehrreicher Imperativ ist das aber nicht. Ich halte Pleiten daher weder für darwinistisch noch für einen solchen lehrreichen Imperativ. Sie sind schlicht und ergreifend stets eine Tragödie.«


  [image: images] Welche großen Tech-Trends werden Ihrer Ansicht nach die Zukunft prägen?


  »Den Begriff ›Trend‹ höre ich gar nicht gern, denn sobald ein Trend vorhanden ist, gehen viele in dieselbe Richtung. Und sobald viele in dieselbe Richtung gehen, gibt es viel Konkurrenz und wenig Differenzierung. Ende der neunziger Jahre hätte wohl niemand gern den vierten Onlineshop für Tiernahrung aufgemacht. Und in den letzten zehn Jahren hätte keiner gern als zwölfter Anbieter Dünnschicht-Solarmodule vertrieben. Man möchte nicht das x-te Unternehmen in einem bestimmten Trend sein. Trends sollte man meiner Ansicht nach daher eher meiden. Mir ist ein gewisses Sendungsbewusstsein viel lieber als ein Trend. Ich möchte hören, dass Sie an einer einzigartigen Lösung arbeiten, die sonst keiner bieten kann.


  Als Elon Musk SpaceX gründete, verfolgten er und sein Team die Mission, zum Mars zu fliegen. Dieses Leitbild mag Ihnen zusagen oder nicht, doch SpaceX strebte eine Lösung für ein Problem an, an dem sonst keiner arbeitete. Das wussten alle, die dort arbeiteten, und es motivierte sie ungeheuer.«


  TF: An anderer Stelle schrieb Peter: »Der nächste Bill Gates würde kein Betriebssystem entwickeln, und der nächste Larry Page oder Sergey Brin keine Suchmaschine. Der nächste Mark Zuckerberg würde kein soziales Netzwerk aufbauen. Wer diese Leute kopiert, hat nichts von ihnen gelernt.«


  [image: images] Was sagst du, wenn dir zu deiner Einstellung zum Studieren Heuchelei unterstellt wird, weil du ja selbst zwei Abschlüsse aus Stanford hast?


  [Kontext: Viele Menschen betrachten Peter als Gegner der akademischen Bildung, weil seine Thiel Fellowship »jungen Menschen 100.000 Dollar anbietet, die etwas Neues entwickeln wollen, statt im Hörsaal zu sitzen«.]


  »Wie ich es sehe, finden die Leute immer Einwände. Wäre ich nicht in Stanford gewesen oder hätte nicht Jura studiert, würden sie sagen, ich wüsste ja gar nicht, was mir entgangen sei. Irgendwer findet immer ein Haar in der Suppe. Ich finde meine Haltung nicht scheinheilig, weil ich nie behauptet habe, dass ein Weg allein selig macht. Würde ich sagen, dass keiner aufs College gehen sollte, dann wäre das heuchlerisch. Ich habe aber nur gesagt, dass nicht jeder den gleichen Weg gehen muss. An einer Gesellschaft kann doch etwas nicht stimmen, wenn die begabtesten jungen Leute alle dieselben Eliteunis besuchen und am Ende alle eines von wenigen Fächern studieren und eine von wenigen Laufbahnen einschlagen.


  Das ist meiner Ansicht nach eine sehr engstirnige Herangehensweise an die Frage, was Menschen mit ihrem Leben anfangen sollten. Das engt unsere Gesellschaft und auch die Studenten selbst enorm ein. Das gilt durchaus auch für mich selbst, wenn ich auf meine Jahre in Stanford und an der juristischen Fakultät zurückblicke. Vielleicht würde ich das wieder so machen. Doch wenn ich noch einmal vor der Entscheidung stünde, würde ich mir mehr Gedanken darüber machen. Ich würde Fragen stellen wie: Warum mache ich das? Nur, weil ich gute Noten und Testergebnisse habe und mir davon ein gewisses Prestige verspreche? Oder weil ich leidenschaftlich gern Anwalt werden möchte?


  Darauf gibt es meines Erachtens richtige und falsche Antworten. Und rückblickend war ich mit Anfang zwanzig viel zu sehr auf die falschen Antworten fokussiert.«


  [image: images] Wie sieht deiner Ansicht nach die Zukunft der Bildung aus?


  [TF: Diese Passage habe ich vor allem wegen der allerersten Zeile und ihrer Umformulierung ins Buch aufgenommen.]


  »Das Wort ›Bildung‹ mag ich gar nicht, denn es ist so außerordentlich abstrakt. Ich spreche viel lieber vom Lernen. Qualifikationsnachweise oder die Abstraktion namens ›Bildung‹ beurteile ich sehr skeptisch. Dann sind da all die granularen Fragen wie: Was lernen wir eigentlich? Warum lernen wir es? Geht einer aufs College, weil er vier Jahre Party feiern will? Ist es eine Konsumentscheidung? Oder eine Anlageentscheidung, mit der man in die Zukunft investiert? Ist es eine Versicherung? Oder ist es ein Wettbewerb, in dem man andere schlagen möchte? Und sind Eliteunis wirklich so eine Art Studio 54, wo es zugeht wie in einem exklusiven Nachtklub? Ich glaube, wenn wir von der Bildungsblase wegkommen, in der wir heute leben, liegt vor uns eine Zukunft, in der sich Menschen klarer dazu äußern können.«


  (Das gesamte Gespräch können Sie in Episode Nr. 28 bei 17:24 nachhören.)


  [image: images] Was würdest du an dir am liebsten verändern oder verbessern?


  »Das ist immer schwer zu beantworten, denn es zieht ja unwillkürlich die Frage nach sich, warum ich das noch nicht getan habe. Mit Blick auf meine jüngeren Jahre würde ich sagen, ich war auf einem ungesunden Kurs und ungesund wettbewerbsorientiert. Wer so ist, erreicht auf dem Gebiet, auf dem er gegen andere antritt, gute Leistungen – doch auf Kosten vieler anderer Dinge.


  Wer ein ehrgeiziger Schachspieler ist, spielt womöglich irgendwann richtig gut, vernachlässigt aber andere Entwicklungen, weil er sich so darauf konzentriert, seine Gegner zu schlagen, statt etwas Wichtiges oder Wertvolles zu tun. Starken Konkurrenzkampf sehe ich, glaube ich, heute viel bewusster und kritischer. Wir werden dabei in Rivalitäten verstrickt. Und ich möchte nicht behaupten, dass ich mich heute davon vollkommen freigemacht habe. Das ist daher etwas, worüber ich jeden Tag nachdenken und mir überlegen sollte: ›Wie kann ich weniger wettbewerbsorientiert und dadurch erfolgreicher werden?‹«


  [image: images] Du hast im Bachelor Philosophie studiert. Was hat das mit der Geschäftswelt zu tun? Und inwiefern hat dich das Philosophiestudium bei der Kapitalanlage und im Beruf weitergebracht?


  »Ich bin nicht sicher, wie bedeutsam ein formelles Philosophiestudium ist, doch die grundlegende philosophische Frage ist eine, die für uns alle Bedeutung hat – und stets dieselbe: ›Was glauben die Menschen aus rein konventionellen Gründen, und was ist die Wahrheit?‹ Es herrscht ein gewisser Konsens darüber, was die Menschen für wahr halten. Vielleicht trifft die gängige Meinung ja zu, vielleicht aber auch nicht. Und wir sollten nie zulassen, dass eine Konvention an die Stelle der Wahrheit tritt. Wir müssen uns stets fragen: Stimmt das? Und darauf zielt grundsätzlich meine indirekte Frage ab: ›Erzähl mir etwas, das wahr ist, doch worin nur sehr wenige Menschen deiner Meinung sind.‹«


  TF: Im Vorstellungsgespräch fragt Peter Bewerber manchmal auch: »Welches bislang ungelöste Problem begegnet Ihnen täglich?«, oder: »Welches tolle Unternehmen hat noch niemand gegründet?« Eine Abwandlung der Frage nach dem, worin »nur wenige Menschen deiner Meinung sind«, stelle ich mitunter meinen Podcast-Gästen: »Welche Ihrer Überzeugungen halten andere für verrückt?«


  DREI FRAGEN VON SIEBEN


  Sieben Fragen empfiehlt Peter allen Unternehmensgründern. Alle erfahren Sie aus Zero to One. Hier die drei, die ich mir am häufigsten stelle:


  Die Monopolfrage: Fangen Sie mit einem großen Anteil an einem kleinen Markt an?


  Die Geheimnisfrage: Haben Sie eine einzigartige Chance entdeckt, die andere nicht erkennen?


  Die Vertriebsfrage: Können Sie Ihr Produkt nicht nur herstellen, sondern auch an den Mann bringen?


   


  »Wertschöpfung ist immer harte Arbeit.«


  »Sie haben mehr Einfluss, als Sie denken. Verhalten Sie sich entsprechend.«


  

    [image: images]

  


  SETH GODIN


  Seth Godin (TW: @THISISSETHSBLOG, SETHGODIN.COM) ist Autor von 18 Bestsellern, die in über 35 Sprachen übersetzt wurden. Er schreibt über die Verbreitung von Ideen, über Marketing, strategische Aufgaben, Führung und die Infragestellung des Status quo auf allen Gebieten. Zu seinen Büchern zählen Linchpin, Tribes, The Dip, Purple Cow und What to Do When It’s Your Turn (and It’s Always Your Turn).


  Seth hat gleich mehrere Unternehmen gegründet, darunter Yoyodyne und Squidoo. Sein Blog (geben Sie bei Google einfach »Seth« ein, dann finden Sie ihn schon) gehört zu den populärsten der Welt. 2013 erhielt Godin einen Platz in der Ruhmeshalle des Direktmarketings. Unlängst stellte er die Verlagswelt auf den Kopf, indem er eine vierteilige Buchreihe über Kickstarter auflegte. Die Kampagne erreichte ihr gestecktes Ziel nach nur drei Stunden und wurde zum erfolgreichsten Buchprojekt in der Geschichte von Kickstarter.


  Krafttier: Seetaucher


  »Vertrauen und Achtsamkeit sind Mangelware in einer Gesellschaft, die keinen Mangel mehr kennt.«


  »Wir können die Konkurrenz nicht durch Fügsamkeit schlagen.«


  TF: Ich mag es so sehr, dass ich es zweimal erwähnen musste. Mehr Kontext gibt’s beim nächsten Mal.


  WERDEN SIE VIELSAGEND KONKRET STATT NICHTSSAGEND PAUSCHAL


  Zum Neinsagen und zur Ablehnung: »Das Telefon klingelt, und ständig will jemand irgendetwas. Wenn sich das nicht mit Ihrer Mission deckt und Sie ›ja‹ sagen, wird [deren Mission] zu Ihrer Mission. Es ist nichts falsch daran, nichtssagend pauschal zu sein statt vielsagend konkret. Doch die Veränderung, auf die Sie hoffen, können Sie dann vergessen.«


  »GELD IST EINE GESCHICHTE – IM IDEALFALL EINE GESCHICHTE, DIE DIR GEFÄLLT.«


  »Sobald du genug Geld hast, um deine Familie zu ernähren und dir ein paar Extras zu leisten, wird Geld zur Geschichte. Du kannst über Geld erzählen, was du willst, doch es ist besser, über Geld eine Geschichte zu erzählen, mit der du gut leben kannst.«


  WENN DU NUR GENÜGEND SCHLECHTE IDEEN HAST, FALLEN DIR BESTIMMT AUCH EIN PAAR GUTE EIN


  »Menschen, die partout keine guten Ideen haben, haben auch nicht viele schlechte. Und Menschen, die jede Menge gute Ideen haben, haben noch mehr schlechte. Und das geben sie auch zu, wenn sie ehrlich sind. Das Ziel lautet also nicht, auf gute Ideen zu kommen. Das Ziel lautet, auf schlechte Ideen zu kommen. Denn wenn du nur genügend schlechte Ideen hast, fallen dir bestimmt auch ein paar gute ein.«


  (Siehe James Altucher auf Seite 278.)


  WORAUF DU ACHTEST, PRÄGT DEINE SICHT AUF DIE DINGE – WÄHLE DAHER MIT BEDACHT


  »Wer das Glück hat, im Wohlstand zu leben, mit einem Dach über dem Kopf und Essen auf dem Tisch, der gerät oft in einen Teufelskreis, weil er auf die falschen Dinge achtet. Wir führen Buch darüber, wie oft wir zurückgewiesen wurden. Wie oft etwas schiefgegangen ist. Wie oft uns jemand das Herz gebrochen, uns hintergangen oder im Stich gelassen hat. Das können wir natürlich tun – nur wozu? Warum ist uns das so wichtig? Wachsen wir daran?


  Wäre es nicht viel sinnvoller, andere Dinge bewusst zu registrieren? Alles, was gut gelaufen ist, zum Beispiel? Oder alle riskanten Entscheidungen? Jedes Mal, wenn wir einem anderen Menschen den Tag verschönert haben? Auf diese Weise können wir uns selbst neu definieren – als Menschen, die die Welt verändern können. Ich merkte erst nach mehreren Zyklen, dass ich das selbst in der Hand hatte.


  Wenn du Bilder im Kopf hast, die dich nicht weiterbringen, wieso hältst du daran fest? Du bist ihnen nicht ausgeliefert, sondern kannst selbst darüber entscheiden. Gelingt es uns, tiefer zu graben und die Dinge anders zu sehen, können wir die Spielregeln ändern.«


  »GESCHICHTEN ERMÖGLICHEN SELBSTBETRUG, UND DER ERFÜLLT UNSERE WÜNSCHE.«


  TF: Die Geschichten, die wir uns selbst erzählen, tragen manchmal zur Selbstzerstörung bei. Einer der Leitsätze, die ich übernommen und mir in mein Tagebuch geschrieben habe, nachdem ich mich näher mit »Pflanzenmedizin« beschäftigt hatte (mehr darüber erfahren Sie von James Fadiman, Seite 130), lautet: »Verkriech dich nicht in die Geschichte.«


  SETZ DICH DOCH MAL AN EINEN ANDEREN TISCH


  »Wer gründlicher über das Leben nachdenkt, stellt fest, dass die meisten Menschen die meiste Zeit in der Defensive verbringen – im reaktiven Modus. Sie spielen mit dem Blatt, das ihnen zugeteilt wurde, statt sich einfach mal an einen anderen Tisch zu setzen, auf dem andere Karten liegen. Ich möchte mit meinen Lehren einen Bogen schlagen: Jeder, der ein Ohr dafür hat, hat mehr Einfluss, als er denkt. Die Frage ist nur: Was machst du daraus?«


  KANNST DU DAFÜR SORGEN, DASS ES BERGAB GEHT?


  »Überleg doch mal, wie schwer es zu erreichen ist, dass es mit einem Unternehmen bergauf geht, vor allem ganz am Anfang. Eine logische Reaktion darauf ist: ›Warum gründe ich nicht einfach ein Unternehmen, bei dem es bergab gehen kann?‹


  Meine Freundin Lynn Gordon ist ein Genie und eine tolle Designerin. Jahrelang hat sie Spielzeug und Textilien für junge Mütter entworfen. Doch alle US-Spielzeugunternehmen zeigten ihr die kalte Schulter, lehnten ab und wollten nichts mit ihr zu tun haben: ›Lynn, das ist doch ganz einfach. Spielzeugunternehmen mögen keine Spielzeugdesigner. Sie sind nicht darauf eingerichtet, mit ihnen ins Geschäft zu kommen. Sie warten nicht auf solche Leute. Versuch’s doch stattdessen mal bei mir im Buchgeschäft. Dort sitzen jeden Tag unterbezahlte, aber wirklich clevere Leute, die nur darauf warten, dass ihnen die nächste Idee auf den Schreibtisch flattert. Die kaufen gern, was du anzubieten hast.‹ Und schon nach zwei Monaten war sie mit den 52® Activity Decks im Geschäft und verkaufte [letztlich] über 5 Millionen Kartenspiele.«


  ERST MAL NUR ZEHN


  Seit 2002 hat Seth in seinem Blog rund 6.500 Beiträge eingestellt. Welchen würde er den Menschen unbedingt ans Herz legen, wenn er sich für einen einzigen entscheiden müsste?


  »Der Blogbeitrag, auf den ich besonders gern verweise, heißt ›Die ersten Zehn‹. Er handelt von einer einfachen Marketingtheorie, die besagt: Erzählen Sie zehn Menschen davon, zeigen Sie es zehn Menschen, teilen Sie es mit zehn Menschen – zehn Menschen, die Ihnen vertrauen und die Sie mögen. Sagen die es nicht weiter, dann ist es nicht wirklich gut, und Sie sollten sich etwas Neues überlegen. Erzählen diese Menschen anderen davon, dann sind Sie auf dem richtigen Weg.«


  WER ETWAS GROSSES (VIELLEICHT RIESIGES) AUF DIE BEINE STELLEN WILL, MUSS KLEIN ANFANGEN


  »Mein Vorschlag ist, fragen Sie sich so oft wie möglich: Wie sieht die kleinstmögliche Präsenz aus, mit der ich gerade noch so zurechtkomme? Welches ist das kleinstmögliche Projekt, das meine Zeit wert ist? Welches ist die kleinste Gruppe von Menschen, für die ich etwas bewirken kann? Das Kleinste ist nämlich immer erreichbar. Doch das Kleinste fühlt sich riskant an. Wer daran scheitert, der hat total versagt.


  Wir denken instinktiv an das ganz Große. Die Unendlichkeit ist Ihr Freund. Die Unendlichkeit bietet Sicherheit. In der Unendlichkeit kann man sich verstecken. Ich möchte die Menschen daher animieren, sich auf das Kleine zu orientieren. Auf ein Medium an einem Ort, an dem die Menschen Sie finden. Sich auf eine Interaktion mit einer Gruppe zu beschränken, die nicht viele Rettungsboote bietet.«


  (Siehe »1.000 echte Fans« auf Seite 322.)


  »NIEMAND WILL EIN SUZUKI-TATTOO. DU MUSST WISSEN, OB DU TATTOOWÜRDIG SEIN WILLST.«


  Seth über Suzuki im Vergleich zu Harley-Davidson – einer Marke, die ganz bewusst an Sehnsüchte appelliert.


  »ICH QUANTIFIZIERE SO GUT WIE NICHTS IN MEINEM LEBEN.«


  Ich habe manchmal Angst, meinen Biss zu verlieren, sobald ich nicht mehr alles messe. Diese Aussage war für mich sehr befreiend, da Seth für mich schon seit Jahren ein Idol war. Er gab mir den Impuls, mich vom Quantifizieren zu verabschieden – ebenso wie ich mich alle zwei Monate mindestens eine Woche lang von anderem Ballast befreie (Beispiel: Im Juli 2016 hörte ich auf, mein Gewicht/Körperfett, soziale Medien, Website- und Newsletter-Statistiken zu verfolgen.)


  Was Seth nicht tut, interessiert mich oft genauso brennend wie das, was er tut. Seth lässt auf seinem Blog keine Kommentare zu, er achtet nicht auf analytische Daten und nutzt weder Twitter noch Facebook (außer für die Neuausstrahlung seiner täglichen Blog-Beiträge, die automatisch erfolgt). In einer Welt, die von Tools und von der Angst geprägt ist, auf der nächsten sozialen Plattform etwas zu verpassen, gibt sich Seth davon absolut unbeeindruckt. Er konzentriert sich einfach darauf, täglich gute, prägnante Beiträge zu posten, ignoriert alles andere und hat trotzdem weiter Erfolg. In Wirklichkeit gibt es keine festen Regeln. Machen Sie sich also die Regeln, die für Sie funktionieren.


  SPLITTER


  Beim Frühstück


  »Mit der Entscheidung, was ich zum Frühstück esse, belaste ich mich nicht. Ich werfe einfach eine gefrorene Banane, Hanfpulver, Mandelmilch, eine getrocknete Pflaume und ein paar Walnüsse in den Mixer.«


  Kochkenntnisse


  »Meine Frau hat mich zu einem Kochkurs bei Chris Schlesinger angemeldet – der einzige, den ich je belegt habe. In zwanzig Minuten lernte ich mehr übers Kochen als je zuvor oder seither. Im Grunde hat mir Chris beigebracht, wie ich über das nachdenken soll, was ich vorhabe. Er sagte bloß: A) Du solltest beim Kochen ständig probieren, was erstaunlich wenige Menschen tun; und B) getrickst wird mit Salz und Olivenöl – Geheimwaffen, die immer funktionieren.«


  Audiogon


  Seth ist audiophil. Besonders haben es ihm analoge und in vieler Hinsicht anachronistische Geräte angetan, die von Hand gefertigt werden. Audiogon ist eine Website, »auf der man Menschen findet, die sich etwas neu kaufen und sechs Monate später in erstklassigem Zustand wieder verkaufen«.


  RAT AN ELTERN


  »Was könnte wichtiger sein als Ihr Kind? Bitte schieben Sie nicht Überlastung vor. Wenn Sie Ihrem Kind zwei Stunden am Tag ohne elektronische Hilfsmittel in die Augen sehen, mit ihm sprechen und interessante Aufgaben bewältigen, dann ziehen Sie ein ganz anderes Kind groß als jemand, der das nicht tut. Aus diesem Grund koche ich jeden Abend. Denn in diesem wunderbaren, halb-abgelenkten Umfeld können Kinder sagen, was sie wirklich denken. Und Sie haben ohne viel Aufwand Gelegenheit, superwichtige Gespräche mit Menschen zu führen, die Ihnen wirklich am Herzen liegen.«


  ZU KINDERERZIEHUNG UND BILDUNG


  »Früher oder später müssen Eltern verantwortungsvoll entscheiden, ob sie ihr Kind einem System anvertrauen, das sie verpflichtet und ihnen beibringt, Rädchen in einer Wirtschaft zu werden, die keine Rädchen mehr braucht. Das entscheiden die Eltern … [und] von fünfzehn bis zweiundzwanzig Uhr werden die Kinder dann zu Hause fortgebildet – entweder indem sie Familie Feuerstein sehen oder indem sie etwas Brauchbares lernen.


  Ich glaube, dass man Kindern zwei Dinge beibringen muss: 1) wie man Menschen führt und 2) wie man interessante Aufgaben löst. Es ist schließlich eine Tatsache, dass es auf der Welt viele Länder gibt, in denen die Menschen bereitwillig gehorsam und hart für weniger Geld arbeiten als wir. Wir können also nicht durch Fügsamkeit gewinnen. Deshalb müssen wir andere besser führen oder bessere Lösungen finden als sie.


  Wie man Kindern beibringt, interessante Aufgaben zu lösen? Indem man ihnen interessante Aufgaben stellt. Und indem man sie nicht niedermacht, wenn sie es nicht schaffen. Kinder sind nicht dumm. Wenn sie jedes Mal Ärger kriegen, sobald sie versuchen, eine interessante Aufgabe zu lösen, dann lernen sie lieber wieder brav auswendig, was im Buch steht, um so ihre gute Note zu kassieren. Ich verbringe unheimlich viel Zeit mit Kindern … und halte es für ein ganz besonderes Privileg, einem vertrauensvollen, energiegeladenen, cleveren Elfjährigen in die Augen zu sehen und ihm die Wahrheit zu sagen. Was wir diesem Elfjährigen sagen können? ›Mir ist ziemlich schnuppe, wie du bei dem Vokabeltest abgeschnitten hast. Mich interessiert, ob du etwas zu sagen hast.‹«


  [image: images] Woran glaubst du, das andere für verrückt halten?


  »Tief in mir drin glaube ich ganz fest, dass Menschen im positiven Sinne plastisch sind: flexibel und in der Lage, zu wachsen. Ich glaube, weil fast alles hergestellt wird, nicht geboren, empfinden die Menschen Unbehagen und fühlen sich nicht wohl in ihrer Haut. Ich bin aber trotzdem dieser Ansicht.«


  [image: images] Seths Lieblingshörbuch, das er sich immer wieder anhört


  TF: Ich präsentiere Ihnen zunächst die Liste und im Anschluss seine Verwendungsempfehlungen.


  Goals: Setting and Achieving Them on Schedule, How to Stay Motivated, and Secrets of Closing the Sale von Zig Ziglar: »Zig ist unser gemeinsamer Großvater. Er ist auch Tony Robbins’ Großvater. Ohne Zig wären wir nicht, was wir sind.«


  Die Werke von Pema Chödrön: »Quasi die Kehrseite. Ich kann [längere Krisen] heute viel besser bewältigen, und das verdanke ich Pema – wegen der Meditation und weil ich jetzt weiß, wie ich damit zurechtkomme und Spannung aushalten kann.«


  Leap First: »Angeregt von [Zig und Pema] und meiner eigenen Arbeit habe ich dieses Buch zu wohltätigen Zwecken herausgebracht. Sie finden das kurze Audiobüchlein auf Sounds True.«


  The Art of Possibility von Rosamund Stone Zander und Benjamin Zander: »… als Hörbuch extrem schwer aufzutreiben, aber die Mühe lohnt sich.«


  Morgen fange ich an … von Steven Pressfield: »Als Hörbuch ebenfalls schwer erhältlich. Ich finde Steves Stimme aber so faszinierend und habe ihn schon gern seine eigenen Bücher lesen hören, bevor ich ihn persönlich kennenlernte. Morgen fange ich an … gehört zu den Büchern, die zumindest bei mir, als ich es endlich in die Finger bekam, die Reaktion auslösten: ›Wieso kenne ich das noch nicht? Warum ist dieses Buch nicht schon längst auf meinem Schreibtisch gelandet?‹ … Man muss sich über seine Ängste klar werden und darüber, ob es einem wichtig genug ist, sich mit ihnen zu arrangieren – denn loswerden wird man sie nie.«


  Just Kids von Patti Smith: »Das beste Hörbuch, das Patti Smith je aufgenommen hat. Wird vielleicht nicht Ihr Geschäftsgebaren verändern, aber womöglich Ihr Leben. Es geht um Liebe, Verlust und Kunst.«


  Schulden von David Graeber: »Empfehle ich als Hörbuch, weil sich David mitunter wiederholt oder Dinge auslässt. In der Audiofassung ist das nicht schlimm, denn man kann es ja noch einmal hören.«


  TIM: »Und mit welchem, von Zig über Pema bis hin zu Schulden von David, sollte ich anfangen? Was empfiehlst du mir zum Einstieg?«


  SETH: »Wenn man gerade einen Hänger hat, dann geht für mich nichts über Morgen fange ich an … und The Art of Possibility. Bist du gestresst, dann hör Pema. Möchtest du, dass dein Leben noch bunter wird, als es ohnehin schon ist, ist Zig das Richtige. Just Kids rührt zu Tränen, und Schulden kommt einer Leseerfahrung wohl am nächsten. Es gibt sicher nicht viele Menschen, die sich Schulden zehnmal anhören sollten.«


  [image: images] Seths wichtigste Erwerbung für unter 100 Dollar?


  »Die Herstellung von Schokolade, von der Bohne bis zur Tafel, ist absolut faszinierend. Sollte nicht zur Besessenheit werden, könnte aber. Mir ist das passiert. Ich fing klein an und beschäftigte mich immer intensiver damit. Vor einem Jahr war ich drauf und dran, meine eigene Schokoladenmanufaktur zu gründen, denn das ist gar nicht so schwer. Doch dann entdeckte ich ein paar Marken, die besser waren, als ich es je werden könnte. … Zwei Anbieter möchte ich besonders hervorheben: Rogue [aus West-Massachusetts] und Askinosie. Übrigens bin ich inzwischen Berater einer neuen, äußerst geschäftstüchtigen Firma namens Cacao Hunters in Kolumbien.«


  [image: images] Welchen Rat hättest du dir mit 30 gern gegeben?


  »Als ich dreißig war, verlief mein Leben alles andere als glatt – neun Jahre lang. Ich würde meinem dreißigjährigen Ich gar nichts raten. Hätte ich das alles nicht erlebt, wäre ich nicht, der ich bin – und der bin ich gerne.«


  MAROTTEN – KAFFEE UND WODKA


  Seth trinkt weder Kaffee noch Alkohol. Dessen ungeachtet bereitet er für seine Familie und Gäste gern aufwendig Espresso und Wodka-Cocktails zu. Fast jeder, der in diesem Buch vorkommt, hat irgendeine spleenige Marotte. Ich finde Seths Selbstdarstellung zum Brüllen komisch. Und sein Wodka-Rezept ist einfach nur lecker:


  »Fangen wir mit der Kaffeesache an. Ich trinke keinen Kaffee. Dabei würde ich das gerne, denn eigentlich fehlt mir so ein Laster. Aber ich bereite Kaffee gern zu. Ich gehöre aber nicht zu den Menschen, die alles milligrammgenau abmessen, das ist nicht mein Ding. Ich weiß gern intuitiv, was einen guten Espresso ausmacht. Früher hatte ich so eine abgehobene Slayer- Maschine, ein superdigitales Gerät, das eigentlich in keine Küche gehört und schon gar nicht in meine. Als sie anfing, verrückt zu spielen, konnte ich sie zu einem anständigen Preis verkaufen und stieg dann in eine ganz andere Richtung um – auf eine siebzehn Jahre alte, komplett manuelle Schweizer Maschine mit Handhebel.


  Ich röste meinen Kaffee selbst, und das ist das Geheimnis. Marco Arment [Mitgründer von Tumblr, Entwickler von Instapaper und Overcast] hat mir das beigebracht. Selbst geröstete Kaffeebohnen machen mehr aus als alles andere, wenn man guten Kaffee zubereiten will. Ich glaube, das ist metaphorisch. Ich bin mir sogar sicher, dass das metaphorisch ist. Man kann im Nachhinein noch so viel Zeit in Verbesserungen investieren – wenn man von Anfang an mit den richtigen Rohstoffen arbeitet, macht das einen eklatanten Unterschied.«


  TIM: »Dann ist da noch der Wodka …«


  SETH: »Ich wohne nicht weit vom [Blue Hill at] Stone Barns Center, das früher mal das Sommerhaus der Rockefellers war. Heute ist es ein nettes Lokal. An der Bar dort – ich trinke ja auch keinen Alkohol, doch es wurde mir dort an der Bar erzählt – gibt es einen HonigHafer- Wodka. Ich entwickelte das Rezept zurück und stelle das Zeug in meinem Keller her. Das Rezept – für alle, die das interessiert: Ich nehme eine Flasche Wodka – nicht das ganz billige Zeug, aber auch nicht das superteure, denn das ist Geldschneiderei –, gieße den Inhalt über ganz normale rohe Haferflocken und gebe ein halbes Glas Honig dazu. Lassen Sie das im Kühlschrank zwei Wochen lang ziehen, und rühren Sie die Mischung gelegentlich um. Dann seihen Sie das Ganze in die Originalflasche zurück und fertig.«


  [image: images] Ein abschließender guter Rat?


  »Schicken Sie morgen jemandem ein Dankeschön.«


   


  »Jeder von uns hat in seinem Leben zwei bis drei Dutzend schmerzhafte Erfahrungen gemacht, die wir alle nachempfinden können. Im Grunde schreibe ich über diese Erfahrungen und versuche zu beschreiben, wie ich mich davon erholte.«


  

    [image: images]

  


  JAMES ALTUCHER


  James Altucher (TW: @jaltucher, jamesaltucher.com) ist amerikanischer Hedgefondsmanager, Unternehmer und Bestsellerautor. Er hat über 20 Unternehmen gegründet oder mitgegründet, darunter Reset und Stockpickr. 17 scheiterten, mit dreien verdiente er viele Millionen. Er hat 17 Bücher geschrieben, darunter The Power of No. Ich habe nie zuvor erlebt, dass jemand so schnell wie James ein so großes, engagiertes Publikum für sich begeistern konnte.


  Krafttier: Maus


  TF: Das Zitat auf der Vorseite erklärt für mich, wie James im Handumdrehen ein Millionenpublikum aus dem Boden stampfen konnte – schneller, als andere Autoren auch nur 1.000 Leser gewinnen. Seine Spezialität ist es, sich mit seinen eigenen Schmerzen und Ängsten auseinanderzusetzen. Er zeigt das Licht am Ende des Tunnels, ohne die Dunkelheit davor zu ignorieren. Das tut gut in einer Welt der positiv denkenden »Hurra-Gurus« mit ihrem krampfhaften Gestrahle und Abgeklatsche.


  Zu meinen populärsten Blogbeiträgen seit 2007 gehören ein paar sehr kurze, aber ausgesprochen unbequeme. Als ich sie schrieb, fragte ich mich meist: »Welche meiner inneren Kämpfe sind mir peinlich? Und was unternehme ich dagegen?«


  WENN SIE NICHT AUF ZEHN IDEEN KOMMEN, VERSUCHEN SIE ES DOCH MIT ZWANZIG


  James rät: Gewöhnen Sie sich an, jeden Morgen zehn Ideen auf einen Bestellblock oder in ein kleines Notizbuch zu schreiben. Diese Übung soll Ihren »Ideenmuskel« trainieren, damit Sie mehr Zutrauen in Ihre Fähigkeit entwickeln, auf Knopfdruck kreativ zu sein. Dabei kommt es mehr auf regelmäßige Übung an als auf das Thema.


  »Was, wenn [Ihnen] einfach keine zehn Ideen einfallen wollen? Der Zaubertrick: Wenn Sie nicht auf zehn Ideen kommen, versuchen Sie es doch mit zwanzig. … Sie setzen sich zu sehr unter Druck. Perfektionismus ist der größte FEIND des Ideenmuskels … damit versucht Ihr Gehirn, Sie vor Schaden zu bewahren – vor einer peinlichen, dummen Idee, die Ihnen unangenehme Erlebnisse beschert. Dem können Sie entgegenwirken, indem Sie [das Gehirn] zwingen, auf schlechte Ideen zu kommen.


  Nehmen wir an, Sie haben fünf Ideen für ein Buch zu Papier gebracht, und sie sind alle nicht schlecht. Jetzt kommen Sie nicht weiter. … Tja, dann lassen wir uns doch ein paar schlechte Ideen einfallen. Zum Beispiel: Dorothy und der Zauberer der Wall Street. Dorothy wird in Kansas von einem Wirbelsturm erfasst und landet an der Ecke Broadway und Wall Street in New York. Dann muss sie die ganze Wall Street passieren, um den ›Zauberer der Wall Street‹ zu finden (Lloyd Blankfein, CEO von Goldman Sachs), der sie wieder zurück nach Hause, nach Kansas, bringen kann. Stattdessen bietet er ihr einen Job als Hochfrequenzhändlerin an. Was für eine Schnapsidee! Gut so, und jetzt noch fünfzehn davon.


  [Anschließend] unterteile ich mein Blatt in zwei Spalten. In eine kommt die Ideenliste. Die andere Spalte enthält die Liste der ERSTEN SCHRITTE. Nicht vergessen, immer nur den ersten Schritt eintragen. Schließlich wissen Sie ja noch gar nicht, wohin Sie dieser Schritt führt. Eins meiner Lieblingsbeispiele: Richard Branson war mit dem Service der Fluggesellschaften unzufrieden, mit denen er flog. Da kam ihm die Idee: ›Ich gründe eine neue Airline.‹ Wie zum Teufel kann ein Zeitschriftenverleger aus dem Nichts und ohne Geld eine Fluggesellschaft gründen? Sein erster Schritt: Er rief bei Boeing an und fragte, ob er eine Maschine leasen könne. Keine Idee ist zu groß, um einen ersten Schritt zu machen. Kommt Ihnen dieser Schritt unüberwindlich vor, dann specken Sie ihn ab. Und machen Sie sich nie wieder Gedanken darüber, ob eine Idee gut oder schlecht ist. Es geht nur um die Übung.«


  TF: Wenn Sie nicht auf zehn Ideen kommen, versuchen Sie es doch mit zwanzig. Dieses Mantra hat sich für mich als unschätzbar erwiesen. Etwa vor einem Jahr saß ich in einer Wired-Konferenz, hörte Querdenkern wie dem Kultfotografen Platon zu und sammelte Ideen für eine Liste mit »den verrücktesten Dingen, die ich anstellen könnte«. Ich hatte schon ein paar Punkte gesammelt (zum Beispiel »mein ganzes Geld weggeben«, »alles verkaufen, was ich besitze«, »sechs Monate lang komplett offline gehen«), aber kam nicht weiter. Also be schloss ich, ganz à la James meinen Standard zu senken und einfach total abzudrehen. Schnell rutschte ich tief ins »Schlechte-Ideen«-Territorium. Unter anderem fiel mir ein: »Mir beide Füße abschneiden« (geht’s noch?). Doch die Liste wurde immer länger, und ein Punkt war »Unbegrenzt Start-up-Urlaub nehmen« – meine mit Abstand bedeutsamste Idee der letzten fünf Jahre (mehr dazu auf Seite 433).


  BEISPIELLISTEN FÜR JAMES’ »TÄGLICHE ZEHNER«-ÜBUNG


  Nicht alle seiner Ideenlisten beziehen sich aufs Geschäft. Bei Licht betrachtet sogar nur sehr wenige. Dazu James: »Es ist schwer, im Jahr mehr als dreitausend Geschäftsideen zu entwickeln. Ich schätze mich glücklich, wenn mir ein paar wenige einfallen. Wichtig ist, dass Sie Spaß dabei haben, denn sonst machen Sie es nicht.«


  Hier mit seinen Worten, aus Platzgründen ein bisschen gerafft, ein paar Beispiele für Listen, wie James sie erstellt:


  10 alte Ideen, die ich runderneuern kann


  10 verrückte Dinge, die ich erfinden würde (wie das intelligente Klo)


  10 Bücher, die ich schreiben kann (The Choose Yourself Guide to an Alternative Education etc.)


  10 Geschäftsideen für Google/Amazon/Twitter/etc.


  10 Leute, denen ich Ideen schicken kann


  10 Ideen zu Podcasts oder Videos, die ich drehen könnte (wie Lunch with James, ein Video-Podcast, bei dem ich über Skype mit anderen esse und wir uns dabei unterhalten)


  10 Branchen, in denen ich Mittelsmänner ausschalten kann


  10 Dinge, die ich falsch finde, alle anderen aber sehr schätzen (College, Wohneigentum, Abstimmungen, Ärzte et cetera)


  10 Methoden, aus meinen alten Posts neue Bücher zu machen


  10 Menschen, mit denen ich mich gern anfreunden würde (und dann die Überlegung, wie der erste Schritt zur Kontaktaufnahme aussehen könnte)


  10 Dinge, die ich gestern gelernt oder erfahren habe


  10 Dinge, die ich heute anders machen kann


  10 Möglichkeiten, Zeit zu sparen


  10 Dinge, die ich von X lernen kann; X steht dabei für eine Person, mit der ich kürzlich gesprochen oder über die oder von der ich ein Buch gelesen habe. Posts dazu habe ich über die Beatles, Mick Jagger, Steve Jobs, Charles Bukowski, den Dalai Lama, Superman, Freakonomics und andere mehr geschrieben.


  10 Bereiche, in denen ich mich gern verbessern würde (und 10 Möglichkeiten, wie das gehen könnte)


  10 Dinge, für die ich mich als Kind interessiert habe und die mir heute auch Spaß machen könnten (Vielleicht könnte ich ja den »Sohn des Dr. Seltsam«-Comic schreiben, den ich immer schreiben wollte. Dann brauche ich jetzt nur noch 10 Ideen für die Handlung.)


  10 Möglichkeiten, ein anstehendes Problem zu lösen (das hat mir schon unzählige Male beim Finanzamt weitergeholfen. Das Kraftfahrzeugamt scheint gegen meine Superkräfte aber leider gefeit.)


  KURZ UND BÜNDIG


  Über den Wert der selektiven Ignoranz nach der Arbeit bei einer Zeitung »Im Grunde wird einem gesagt: ›Finde heraus, wovor die Menschen die größte Panik haben, und schreibe darüber.‹ … Bei der Zeitung ist es, als wäre jeden Tag Halloween. Ich meide Zeitungen.« TF: Das tun übrigens viele produktive Menschen, auch Nassim Taleb.


  Die Welt wartet nicht auf deine Erklärung. Zum Neinsagen:


  »Ich erkläre gar nichts mehr. Ich rufe mich selbst zur Ordnung, wenn ich zu Erklärungen ansetze wie: ›Oh, das tut mir sehr leid, aber ich kann nicht kommen. Ich habe an dem Tag einen Arzttermin. Es geht mir wirklich schlecht. Ich habe mir am Wochenende das Bein gebrochen‹ oder so. Ich sage einfach: ›Ich kann nicht. Hoffentlich ist alles gut.‹«


  Sie suchen noch nach Ihrem ultimativen einzigen Ziel? Vielleicht brauchen Sie ja gar keins.


  »Vergessen Sie Ziele. Man kann auch ohne glücklich sein. Die Suche nach dem einen übergeordneten Ziel hat schon mehr als ein Leben ruiniert.«


  

    SO KOMMEN SIE AN EINEN REAL-WORLD MBA


    Ein netter Gedanke, einen MBA zu erwerben.


    Der Titel ist aus mehreren Gründen interessant: Man erwirbt neue wirtschaftliche Kompetenzen, man baut sein geschäftliches Netzwerk aus oder – und das ist am häufigsten – man gönnt sich im Grunde zwei Jahre Urlaub, die sich obendrein im Lebenslauf gut ausnehmen.


    2001 und 2004 wieder wollte ich das alles gerne.


    In diesem kurzen Kapitel erzähle ich von meiner Erfahrung mit MBA-Programmen und wie ich mein eigenes entwickelte – in der Hoffnung, dass Sie realistische Experimente im Vergleich zu theoretischer Ausbildung, unbewiesenen Annahmen (insbesondere zur Risikotoleranz) und dem guten alten Spiel der Wirtschaft insgesamt künftig kritisch bewerten. Und Sie müssen wirklich nicht 60.000 Dollar pro Jahr ausgeben, um die Grundsätze, die ich anspreche, auch anzuwenden.


    Noch ein letzter Vorbehalt: Ich will mich hier keinesfalls als Anlageexperte gerieren, denn der bin ich nicht.


    Wie alles anfing


    Ah, die Stanford Graduate School of Business (GSB). Stanford mit seinen palmengesäumten Boulevards und den roten Terrakottadächern war für mich schon immer etwas ganz Besonderes.


    Seinen fiebrigen Höhepunkt erreichte mein Traum von einem Studium an der GSB, als ich einen Kurs mit dem Titel »Unternehmertum und Wagniskapital« besuchte, den Peter Wendell hielt, der federführende Frühinvestor von Unternehmen wie Intuit.


    In 30 Minuten hatte mir Pete mit Baseball mehr über die Wirklichkeit der Wagniskapitalbranche beigebracht als alle Bücher, die ich zu dem Thema gelesen hatte.


    Ich war ganz aus dem Häuschen und wollte mich gleich an der GSB bewerben. Wer nicht?


    Voller Begeisterung leitete ich einen Prozess ein, den ich zweimal wiederholen sollte: Erst lud ich die Bewerbungsunterlagen herunter, dann machte ich die komplette Campus- Führung mit und hörte mir andere Vorlesungen an.


    Und da wurde es problematisch. Manche waren unglaublich. Die Dozenten waren absolute Stars, die alles erreicht hatten. Viele andere wurden aber von promovierten Theoretikern geleitet, die mit großen Worten und jeder Menge PowerPoint-Folien um sich warfen. Einer beschoss uns 45 Minuten lang Folie um Folie mit Gleichungen. Dabei hätte man die ganze Veranstaltung in einem Satz zusammenfassen können: »Wenn Sie ein schrottiges Produkt herstellen, kauft es keiner.« Das musste mir keiner erklären – und schon gar nicht mathematisch.


    Nach der Veranstaltung wendete ich mich an den Studenten, der uns herumführte, und fragte, wie er diese Vorlesung im Vergleich zu anderen beurteilte. Er antwortete: »Oh, das ist mit Abstand mein Favorit.«


    Damit war die Business School für mich gestorben.


    Wie man ein kleines Vermögen verdient


    2005 hatte ich meine Business-School-Eskapaden abgehakt, wollte aber immer noch gern mehr über Wagniskapital (Venture Capital, VC) wissen. 2007 traf ich mich öfter zum Essen mit dem genialen Mike Maples, Mitgründer von Motive Communications (vom Börsengang zu 260 Millionen Marktkapitalisierung) und einem der Gründungsmanager von Tivoli (das für 750 Millionen US-Dollar von IBM gekauft wurde). Derzeit ist er Gründungspartner des Floodgate Fund.


    Gewöhnlich drehten sich unsere Gespräche um ein paar wenige Themen, darunter körperliche Leistungsfähigkeit, Marketingkampagnen (ich hatte gerade Die 4-Stunden-Woche herausgebracht) und sein damaliges Steckenpferd: »Angel Investing«.


    Anders als klassische Wagniskapitalgeber stecken Angel-Investoren relativ kleine Beträge – oft zwischen 10.000 und 50.000 Dollar – in junge Start-ups. In Mikes Welt konnte »jung« heißen, dass zwei Ingenieure den Prototyp für eine Website entwickelt hatten oder dass ein Unternehmer, der schon mehrere Erfolge im Rücken hat, auf eine neue Idee gekommen ist. Die Angels haben gewöhnlich einschlägige Erfahrung im Geschäft und laufen unter »Smart Money«. Anders formuliert, ihre Ratschläge und Verbindungen sind ebenso wertvoll wie das Kapital, das sie bereitstellen.


    Nach mehreren Essen mit Mike hatte ich meine Business School gefunden.


    Ich beschloss, einen zweijährigen »Tim-Ferriss-Fonds« einzurichten, der mir die Stanford Business School ersetzen sollte. Ich wollte aber nicht offiziell einen juristisch haltbaren Fonds auflegen, sondern ich machte einfach einen Plan und investierte mein eigenes Geld, als ob es einen solchen Fonds gäbe.


    Die Stanford GSB ist nicht gerade billig. Ich rundete die Kosten pro Jahr 2007 auf 60.000 Dollar ab, sodass für zwei Jahre 120.000 Dollar zusammenkamen. Ich würde mit dem Tim-Ferriss-Fonds versuchen, diese 120.000 Dollar über zwei Jahre clever in Angel-Investments von 10.000 bis 20.000 Dollar zu stecken, also insgesamt in sechs bis zwölf Unternehmen. Ausbildungsziel meiner »Business School« würde sein, so viel wie möglich über Start-up-Finanzierung, Transaktionsgestaltung, schnelles Produktdesign, Übernahmegespräche et cetera zu lernen.


    Doch der Lehrplan war nur ein Teil meiner Business School. Der andere war, die »Studenten« kennenzulernen, bevorzugt die raffiniertesten und einflussreichsten Akteure in der Welt der Start-up-Investition. Business School = Lehrplan + Netzwerk.


    Der wichtigste Aspekt meines privaten MBA: Ich plante den Verlust von 120.000 Dollar ein.


    Ich ging den Tim-Ferriss-Fonds mit der Prämisse an, dass die 120.000 Dollar unwiederbringliche Ausbildungskosten darstellten, erwartete mir davon aber, dass das Gelernte und die Menschen, die ich auf diese Weise kennenlernte, längerfristig die Investition von 120.000 Dollar wert sein würden. Mein Plan war, die 120.000 Dollar über die angesetzten zwei Jahre methodisch für die Lernerfahrung auszugeben – nicht, eine Rendite zu erzielen.


    Beachten Sie dabei bitte, dass ich niemandem empfehle, diesen Ansatz als Angel-Investor nachzuahmen – es sei denn:


    1. Sie haben einen eindeutigen Informationsvorsprung (Insiderinformationen), der Ihnen einen Wettbewerbsvorteil verschafft. Ich lebe mitten im Silicon Valley und kenne viele führende CEOs und Investoren. Ich habe daher bessere Informationsquellen als die meisten anderen Menschen auf der Welt. Ich investiere selten in börsennotierte Unternehmen, weil ich genau weiß, dass die Profis mehr Hilfsmittel und mehr Einfluss haben als ich.


    2. Es macht Ihnen wirklich gar nichts aus, Ihren »MBA«-Etat in den Sand zu setzen. Spekulieren sollte man nur mit Geld, dessen Verlust man locker verschmerzen kann. Löst die Aussicht auf finanzielle Einbußen auch nur einen Anflug von Verzweiflung oder Depression aus, dann lassen Sie es lieber.


    3. Sie haben bereits in der Vergangenheit erfolgreich ein Unternehmen aufgebaut und/ oder geführt.


    4. Sie begrenzen die für Angel-Investitionen vorgesehenen Mittel auf maximal 10 bis 15 Prozent ihres liquiden Vermögens. Ich befürworte die »Hantel«-Anlagestrategie von Nassim Taleb, die ich umsetze in Form von 90 Prozent konservativen Anlageklassen wie Zahlungsmitteläquivalente und den verbleibenden 10 Prozent in spekulativen Anlagen, die aus positiven »schwarzen Schwänen« Kapital schlagen können.


    Selbst wenn sie die vorstehenden Kriterien erfüllen, überschätzen viele Menschen ihre Risikotoleranz. Auch wenn Sie nur 100 Dollar anlegen wollen, sollten Sie sich damit auseinandersetzen. 2007 fragte mich ein Vermögensverwalter: »Wie steht es mit Ihrer Risikotoleranz?« Ich antwortete ehrlich: »Keine Ahnung.« Das brachte ihn aus dem Konzept.


    Ich wollte von ihm wissen, wie der durchschnittliche Klient darauf antwortete. Er meinte: »Die meisten sagen, bis zu 20 Prozent Verlust im Quartal könnten sie ohne Angst verkraften.«


    Da stellte ich die nächste Frage: »Und wann kriegen die meisten Leute Panik und verkaufen dann zu niedrigen Kursen?« Seine Antwort: »Wenn sie in einem Quartal 5 Prozent verloren haben.«


    Richtig einschätzen können Sie Ihre Reaktion demnach erst, wenn Sie schon einmal 20 Prozent Quartalsverlust verbucht haben. Vielleicht kommen Sie aber auch gut damit klar, wenn Sie 20 von 100 Dollar verspekulieren, flippen jedoch total aus, wenn 100.000 Dollar um 20.000 Dollar abgeschmolzen sind. Die absolute Zahl kann ebenso viel ausmachen wie die relative.


    Wie Mike Tysons legendärer erster Trainer Cus D’Amato so treffend feststellte: »Jeder hat einen Plan, bis er einen Schlag ins Gesicht kriegt.« Angel-Investor-Aspiranten empfehle ich Folgendes: Gehen Sie ins Kasino oder auf die Rennbahn, und kommen Sie erst wieder raus, wenn Sie erlebt haben, wie sich 20 Prozent eines Betrags, wie Sie ihn üblicherweise anlegen würden, in Luft aufgelöst haben.


    Nehmen wir an, Sie möchten 25.000 Dollar anlegen. Dann würde ich Sie auffordern, innerhalb von mindestens drei Stunden absichtlich 5.000 Dollar zu verlieren – und zwar nicht auf einmal. Die Verluste sollten nach und nach erfolgen bei Ihrem Versuch, das Spiel zu meistern und Kontrolle über etwas auszuüben, was Sie nicht kontrollieren können. Lässt Sie das kalt, wenn 5.000 Dollar dahinschmelzen (beziehungsweise 20 Prozent Ihres zur Anlage vorgesehenen Kapitals), dann können Sie ernsthaft über Ihr erstes Angel-Investment nachdenken.


    Doch seien Sie vorsichtig. Sogar unter den brillantesten Akteuren in der Welt der Start-ups kursiert der Spruch: »Wenn Sie ein kleines Vermögen machen wollen, dann fangen Sie mit einem großen an, und betätigen Sie sich als Angel-Investor.«


    Die erste Transaktion und prompt die erste Lektion


    Und was machte ich? Ich ging hin und brach gleich meine eigenen Regeln – schön dumm.


    Es ging um ein recht vielversprechendes Start-up, das auf den Einsatz von Alexa-Ranking-Korrelationen mit Bewertungen setzte (hüten Sie sich vor diesem Ansatz!) und um mehr als das Fünffache unterbewertet war. Selbst mit einem Ausstieg bei nur 25 Millionen Dollar konnte ich die von mir anvisierten 120.000 Dollar leicht herausholen!


    Ich war ausgesprochen euphorisch und stellte einen Scheck über 50.000 Dollar aus. »Ist das nicht ein bisschen aggressiv für eine Erstinvestition?«, fragte mich Mike beim Kaffee. Auf keinen Fall. Meine Intuition sprach eine deutliche Sprache. Wegen der anderen Investoren und der Begeisterung, die die Transaktion auslöste, war ich felsenfest überzeugt, dass diesem Unternehmen schon bald der ganz große Wurf gelingen würde.


    Keine zwei Jahre später hing sein Fortbestand am seidenen Faden, und kurz darauf verschwand es in der Versenkung. Und meine 50.000 Dollar gleich mit. Ups.


    An die Regeln halten


    Erste Lektion: Wenn Sie sich vernünftige Regeln ausgedacht haben, dann halten Sie sich gefälligst daran.


    Es folgen ein paar solche Regeln, die mir später gute Dienste geleistet haben. Dabei gilt wohlgemerkt, dass ich nicht alle einhalten muss, aber möglichst viele einhalten möchte:


    [image: images] Gibt es nur einen Gründer, muss dieser vom Fach sein. Zwei Fachleute als Kogründer sind ideal.


    [image: images] Ich muss das Produkt unbedingt auch selbst verwenden wollen. Das schließt viele großartige Unternehmen aus, doch ich möchte es mit einem vertrauten Markt zu tun haben, den ich verstehe.


    [image: images] Im Zusammenhang mit dem vorstehenden Punkt: Es sollen konsumorientierte Produkte/Dienstleistungen (wie zum Beispiel Uber, Twitter, Facebook et cetera) oder auf kleine Unternehmen fokussierte Produkte/Dienstleistungen (etwa Shopify) sein, keine Software für Großunternehmen. Die Bewertungen dieser Unternehmen kann ich über meine Plattform direkt beeinflussen, ich kann bei meinem Publikum dafür werben und die Produkte/Dienstleistungen in den Medien vorstellen und so.


    [image: images] Das Start-up muss ENTWEDER 100.000 aktive Nutzer ODER Gründer haben, die bereits mehrere Unternehmen erfolgreich veräußert haben, ODER über 10.000 zahlende Kunden. Wenn möglich, möchte ich nur Öl ins Feuer gießen – nicht erst selbst Feuer machen müssen.


    [image: images] Ausbau der Tätigkeit von über 10 Prozent von Monat zu Monat.


    [image: images] Einwandfreier »Cap Table«, minimale (oder gar keine) Vorfinanzierung, keine Überbrückungsrunden.


    [image: images] In den USA ansässige Unternehmen oder solche, die bereit sind, Einheiten einzurichten, in die man in den USA investieren kann. Shopify etwa hat kanadische Wurzeln.


    [image: images] Haben die Gründer jemals in unterbezahlten Dienstleistungsjobs gearbeitet, etwa als Kellner oder Hilfskraft in einem Restaurant? Gewöhnlich haben sie dann mehr Bodenhaftung. Wer geringere Ansprüche hat und nicht dem Größenwahn verfällt, trifft in aller Regel die besseren Entscheidungen – und ist auch der angenehmere Trinkgenosse, denn solche Beziehungen dauern gewöhnlich ein paar Jahre.


    Ende 2010 konnte ich, nachdem ich mich an diese Regeln gehalten hatte, glücklich auf zwei erfolgreiche Veräußerungen zurückblicken.


    Die erste betraf Daily Burn, das von IAC übernommen wurde. Damit stand fest, dass ich mit meinem Zweijahresfonds kein Geld verlieren würde – es sei denn, es rann mir irgendwie durch die Finger. Wichtige Anmerkung zu Daily Burn: Die meisten Investoren (jedoch nicht alle), die ich ins Boot holen wollte, hakten zwar die Punkte auf meiner Checkliste ab, wollten aber nicht investieren, weil die beiden Gründer in Alabama und Colorado lebten, nicht in einer Tech-Hochburg. Damals erklärte mir Mike Maples eine einfache Faustregel, die ich seither bei vielen solcher Geschäfte angewandt habe: Es ist gewöhnlich keine gute Idee, die eigenen Regeln zu brechen, um sich namhaften Investoren anzuschließen. Es kann sich aber enorm lohnen, sich an die eigenen Regeln zu halten, obwohl andere kein Interesse haben.


    Der zweite Verkauf hatte etwas Eigenartiges an sich. Schließlich wollte ich mein Real-World-MBA-Programm ja hauptsächlich deshalb durchziehen, um etwas zu lernen.


    Die zweite Transaktion betraf nämlich mein eigenes Unternehmen. Weil ich anwandte, was ich durch das Angel-Investing über die Strukturierung von Deals und Übernahmeverfahren gelernt hatte, erschreckte mich die Vorstellung, ein Unternehmen zu »verkaufen«, nicht mehr so. Das war gar nicht so kompliziert, wie ich ja wusste, und so wurde BrainQUICKEN Ende 2009 veräußert. Allein durch diese beiden Entscheidungen hatte mein privates MBA-Programm schon mehr als das Doppelte dessen abgeworfen, was ich an »Lehrgeld« investiert hatte.


    Manche mögen das lächerlich finden (zwischen 120.000 und 200.000 Dollar für zwei Jahre Arbeit?), aber Sie dürfen zwei Dinge nicht vergessen:


    1. Durch den Verkauf meiner Firma hatte ich Zeit, mich auf andere Dinge zu konzentrieren wie Der 4-Stunden-Körper, das den ersten Platz auf der Bestsellerliste der New York Times eroberte, und es ergaben sich Tausende neuer Chancen.


    2. Diese beiden Transaktionen waren ja nicht das Ende der Geschichte, sondern erst der Anfang.


    Wer in Start-ups investiert, muss damit rechnen, dass sein Kapital illiquide ist und sieben bis zehn Jahre festliegt. Deshalb haben die meisten Wagniskapitalfonds eine Laufzeit von zehn Jahren. So lange brauchen Erfolgsunternehmen im Allgemeinen, bis sie an die Börse gehen oder aufgekauft werden. Anders formuliert: Vielleicht erfahren Sie erst VIEL später, ob Sie als Angel-Investor gut oder schlecht abschneiden und auf die richtigen Pferde gesetzt haben – oder eben auf die falschen.


    Ich hatte in den Jahren von 2007 bis 2009 aber noch ein paar andere Wetten laufen. Manche davon bezogen sich auf Unternehmen in späteren Entwicklungsphasen als Seed oder Series A, denn allmählich umwarb man mich bei solchen Transaktionen:


    [image: images] Shopify (Börsengang – Berater)


    [image: images] Uber (noch offen, aber vielleicht mein größter Erfolg überhaupt)


    [image: images] Facebook (Börsengang)


    [image: images] Twitter (Börsengang)


    [image: images] Alibaba zu 9 Dollar je Aktie (Börsengang)


    Dieses Buch entstand 2016, und da hatte ich schon weitere sechs bis zehn solcher Anlagen erfolgreich abgestoßen und konnte auch ein paar privat platzierte Aktien auf dem »Sekundärmarkt« verkaufen. Gehen Start-ups in eine neue Finanzierungsrunde, werden mitunter Altaktionäre angesprochen.


    Ich sollte vielleicht erwähnen, dass ich meinen Anlageansatz zwischen 2008 und 2010 etwas anpassen musste, weil ich ja anfangs 50.000 Dollar in den Sand gesetzt und mir für mein Startkapital ein Limit von 120.000 Dollar gesetzt hatte.


    Ich eignete mir die folgenden Regeln an, die zwar willkürlich wirken mögen, mir aber halfen, 90 Prozent aller Angebote auszusortieren und Verluste zu vermeiden. Ich wendete sie ungefähr bis 2010 an. Zu diesem Zeitpunkt stand mir mehr Kapital zur Verfügung, und ich investierte A) lieber Geld als Zeit (leichter zu skalieren) und konnte B) leicht abgewandelte Regeln einsetzen, weil ich ein größeres Sicherheitsnetz hatte.


    Selbst wenn Sie sich nicht für Start-ups interessieren – eine regelbasierte Entscheidungsdisziplin, die abträgliche Fehlentscheidungen erschwert, liegt auf jeden Fall in Ihrem Interesse. Hier ein paar Regeln, die mir weitergeholfen haben.


    Wird jedes Start-up zum Fünffachen seiner aktuellen Series-A-Bewertung verkauft, sollten Sie damit zwei Drittel Ihres Kapitals abdecken können.


    Die meisten Ihrer Start-ups werden scheitern. Deshalb müssen die Erfolge die Verluste ausgleichen.


    Nehmen wir an, Sie können 15.000 Dollar in ein Start-up investieren, das nach der Finanzierungsrunde eine »Post-Money«-Bewertung von 1,5 Millionen Dollar aufweist. Richten Sie sich nach der »Zwei-Drittel-Regel« und haben (wie ich von 2007 bis 2009) einen Kapitalstock von 120.000 Dollar, sollten Sie in dieses Start-up 15.000 Dollar investieren, denn: 15.000 Dollar x 5 = 75.000 Dollar. Zwei Drittel von 120.000 Dollar sind 80.000 Dollar. Sie müssten also noch ein bisschen mehr investieren, die Bewertung senken oder Beratung einkalkulieren (dazu nachstehend mehr) und im Gegenzug eine höhere Eigenkapitalbeteiligung erhalten. Verwässerungseffekte sind dabei noch gar nicht berücksichtigt, denn die sprengen den Rahmen dieses Buches, obwohl sie in den meisten Fällen auftreten dürften.


    Wird ein Start-up zum Dreifachen seiner aktuellen Bewertung veräußert, sollten Sie 300.000 Dollar daran verdienen.


    Das war eines meiner bevorzugten Eignungskriterien zur Ermittlung von Start-ups. Bei aller Liebe, ich kann nicht noch einmal für sieben bis zehn Jahre einen Teilzeitjob annehmen, der mir 50.000 Dollar einbringt.


    Nehmen wir an, ein Start-up steht am Ende mit einer Post-Money-Bewertung von 3 Millionen Dollar da. Wenn ich dazu beitrage, dass sich der Unternehmenswert auf 10 Millionen Dollar mehr als verdreifacht, wie viel habe ich dann davon, wenn es keine weiteren Finanzierungsrunden mehr gibt? Springen 50.000 Dollar dabei raus, ist es mir die Sache nicht wert. Wenn ich in der investierten Zeit mit anderen Dingen fünfmal so viel verdienen könnte, ist das für mich kein gutes Geschäft.


    Die Entwicklung vom Investor über den Investor/Berater zum Berater


    Nehmen wir an, Sie haben sich bereit erklärt, 60.000 Dollar im Jahr in Angel-Investitionen zu stecken – so wie ich, ohne zu wissen, worauf Sie sich da einlassen. Das bedeutet zweierlei:


    1. Sie werden dann die vorstehenden Regeln »zwei Drittel des Kapitals abdecken« oder »bei Verdreifachung 300.000 Dollar verdienen« bei vielen Unternehmen nicht einhalten können. Vielleicht schaffen Sie drei bis sechs Investments.


    2. Drei bis sechs Investments sind fürs Angel-Investing nicht genug, denn die meisten Profis gehen davon aus, dass neun von zehn Projekten misslingen.


    Mit 60.000 Dollar im Jahr können Sie also praktisch keine annehmbare statistische Verteilung erzielen. Die Zahlen sprechen dagegen. Und ganz besonders dagegen sprechen sie, wenn Sie es wie ich vermasseln, indem Sie sich von Ihrer Begeisterung dazu hinreißen lassen, gleich bei der ersten Investition 50.000 Dollar zu vergeigen.


    Ich nahm eine Kurskorrektur vor und löste dieses Problem:


    Erstens investierte ich kleine Summen in wenige ausgewählte Start-ups, idealerweise in solche, die in engmaschige »Seed-Accelerator«- (vormals »Inkubator«-) Netzwerke wie Y Combinator und Techstars eingebunden waren. Und dann tat ich mein Möglichstes, um den Wert meiner Anlage zu steigern. Anders formuliert: Ich wollte, dass sich die Gründer fragten: »Wieso setzt sich dieser Kerl so engagiert für uns ein, wo er doch nur so eine lächerlich geringe Eigenkapitalbeteiligung hält?« Das war ein entscheidender Beitrag zum Aufbau meines Rufes als maßgeblicher Wertsteigerer – als jemand, der viel tat und wenig dafür verlangte.


    Zweitens begann ich auf der Grundlage meiner aufkeimenden Reputation, Mischvereinbarungen mit Start-ups auszuhandeln, die als Grundvoraussetzung ein gewisses finanzielles Engagement beinhalteten, aber darüber hinaus auch Beratungskapital. »Beratungskapital« ist Kapital, das mir im Zeitverlauf zufällt (sagen wir, über zwei Jahre jeden Monat 1/24 des Gesamtbetrags), für das ich aber nichts bezahlen muss. Bringe ich meine Leistung nicht, kann mir das Start-up jederzeit kündigen.


    Drittens und letztens wagte ich den Sprung in die reine Beratung. Als das erste Jahr des Tim-Ferriss-Fonds vorüber war, investierte ich in über 70 Prozent meiner Start-up-»Anlagen« mehr Zeit als Geld. Während der letzten sechs Monate des Fonds stellte ich lediglich noch einen Scheck für ein Start-up aus.


    Indem ich mich vom reinen Investieren auf die reine Beratung umstellte, konnte ich die Summe des investierten Kapitals verringern, meine Eigenkapitalbeteiligung prozentual erhöhen und trotz meiner anfänglichen Fehler dafür sorgen, dass die 120.000 Dollar für mich arbeiteten. Und den Start-ups hat dieser Ansatz meiner Ansicht nach ebenfalls mehr gebracht.


    Sie waren es, die mir letztlich goldene Eier legten, und als CB Insights 2014 die führenden 1.000 Angel-Investoren analysierte, rangierte ich an sechster Stelle. Ironischerweise habe ich mich vom Angel-Investing inzwischen komplett verabschiedet, obwohl es mir am Ende das Zehnfache dessen einbringt, was ich mit meinen Publikationen und sonst verdiene. Warum? Das lesen Sie auf Seite 420.


    Doch damit genug Fachchinesisch. Loten wir lieber ein paar weitere Optionen für Sie aus.


    Wie Sie Ihr eigenes Masterstudium auf die Beine stellen


    Wie kommen Sie an Ihren persönlichen MBA oder einen anderen Masterabschluss? Hier drei Beispiele mit hypothetischen Kosten, die sich offensichtlich nach dem jeweiligen Programm richten:


    Master of Arts im kreativen Schreiben – 12.000 Dollar pro Jahr


    Wie könnten Sie 12.000 Dollar pro Jahr ausgeben (beziehungsweise opfern), um kreativer Autor von Weltrang zu werden? Wenn Sie 75.000 Dollar im Jahr verdienen, könnten Sie sich einer Autorengruppe anschließen und einen freien Tag pro Woche aushandeln (um sich auf das Verfassen eines Romans oder Drehbuchs zu konzentrieren), für den Sie auf 10.000 bis 15.000 Dollar Gehalt verzichten.


    Master in Politikwissenschaft – 12.000 Dollar pro Jahr


    Mit dem gleichen Ansatz könnten Sie sich einen Tag in der Woche politisch engagieren. Nehmen Sie sich vor, pro Woche ein Buch aus dem Pflichtprogramm des ersten Studienjahrs der politikwissenschaftlichen Fakultät von Georgetown zu lesen.


    MBA – 30.000 Dollar pro Jahr


    Setzen Sie 2.500 Dollar pro Monat ein, um verschiedene »Musen« auszuprobieren, die automatische Einnahmen generieren sollen. Siehe auch Die 4-Stunden-Woche, oder googeln Sie »Musen-Beispiele Ferriss« als Ausgangspunkt.


    Und sonst


    Engagieren Sie sich im finanziellen Rahmen praktisch statt theoretisch.


    Lernen Sie, den Herausforderungen der Realität zu begegnen, statt sich in den schützenden Kokon der Theorie zu flüchten. Die meisten Risiken können Sie kontrollieren – und der Nutzen ist unvorstellbar.


    Ressourcen


    Den anderen Tech-Nerds unter Ihnen empfehle ich hier ein paar Ressourcen, um sich über Angel-Investments, die Gründung von Tech-Unternehmen oder die Auswahl des richtigen Start-ups als Arbeitgeber schlau zu machen:


    Venture Deals von Brad Feld und Jason Mendelson


    Venture Hacks (venturehacks.com), mitentwickelt von Naval Ravikant (Seite 585) und Babak »Nivi« Nivi. Kostenlose Anleitungen zu fast allen denkbaren Facetten dieses Spiels. Manche Begriffe oder Normen sind vielleicht überholt, doch das betrifft nicht einmal 20 Prozent des Inhalts, und die Spieltheorie und -strategie ist absolut zielführend.


    AngelList, ebenfalls von Naval und Nivi gegründet. Gute Quelle für Informationen über anstehende Transaktionen, über Investoren und ihre Investitionsobjekte und zur Jobsuche bei wachstumsstarken Start-ups. Ich bin Berater bei AngelList, und mein komplettes Portfolio können Sie unter angel.co/tim einsehen.


  


   


  »Verlierer haben Ziele.
Gewinner haben Systeme.«


  

    [image: images]

  


  SCOTT ADAMS


  Scott Adams (TW: @SCOTTADAMSSAYS, BLOG.DILBERT.COM) ist der kreative Kopf hinter den Dilbert-Comics, die in über 19 Sprachen in mehr als 2.000 Zeitungen in 57 Ländern erscheinen. Er ist Autor der Bestseller Die Kunst des erfolgreichen Scheiterns, God’s Debris und Das Dilbert-Prinzip.


  Krafttier: Australian Shepherd (aus Plüsch)


  HINTERGRUND


  [image: images] Scotts Mutter brachte seine kleine Schwester unter Hypnose zur Welt, eine Option, die ihr Arzt ihr eingeräumt hatte – ohne Schmerzmittel, ohne Schmerzen und bei vollem Bewusstsein.


  [image: images] Naval Ravikant (Seite 585) würdigt Scotts kurzen Blogbeitrag »The Day You Became a Better Writer« immer wieder, weil er sein schriftstellerisches Können gesteigert habe.


  UNBEKANNTERE CARTOONS, DIE ER LIEST UND MAG


  F Minus


  Perlen vor die Säue


  DIE SECHS ELEMENTE DES HUMORS


  Nach Scotts Überzeugung hat Humor sechs Elemente: Er ist frech, intelligent, süß, bizarr, gemein und wiedererkennbar. Wer Erfolg haben will, muss über mindestens zwei dieser Dimensionen verfügen.


  »Ein Beispiel: Süß sind gewöhnlich Kinder und Hunde, bizarr ist alles Deplatzierte. Als Comic-Kenner wissen Sie, dass Die andere Seite vor allem davon lebt, Dinge aus dem Kontext zu reißen – wie sprechende Tiere.


  Durch ein sprechendes Tier ist eine Dimension von vornherein abgedeckt. Irgendwie ist das wie ein Wettlauf, und mit dem sprechenden Tier hat der Cartoonist schon einen Vorsprung vor dem Kollegen, der noch dasitzt und sich überlegt: ›Ich würde gern über irgendetwas einen Comic zeichnen, und meine Leinwand ist die ganze Welt.‹ Er hat nämlich das bizarre Element bereits abgedeckt. Wenn er das Tier noch etwas sagen lässt, das ganz nach einem Menschen klingt, dann ist das der ›wiedererkennbare‹ Teil.


  Schauen Sie sich den Comic Strip an, den viele für den besten der Welt halten: Calvin und Hobbes. Darin kommt ein sprechender Tiger vor – ebenso bizarr wie niedlich. The Far Side gab von vornherein noch eine dritte Dimension. Liest man Calvin und Hobbes, ist der Niedlichkeitsfaktor schon allein durch die Zeichnungen vorhanden beziehungsweise verdoppelt sich dadurch förmlich. Es kommt ein Kind vor und ein Tier, und das Tier ist einfach unwiderstehlich. Damit fängt der Künstler an, noch bevor er die erste witzige Zeile schreibt. Stellt das Kind etwas an (Stichwort ›frech‹) – oder passiert jemandem etwas Schlimmes (Stichwort ›gemein‹) –, ist das dann natürlich jeweils eine weitere Dimension. …«


  MANCHMAL MUSS MAN EINFACH DARÜBER SCHLAFEN


  »Ich hatte mir diese Figur des Dilbert ausgedacht, und er war vom Typ her ein Einzelgänger. Deshalb stellte ich ihm einen Hund zur Seite, damit er interagieren konnte. Und der Name des Hundes sollte irgendetwas mit Dilbert zu tun haben. Deshalb hieß Dogbert ursprünglich Dildog.«


  TIM: »Und wurde der Name Dildog tatsächlich gedruckt?«


  SCOTT: »Nein, ich habe weise beschlossen, dass das aus kommerzieller Sicht keine gute Entscheidung ist – zumindest nicht für Zeitungen, die alle strikt als jugendfrei eingestuft sind.«


  »SYSTEME« UND »ZIELE« – EINE GEGENÜBERSTELLUNG


  Scott hat mir geholfen, mich neu auszurichten – um seine Sprache zu verwenden, von »Zielen« auf »Systeme«. Dazu gehört, sich Projekte zu suchen und Gewohnheiten anzueignen, die, selbst wenn sie in den Augen der übrigen Welt »Fehlschläge« darstellen, übertragbare Kompetenzen oder Beziehungen vermitteln. Anders ausgedrückt: Sie wählen Optionen, die auf längere Sicht unweigerlich zum »Erfolg« führen, weil Sie Aktivposten aufbauen, die Sie auf nachfolgende Projekte übertragen können.


  Im Grunde heißt »Systeme« nichts anderes, als dass Sie sich selbst fragen: »Welche nachhaltigen Kompetenzen oder Beziehungen kann ich aufbauen?«, und nicht: »Welche kurzfristigen Ziele kann ich erreichen?« Die erste Frage hat einen enormen Schneeballeffekt, während die letztgenannte ein binäres Bestanden/Durchgefallen-Phänomen ohne Trostpreis darstellt. Scott äußert sich dazu ausführlich in seinem Buch Die Kunst des erfolgreichen Scheiterns: Was wir vom Dilbert-Erfinder lernen können. Hier ein authentisches Beispiel:


  Als ich zu bloggen anfing, fragte mich meine zukünftige Frau oft, was ich damit bezweckte. Durch das Bloggen schien sich mein Arbeitspensum zu verdoppeln. Dem stand die Aussicht auf 5 Prozent mehr Einkommen gegenüber, die mein Leben nicht wirklich veränderten. Es schien eine dumme Zeitverschwendung. Ich versuchte zu erklären, dass das Bloggen kein Ziel sei, sondern ein System. Das ist mir nicht so richtig gelungen. Deshalb versuche ich es an dieser Stelle noch einmal.


  Schreiben ist eine Kompetenz, die Übung verlangt. Der erste Teil meines Systems besteht also darin, regelmäßig zu üben. Wofür, wusste ich nicht genau – aber deshalb ist es ja auch ein System und kein Ziel. Ich entwickelte mich. Standen meine Chancen (als ungeübter Autor) zuvor noch schlecht, waren sie später (als geübter Autor mit mehr Publikumswirksamkeit) recht gut.


  Der zweite Teil meines Blogging-Systems ist so eine Art Forschungs- und Entwicklungsabteilung für das Schreiben. Ich schreibe zu vielen verschiedenen Themen und sehe, welche am besten ankommen. Ich schreibe mit unterschiedlichen ›Stimmen‹. Ich habe eine humorvoll-selbstironische Stimme, eine zornige Stimme, eine nachdenkliche Stimme, eine analytische Stimme, eine leicht verrückte Stimme, eine offensive Stimme und so weiter und so fort. Und die Leser sagen mir prompt, was funktioniert und was nicht.


  Als meine Blogbeiträge dem Wall Street Journal auffielen, bat mich die Redaktion, ein paar Gastbeiträge zu verfassen. Dank meiner mittlerweile gekonnten Schreibe und meiner Erkenntnisse dazu, welche Themen am besten ankommen, erfreuten sich diese Artikel großer Beliebtheit. Viel Geld brachten auch sie nicht ein, doch das alles passte in mein System der öffentlichen Praxis.


  Meine Auftragstexte für das Wall Street Journal erregten schließlich im Zusammenspiel mit meiner öffentlichen Übung im Blog die Aufmerksamkeit von Buchverlagen, und daraus wurde am Ende ein Buchvertrag. Dieser hatte Vortragsanfragen zur Folge, die nachgerade unanständig lukrativ sind. Am Ende zahlte sich das Bloggen also aus – nur wusste ich am Anfang noch nicht, wie sich das alles entwickeln würde. Mein Blogging hat mir in den vergangenen Jahren Dutzende von Geschäftschancen eröffnet. Ich hätte also alle möglichen Richtungen einschlagen können.«


  TF: Mein Podcast war nie als Geschäft gedacht gewesen. Nach dem fast 700 Seiten starken Der 4-Stunden-(Küchen-)Chef war ich ausgebrannt. Da ich mich gerne von Joe Rogan, Marc Maron, Nerdist und anderen Podcast-Schwergewichten interviewen lasse, versuchte ich es sechs Folgen lang mit ausführlichen Audiobeiträgen. Sollte mir das nach sechs Folgen keinen Spaß mehr machen, wollte ich das Handtuch werfen und es wieder bleiben lassen. Meine Überlegung: Schlimmstenfalls würde ich meine Kompetenz als Interviewer verbessern, präziser zu fragen lernen und sprachliche Tics loswerden – alles nützliche Voraussetzungen für künftige Projekte. Eine oder zwei Folgen würden mir nicht genug Übung vermitteln für eine echte Hockeyschläger-Lernkurve. Deshalb entschied ich mich etwas willkürlich für sechs Folgen als Testlauf. Inzwischen sind es 200.


  ÜBER DIE EIGENARTIGE EFFEKTIVITÄT VON AFFIRMATIONEN


  Bei diesem Punkt steckt der Teufel meines Erachtens im Detail. Deshalb ist er auch etwas länger ausgefallen als andere. Es geht dabei um eine Methode, die eigentlich nicht funktionieren dürfte, aber die Chancen allem Anschein nach trotzdem vergrößert. Ich habe Scotts Methode nach einer Live-Veranstaltung mit Tony Robbins selbst ausprobiert. Mehr dazu auf Seite 486. An dieser Stelle zunächst Scotts ursprüngliche Geschichte:


  »Vorausschicken möchte ich, [dass ich nicht glaube], dass Affirmationen magische Wirkung haben und dass sich die Welt dann auf bestimmte [unwissenschaftliche] Weise verändert. … Ich sage lediglich, dass ich die Methode eingesetzt und bestimmte Erfahrungen gemacht habe, die ich gerne mit Ihnen teile – und jetzt erzähle ich die Geschichte. …


  Ich war zwischen zwanzig und dreißig, als ich an einem Hypnosekurs teilnahm. Ich wollte professioneller Hypnotiseur werden, mit offizieller Anerkennung. Eines Tages sagte [diese Frau aus meinem Kurs]: ›Sie sollten es mal mit dieser Affirmationsmethode versuchen. Ich habe in einem Buch darüber gelesen, doch den Titel weiß ich nicht mehr.‹ Ich kann ihn hier nicht wiedergeben, denn sie hat ihn mir nicht verraten. Doch sie erzählte: ›Das funktioniert folgendermaßen.‹


  Man entscheidet sich für ein Ziel und schreibt das fünfzehn Mal am Tag in einem ganz bestimmten Wortlaut auf – zum Beispiel ›Ich, Scott Adams, will Astronaut werden‹. Das tun Sie jeden Tag. Und plötzlich merken Sie, wie Ihnen das Universum eine Möglichkeit nach der anderen eröffnet. Ihnen mag das wie Zufall erscheinen, doch das spielt keine Rolle. Viel wichtiger ist, dass sich diese Chancen auftun.


  Als der rationale Mensch, der ich bin, sage ich natürlich: Ich halte das für komplette Zeitverschwendung; das ist wissenschaftlich nicht belegt und so weiter. Sie konnte mich aber davon überzeugen, denn als Mensa-Mitglied war sie nachweislich nicht dumm.


  Meine beiden erwähnenswerten Affirmationen waren die folgenden: Zum einen sagte ich mir vor, ich wollte mit meinen Büchern Bestsellerlisten anführen. Damals hatte ich noch kein Buch geschrieben, ja noch nicht einmal einen einschlägigen Kurs besucht – abgesehen von einem zweitägigen Wirtschaftskorrespondenzseminar. Mit Das Dilbert-Prinzip landete ich den Top-Bestseller.


  Damals … verlor ich meine Stimme [Anfang 2005, infolge spasmodischer Dysphonie]. Ich konnte dreieinhalb Jahre lang nicht sprechen. … Und wieder setzte ich die Affirmationsmethode ein. Diesmal sagte ich mir: Ich, Scott Adams, will fehlerfrei sprechen. Fehlerfrei spreche ich natürlich nicht, aber an dieser Geschichte ist trotzdem etwas dran.«


  TIM: »Und wie genau praktizierst du die Affirmationsmethode?«


  SCOTT: »Das kann ich dir präzise beschreiben, aber ich sage dir gleich, dass es meiner Ansicht nach keine Rolle spielt, wie man genau vorgeht. Worauf es ankommt, ist der Grad der Fokussierung und wie sehr du dich diesem Fokus verpflichtet fühlst. Die letzte Affirmation, von der ich erzählt habe, erfolgte nämlich beim Autofahren und nur in meinem Kopf – dafür aber über Jahre immer wieder, drei Jahre lang. Am Anfang habe ich den Satz, glaube ich, einmal täglich fünfzehn Mal hintereinander mit Stift und Papier aufgeschrieben. Meine Vermutung, warum die Methode funktioniert, umfasst mehrere Möglichkeiten. Eine betrifft einen Begriff, den ich vor langer Zeit gehört habe. Ich weiß nicht mehr, von wem er stammt, aber hast du schon mal vom ›retikulären Aktivierungssystem‹ gehört? Dahinter steht im Grunde die Vorstellung, dass es leicht ist, aus einer Menge den eigenen Namen herauszuhören.


  Du hörst Hintergrundgespräche, und dann bla bla ›Tim Ferriss‹ bla bla bla. Und du wunderst dich, wie du aus dem Stimmengewirr diese zwei Wörter heraushören konntest. Das kommt daher, dass dein Gehirn eigentlich nicht in der Lage ist, alle Umweltinformationen zu verarbeiten – noch nicht einmal annähernd. Es kann höchstens seine kleinen Filter einsetzen. Und die filtern Informationen danach, worauf du achtest. Dein Name wird daher automatisch herausgefiltert, denn der ist für dich von größter Bedeutung.


  Vermutlich kannst du mit der Affirmationsmethode – was wohlgemerkt nur eine Hypothese ist – deinen Verstand und dein Gedächtnis auf etwas ganz Bestimmtes konzentrieren. Und dadurch bemerkst du in deiner Umgebung womöglich Dinge, die auch vorher schon da waren, nur dass dein Filter darauf eingestellt war, sie zu ignorieren. Diese Einstellung justierst du dann durch diesen Gedächtnis- und Wiederholungstrick so, dass etwas mehr aufgenommen wird. Und das lässt sich ansatzweise sogar wissenschaftlich untermauern. …


  Schließlich entschloss ich mich zu der Affirmation: Ich, Scott Adams, will ein berühmter Comiczeichner werden. Die Chancen dafür standen denkbar schlecht – ich glaube, bei den großen Konzernen, den Leuten, die lukrative Verträge bieten und einem zum Durchbruch verhelfen, werden bestimmt zweitausend Mappen eingereicht, von denen sie dann ein halbes Dutzend auswählen. Und davon überleben die wenigsten länger als ein oder zwei Jahre. Es kommt also wirklich selten vor. Tatsächlich war Dilbert vermutlich der größte Durchbruch in zwanzig Jahren – oder zumindest einer der größten.«


  TRUMP VORHERSAGEN – UND WAS MAN DARAUS LERNEN KANN


  Am 22. September 2015 sagte Scott Adams in meinem Podcast zutreffend voraus, dass Donald Trump zehn Monate später republikanischer Präsidentschaftskandidat werden würde. Damals wurde er dafür ausgelacht. Scott berief sich dabei auf die hypnotischen Fähigkeiten und das Geschick im Umgang mit den Medien – zwei Eigenschaften, die er bei Trump wahrnahm. Inzwischen ist das kalter Kaffee, doch wir können aus Scotts Wahrnehmung praktische Lehren für die Zukunft ziehen:


  »Denken Sie an die Debatte, zu der er [Trump] als schlecht vorbereiteter Hanswurst kam, der sich selbst ein Bein stellen würde. Und Megyn Kelly von Fox News gelangte zu dem Schluss, dass genau das passieren würde, und begann gleich mit der Frage: ›Haben Sie wirklich all die schlimmen Dinge über Frauen gesagt?‹ Jeder andere Politiker wäre da schon erledigt gewesen, denn es hätte keine Rolle mehr gespielt, was er erwidert hätte. …


  Die logische Antwort vieler wäre vielleicht gewesen: ›Oh, aber das wurde aus dem Zusammenhang gerissen‹ oder etwas in der Art, wie es Menschen gewöhnlich sagen – und was gewöhnlich auch so ist. Doch das nimmt die Öffentlichkeit gar nicht wahr. Sie nimmt nur den Eindruck wahr, der entstand, als Megyn Kelly den Namen der Person nannte und [im selben Atemzug] die schlimmen Dinge über Frauen.


  Weiter denken, sagen wir, zwanzig Prozent des Publikums nicht – zufällig dieselben zwanzig Prozent, die sich leicht hypnotisieren lassen. Und was tat Trump? Sobald die Frage gestellt wurde, unterbrach er sie auch schon und sagte: ›Nur über Rosie O’Donnell.‹ Und das, meine Lieben, ist Hypnose. Er griff nach einem Anker, zu dem jeder ein Bild vor Augen hatte, und sein Stammpublikum hatte bereits einen negativen Eindruck. Doch der negative Eindruck von Rosie O’Donnell war sicher größer, stärker, visueller und wog schwerer als alles, was Megyn Kelly noch sagen konnte. …


  Sie gab ihm vier Könige in die Hand, und er spielte sie an die Wand – und zwar ganz lässig, mit einer wohlverstandenen Methode. Eigentlich ist das eine Verhandlungstechnik. Man wirft einen Anker, der alle ablenkt. Statt gleich am ersten Tag zum Sexisten zu werden, hätte er nicht geradliniger rüberkommen können.


  Sicher verfolgen Sie die Schlagzeilen. Deshalb wissen Sie, was im Anschluss passierte. Roger Ailes von Fox News gab zu bedenken: ›Wir müssen uns mit Donald Trump gutstellen, denn das läuft aus dem Ruder.‹ Und Donald Trump ging darauf ein. Was schließen Sie daraus? Ich sage Ihnen, was ich daraus schließe. Nach meiner Auslegung hat Donald Trump Fox News damit gekauft, ohne auch nur einen Penny zu bezahlen. Denn er hat es in der Hand, ob er in [ihrer] Sendung auftreten will – und er hat gezeigt, dass er darauf nicht angewiesen ist.«


  TF: An dieser Stelle fragte ich Scott nach einem raffinierten Satz, den Trump häufig einsetzt, um Journalisten den Wind aus den Segeln zu nehmen – nämlich den kurzen Einwurf: »Prüfen Sie Ihre Fakten, [Name des Journalisten einfügen].«


  SCOTT: »›Prüfen Sie Ihre Fakten‹ ist in meinen Augen ein ›Überlegenheitsmanöver‹. Genauso hat es Jobs gemacht, als er sich mit den Worten aus der Antennagate-Affäre herausredete: ›Mit allen Smartphones gibt es Probleme. Wir versuchen, unsere Kunden zufriedenzustellen.‹ Mit diesen beiden Sätzen schmetterte er in weniger als dreißig Sekunden einen Skandal von nationaler Tragweite ab.«


  DIE »MORGENFLUT«: HÖREN SIE AUF IHREN KÖRPER, STATT AUF IHREN GEIST


  Um möglichst wenige Entscheidungen treffen zu müssen, lässt sich Scott nach dem Aufstehen auf Knopfdruck einen Kaffee heraus und isst jeden Morgen dasselbe zum Frühstück: einen 20-Gramm-Proteinriegel von Clif Builder mit Schokoladen-Erdnussbutter-Geschmack. Als Nächstes setzt er sich dann neuen Informationen aus, um Ideen für seinen Comic Strip zu finden.


  »Es gibt da einen Prozess, bei dem man seinen Kopf zunächst leer macht, um ihn dann zu fluten. Sie formulieren das vielleicht anders, aber sicher tun Sie das auch. Sie versuchen, den Kopf leer zu bekommen, um ihn dann mit neuem, anderem Input zu füllen. Deshalb schaue ich mir die Nachrichten an und andere Dinge, die ich noch nicht gesehen habe. Ich beleuchte nicht zum fünften Mal die Probleme von gestern. Ich befasse mich mit einem neuen Problem, denke mir eine neue Idee aus. Dann müssen Sie nur noch herausfinden, wo sich in diesem ganzen Wust das Detail verbirgt, das es wert ist, Arbeit hineinzustecken. Dazu verwende ich das Körpermodell. Damit gehe ich dann alles durch.


  Das Modell sieht folgendermaßen aus: Das Gehirn kann keinen richtigen Kontakt herstellen, jedenfalls nicht direkt im Sinne von intellektuell. Natürlich ist das Gehirn beteiligt, doch ich will damit sagen, dass ich meinen Körper beobachte, während ich über diese Ideen nachdenke und sie mir durch den Kopf schwirren. Ich konzentriere mich nicht auf meinen Geist. Verändert sich mein Körper, bin ich auf etwas gestoßen, für das sich auch andere interessieren werden.«


  TF: B. J. Novak (Seite 413) hat etwas ganz Ähnliches gesagt: Diese körperliche Reaktion – der Anflug eines unfreiwilligen Kicherns, ein Adrenalinstoß, ein Aufwallen der Endorphine, eine drastische Änderung der Gefühlslage und dergleichen – kann wie ein Ideendetektor wirken. Man braucht ein bisschen Übung, doch es funktioniert.«


  ÜBER DIVERSIFIZIERUNG ZUR STRESSBEWÄLTIGUNG


  Folgende Passage war die Reaktion auf meine Frage: »Welchen Rat hättest du dir mit dreißig gern gegeben?«:


  »Mein dreißigjähriges Ich hatte noch keinen Zugang zu medizinischem Marihuana, deshalb war meine Leinwand noch etwas begrenzt. Meine oberste Priorität war schon seit meiner Teenagerzeit – weil ich massenweise stressbedingte gesundheitliche Probleme hatte – nur diese: zu lernen, ohne Stress zu leben. Heute würde ich mich als Weltmeister im Vermeiden von Stress auf Dutzende verschiedene Arten bezeichnen. Viel hängt von der Weltsicht ab, doch am meisten kommt es in Wirklichkeit auf den Diversifizierungsprozess an. Wenn ich hundert Freunde habe, macht es mir weniger aus, einen davon zu verlieren, als wenn ich zwei Freunde habe. Dann wird mich das enorm belasten. Ich mache mir keine Sorgen um meinen Job, denn wenn mich mein Boss rausschmeißt, gibt es Tausende anderer Chefredakteure bei Zeitungen in aller Welt. Wenn man sich nicht mit Stress herumschlagen möchte, muss man ihn ausmerzen. Ich sorge mich nicht um meine Anlageentscheidungen, weil mein Portfolio breit gestreut ist. Diversifizierung wirkt in fast allen Lebensbereichen stressmindernd.«


  DIE DILBERT-HARDWARE – WOMIT SCOTT ZEICHNET


  Tablet von Wacom Cintiq


  DIE LOGIK DER DOPPELTEN ODER DREIFACHEN BEDROHUNG


  Als »Karrieretipp« schrieb Scott Folgendes, das hier aus Platzgründen leicht gekürzt wurde. Dies ist im Grunde mein Mantra, und Sie werden noch sehen, warum ich das erwähne:


  Wer sich ein erfolgreiches Durchschnittsleben wünscht, der muss nicht viel planen. Machen Sie keinen Ärger, gehen Sie brav in die Schule und bewerben Sie sich um Jobs, die Ihnen Spaß machen könnten. Wollen Sie aber Außergewöhnliches erreichen, haben Sie zwei Möglichkeiten: 1) Auf einem bestimmten Gebiet Bestleistungen zu bringen. 2) In zwei oder mehr Disziplinen sehr gut zu sein (unter den oberen 25 Prozent).


  Die erste Strategie ist schwierig bis an den Rand der Unmöglichkeit. Nur die wenigsten werden je in der NBA spielen oder eine Platin-Schallplatte erhalten. Ich empfehle niemandem, das zu versuchen.


  Die zweite Strategie ist dagegen gar nicht so schwer. Jeder kann zumindest in ein paar wenigen Bereichen zu den besten 25 Prozent gehören, wenn er sich Mühe gibt. Ich für meinen Teil kann besser zeichnen als die meisten, bin aber keinesfalls ein herausragender Künstler. Und lustiger als der durchschnittliche Stand-up-Comedian, der nie groß herauskommt, bin ich auch nicht – aber eben lustiger als die meisten anderen. Der Clou ist: Nur wenige Menschen können gut zeichnen und sich Witze ausdenken. Die Kombination dieser beiden Fähigkeiten macht das, was ich tue, so besonders. Und als dann noch mein wirtschaftlicher Hintergrund ins Spiel kam, hatte ich plötzlich ein Thema, bei dem mir nur wenige Cartoonisten das Wasser reichen konnten.


  Ich rate jungen Leuten immer, ihre rhetorischen Fähigkeiten zu trainieren (Top-25 Prozent). Das kann mit etwas Praxis jeder. Kombinieren Sie diese Kompetenz mit einer beliebigen anderen, finden Sie sich plötzlich als Chef der Menschen wieder, die nur über eine dieser beiden Fähigkeiten verfügen. Oder erwerben Sie neben Ihrem technischen, juristischen, medizinischen, naturwissenschaftlichen oder sonstigen Abschluss noch einen wirtschaftswissenschaftlichen – und plötzlich haben Sie das Sagen. Vielleicht gründen Sie aber auch Ihr eigenes Unternehmen, weil Sie über dieses gebündelte Wissen verfügen.


  Der Kapitalismus honoriert Seltenes und Wertvolles. Sie selbst können sich rar machen, indem Sie so lange zwei oder mehr »attraktive Eigenschaften« kombinieren, bis niemand sonst mit der gleichen Mischung aufwarten kann. … Zumindest eine Kompetenz sollte dabei mit Kommunikation zu tun haben, ob schriftlich oder mündlich. Es kann etwas so Einfaches sein wie effektivere verkäuferische Kompetenz als 75 Prozent aller anderen Menschen auf der Welt. Das wäre das eine. Verknüpfen Sie das nun mit Ihrer persönlichen Leidenschaft, ganz gleich welche das ist, und schon haben Sie Ihre zwei Eigenschaften, in die Sie problemlos genug Energie investieren können, um es unter die besten 25 Prozent zu schaffen. Haben Sie noch ein drittes Talent, etwa Geschäftssinn oder freies Reden, dann bauen Sie das ruhig auch noch aus.


  Das klingt nach einem recht pauschalen Rat, doch Sie werden kaum eine erfolgreiche Persönlichkeit finden, die nicht drei Dinge besser beherrscht als 75 Prozent ihrer Mitmenschen.


  TF: Marc Andreessen (Seite 202) bezog sich schon vor langer Zeit auf vorstehendes Konzept von der doppelten/dreifachen Bedrohung und bezeichnete Scotts Ausführungen sogar als »Geheimrezept für Menschen mit CEO-Ambitionen. Das trifft auf alle CEOs zu.« Er bekräftigte, dass man das schon in der Ausbildung vorantreiben kann, indem man durch Bachelor- und Masterstudium ungewöhnliche Fächerkombinationen abdeckt wie Maschinenbau und Betriebswirtschaft, Jura und Betriebswirtschaft oder Physik und Wirtschaftswissenschaften.


   


  SHAUN WHITE


  Shaun White (TW/FB/IG: @SHAUNWHITE, SHAUNWHITE.COM) ist Snowboard- und Skateboard-Profi. Er hat schon viel erreicht. Unter anderem hat er zwei olympische Goldmedaillen gewonnen und hält mit 15 Stück den X-Games-Goldmedaillenrekord. (Darüber hinaus hat er mit 23 auch insgesamt die meisten Medaillen errungen.) Verdientermaßen belegt Shaun den zweiten Platz auf der BusinessWeek-Liste der 100 einflussreichsten und am besten vermarktbaren Sportler. Er hält die Mehrheit an den Air + Style-Events, die als »Mischung aus Coachella und den X Games« bezeichnet werden.


  HINTERGRUND


  [image: images] Shaun kam mit einem schweren Herzleiden zur Welt, der sogenannten Fallot-Tetralogie. Mehrere Herzklappen waren defekt, sodass er gleich mehrmals am offenen Herzen operiert werden musste. Als Kind fiel er auf dem Fußballplatz aus Erschöpfung in Ohnmacht.


  [image: images] Meine Podcast-Episode mit Shaun wurde live vor ausverkauftem Haus im The Troubadour in L. A. aufgezeichnet – dort, wo Guns N’ Roses den Auftritt hatten, der ihnen den Vertrag mit Geffen eintrug.


  [image: images] Was sagst du dir vor einem Durchgang bei den Olympischen Spielen?


  »Ich sage mir: ›Wen interessiert das am Ende? Was ist schon dabei? Ich bin hier, gebe mein Bestes, und dann fahre ich wieder nach Hause, zu meiner Familie. … Auch wenn sich meine Welt nur darum dreht, was soll’s?‹«


  TF: Den Satz »und dann fahre ich nach Hause, zu meiner Familie« hat er von seinem Mentor Andre Agassi geklaut. Shaun und ich haben Andres Autobiografie Open beide mit Begeisterung gelesen und können sie nur empfehlen.


  SICH DEM GRUPPENZWANG WIDERSETZEN – UND VOM WERT »DÄMLICHER« ZIELE


  »Es gab da diese ganz besondere Situation bei einem Wettbewerb in Japan, dem Toyota Big Air. Ich war damals krasser Außenseiter. Meine Anreise musste ich selbst bezahlen. Meine Mutter flog mit mir dorthin. Alle anderen Teilnehmer waren eingeladen [und ihnen wurden Flüge und Hotelzimmer gezahlt]. Vor Ort erhielten sie pro Tag [Spesen] für ihre Anwesenheit, und das Preisgeld belief sich auf fünfzigtausend Dollar.


  An jenem Abend gingen alle zusammen aus und feierten. Nur ich war noch zu jung, also blieb ich mit meiner Mutter im Hotel. Zu der Veranstaltung erschienen die anderen dann verkatert und sagten: ›Ach, wisst ihr, der Sprung ist doch total lahm‹ – schließlich waren sie Snowboarder –, ›das ist uncool, und wir haben heute sowieso keine Lust auf Wettkampf. Machen wir doch bloß eine kleine Demo und teilen uns dann das Preisgeld.‹ Ich überschlug das rasch und dachte: ›Mann, damit sind ja noch nicht einmal die Kosten für unsere Flüge gedeckt.‹ Also sagte ich: ›Ohne mich. Ich will nicht teilen.‹


  Sie setzten mich unter Druck und meinten: ›Wie kann man so geldgeil sein …‹, und ich saß bloß da und dachte: ›Ich bin heute richtig gut in Form. Ich mach da nicht mit.‹ Sie hatten dieses große Plakat mit den Gesichtern aller Teilnehmer und malten mir Dollarzeichen in die Augen. Ich war damals fünfzehn. Das war echt nicht so leicht zu verkraften, dass mir meine Helden dermaßen zusetzten – und was glaubst du, ich habe gewonnen. … fünfzigtausend Dollar und ein Auto. Ich dachte nur: ›O mein Gott! Und nun?‹«


  TIM: »Woher hast du die Kraft genommen, dich einem solchen Gruppendruck zu widersetzen? Das ist wirklich ungewöhnlich für einen Fünfzehnjährigen – vor allem, wenn es seine Idole sind, die ihn so drangsalieren. Hast du das von deinen Eltern? Oder warst du einfach schon immer so? Oder gibt es womöglich eine ganz andere Erklärung?«


  SHAUN: »Ich hatte trainiert, ich hatte Zeit investiert, ich spürte, dass ich der Beste war, und diese Typen waren dafür bezahlt worden, dass sie dort antraten. … Ich dachte einfach, wisst ihr was? Das ist mein Tag, und den lasse ich mir nicht verderben. Ich habe auf dieses Ziel hingearbeitet. Ich setze mir nämlich immer Ziele. Für jede Saison setze ich mir ein Ziel … oder gewöhnlich sogar zwei, ein ernsthaftes und ein dummes, albernes.«


  TIM: »Bitte gib uns doch ein Beispiel – für beide Sorten?«


  SHAUN: »Das findest du jetzt bestimmt [lacht] – einfach lächerlich. Eins war der Olympiasieg, das andere zu versuchen, möglichst viele Autos zu gewinnen. Seinerzeit warf die Autoindustrie mit ihren Produkten nur so um sich. Es lief gut, und schließlich hatte ich neun Autos. Einen Suzuki Sidekick, diesen Volvo, einen Jeep und noch ein paar andere. … Am Ende habe ich sie gespendet, denn sonst hätte ich ja Steuern und andere laufende Kosten zahlen müssen.«


  TIM: »Setzt du dir immer noch solche Ziele?«


  SHAUN: »Aber sicher – und zwar ziemlich willkürlich. Bei den Olympischen Spielen in Vancouver – das kann man eigentlich gar keinem erzählen – war mein eines Ziel, wieder zu gewinnen. Das andere Ziel war, [ganz bestimmte] Hosen zu tragen. Ich ließ mir welche mit dem Muster der amerikanischen Flagge machen. Alles klar? … Ich hatte da dieses Foto von Axl Rose gesehen, der was ganz Ähnliches anhatte. Seine waren vielleicht ein bisschen weiter und kürzer. Ich dachte: ›Das eine schaff ich vielleicht nicht, aber ich kann mir ein Paar solche Hosen machen lassen.‹ Das war eben so ein dämliches Ziel nach dem Motto ›Mann, wenn ich gewinne, komme ich vielleicht aufs Titelbild des Rolling Stone oder so …‹


  Doch so was macht Spaß, und es nimmt einem viel Druck. So ein Olympiasieg ist schon ein ganz schön ehrgeiziges Ziel, das viel Stress auslöst. Deshalb ist es gut, wenn man einen Ausgleich hat. Alles andere war damals so ernst, und das war meine Art, damit umzugehen.«


  TF: Shaun schaffte es tatsächlich auf die Rolling-Stone-Titelseite – mitsamt seiner Sternenbannerhose.


  ÜBER ÜBERFLIEGER


  Manchmal ist es ein großer Vorteil, nicht im Brennpunkt zu stehen. Damit befasst sich auch Malcolm Gladwell (Seite 610) in seinem Buch Überflieger. Die folgende Geschichte von Shaun erinnerte mich auch an Richard Betts Kriterien für die Auswahl von Restaurants auf Seite 604:


  »Ich las [Überflieger] und staunte über die Geschichte der Hockeyspieler und solcher Anomalien im System. Dann übertrug ich das auf mein Leben und dachte: ›Tja, viele glauben vielleicht, dass es für mich ein Nachteil war, in Südkalifornien aufzuwachsen. Finde ich gar nicht. Schließlich war es das ganze Jahr und auch den Winter über meistens sonnig und schön.‹ Wir haben keine Winter wie in Colorado oder Vermont. Deshalb konnte ich vermutlich an zwei- oder dreimal so vielen Tagen trainieren wie jemand, der woanders aufgewachsen ist.


  Hinzu kam, dass damals der Mann, der die Anlagen am Bear Mountain und im Snow Summit Resort [in Südkalifornien] errichtete – das war so ein kleiner Berg –, diese fantastischen Jumps und die tolle Half Pipe baute, weil ihm [das Management] sagte: ›Mach einfach, was du willst.‹ Inzwischen ist er für die Anlagen der hochkarätigsten Veranstaltungen weltweit zuständig. Doch dort, in diesen Bergen, hat er angefangen.


  Weißt du, in Aspen haben sie ihn nicht gelassen. Dort durfte er die Wege für die Pistenraupen nicht verbauen oder so. Außerdem hatte die Half Pipe einen Lift. Ich dachte bloß: ›Wow, ich kann so viele Tage trainieren, weil die Sonne scheint, und jetzt mit noch mehr Durchläufen, weil ich nicht wieder nach oben latschen muss.‹ Ich fuhr runter, nahm den Lift, und schon war ich wieder oben. Mir wurde klar: ›Im Vergleich zu jemandem aus Vermont oder anderswo, wo es richtig kalt ist und man immer wieder hochlaufen muss, was entsprechend ermüdet, bringe ich in diesem kleinen Zeitfenster ganze Trainingsmonate unter.‹


  Weißt du, wenn es kalt ist, kommt die Angst. Man sagt sich: ›Gut, dann versuche ich jetzt diesen Flip‹, und dann denkt man wieder, nein, lieber doch nicht. Die Angst ist groß, es ist kalt, und man möchte heim ins Warme. Und ich hatte diese idealen Voraussetzungen, mit weichem Schnee, dem besten Anlagenbauer, den man sich vorstellen konnte, und dadurch … viele Annehmlichkeiten, die mir das Leben leichter machten.«


  NUTZE JEDE GELEGENHEIT UND SIEH ZU, OB SICH ANDERE TÜREN ÖFFNEN


  »Mit der Musik war das komisch, denn sonst war in meiner Familie keiner auch nur ansatzweise musikalisch. … Bei einem Snowboard-Wettbewerb gewann ich eine Gitarre und dachte: ›Wow, wäre das nicht toll, wenn ich irgendwo auf einer Party wenigstens einen Song spielen könnte?‹ Und aus diesem Song wurde: ›Gut, dann werde ich jetzt Gitarrist.‹


  Ich bin Leadgitarrist bei den Bad Things. Die Band besteht überwiegend aus Freunden aus der Gegend, in der ich aufgewachsen bin, und aus wahnsinnig talentierten Typen, die ich in L. A. kennengelernt habe. Wir schrieben unsere eigenen Songs und hatten ein paar Engagements, und dann kam der Moment, als wir zu dem legendären Lollapalooza-Festival eingeladen wurden. Und wir dachten: ›Mann, jetzt geht’s richtig los.‹«


  [TF: An diesem Punkt der Geschichte sagte ich leise: »Wow …«]


  »Abwarten. … Es ging erst mal nur um einen Auftritt auf der Kinderbühne. Ich sagte: ›Wisst ihr, was total punkig wäre? Wenn wir einfach hinfahren und dort spielen.‹ Ich sah mich gar nicht auf der Hauptbühne. Nur weil ich dabei bin, heißt das noch lange nicht, dass wir für den großen Auftritt fit sind. Also sind wir hingefahren und haben gespielt. Wir lieferten dem Nachwuchs eine tolle Show. Und dann geschah das wirklich Unfassbare. Es war wie im Film. Der Main Act für die Grove-Bühne in Lollapalooza wollte nicht auftreten. Sie hatten ein großes Schild aufgestellt, auf dem stand: ›Unsere Kunst wird hier nicht präsentiert.‹ Da zerlegten die Fans ihre gesamte Ausrüstung, und es ging immer wilder zur Sache.


  Sie [die Veranstalter] sahen sich hilfesuchend um, nach dem Motto: ›Wir brauchen eine Band für die Hauptbühne.‹ Und da sagte ich: ›Wir sind eine Band.‹ Wortwörtlich. ›Wir sind eine Band.‹ Es war unglaublich. Sie sagten: ›Ihr da, kommt mal mit.‹ Ich dachte: ›O mein Gott, das ist unser großer Moment, das müssen wir durchziehen.‹ Also spielten wir vor einer der abgefahrensten Kulissen, die wir je hatten. Und wir zeigten uns der Aufgabe gewachsen. Wir hatten dieses großartige Set, und jeder, der schon mal eine Gitarre in die Hand genommen und vom großen Auftritt geträumt hat, träumt auch von dem Moment, an dem er von der Bühne geht und alle nach einer Zugabe schreien. Der Clou war aber: Ich schaute meine Kumpels an, und von denen kam nur: ›Haben wir noch einen Song? Wir haben keinen mehr.‹ Da sagten [die Veranstalter]: ›Spielt einfach den ersten noch mal.‹«


  Fifty Shades vom Huhn


  So lautet der Titel von Shauns »genialstem« Buch. Ganz im Ernst. Ich hielt das erst für einen Witz, doch es gibt dazu schon fast 700 Rezensionen auf Amazon, und es wird im Schnitt mit 4,8 Sternen bewertet.


  

    MACHEN SIE ETWAS NEUES


    »In der Welt der Ideen gilt: Wer etwas benennt, der besitzt es. Können Sie ein Thema beim Namen nennen, gehört es Ihnen.«


    – Thomas L. Friedman


    Ich empfehle jedem Unternehmer, Die 22 unumstößlichen Gebote im Marketing von Al Ries und Jack Trout zu lesen – ganz gleich, ob er sein erstes Unternehmen gründet oder schon viele Erfolge im Rücken hat und ein neues Produkt auf den Markt bringen will.


    »Machen Sie etwas Neues« ist das Kapitel, welches ich am öftesten überdacht habe. Eine zusammengefasste Version habe ich unten angefügt. Es wurde erstmals 1993 veröffentlicht, somit sind einige der »Heute«-Referenzen veraltet, aber die Prinzipien sind zeitlos.


    Machen Sie etwas Neues


    Wie heißt der dritte Mensch, der allein den Atlantik überflogen hat?


    Vielleicht wissen Sie ja nicht, dass Bert Hinkler der Zweite war, der über den Atlantik geflogen ist, und meinen deshalb, den Namen der dritten Person ganz gewiss nicht zu kennen. Falsch – es war nämlich Amelia Earhart.


    Doch ist Amelia bekannt, weil sie als dritter Mensch im Soloflug den Atlantik überquert hat, oder weil sie die erste Frau war, der das geglückt ist?


    Nachdem Heineken so erfolgreich war, hätten die Leute von Anheuser-Busch sagen können: »Wir sollten auch importiertes Bier ins Sortiment aufnehmen.« Haben sie aber nicht. Stattdessen überlegten sie sich: »Wenn es einen Markt für hochpreisiges Importbier gibt, dann gibt es vielleicht auch einen Markt für hochpreisiges heimisches Bier.« Also starteten sie eine Kampagne für Michelob, das erste inländische Premiumbier, und verkauften bald doppelt so viel wie Heineken. (Übrigens führte Anheuser-Busch mit Carlsberg sogar ein importiertes Bier ein. In Europa genießt Carlsberg einen sehr guten Ruf, doch in den USA war es nie ein richtiger Hit.)


    Miller Lite war das erste US-Leichtbier. Es dauerte fünf Jahre, bis sich der erste Importeur sagte: »Wenn es einen Markt für heimisches Leichtbier gibt, dann gibt es vielleicht auch einen Markt für importiertes Leichtbier.« Das Ergebnis war Amstel Light, das zum absatzstärksten leichten Importbier avancierte.


    Und wenn Sie nicht als Erster bei Ihren potenziellen Kunden landen können, geben Sie nicht auf. Suchen Sie sich einfach eine andere Kategorie, in der Sie die Nase vorn haben. Das ist gar nicht so schwer.


    Nachdem IBM in der Computerbranche solche Erfolge feierte, drängten alle möglichen Anbieter auf diesen Markt. Burroughs, Control Data, General Electric, Honeywell, NCR, RCA, Sperry. Man nannte sie Schneewittchen und die sieben Zwerge.


    Und welcher der Zwerge wuchs sich zu einem globalen Großkonzern aus, mit 126.000 Mitarbeitern und 14 Milliarden Dollar Umsatz – und wird gern als »zweitgrößtes Computerunternehmen der Welt« bezeichnet? Keiner. Das erfolgreichste Computerunternehmen der 70er- und 80er-Jahre nach IBM war Digital Equipment Corporation. IBM war bei Computern führend, DEC bei Minicomputern.


    Viele andere Computerunternehmen (und ihre Gründer) wurden reich und berühmt, weil sie sich an einen einfachen Grundsatz hielten: Wenn Sie in einer Kategorie nicht der Erste sein können, dann suchen Sie sich eine neue Kategorie, in der Sie an erster Stelle stehen.


    Tandem gelang es, mit fehlertoleranten Rechnern ein 1,9 Milliarden Dollar schweres Unternehmen aufzubauen. Stratus folgte mit dem ersten fehlertoleranten Minicomputer.


    Sind die Gebote des Marketings so schwer zu verstehen? Eigentlich nicht. Sie auch umzusetzen ist jedoch eine ganz andere Sache.


    Cray Research wuchs über sich selbst hinaus mit dem ersten Supercomputer. Also zählte Convex zwei und zwei zusammen und brachte den ersten Mini-Supercomputer auf den Markt.


    Manchmal kann man sogar mit einem unter »ferner liefen« abgehakten Produkt den ganz großen Wurf machen, wenn man dafür einfach eine neue Kategorie erfindet. So stellte Commodore zunächst PCs her wie viele andere und konnte damit keine großen Sprünge machen, bis es den Amiga als ersten Multimedia-Computer positionierte.


    Es gibt viele Wege, Erster zu werden. Dell setzte sich in dem überlaufenen PC-Segment durch, indem es als erster Anbieter Rechner am Telefon verkaufte.


    Wenn Sie ein neues Produkt auf den Markt bringen, sollten Sie sich am Anfang nicht fragen, inwiefern dieses neue Produkt besser ist als die Konkurrenz, sondern nur: »Ist es das Erste seiner Art?« Anders ausgedrückt: In welcher Kategorie ist dieses neue Produkt das Erste? Charles Schwab hat nicht ein besseres Maklerhaus aufgemacht. Er war der erste Discount- Broker.


    Das widerspricht der zentralen Frage der klassischen markenorientierten Marketing-Philosophie: Wie bringe ich die Leute dazu, meine Marke zu bevorzugen? Vergessen Sie Marken. Denken Sie in Kategorien. Kunden sind bei Marken in der Defensive. Jeder erklärt ihnen, warum seine Marke die bessere ist. Doch Kunden sind aufgeschlossen für Kategorien. Denn jeder interessiert sich für alles Neue. Was besser ist, interessiert nur wenige.


    Als Erster in einer neuen Kategorie müssen Sie für diese Kategorie die Werbetrommel rühren. Im Grunde sind Sie konkurrenzlos. DEC erklärte potenziellen Kunden nur, warum sie einen Minicomputer kaufen sollten – nicht explizit einen DEC-Minicomputer.


    Anfangs verkaufte Hertz Autovermietungsdienstleistungen und Coca-Cola-Erfrischungsgetränke. Die Marketingprogramme beider Unternehmen waren seinerzeit effektiver.


    _______________


    TF: Ganz ähnlich wie bei DEC und dem »Minicomputer« erfand ich den Begriff »Lifestyle-Design« und propagierte ihn erstmals in Die 4-Stunden-Woche. Das lief folgendermaßen ab – wobei ich ein paar Passagen gestrichen habe:


    Die Neuen Reichen (NR) arbeiten nicht mehr auf das Nirwana hin, das uns alle angeblich mit der Rente erwartet [sparen und dann nach 20 bis 40 Jahren in den Ruhestand gehen]. Sie schaffen sich vielmehr einen luxuriösen Lebensstil im Hier und Jetzt, indem sie ihre eigene Währung einsetzen: Zeit und Mobilität. Diese Form der Lebensgestaltung ist sowohl eine Kunst als auch eine Wissenschaft. Wir wollen sie deshalb Lifestyle-Design (LD) nennen. … Die Menschen träumen also eigentlich nicht davon, eine Million Euro auf dem Konto zu haben. Sie träumen vielmehr von einem völlig freien Leben, das dieses Geld ihnen ermöglichen soll. Die Frage ist also: Wie kann man frei und unabhängig sein, ohne eine Million zu haben?


    Dann folgen Tools und Grundsätze wie Geoarbitrage, E-Mail-Triage, Luxury Travel Workaround, »Mini-Ruhestände« (ein weiterer von mir geprägter Begriff) et cetera.


    Lifestyle-Design ist ein neues, prägnantes Etikett für etwas, das man zuvor mit mehreren Sätzen beschreiben musste. Ich habe nicht versucht, den Begriff markenrechtlich oder anderweitig zu schützen. Stattdessen verbreitete ich ihn möglichst weit und schnell, streute ihn in Medien-Interviews, Vorträgen bei Konferenzen, Artikeln und sonst überall ein. Ich wollte, dass er ins gängige Vokabular übergeht und dass online und weltweit organische Gemeinschaften von »Lifestyle-Designern« entstehen. Als Die 4-Stunden-Woche von Jay Leno und The Office parodiert wurde, hatte ich es geschafft. Kleiner Nebeneffekt: Zumindest im ersten Jahr wurde, wenn der Begriff Lifestyle-Design fiel oder erklärt wurde, immer auch mein Name oder Die 4-Stunden-Woche erwähnt. Das kam, weil mir geistige Anteile gehörten, die mentale Kategorie – nicht die Marke. Inzwischen hat sich der Begriff natürlich verselbstständigt, ist erwachsen geworden und führt ein Eigenleben. Beim Erscheinen dieses Buches ergibt die Google-Suche nach »Lifestyle-Design« rund 14,6 Millionen bzw. 585.000 Treffer – je nachdem, ob Sie mit oder ohne Anführungszeichen suchen.


  


   


  »Ich bin nicht künstlerisch tätig, um
Millionenprojekte an Land zu ziehen,
ich mache Millionenprojekte, um
weiter künstlerisch tätig zu sein.«


  

    [image: images]

  


  CHASE JARVIS


  Chase Jarvis (TW/FB/IG: @CHASEJARVIS, CREATIVELIVE.COM) ist CEO von Creative-Live und einer der kommerziell erfolgreichsten Fotografen der Welt. Er war jüngster Träger der Titel Hasselblad Master, Nikon Master und ASMP Master. Chase hat für Nike, Apple, Columbia Sportswear, REI, Honda, Subaru, Polaroid, Lady Gaga, Red Bull und viele mehr fotografiert. Er ist für einen hyperkinetischen Stil mit Schwerpunkt auf Sport und Porträtfotos bekannt. CreativeLive ist eine Online-Lernplattform, die über 2 Millionen Schülern in 200 Ländern gestochen scharfe Live-Lehrgänge bietet. Live können sie kostenfrei angeschaut, zum späteren Anschauen aber auch käuflich erworben werden. Zu den Dozenten gehören Pulitzer-Preisträger und Koryphäen aus der Wirtschaft.


  Krafttier: Libelle


  HINTERGRUND


  [image: images] Chase und Rick Rubin (Seite 541) waren die beiden Menschen, die mich damals dazu brachten, regelmäßig zu meditieren.


  [image: images] Chase erklärte mir außerdem, was ein Moscow Mule ist (pikante Ingwerlimonade, Wodka, Limettensaft).


  [image: images] Bei unserem ersten Besuch im Weißen Haus wurde er vom Sicherheitspersonal mehrfach vom Rasen gescheucht, als er versuchte, den optimalen Winkel für seine Selfies zu finden. Ich rechnete jeden Moment damit, dass sie Taser einsetzen würden. Ich rief den ganzen Tag noch: »RUNTER VOM RASEN!«, wann immer er irgendwo in Washington eine Grünfläche betrat – und er schrak zusammen wie eine Katze vor einer Salatgurke. (Googeln Sie das mal. Allein damit hat sich das Buch schon bezahlt gemacht.)


  »KREATIVITÄT IST EINE UNERSCHÖPFLICHE RESSOURCE. JE MEHR SIE VERWENDEN, DESTO MEHR HABEN SIE.«


  So umschrieb Chase ein Zitat von Maya Angelou und sprach über die Ähnlichkeiten zwischen Kreativität und Meditation.


  ZU SEINEM ERSTEN ABSCHLUSS


  »Dazu kam es, weil ich mit Skiern und Snowboard aufgewachsen war und mich damit gut auskannte. Ich bewegte mich in interessanten Kreisen [von Sportlern], und weil ich die Hersteller und Vertreiber kannte, konnte ich Fotos von Leuten mit der Ausrüstung für die nächste Saison schießen. Hat man die richtigen Bilder von den richtigen Leuten mit der richtigen Ausrüstung, dann dauert es nicht lange, bis die Hersteller anklopfen. … Sie sahen meine Fotos, suchten Kontakt, und schon verkaufte ich die Lizenzrechte – nicht die Bilder selbst – an einem Foto für fünfhundert Dollar und ein Paar Ski.


  Damals verdiente ich vielleicht zehn Dollar die Stunde. Ich dachte: ›Moment mal. Gerade habe ich fünfhundert Dollar damit verdient, dass ich ein paar Tage mit Freunden beim Skifahren war. Das würde ich wohl gern wiederholen, also wie war das noch gleich? Was hat funktioniert, und was nicht?‹ … Und ich machte es einfach immer wieder – und erhöhte jedes Mal den Einsatz.«


  VOM ERSTEN TAG AN SPITZE


  »Meine Weise, ins System einzudringen, brachte mir schon beim ersten offiziellen Auftrag einen Tagessatz von mehreren tausend Dollar. Ich setzte mich enorm unter Druck und verlangte absolute Höchstleistungen von mir. Entsprechend viel Geld verlangte ich, denn ich hatte meine Hausaufgaben gemacht, mich gut informiert und wusste, was die Topleute bekamen. Und ich stufte mich von vornherein in diese Kategorie ein. … Also forderte ich zweitausend bis zweitausendfünfhundert Dollar pro Tag.


  Sie [der erste potenzielle Auftragskunde] sagten: ›Einverstanden, aber das Shooting ist auf sechs Tage angesetzt.‹ … Aufgeregt rechnete ich im Kopf. So viel hatte ich im ganzen letzten Jahr nicht verdient – und das in nur einer Woche. Sie meinten: ›Klingt gut. Vielleicht müssen wir aber noch einen Tag dranhängen. …‹


  Ich antwortete: ›Ich melde mich dann bei Ihnen‹ [ganz der Coole] und dachte, gleich müsste ich mich übergeben. Es stand einiges auf dem Spiel … und es war ein Signal dafür, wohin ich wollte. Ich wusste, ich wollte preislich ganz oben mitmischen. Ich wollte lieber weniger arbeiten und hochkarätige Aufträge bekommen. Das soll keinesfalls heißen, dass ich nicht hart gearbeitet habe. Das war im Grunde ein Zehnjahresprogramm für den Erfolg über Nacht … Ich hatte nur für die Fotografie gelebt, [und dann,] als ich in der Lage war, aus meinem Handwerk Kapital zu schlagen, tat ich das zu einem hohen Preis. Kleiner Hinweis am Rande: Wenn jemand so schnell zusagt, dann haben Sie zu wenig verlangt.«


  TF: Chase und ich teilen so manche Philosophie, unter anderem diese. Ich ließ erst Werbung auf meinem Podcast zu, als jede Episode über 100.000 Mal heruntergeladen wurde – gemessen am Branchenstandard, also sechs Wochen nach Veröffentlichung. Wieso? Neulinge im Podcasting (wie ich damals), Blogging und anderen Kunstformen werden im Frühstadium von finanziellen Aspekten zu sehr abgelenkt. Für Podcasting gilt: In den ersten drei bis neun Monaten sollten Sie sich in Ihrer Kunst üben und immer bessere Arbeit liefern. »Gute Inhalte sind die beste Suchmaschinenoptimierung«, wie mir Robert Scoble als Erster verriet.


  Sie haben im Grunde die Wahl zwischen zwei Optionen, und die meisten wählen Option A.


  Option A: Sie können 30 bis 50 Prozent Ihrer Zeit darauf verschwenden, ein paar kleine Sponsoren zu überreden, sich zeitig zu engagieren, und dann bei 30.000 Downloads pro Episode hängenbleiben, weil Sie das Kreative vernachlässigen. Noch schlimmer wird es, wenn Sie sich in die Welt der fragwürdigen Partnerangebote verstricken.


  Option B: Sie orientieren sich langfristig, warten sechs bis zwölf Monate, bis eine kritische Masse erreicht ist, erreichen schließlich 300.000 Downloads pro Episode und verdienen pro Episode mit viel größeren Marken mehr als das Zehnfache, denn die können es sich leisten, mit Ihnen zu wachsen. Eile mit Weile. In diesem Fall kann das locker den Unterschied zwischen 50.000 und über 1.000.000 Dollar im Jahr ausmachen.


  LIEBER STÄRKEN AUSBAUEN ALS SCHWÄCHEN BEHEBEN


  »Alles ist ein Remix, aber wie sieht Ihre Version davon aus? Nehmen wir an, ich kenne da ein paar Promis und komme so an Fotos von ihnen, die niemand sonst kriegt, weil sie auf meinem Sofa PlayStation gespielt haben. … Sie müssen sich Folgendes überlegen: ›Was macht mich einzigartig, und wie kann ich das verstärken?‹ Arbeiten Sie lieber an Ihren Stärken als an Ihren Schwächen.


  Können Sie Dinge vielleicht nicht so gut visuell erfassen, aber spannend erzählen, dann nehmen Sie Ihre Bilder, und erzählen Sie eine tolle Geschichte dazu. Wenn Sie in Kunstgalerien gehen – wofür ich kein Budget habe, doch eigentlich bin ich der klassische Typ –, dann hängen da Bilder für zehn Millionen Dollar an der Wand, und Sie können nichts damit anfangen. Wenn Sie die Tafel daneben lesen, stellen Sie fest: ›Tolle Geschichte. Jetzt verstehe ich, wie die ihre Sachen verkaufen.‹«


  NICHT NUR BESSER, SONDERN ANDERS


  »Ich habe viel von Andy Warhol, Jean-Michel Basquiat [der Graffiti von der Straße in die Galerie holte] und Robert Rauschenberg [Großvolumiges, verrückter Medienmix] gelernt, den New Yorker Künstlern der 1950er-, 1960er- und 1970er-Jahre. Sie waren eigentlich Hacker. … Ihr künstlerisches Schaffen drehte sich [bei manchen] ums künstlerische Schaffen. Sie erfanden während des Spiels neue Spielregeln.


  Wenn man hinschaut, und alle machen X – wie kann man Zick machen, wenn alle anderen Zack machen? Mir gelang das in der Fotografie, indem ich meine Leistungen beim Erlernen meines Handwerks aufzeichnete. … Das war zehn Jahre vor der Zeit, in der es dann cool war, transparent zu sein – und ich wurde tatsächlich scharf dafür angegriffen, dass ich aus dem Nähkästchen plauderte.«


  SPEZIALISIERUNG IST ETWAS FÜR INSEKTEN (WIE HEINLEIN SAGEN WÜRDE)2


  »In meiner Laufbahn hörte ich immer wieder: ›Du musst dich spezialisieren. Du musst dich unbedingt spezialisieren.‹ Ich spezialisierte mich auf die Dinge, die mich interessierten. Ich redete viel über Sportarten, aber auch über Mode, Breakdance und viele kulturelle Aspekte. Ich machte Fernsehsendungen, drehte Werbespots, übernahm Werbekampagnen, gründete Start-ups und [entwickelte] die erste iPhone-App, über die Bilder mit sozialen Netzwerken geteilt werden konnten. Früher hätte man mich als Dilettanten bezeichnet, doch wer mit all diesen Dingen in Berührung kommen kann, der stellt fest, dass sie letztlich ineinandergreifen.«


  [Was an Scott Adams Karriererat von Seite 301 erinnert.)


  SHOW YOUR WORK!


  Chase und Derek Sivers (Seite 216) sind beide große Fans des Buches Show Your Work! von Austin Kleon.


   


  DAN CARLIN


  Dan Carlin (TW/FB: @HARDCOREHISTORY, DANCARLIN.COM) ist Host meines absoluten Lieblings-Podcasts, Hardcore History, und auch von Common Sense. Jocko Willink (Seite 450) ist ebenfalls ein großer Fan von Hardcore History.


  Tipp: Beginnen Sie mit »Wrath of the Khans«.


  ÜBER DINGE, FÜR DIE MAN NICHT QUALIFIZIERT IST


  »Wenn ich aus dem Podcasting irgendetwas gelernt habe, dann, dass man keine Angst haben sollte, Dinge zu tun, für die man nicht qualifiziert ist.«


  TF: Das ist der rote Faden, der sich durch dieses Buch zieht. Kamal Ravikant, Bruder von Naval Ravikant (Seite 585), hat mir erzählt, wie Naval einst (sinngemäß) Folgendes zu ihm sagte: »Hätte ich immer nur getan, wofür ich qualifiziert war, würde ich jetzt irgendwo den Hof kehren.« Und es heißt ja auch: »Amateure haben die Arche gebaut, Profis die Titanic.« Dan beugt potenzieller Kritik an seiner Qualifikation in fast jeder Episode mit dem Satz vor: »Sie wissen ja, ich bin kein Historiker, aber …«


  WIE HARDCORE HISTORY ENTSTAND


  »Ich habe schon mein ganzes Leben lang immer wieder dieselben Geschichten erzählt, und zwar am Esstisch. Da sagte meine Schwiegermutter einmal zu mir, da ich doch schon einen Podcast zu aktuellen Entwicklungen herausbrachte [Common Sense]: ›Warum machst du nicht einen Podcast über das, was du uns hier immer beim Essen erzählst?‹ Ich protestierte, das könne ich nicht. Ich erklärte: ›Da geht es um Geschichte, und ich bin nicht qualifiziert, über Geschichte zu reden. Ich habe nicht promoviert und bin noch nicht einmal Historiker.‹ Da meinte sie: ›Ich wusste nicht, dass man einen Doktortitel braucht, um Geschichten zu erzählen.‹ Das gab mir zu denken. … Auch die meisten großen Historiker aus Zeiten vor der Moderne hatten keine akademischen Weihen. Sie waren schlicht Geschichtenerzähler. Solange ich nicht vorgab, Historiker zu sein, und solange ich auf deren Arbeit zurückgriff …, konnte ich eine [historische] Kontroverse aufgreifen und sagen: ›Das sagt dieser Historiker dazu und das jener.‹ Ich bin überrascht, wie sehr es die Hörer interessiert, mehr über ›Historiografie‹ zu erfahren, nämlich darüber, wie Geschichte geschrieben, gemacht und interpretiert wird. Die Leute sind davon ganz begeistert! Es wird also im Grunde über unterschiedliche Theorien gesprochen. Ich erfinde nichts. Ich bediene mich der Experten, um ihnen eine Geschichte zu erzählen.«


  TF: Dan baut ganze Sendungen auf seinen Antworten auf die Frage auf: »Was kommt Ihnen an dieser Geschichte komisch vor?«, nachdem er verschiedene und oft widersprüchliche historische Berichte gelesen hat.


  »MACHEN SIE IHRE MACKEN ZU IHREM MARKENZEICHEN«


  »Im Radio war ich ständig tief ›im roten Bereich‹, wie sie dort sagen. … Ich plärrte so laut, und das tue ich immer noch, dass der Zeiger in den roten Bereich springt. Sie meinten: ›Du musst in diesem Lautstärkebereich bleiben, oder du vermasselst die Komprimierung des Senders.‹ Nach einer Weile schrieb ich einfach sogenannte Liner [Texte, die andere für ihn ablasen] für den Kerl mit der lauten Stimme: ›Hier ist Dan Carlin, aber der spricht so laut …‹ oder so.


  Das ist mein Stil. ›Ich wollte das so. Und wenn du es machst, dann kopierst du mich.‹ Zum Teil geht es darum, über das, was man bereits macht, zu sagen: ›Nein, nein, das ist gar nicht negativ. So bin ich nun mal, mein Freund. Das ist mein Markenzeichen. Ich spreche echt laut, und dann spreche ich auch mal sehr leise – und wenn du ein Problem damit hast, dann verstehst du nichts von Stil.‹ Mach deine Macken einfach zu deinem Markenzeichen, Mann.«


  [image: images] Rat an dich mit 25 oder 30?


  »Ich weiß noch, wie ich einmal den Sender verließ, für den ich als Fernsehreporter arbeitete. Ich hatte Nachtschicht gehabt. Ich hatte den ganzen Tag an verschiedenen Geschichten gearbeitet und war alles andere als zufrieden damit, als sie ausgestrahlt wurden. Ich erinnere mich, dass ich gegen Mitternacht aus dem Sender kam. Er lag auf einem Berg, in einer schönen Gegend. Ich sah mich um und sagte nur: ›O Gott, wann wird mir das gefallen? Wann werde ich endlich zufrieden sein mit dem, was ich da produziere?‹ Nach so langer Zeit denke ich im Rückblick … wenn ich bloß noch einmal anfangen und mir sagen könnte: ›Mach dich nicht verrückt, am Ende wird alles gut.‹ Hätten wir das nicht alle gern gehört? Sag mir nur, dass alles gut wird, dann überstehe ich die Jahre zwischen zwanzig und dreißig. Und für mich waren die wirklich hart. … Hätte mir damals bloß einer gesagt: ›Mach dir keine Gedanken, es geht gut aus‹, … er hätte mir so viel Gefühlsstress und Sorgen erspart. Ich bin von Natur aus Bedenkenträger. Aber hätte mir das einer gesagt, vielleicht hätte ich mich dann ja auch so entspannt zurückgelehnt, dass [meine aktuelle] Realität nie möglich geworden wäre. Deshalb darf man ja auch nicht mit der Zeitmaschine zurückreisen und einen Schmetterling zertreten, denn das würde alles durcheinanderbringen. Ich möchte daher lieber nicht zurückgehen und mir diesen Rat geben, Tim, denn das würde mir meine Zukunft verbauen.«


   


  [image: images]


  RAMIT SETHI


  Ramit Sethi (TW/IG: @RAMIT, IWILLTEACHYOUTOBERICH.COM) ging 2005 mit einem Bachelor- und einem Masterabschluss in Technologie, Psychologie und Soziologie von der Stanford University ab. Mit seinem persönlichen Finanzblog erreichte er am Ende jeden Monat über eine Million Leser. Außerdem machte er aus einem nebenbei am College verfolgten Projekt ein Millionenunternehmen mit über 30 Mitarbeitern. In manchen Wochen erwirtschaftet er inzwischen mehr als 5 Millionen Dollar Umsatz. In einer Finanzwelt, in der es von »Gurus« mit zweifelhaften Qualifikationen nur so wimmelt, hat Ramit stets bereitwillig reale Zahlen mitgeteilt.


  Krafttier: Mauersegler


  HINTERGRUND


  [image: images] Ramit und ich lachen oft über Segen und Fluch von Buchtiteln, die verdächtig viel versprechen. I Will Teach You to Be Rich und Die 4-Stunden-Woche sind da ganz vorn mit dabei. Leicht zu merken, schwer zu vergessen.


  [image: images] In den letzten 20 Jahren hat Ramit Iacocca: Eine amerikanische Karriere von Lee Iacocca und William Novak immer wieder gelesen.


  EIN MANN NAMENS »ESEL«


  »Bei meiner Geburt wurde mir eigentlich der Name Amit gegeben, ein viel häufigerer indischer Name. Doch zwei Tage später wachte mein Vater morgens auf, drehte sich zu meiner Mutter und meinte: ›Wir können ihn nicht Amit nennen, denn dann wären seine Initialen ASS [englisch: Esel oder auch Arsch – Anm. d. Übers.].‹ Und der schönste Teil der Geschichte: Ganz typisch für Einwanderer – meine Eltern stammen aus Indien – gingen sie ins Krankenhaus und wollten die fünfzig Dollar Änderungsgebühr nicht bezahlen. Deshalb erzählten sie, es sei ein R vergessen worden, und der Name wurde kostenlos geändert. Vielen Dank, liebe Eltern.«


  TF: Dazu fällt mir ein, dass ich kürzlich diese SMS von Ramit erhielt: »Übrigens, ich habe dir doch bestimmt mal erzählt, dass meine Schwestern sich schon seit 15 Jahren einen Hund wünschen, das aber nicht ging, weil mein Vater allergisch ist. Bloß haben wir inzwischen herausgefunden, dass das gar nicht stimmt: Er hat uns angelogen, weil er keine Haustiere mag.«


  SIND SIE J. CREW?


  »Wir verschicken jeden Monat Millionen von E-Mails über mehrere Millionen [kombinatorische Varianten] von E-Mail-Verteilern, und wir erwirtschaften rund neunundneunzig Prozent unseres Umsatzes durch E-Mail.


  [Meine E-Mails] sehen aus wie ganz normale E-Mails. … Ich bin nicht J. Crew. J. Crew verkauft eine Marke, deshalb müssen ihre E-Mails besonders schön sein. Meine E-Mails sehen dagegen so aus, als würde ich Ihnen schreiben, weil ich Ihr Freund sein möchte … in gewissen Grenzen. Deshalb sehen meine E-Mails zu einfach aus. Im Verborgenen passiert viel, doch auf den ersten Blick wirken sie …, als hätte ich Ihnen mal eben kurz was aufgeschrieben.«


  TF: Einer der Gründe, aus denen ich schon seit Jahren keinen E-Mail-Newsletter mehr verwende, ist, dass ich das so komplex fand. Ich wollte nicht gezwungen sein, makellose Vorlagen zu gestalten und geschliffene, druckreife Aussagen zu versenden. Ramit überredete mich, meinen 5-Bullet-Friday-Newsletter als einfache Textnachricht zu verschicken, und diese E-Mails wurden innerhalb von sechs Monaten zu einem der effektivsten Bereiche meines Unternehmens.


  SEINE TOOLS


  Infusionsoft: Eine vollständige Automationssoftware für Vertrieb und Marketing für Kleinunternehmen mit besonderem Fokus auf den Verteilern


  Visual Website Optimizer: A/B-Testsoftware für Marketingfachleute


  RAT VOM MENTOR


  »Taktik ist toll, aber sie wird zur Massenware.«


  TF: Wer die Grundsätze versteht, der kann eine Taktik entwickeln. Wer aber von vergänglichen Taktiken abhängig ist, hat immer einen Nachteil. Aus diesem Grund beschäftigt sich Ramit intensiv mit Verhaltenspsychologie und mit den Überzeugungskomponenten, die offenbar fest verdrahtet sind. Eines der seiner Ansicht nach genialsten Bücher ist Age of Propaganda von Anthony Pratkanis und Elliot Aronson, und sein Lieblingsbuch zum Thema Werbetexten ist schon etwas angestaubt: The Robert Collier Letter Book, erstmals veröffentlicht 1931.


  »INDER KRIEGEN NICHT AUF DIE FRESSE, MANN. WIR PRÜGELN UNS NICHT. WIR NEHMEN AN RECHTSCHREIBWETTBEWERBEN TEIL.«


  Aus irgendeinem abstrusen Grund fragte ich Ramit: »Weißt du noch, wann du das letzte Mal was auf die Fresse gekriegt hast?« Das war seine Antwort.


  1.000 ECHTE FANS


  »[›1,000 True Fans‹ von Kevin Kelly] war einer der wegweisenden Artikel, der mich zu wirklich erstaunlichen Entwicklungen anregte, statt nur wiederzukäuen, was es da draußen so gab. Mir war klar: Hatte ich erst tausend echte Fans, dann konnte ich nicht nur von dem leben, was ich gerne tat, sondern ich könnte daraus zweitausend, fünftausend oder zehntausend machen – und genau so kam es.


  Wie ich zu meinen ersten tausend echten Fans kam, kannst du in meinen Posts nachlesen. Die sind in aller Regel sehr, sehr lang [und unmissverständlich]. Manchmal sind sie fünfzehn, zwanzig oder fünfundzwanzig Seiten lang. … Ist dein Stoff gut und kann er andere mitreißen, dann kannst du im Grunde schreiben, so viel du willst. … Ich will damit nicht sagen, dass du unbedingt mehr schreiben sollst, sondern nur, dass du dir um die Länge keine Gedanken machen musst.


  Zweitens kann ich Gastbeiträge gar nicht genug empfehlen. Ich habe einen für dich geschrieben [›The Psychology of Automation‹] – dafür habe ich vermutlich zwanzig bis fünfundzwanzig Stunden gebraucht. Er war sehr ausführlich, inklusive Video und allem möglichen Beiwerk. Bis heute treffe ich Leute, die mir auf die Frage, woher sie mich kennen, antworten: ›Oh, über Tim Ferriss.‹«


  TF: Um Die 4-Stunden-Woche zu lancieren, verwendete ich dieselbe auf Gastbeiträgen beruhende Strategie auf Gigaom, Lifehacker und anderen Seiten.


  »ICH GEBE ACHTUNDNEUNZIG PROZENT MEINES MATERIALS KOSTENLOS HER, DOCH VIELE MEINER FLAGGSCHIFF-KURSE SIND EXTREM TEUER. DAFÜR VERLANGE ICH MITUNTER SOGAR ZEHN BIS HUNDERT MAL SO VIEL WIE ANDERE ANBIETER.«


  TF: Ich habe Ramits Preisbildungs- und Verkaufsansatz nachgeahmt. Ich verkaufe selten etwas teuer, doch wenn, dann berechne ich zehn bis hundert Mal so viel wie die Konkurrenz. Generell unterteile ich meine Inhalte sehr binär: in gratis oder superteuer.


  Gratis bedeutet, dass 99 Prozent meiner Arbeit der Welt ganz (Podcast, Blog) oder fast (Bücher) kostenlos zur Verfügung gestellt werden. Ich schreibe über Themen, die mich A) interessieren und über die ich mehr erfahren möchte und die B) meiner Ansicht nach intelligente, ehrgeizige und erfolgreiche Menschen anziehen. Und das ermöglicht mir die superteuren Angebote.


  Superteuer bedeutet:


  [image: images] Alle Jubeljahre biete ich ein hochpreisiges Produkt in sehr begrenzter Stückzahl oder Frist an, etwa eine Veranstaltung für 200 Teilnehmer für 7.500 bis 10.000 Dollar pro Karte. So eine seltene, superteure Gelegenheit ist manchmal nach einem einzigen Blogpost innerhalb von 48 Stunden ausgebucht. So war es auch bei »Opening the Kimono« (OTK) in Napa. Dann muss ich natürlich auch etwas Besonderes bieten. Mein Maßstab für Kundenzufriedenheit? Wenn die für Teilnehmer eingerichtete Facebook-Gruppe auch … fünf Jahre später noch aktiv ist.


  [image: images] Ich nutze das durch meine kostenlosen Angebote aufgebaute Netzwerk und die so geknüpften Kontakte, um besondere Gelegenheiten ausfindig zu machen, die inhaltlich damit überhaupt nichts zu tun haben – etwa Anlagemöglichkeiten in ganz junge Tech-Unternehmen. Von Shopify habe ich beispielsweise bei der Aktualisierung von Die 4-Stunden-Woche von meinen Fans auf Twitter erfahren. Ich engagierte mich als Berater, als Shopify noch rund zehn Mitarbeiter hatte. Inzwischen haben sie über 1.000 und sind an der Börse (SHOP). Fans auf sozialen Medien empfahlen mir Duolingo, als es noch nicht an der Börse notierte und in der Betatestphase war. Ich investierte in der ersten Finanzierungsrunde. Inzwischen haben sie 100 Millionen Nutzer und gehören zu den beliebtesten Anbietern von Sprachlernsoftware weltweit.


  Dass ich für indirekte Wege aufgeschlossen bin, bedeutet, dass ich nicht besessen versuchen muss, meinen »Content« an den Mann zu bringen. Das habe ich nie. Mein zum Teil durch meine Autorentätigkeit entstandenes Netzwerk ist mein Aktivposten. Wer sein Einkommen nicht um 10 Prozent, sondern um den Faktor 10 steigern möchte, dem bieten sich die besten Gelegenheiten dafür oft scheinbar aus heiterem Himmel (etwa Bücher à Start-ups).


  CHECKLISTEN


  Ramit und ich sind beide besessen von Checklisten. Das Buch Checklist-Strategie von Atul Gawande spricht mir aus der Seele. Es steht bei mir mit dem Cover nach vorne im Wohnzimmer auf dem Regal – sozusagen als ewiges Mahnmal. Atul Gawande zählt auch zu Malcom Gladwells (Seite 610) Lieblingsinnovatoren. Ramit legt für möglichst viele Geschäftsprozesse Checklisten an, die er mithilfe einer Software namens Basecamp verwaltet. Googeln Sie »entrepreneurial bus count«, wenn Sie einen guten Artikel darüber lesen möchten, wie Checklisten Ihr Start-up retten können.


  [image: images] Wer ist in deinen Augen »erfolgreich«?


  »Da fällt mir ein Typ ein, den ich erst vor Kurzem kennengelernt habe: Mark Bustos. Er hat einen imposanten Instagram-Account (@markbustos) und ist Starfriseur in New York. Er arbeitet in einem Top-Salon, und am Wochenende geht er los und schneidet Obdachlosen im Raum New York die Haare. Das zeichnet er auf und schreibt über ihre Geschichten. Ich finde das absolut faszinierend: Er hat es in seiner Branche ganz an die Spitze geschafft, frisiert Prominente und so, und dann verbringt er sein Wochenende – seinen einzigen freien Tag – im Dienste anderer, die sich sonst überhaupt nicht die Haare schneiden lassen könnten – und schon gar nicht von ihm.«


  [image: images] Zwei Leute, von denen Ramit im letzten Jahr gelernt hat (oder denen er gefolgt ist) Jay Abraham und Charlie Munger.


  TF: Jay Abraham gehört zu den Mentoren von Daymond John (Seite 358) und ist Autor von Getting Everything You Can Out of All You’ve Got, einem der Bücher, die Ramit besonders genial findet. Ich empfehle Jays Arbeiten oft Leuten, die mich fragen, wie Joint Ventures aussehen sollten.


  LANGE HER … UND DU BIST DICK GEWORDEN


  »Wenn du ein paar Kilo zugelegt hast und [in Indien] aus dem Flugzeug steigst, dann sagt dir deine Familie gleich: ›Mann, bist du dick geworden.‹«


  TF: Wer in den USA so brutal ehrlich sein möchte, sollte vorher dringend den Esquire-Artikel »I Think You’re Fat« von meinem Freund A. J. Jacobs lesen.


  

    1.000 ECHTE FANS – NOCH EINMAL


    Ich habe Kevin Kellys »1,000 True Fans« buchstäblich schon Millionen von Menschen empfohlen, und vielen der Persönlichkeiten aus diesem Buch ebenfalls. »Wenn Sie nur einen Artikel über Marketing lesen, dann unbedingt diesen«, formuliere ich das gewöhnlich. Hier eine stark vereinfachte Zusammenschau: »Erfolg« muss gar nicht kompliziert sein. Machen Sie für den Anfang einfach 1.000 Menschen sehr glücklich.


    Kevins ursprünglicher Artikel ist an manchen Stellen inzwischen überholt. Deshalb war er so nett, für die Leser dieses Buches eine aktualisierte Zusammenfassung der wichtigsten Konzepte zu verfassen.


    Seit ich das Original erstmals vor fast zehn Jahren gelesen habe, habe ich seine Konzepte an Dutzenden von Unternehmen ausprobiert – viele davon inzwischen milliardenschwer. Am Ende habe ich ein paar meiner zentralen Erkenntnisse und Empfehlungen angefügt.


    Kevin


    Diese Idee stellte ich 2008 erstmals der Öffentlichkeit vor, als sie noch unausgeformt und im Embryonalstadium war. Inzwischen – acht Jahre später – muss mein ursprünglicher Artikel aktualisiert werden – aber nicht von mir. An dieser Stelle formuliere ich lediglich die zentralen Konzepte neu, die meines Erachtens jedem dienlich sind, der etwas produzieren und etwas bewirken möchte. – KK


    Um als Gründer Erfolg zu haben, brauchen Sie keine Millionen – weder Millionen Dollar noch Millionen Kunden, Klienten oder Fans. Um von Ihrem Handwerk, Ihrer Kunst als Fotograf, Musiker, Designer, Autor, Animator, App-Entwickler, Unternehmer oder Erfinder leben zu können, brauchen Sie lediglich 1.000 echte Fans.


    Ein echter Fan ist definiert als »Fan, der alles abnimmt, was Sie produzieren«. Solche hartgesottenen Fans fahren 300 Kilometer weit, um Sie singen zu hören, sie kaufen Ihre Bücher gebunden, als Taschenbuch und als Hörbuch. Sie kaufen Ihr nächstes bildhauerisches Werk – auch unbesehen. Sie zahlen für die Best-of-DVD-Version Ihres kostenlosen YouTube-Kanals. Sie finden sich einmal im Monat an Ihrem »Chef’s Table« ein, kaufen sich die Super-Luxus-Hi-Res-Neuauflage Ihres Produkts, auch wenn sie die Low-Res-Version bereits besitzen. Sie lassen sich von Google Alert auf Ihren Namen aufmerksam machen. Sie setzen Lesezeichen auf eBay-Seiten, auf denen vergriffene Auflagen Ihrer Bücher angeboten werden. Sie kommen zu Ihren Vernissagen. Sie lassen sich Ihre Buchexemplare signieren. Sie kaufen nicht nur das T-Shirt, sondern auch die Tasse und die Mütze. Sie können kaum erwarten, dass Ihr nächstes Werk erscheint. Das sind echte Fans.


    Haben Sie plus/minus 1.000 solcher Fans (auch Superfans genannt), dann könnten Sie davon leben – wenn Ihnen das genügt und Sie kein Vermögen verdienen wollen.


    In Zahlen stellt sich das folgendermaßen dar: Sie müssen zwei Kriterien erfüllen. Erstens müssen Sie so viel produzieren, dass Sie an jedem echten Fan pro Jahr im Schnitt 100 Dollar verdienen können. Das geht in manchen Kunst- und Unternehmenssparten leichter als in anderen, stellt aber in jedem Bereich eine sinnvolle Herausforderung für Ihre Kreativität dar, denn es ist grundsätzlich einfacher und besser, mehr an Altkunden abzusetzen, als neue Fans zu gewinnen.


    Zweitens müssen Sie eine unmittelbare Beziehung zu Ihren Fans unterhalten. Das heißt, sie müssen Sie direkt bezahlen. Ihre Unterstützung fließt komplett an Sie – nicht nur ein kleiner Prozentsatz der Einnahmen, wie Sie sie von einem Musiklabel, einem Verlag, einem Studio, einem Einzelhändler oder einem sonstigen Mittelsmann erhalten würden. Können Sie die 100 Dollar von jedem echten Fan ganz für sich behalten, dann brauchen Sie nur 1.000 Fans, um 100.000 Dollar pro Jahr zu verdienen. Und den meisten Menschen reicht das zum Leben.


    1.000 Kunden sind aber ein viel leichter erreichbares Ziel als Millionen von Fans. Millionen zahlender Fans sind schlicht kein sehr realistisches Ziel – vor allem, wenn Sie gerade erst anfangen. 1.000 Fans sind machbar. Vielleicht können Sie sich ja sogar ihre 1.000 Namen merken. Wenn Sie jeden Tag einen echten neuen Fan gewinnen können, haben Sie in ein paar Jahren 1.000 zusammen. Und es ist möglich, echte Fans zu gewinnen. Es macht Spaß und motiviert, wenn ein echter Fan zufrieden ist. Für den Künstler zahlt es sich aus, sich selbst treu zu bleiben, sich auf die ganz eigenen Aspekte seiner Arbeit zu konzentrieren und auf die Qualitäten, die echte Fans schätzen.


    1.000 ist dabei kein absoluter Wert. Die Zahl soll lediglich eine grobe Größenordnung vorgeben – also drei Stellen unter der Million. Die genaue Zahl ist individuell anzupassen. Können Sie an jedem echten Fan nur 50 Dollar verdienen, dann brauchen Sie 2.000 Fans. (Und wer 200 Dollar pro Jahr und Fan umsetzen kann, dem genügen 500 echte Fans.) Vielleicht kommen Sie ja schon mit 75.000 Dollar pro Jahr gut aus – dann können Sie den Wert für sich entsprechend verringern. Treten Sie dagegen als Duo auf oder haben einen Partner, dann müssen Sie die Zahl verdoppeln und brauchen 2.000 Fans. Und so weiter und so fort.


    Die Unterstützung durch einen echten Fan lässt sich aber auch im Hinblick darauf berechnen, dass jeder solche Fan pro Jahr einen Tageslohn in Sie investiert. Können Sie Ihre Fans so begeistern oder zufriedenstellen, dass sie Ihnen einen Tagesverdienst zahlen? Eine stolze Summe, doch es ist nicht unmöglich, weltweit 1.000 solche Menschen zu finden.


    Natürlich ist nicht jeder Fan gleich ein Superfan. Die Unterstützung von 1.000 echten Fans mag ausreichen, um Ihren Lebensunterhalt zu sichern, doch vielleicht haben Sie ja für jeden echten Fan zwei oder drei durchschnittliche Fans. Stellen Sie sich konzentrische Kreise vor, mit echten Fans in der Mitte und einem größeren Kreis durchschnittlicher Fans außen herum. Solche Wald-und-Wiesen-Fans kaufen vielleicht gelegentlich eines Ihrer Produkte oder haben nur einmal eins gekauft. Doch auch ihre Käufe steigern Ihre Gesamteinkünfte. Vielleicht tragen sie ja weitere 50 Prozent dazu bei. Trotzdem sollten Sie sich auf die Superfans konzentrieren, denn die Begeisterung der echten Fans bringt Zulauf an durchschnittlichen Fans. Echte Fans sind nicht nur eine direkte Einnahmequelle, sondern üben den wesentlichen Marketing-Einfluss auf die durchschnittlichen Fans aus.


    Fans, Kunden und Stammkunden gibt es schon immer. Was daran neu ist? Das eine oder andere schon: Früher war die direkte Beziehung zum Kunden die Regel. Durch die Vorzüge des modernen Einzelhandels hatten die meisten Kreativen im letzten Jahrhundert keinen unmittelbaren Kontakt zu den Verbrauchern. Oftmals hatten nicht einmal die Verlage, Studios, Plattenfirmen oder Produzenten so entscheidende Informationen wie die Namen ihrer Kunden. So waren etwa die New Yorker Buchverlage zwar schon Jahrhunderte im Geschäft, kannten aber nicht die Namen ihrer wichtigsten und engagiertesten Leser. Für die Kreativen früherer Tage bedeuteten diese zwischengeschalteten Stellen (und oft gab es davon mehr als eine), dass man ein viel größeres Publikum brauchte, um Erfolg zu haben. Mit Eintritt ins Zeitalter der allgegenwärtigen Peer-to-Peer-Kommunikation und entsprechender Zahlungssysteme – heute auch als das Web bekannt – hat jeder Zugriff auf exzellente Werkzeuge, die es ermöglichen, direkt an jeden anderen auf der Welt zu verkaufen. Auf diese Weise kann ein Kunstschaffender in Bend, Oregon, jemandem im nepalesischen Katmandu ebenso leicht ein Lied verkaufen und liefern wie einer New Yorker Plattenfirma (vielleicht sogar noch leichter). Diese neue Technologie erlaubt es den Kreativen, Beziehungen zu pflegen, sodass der Kunde zum Fan werden und der Kreative das ganze gezahlte Geld für sich behalten kann. Folglich benötigt er weniger Fans.


    Diese neue Möglichkeit für Kunstschaffende, den kompletten Preis selbst einzunehmen, ist revolutionär, doch eine zweite technische Innovation verstärkt diesen Effekt noch. Eine Grundtugend eines Peer-to-Peer-Netzes (wie des Internets) ist, dass der obskurste Knoten nur einen Klick vom populärsten Knoten entfernt ist. Anders ausgedrückt: Das obskurste, am schlechtesten verkaufte Buch, Lied oder Konzept ist nur einen Klick vom verkaufsstärksten Buch, Lied oder Konzept entfernt. Schon in der Frühzeit des Web bemerkten die großen Aggregatoren von Inhalten und Produkten wie eBay, Amazon, Netflix et cetera, dass der Gesamtabsatz aller umsatzschwächsten obskuren Artikel den Absatz der wenigen Bestseller erreicht oder manchmal sogar übertrifft. Chris Anderson (mein Nachfolger bei Wired) bezeichnete diesen Effekt als »Long Tail«, was die grafische Form der Umsatzverteilungskurve beschreibt: eine flache, nahezu endlose Linie von Artikeln, von denen pro Jahr nur wenige Exemplare verkauft werden und die einen langen »Schwanz« zu dem buckligen Biest der paar Bestseller bilden. Flächenmäßig ist der Schwanz aber nicht kleiner als der Kopf. Diese Erkenntnis war für die Aggregatoren ein enormer Anreiz, das Publikum zu Klicks auf obskure Artikel zu ermutigen. Sie erfanden Empfehlungsmaschinen und andere Algorithmen, um die Aufmerksamkeit auf die wenig gefragten Schöpfungen im Long Tail zu lenken. Sogar Internet- Suchunternehmen wie Google, Bing und Baidu stellten fest, dass es in ihrem Interesse lag, die Suche nach dem Obskuren zu honorieren, weil sie dann auch im Long Tail Werbung verkaufen konnten. Das Ergebnis: die obskursten Dinge waren bald weniger obskur.


    Wenn Sie in einer der zwei Millionen Kleinstädte weltweit leben, sind Sie in Ihrer Stadt vielleicht der Einzige, der für Death Metal schwärmt, scharf auf Geflüster ist oder eine Angelrolle für Linkshänder braucht. Als es das Internet noch nicht gab, hätten Sie solche Wünsche nie realisieren können. Sie hätten mit Ihrer speziellen Vorliebe alleine dagestanden. Das ist heute anders: Ein Klick, und Ihr Wunsch ist erfüllt. Egal welche besonderen Interessen Sie mit Ihrem kreativen Schaffen verfolgen – Ihre 1.000 echten Fans sind nur einen Klick von Ihnen entfernt. Soweit ich das sagen kann, gibt es kein Produkt, keine Idee, keinen Wunsch ohne Fangemeinde im Internet. Alles, was gemacht oder erdacht wird, kann unter einer Million Menschen doch zumindest einen interessieren – und das ist ein niedriger Wert. Doch selbst wenn sich nur jeder millionste Mensch dafür interessiert, dann sind das potenziell 7.000 weltweit. Das bedeutet, jedes Thema, das nur einen von einer Million Menschen anspricht, kann 1.000 echte Fans finden. Der Trick dabei ist, diese Fans in der Praxis ausfindig zu machen – oder vielmehr, sich von ihnen finden zu lassen.


    Eine der vielen Innovationen, die dem Kunstschaffenden mit echten Fans weiterhelfen, ist das Crowdfunding. Sich das nächste Produkt von den eigenen Fans finanzieren zu lassen, ist einfach genial – eine absolute Win-win-Situation. Weltweit gibt es rund 2.000 verschiedene Crowdfunding-Plattformen, viele davon stark spezialisiert: Dort werden Mittel für wissenschaftliche Experimente eingeworben, für Bands oder für Dokumentarfilme. Jede hat neben diesen ganz speziellen Interessen ihre eigenen Bestimmungen und ein anderes Finanzierungsmodell. Manche Plattformen setzen Finanzierungsziele nach dem Alles-oder-nichts-Prinzip, andere lassen Teilfinanzierung zu. Manche beschaffen Kapital für abgeschlossene Projekte, andere, wie Patreon, finanzieren laufende Projekte. Wer sich auf Patreon engagiert, finanziert beispielsweise monatlich erscheinende Zeitschriften, Videoreihen oder das Salär eines Künstlers. Der bekannteste und größte Crowdfunder ist Kickstarter. Darüber wurden bereits 2,5 Milliarden Dollar für über 100.000 Projekte aufgebracht. Ein erfolgreiches Kickstarter-Projekt wird im Schnitt von 290 Unterstützern finanziert – also weit weniger als 1.000. Das bedeutet, wer 1.000 echte Fans hat, der kann eine Crowdfunding-Kampagne starten, denn ein echter Fan wird per definitionem Kapitalgeber für Kickstarter sein. (Der Erfolg Ihrer Kampagne wird allerdings davon abhängen, worum Sie Ihre Fans bitten.)


    In der Realität ist es zeitaufwendig, manchmal nervenaufreibend und nicht jedem gegeben, 1.000 echte Fans bei der Stange zu halten. Wer das richtig macht (und alles andere ist wenig sinnvoll), hat schnell einen zweiten Full-Time-Job an der Backe. Bestenfalls ist es eine anspruchsvolle, anstrengende Teilzeitbeschäftigung, die die laufende Weiterentwicklung Ihrer Kompetenz erfordert. Es gibt viele Kreative, die nichts mit Fans zu tun haben wollen – und das, ehrlich gesagt, auch nicht sollten. Sie sollten einfach malen oder nähen oder Musik machen und jemand anderen einstellen, der sich um ihre Superfans kümmert. Wenn Sie auch so jemand sind und die Betreuung Ihrer Fans jemand anderem anvertrauen, dann verschiebt sich dadurch das Zahlenverhältnis, und Sie brauchen mehr Fans – doch vielleicht ist das trotzdem die ideale Konstellation. Wenn Sie schon so weit gehen wollen, warum dann nicht gleich die Betreuung der Fans an die Mittelsmänner delegieren – die Plattenfirmen, Studios, Verlage und Einzelhändler? Weil es gut und schön ist, wenn diese für Sie arbeiten – doch in den meisten Fällen machen sie ihre Sache noch schlechter als Sie alleine.


    Die mathematische Logik der 1.000 echten Fans stellt Sie nicht vor eine binäre Wahl. Wenn Sie sich für eine Möglichkeit entscheiden, geschieht das nicht unter Ausschluss der anderen. Viele Kreative, mich eingeschlossen, nutzen direkte Beziehungen zu Superfans und die klassischen Intermediäre. Meine Texte wurden von mehreren großen New Yorker Verlagshäusern veröffentlicht, aber auch im Eigenverlag, und ich habe Kickstarter genutzt, um Artikel für echte Fans zu veröffentlichen. Ich entschied mich im Einzelfall je nach Inhalt und Ziel für ein bestimmtes Format. So oder so, dass ich mich um meine echten Fans gekümmert habe, hat mir auf dem eingeschlagenen Weg mehr Möglichkeiten eröffnet.


    Fazit: 1.000 echte Fans sind ein alternativer Weg zum Erfolg, wenn man kein Star wird. Statt die schwer erreichbaren Höhen der Platin-Alben, Blockbuster und Welthits zu erklimmen, können Sie auch eine direkte Bindung zu 1.000 echten Fans anstreben. Und ganz gleich, wie viele Fans Sie am Ende wirklich gewinnen: Sie sind dabei nicht von kurzlebiger Vernarrtheit umgeben, sondern stets von tief empfundener, ehrlicher Wertschätzung – ein viel vernünftigeres Lebensziel, wenn Sie mich fragen. Und nebenbei auch noch ein viel realistischeres.


    Anmerkungen von Tim


    Kevin unterscheidet zwischen »von etwas leben können« und »damit ein Vermögen verdienen« – eine maßgebliche Diskussionsgrundlage. Das eine schließt das andere jedoch wohlgemerkt nicht aus. Wer 1.000 echte Fans gewinnt, der kann deshalb trotzdem Superhits, Dauerbrenner und Mega-Bestseller landen und zu Weltruhm gelangen. (Aber überlegen Sie gut, was Sie sich wünschen …) Alles fängt mal klein und konzentriert an (siehe Peter Thiel, Seite 264). 1.000 echte Fans sind der erste Schritt, ob zu einem Geschäft, das Ihnen 100.000 Dollar im Jahr einbringt, oder zum nächsten Uber. Das konnte ich bei allen meinen wachstumsstärksten und erfolgreichsten Start-ups beobachten. Am Anfang sind sie punktgenau auf 100 bis 1.000 Leute ausgerichtet und besetzen mit ihren Botschaften und Zielen ganz bestimmte (demografische, geografische oder sonstige) Nischen, um zunächst zu annehmbaren Kosten eine gewisse Schwelle zu überschreiten.


    Sie fragen sich vielleicht: »Wieso sollte ich bescheidene 100.000 Dollar anpeilen, wenn ich ein Milliardengeschäft aufbauen kann?« Aus zwei Gründen: 1) Wer gleich von Anfang an an Milliarden denkt, der vernachlässigt oft die kritischen 1.000 echten Fans, die Ihnen als Ihr effektivstes kostenloses Marketing-Tool »über den Abgrund« ins Massengeschäft helfen. Wer keinen solchen Stoßtrupp bildet, der scheitert schneller. 2) Wollen Sie wirklich ein Riesenunternehmen aufbauen und leiten? Das macht den wenigsten Menschen Spaß. Es frisst sie nämlich auf. Es gibt sie, die Ausnahme-CEOs, die die Ärmel hochkrempeln und die Berg- und Talfahrt genießen – doch das sind die statistischen Ausreißer. Lesen Sie Small Giants von Bo Burlingham. Darin finden sich ein paar großartige Beispiele für Unternehmen, die lieber die besten sein wollten als die größten.


    Und, wie Kevin so treffend anmerkte, die Zahl Ihrer echten Fans kann in Wirklichkeit weit unter 1.000 liegen. Das gilt vor allem dann, wenn Sie A) Inhalte produzieren, die eine kleine, aber gut betuchte Nische ansprechen, und im Anschluss B) auf die Möglichkeit indirekter Einkünfte setzen, die nicht auf Onsite-Geschäft basieren (zum Beispiel auf Vortragshonorare, Anlagechancen, Beratung). Das kann weit lukrativer sein als die meisten Werbeaktionen, Trinkgeldkassen und dergleichen.


    Ein einigermaßen verbreiteter Kritikpunkt an den »1.000 echten Fans« wird von Musikern geäußert, die beispielsweise einwenden: »Aber ich kann ein Album nur für zehn Dollar verkaufen, und ich kann nur eins im Jahr produzieren. Das sind dann lediglich zehntausend Dollar, und davon kann man nicht leben. Das Tausend-echte-Fans-Konzept funktioniert nicht.« Auch viele Autoren argumentieren ganz ähnlich, doch sie verkennen die Lage. Sie dürfen nicht vergessen: Ein echter Fan kauft, was immer Sie herausbringen. Wenn er nicht mehr als 10 Dollar ausgeben will, dann haben Sie es noch nicht geschafft, wahre, echte Fans zu finden und aufzubauen. Haben Sie echte Fans, dann besteht Ihre Aufgabe darin, höherpreisige, werthaltigere Optionen außerhalb des 10-Dollar-Paradigmas in Betracht zu ziehen (und auszutesten). Lassen Sie sich nicht vom Preismodell etablierter Anbieter einengen. 2015 verkaufte Wu-Tan Clan ein einziges Exemplar eines Spezial-Albums bei einer Auktion – in einer vom britisch-marokkanischen Künstler Yahya handgefertigten Schatulle aus Nickel und Silber – für 2 Millionen Dollar. Und zwischen 10 Dollar und 2 Millionen Dollar ist viel Spielraum. Lesen Sie meinen »Gratis oder superteuer«-Ansatz auf Seite 323, der mir umfassende kreative und finanzielle Freiheit beschert hat.


    Sie müssen nicht die Integrität Ihrer Kunst opfern, um ein ansehnliches Einkommen zu erzielen. Sie müssen lediglich eine tolle Erfahrung bieten und dafür genug verlangen.


    Sie wissen nicht so genau, wie viel? Dann sollten Sie vielleicht Ihr monatliches Zieleinkommen (MZE) für Ihren idealen Lebensstil ausrechnen und davon ausgehen. Beispiele und eine einfache Übungstabelle finden Sie auf fourhourworkweek.com/tmi.


  


  

    KICKSTARTER HACKEN


    Wie Sie in zehn Tagen 100.000 Dollar auftreiben


    Folgende Zeilen stammen von Mike Del Ponte, einem der Gründer von Soma, einem Startup, für das ich als Berater tätig bin (FB/IG/TW: @somawater, drinksoma.com). Er warb auf Kickstarter innerhalb von zehn Tagen 100.000 Dollar ein, und ich bat ihn, Ihnen ein paar der besten Tools und Tricks zu verraten, die Sie einsetzen können, um ähnliche Erfolge zu erzielen.


    Kleiner Hinweis: »VA« steht nachstehend für den »virtuellen Assistenten«, den er über Upwork oder Zirtual findet.


    Mike


    Wie oft haben Sie schon davon geträumt, ein neues Produkt auf den Markt zu bringen, und dann ist Ihr Traum auf der Strecke geblieben?


    Ich habe noch nicht einmal genug Startkapital! Was, wenn es schiefgeht?


    Früher waren solche Einwände ein Stück weit berechtigt, weil es unglaublich kostspielig sein konnte, ein neues Produkt einzuführen. Oft musste man einen Prototyp anfertigen, produzieren und dann hoffen, dass der Welt gefiel, was man verkaufte. Andernfalls saß man womöglich auf einem Schuldenberg aus unverkäuflichen Beständen.


    Inzwischen gibt es andere Optionen. Crowdfunding-Plattformen wie Kickstarter und Indiegogo erlauben es Ihnen, ein neues Produkt schon vor dem Produktionsstart einzuführen (zu testen), sodass die Risiken viel geringer sind. Gefällt den Leuten, was Sie anbieten, können Sie Tausende oder auch Millionen Dollar auftreiben, um Ihren Traum zu finanzieren. Schlimmstenfalls konnten Sie Ihre Idee ausprobieren, ohne zu viel Zeit oder Geld zu investieren.


    Doch die Planung und Durchführung einer Kickstarter-Kampagne erfolgt oft wenig organisiert.


    Bei unserer wollten wir nichts dem Zufall überlassen. Deshalb sprachen wir mit 15 der umsatzstärksten Kreativen auf Kickstarter.


    Ich habe schon mit PR-Firmen zusammengearbeitet, die 20.000 Dollar im Monat berechnen und zur Planung einer Produkteinführung drei Monate brauchen. Befolgen Sie unseren Rat – der auf unseren Erkenntnissen beruht –, und es besteht durchaus die Möglichkeit, dass Sie ohne jeden finanziellen Aufwand bessere Ergebnisse erzielen.


    Mithilfe von virtuellen Assistenten, Growth-Hacking-Methoden und Grundsätzen aus Tims Büchern warben wir in nicht einmal zehn Tagen über 100.000 Dollar ein. Nachdem wir unser Ziel knapp 30 Tage vor dem Termin erreicht hatten, konnten wir entspannt in die Feiertage gehen.


    Hier nur ein paar unserer nicht ganz so offensichtlichen zentralen Lehren.


    Die MED für den Kickstarter-Verkehr ermitteln


    Wer mit Kickstarter große Summen aufbringen möchte, ist auf ein hohes Verkehrsaufkommen für sein Projekt angewiesen. Und darunter sollten natürlich potenzielle Unterstützer Ihres Projekts sein. Unter Einsatz des MED-Konzepts (»minimale effektive Dosis« aus Der 4-Stunden-Körper) wussten wir, dass wir die besten Verkehrsquellen ausfindig machen und uns darauf fokussieren mussten.


    Mein Freund Clay Hebert ist ein Kickstarter-Experte. Er hat mir zum Beispiel den einfachen Trick beigebracht, bit.ly-Tracking zu verwenden. Bit.ly ist ein Link-Abkürzungsdienst, der von Millionen von Menschen eingesetzt wird … und von Kickstarter. Ergänzen Sie eine beliebige bit.ly-URL um a+, werden Statistiken zu diesem Link angezeigt. Ein Beispiel: Hier die statistischen Werte zu dem Shortlink, den Kickstarter für unsere Kampagne generierte: http://kck.st/VjAFva+


    [TF: Absolut faszinierend. Gehen Sie auf ein beliebiges Kickstarter-Projekt, klicken Sie auf Share und wählen Sie ein soziales Netzwerk wie Twitter. Dann erscheint eine vorgefertigte Twitter-Meldung mit einem Shortlink. Kopieren Sie den Link, fügen Sie ihn in einen neuen Tab ein, ergänzen Sie + am Ende, und drücken Sie die Eingabetaste. Et voilà.]


    Um die besten Quellen für Weiterempfehlungen ausfindig zu machen, gaben wir unserer VA eine Liste mit ähnlichen Kickstarter-Projekten wie unserem und baten sie aufzulisten, wer diese Projekte jeweils weiterempfahl. Auf der Grundlage dieser Daten beschlossen wir, uns ganz auf zwei Ziele zu konzentrieren:


    1. Erwähnung in den richtigen Blogs


    2. Aktivierung unserer Netzwerke, um auf Facebook, Twitter und über E-Mail Aufmerksamkeit zu erregen


    Wir wussten, damit würden wir es in die Popular-Projects-Sphären von Kickstarter schaffen, und so bringt man Leute, die sich auf Kickstarter umschauen, dazu, das eigene Projekt genauer zu prüfen und zu unterstützen.


    Einschlägige Blogger durch Google-Bilder ausfindig machen


    Finden Sie zunächst heraus, wer über ähnliche Kickstarter-Projekte wie Ihres berichtet. Das gelingt Ihnen ganz einfach durch ein Google-Bilder-Hack. Ziehen Sie eine beliebige Bilddatei mit Drag and Drop in die Suchleiste von images.google.com, wird Ihnen jede Website angezeigt, auf der das Bild je eingestellt wurde. Cool, was?


    Und so geht Ihr VA vor:


    [image: images] Finden Sie zehn ähnliche Kickstarter-Projekte wie Ihres, und führen Sie für jedes folgende Schritte durch:


    → Klicken Sie mit der rechten Maustaste auf zwei bis drei Bilder, und speichern Sie sie auf dem Desktop.


    → Ziehen Sie mit Drag and Drop die einzelnen Bilddateien von Ihrem Desktop in die Suchleiste von Google Images.


    → Prüfen Sie die auf der Trefferseite aufgelisteten Blogs, um festzustellen, welche für Ihr Projekt relevant sein könnten.


    [image: images] Füllen Sie die folgenden Felder in einer Media-List-Tabelle aus, die Sie anlegen: Veröffentlichung, URL, Vor- und Nachname des Autors und Links zu einschlägigen Beiträgen dieses Autors.


    [image: images] Nun stehen Ihnen Dutzende von Blogs zur Verfügung, die mit hoher Wahrscheinlichkeit relevant sind – allesamt sauber in einer Tabelle erfasst. Ihr VA kann durch eine Suche auf SimilarSites.com weitere Websites finden wie die auf Ihrer Medienliste.


    [image: images] Recherchieren Sie Website-Traffic auf SimilarWeb.com oder Alexa.com


    Größer ist nicht immer auch besser, doch es kann nützlich sein zu wissen, wie groß die Leserschaft der einzelnen Blogs ist. Lassen Sie von Ihrem VA recherchieren, wie viele Einmalbesucher jeder Blog pro Monat hat, und diese Daten in Ihre Tabelle eintragen. TF: Persönlich verwende ich die SimilarWeb-Chrome-Erweiterung.


    [image: images] Beziehungen auf Facebook ermitteln


    Das könnte der allerwichtigste Teil Ihrer PR-Arbeit sein. Bei uns ergeben sich acht von zehn wertvollen Blogbeiträgen aus Beziehungen. Sprachen wir einen Blogger an, zu dem keine Beziehung bestand, erhielten wir in nicht einmal 1 Prozent der Fälle überhaupt eine Antwort. Wurden wir aber vorgestellt, lag die Erfolgsquote bei über 50 Prozent.


    Wie ermitteln Sie Beziehungen? Auf Facebook. Dazu muss sich Ihr VA in Ihren Facebook- Account einloggen, auf Ihrer Medienliste nach Bloggern suchen und gemeinsame Freunde in Ihre Tabelle einfügen. Sie können auch auf berufsbezogenen Netzwerken wie LinkedIn suchen.


    [image: images] Die richtigen Tools verwenden


    Mit TextExpander können Sie gespeicherte Nachrichten – ob eine Telefonnummer oder eine zweiseitige E-Mail – in ein beliebiges Dokument oder Textfeld einfügen, indem Sie einfach ein Textkürzel eintippen. Das ist extrem hilfreich bei wiederholten Kontaktaufnahmeversuchen. Eine unverzichtbare App, die uns täglich ein bis zwei Stunden Tipparbeit erspart.


    Ein Tool, das wir nicht verwendet haben, aber eigentlich hätten verwenden sollen, ist Boomerang, ein Gmail-Plug-in, das die E-Mail-Planung ermöglicht. mithilfe von TextExpander verfassten wir am Tag der Einführung E-Mails an unsere Meinungsbildner und informierte Kreise und individualisierten diese leicht. Dabei hätten wir diese personalisierten Mails schon ein paar Tage vorher schreiben und speichern sollen. Dann hätten wir ihre automatische Versendung durch Boomerang in der Startsekunde veranlassen können. Dadurch hätten wir am Starttermin viele wertvolle Stunden sinnvoller nutzen können.


    _______________


    TF: Zehn weitere Tipps sowie ein halbes Dutzend E-Mail-Vorlagen, die Soma für seine PR-Kampagne und den Start verwendet hat (das allein könnte Ihnen über 100 Stunden sparen), finden Sie auf fourhourworkweek.com/kickstarter.


  


   


  »Mit viel Glück fällt einem hin und
wieder gleich auf Anhieb etwas Gutes
ein. Gewöhnlich hat man zunächst
eine Menge schlechter Ideen.«


  

    [image: images]

  


  ALEX BLUMBERG


  Alex Blumberg (TW: @ABEXLUMBERG, GIMLETMEDIA.COM) ist CEO und Mitgründer von Gimlet Media, dem Produzenten von Reply All, StartUp, Mystery Show und vielen anderen Blockbuster-Podcasts. Er ist preisgekrönter Rundfunkjournalist. Vor Gimlet produzierte er This American Life und war Mitgründer von Planet Money. Ich hatte Alex zweimal in meinem Podcast, einmal als Gesprächspartner und das zweite Mal in Form eines Auszugs aus seinem 21 Lektionen umfassenden CreativeLive-Kurs Power Your Podcast with Storytelling.


  Was ein Rundfunkgeschichtenerzähler in der Rubrik »reich« zu suchen hat? Wissen Sie noch, was ich in der Bedienungsanleitung zu diesem Buch geschrieben habe? (Seite 17): Fragen sind Ihre Spitzhacke. Mit den richtigen Fragen finden Sie Zugang zu Menschen, können Türen aufbrechen und Chancen eröffnen.


  Krafttier: Otter


  GENERELL: STELLEN SIE DIE DUMME FRAGE, DIE SONST KEINER ZU STELLEN WAGT


  »Oft dreht sich eine ganze Geschichte um eine völlig banale, richtig dumme Frage, die niemand stellt. Eine meiner größten Storys, ›The Giant Pool of Money‹, beruhte auf genau so einer dummen Frage. ›Warum verleihen die Banken Geld an Menschen, die es unmöglich zurückzahlen können?‹ Die richtige dumme Frage zu stellen ist oft der klügste Schachzug.«


  (Malcolm Gladwell äußert sich auf Seite 611 ebenfalls zu diesem Thema.)


  KONKRET: WÄHLEN SIE DIE RICHTIGEN FRAGEN UND STICHWÖRTER


  Bei Alex ist die wichtigste Zutat zu einer Geschichte guter »Stoff« (Interviews), keine nichtssagenden Ja-oder-nein-Antworten. Wie kitzelt Alex heraus, was er als »echte Gefühlsmomente« bezeichnen würde? Wie bringt man Menschen dazu, zu erzählen? Ungezwungen lustige Geschichten von sich zu geben? Wie sorgt man dafür, dass ihre Sätze denkwürdig werden – absolut und konkret, nicht abstrakt und pauschal? Alex denkt seit über 20 Jahren darüber nach und hat schon verschiedene Ansätze ausprobiert.


  Generell versucht er, drei Aspekte abzudecken: Situation (also wo, wann, wer, was), Emotionen und Details. Hier ein paar der bestimmt formulierten Sätze, die er verwendet und die ich mir bei ihm entliehen habe. Sie werden feststellen: Pseudobefehle sind mitunter effektiver als Fragen:


  Stichwörter für Geschichten (ein Schwachpunkt vieler Interviewer)


  »Erzählen Sie mir, wie Sie …«


  »Erzählen Sie von dem Tag [oder Augenblick oder Zeitpunkt], an dem Sie …«


  »Erzählen Sie mir, wie Sie [dazu kamen, X zu studieren, Y kennenlernten et cetera]«


  »Wie war das, als Sie merkten …«


  »Welche Schritte brachten Sie dazu, …«


  »Schildern Sie bitte das Gespräch, in dem Sie …«


  TF: Den letzten Punkt spreche ich oft bei Menschen an, die irgendwann mal daran gedacht haben, ihren Job aufzugeben, um eine Firma zu gründen. Ich sage dann: »Schildere doch bitte das Gespräch, in dem du deiner Frau/deinem Mann erstmals davon erzählt hast, dass du deine einträgliche Karriere bei X aufgeben und dich selbstständig machen willst.« Dahinter verbirgt sich grundsätzlich eine spannende Geschichte.


  Nachfassfragen, wenn – womöglich beiläufig – etwas Interessantes zur Sprache kommt


  »Wie fühlten Sie sich dabei?«


  »Was schließen Sie daraus?«


  TF: Ich sage oft: »Erläutere das doch bitte etwas näher«, oder: »Was hast du daraus gelernt?«


  Köder für alle Lebenslagen


  »Wenn Ihr altes Ich Ihrem neuen Ich begegnen könnte, was würde das neue Ich sagen?«


  »Sie wirken heute ziemlich selbstbewusst. War das schon immer so?«


  »Wenn Sie beschreiben müssten, was in Ihrem Kopf vorging, als Sie [eine bestimmte Entscheidung treffen mussten/etwas Bestimmtes erlebt haben], wie würden Sie das formulieren?«


  TF: Den letzten Punkt wandle ich oft ab – etwa in: »Wenn du dies tust [oder »Als dir das passiert ist«], welcher innere Dialog findet/fand da in deinem Kopf statt? Was hast du zu dir selbst gesagt?«


  EINE KLEINE AUSWAHL AUS ALEX’ FUNDUS


  Außenaufnahmen


  Rohrrichtmikrofon Audio-Technica AT8035


  Digitalrekorder TASCAM DR-100MKII


  Studio-Kopfhörer Sony MDR-7506


  XLR-Kabel


  Software


  Avid Pro Tools als Produktionssoftware


  Chartbeat für Analysen


  

    MEINE PODCASTAUSRÜSTUNG


    Da ich ständig nach meiner Podcast-Ausrüstung gefragt werde und weil ich der Ansicht bin, dass aus pädagogischen Gründen jeder mal einen Podcast machen sollte, erfahren Sie in diesem Kapitel, wie das geht.


    Tonaufnahmen können hochkomplex sein, doch es geht auch einfacher. Wie Morgan Spur-lock (Seite 253) vielleicht sagen würde: »Sobald Sie verstiegene Technik einsetzen, geht gar nichts mehr.« Mein Vorschlag: Nehmen Sie anfangs Telefongespräche über Skype auf. Das ist eine extrem billige Möglichkeit, sich mal im Podcasting zu versuchen, und ein bisschen schummeln können Sie obendrein: Sie können während des Gesprächs auf Fragen, Notizen und Spickzettel in Evernote oder einem anderen Programm zurückgreifen. Das nimmt den Druck. Persönliche Gespräche sind viel schwerer zu organisieren, es ist schwieriger, sie gut auszuführen, und es kommt dabei leichter zu technischen Pannen.


    Es folgt meine »minimale effektive Dosis« für die Produktion eines Podcasts, der im Internet nicht zur Lachnummer wird. Ich verwende die genannten Tools nach wie vor. Links zum Anklicken finden Sie zu allen Punkten auf fourhourworkweek.com/podcastgear.


    Persönliche Gespräche


    [image: images] Tragbarer Zoom H6-6-Spur-Audiorekorder: Für Aufnahmen von persönlichen Gesprächen verwende ich den H6 mit einfachen Bühnenmikrofonen (siehe unten). Für Aufnahmen von Gesprächen zwischen zwei bis vier Personen eignet er sich besser als das ältere Modell H4n. Tipp vom Profi: Vor jedem wichtigen Interview UNBEDINGT neue Batterien einlegen. Für den Soundcheck verwende ich einfache Ohrhörer.


    [image: images] Gesangsmikrofon Shure SM58-LC mit Nieren-Richtcharakteristik: Vielen Dank an Bryan Callen (Seite 522), der mich darauf hinwies. Ich habe schon alle möglichen abgehobenen Lavalier-Mikrofone und eingebauten Mikros ausprobiert. Für das Geld geht beim persönlichen Podcasting nichts über diese Bühnenmikros der alten Schule. Vermutlich könnte man sie gegen die Wand werfen, und sie würden immer noch funktionieren. Manche verwenden zusätzlich Mikrofonständer. Ich nicht. Ich lasse die Gäste das Mikro lieber selbst halten, dann ist die Wahrscheinlichkeit geringer, dass die Entfernung zu groß wird. So ist der Klang (die Lautstärke) gleichmäßiger, und es muss nicht so viel nachgebessert werden.


    [image: images] Dreipoliges XLR 3-Mikrofonkabel (1,80 Meter): Zum Anschließen des Shure SM58-LC-Mikros an den H6-Zoom-Rekorder. Machen Sie hier keine Kompromisse. Wenn etwas danebengeht (und erst zu spät bemerkt wird), dann liegt das meiner bescheidenen Erfahrung nach daran, dass es hier hapert.


    [image: images] Bluecell-Schaumstoffwindschutz im Fünferpack: Sie minimieren die Klicks, Knackse und sonstigen Geräusche im Gespräch, aber auch Hintergrund- und tatsächliche Windgeräusche. Die Marke spielt hier keine große Rolle.


    Telefon-/Skype-Interviews


    [image: images] Ecamm Call Recorder für Skype: Wird verwendet, um »Anrufer« über Skype aufzunehmen. Ich habe keine Software gefunden, die mich wirklich rückhaltlos begeistert, aber diese erfüllt ihren Zweck. Ich verwende sie für über die Hälfte meiner Podcast-Interviews. Zencastr wird ebenfalls gut bewertet, benötigt aber mitunter eine Menge Platz auf der Festplatte Ihres Gesprächspartners.


    [image: images] Dynamisches USB/XLR-Mikrofon Audio-Technica ATR2100-USB mit Nieren-Richtcharakteristik: Mein Reisemikro der Wahl für alle Telefoninterviews. Kann mit Quick-Time auch für die Aufnahme von Intros, Sponsoreninfo et cetera verwendet werden. Bei Bedarf schicke ich meinen Gästen dieses Mikro mit Amazon Prime. Kein anderes bietet meiner Ansicht nach ein besseres Preis-Leistungs-Verhältnis. Verwenden Sie unbedingt einen Schaumstoffwindschutz oder einen Poppfilter.


    [image: images] Yellowtec iXm: Dieses Mikro verwende ich für Unterwegs-Aufnahmen in letzter Minute und nachbearbeitete Intros. Es ist ein erstaunliches All-in-one-Mikrofon, mit dem Sie ganz ohne Zoom oder Laptop aufnehmen können. Der Pegel korrigiert sich automatisch, und offen gestanden liefert es die besten Tonaufnahmen von allen meinen Mikrofonen. Ich verwende es für meine Intros (»Willkommen bei einer weiteren Episode der Tim Ferriss Show«) und für Sponsoreninfos, die ich getrennt von den Interviews aufnehme. Wenn ich unterwegs bin und vielleicht ein Mikro brauchen könnte, packe ich es in meinen Rucksack. Das Teil ist nicht billig, doch Qualität und Bedienkomfort überzeugen mich.


    Nachbearbeitung


    [image: images] Was auch immer: An die 20 meiner ersten 30 Episoden habe ich mit GarageBand nachbearbeitet, obwohl ich es nicht mag. Warum? Weil ich es schnell beherrschte und weil es mich zu einem einfachen Podcast-Format zwang. Technische Spielereien verboten sich für einen Technikfeind wie mich von selbst, und auch für die Software, und genau darum ging es mir: um eine positive Einschränkung. Wem GarageBand für die ersten drei Episoden zu amateurhaft vorkommt, der gibt mit 99-prozentiger Sicherheit spätestens bei der fünften Folge auf – jede Wette. Die meisten Möchtegern- Podcaster stecken auf, weil sie an der Technik und der Nachbearbeitung scheitern. Ähnlich wie Joe Rogan beschloss ich, vollständige Gespräche aufzuzeichnen und zu veröffentlichen (mit minimaler Nachbearbeitung), nicht nur die Highlights.


    [image: images] Immer schön einfach: Hier ein paar Optionen, die von meinen Redakteuren/Technikern verwendet werden: Audacity (gratis), Ableton, Sound Studio und Hindenburg. Müsste ich mich in eine weitere Nachbearbeitungssoftware einarbeiten, dann würde ich mich vermutlich für Hindenburg entscheiden.


    [image: images] Auphonic: Nach der Nachbearbeitung mit den aufgeführten Produkten setze ich häufig Auphonic.com ein, um meinen Podcasts den letzten Schliff zu geben. Das ist ein internetgestütztes Audio-Nachbearbeitungs-Mastering-Tool, das Ihnen helfen soll, die gesamte Tonqualität Ihres Podcasts zu verbessern.


    WAS ICH NICHT VERWENDE


    Bisher habe ich keine Vorverstärker, Mischpulte oder sonstige Hardware verwendet. Das wäre sicherlich eine geringfügige Verbesserung, doch angesichts der zusätzlichen Komplexität, des Ballasts und des Risikos eines technischen Versagens erschien mir der Aufwand nicht gerechtfertigt.


  


   


  ED CATMULL


  Ed Catmull (TW: @EDCATMULL, PIXAR.COM) hat mit Steve Jobs und John Lasseter die Pixar Animation Studios gegründet. Zurzeit ist er President der Pixar and Walt Disney Animation Studios. Ed bekam fünf Oscars und hat als Informatiker zu vielen maßgeblichen Entwicklungen in der Computergrafik beigetragen. Er ist der Autor von Die Kreativitäts-AG, über das Forbes geschrieben hat: »… hat das Zeug zum besten Wirtschaftsbuch aller Zeiten.«


  WAS KAUM EINER WEISS


  1995 war nicht nur das letzte Jahr, in dem Calvin and Hobbes lief, sondern auch das Jahr, in dem ich meine erste Aktie kaufte: Pixar.


  AM ANFANG IST ALLES MIST


  »Wir mussten bei Toy Story 2 [intern noch einmal von vorne anfangen]. Und bei Ratatouille ebenso … [weil] unsere Filme am Anfang alle Mist sind.«


  TIM: »Wie kannst du das sagen? Liegt es denn nicht in der Natur der Sache, dass der erste grobe Entwurf notgedrungen grob ist?«


  ED: »Was viele glauben, aber total falsch sehen, ist, dass ein neuer Film [am Anfang] die Frühversion des letztlich produzierten Films ist. Ist er eben nicht. In Wirklichkeit hat die endgültige Fassung mit der Ausgangsversion gar nichts zu tun. Wir haben festgestellt, dass der erste Versuch immer danebengeht. Und das behaupte ich nicht aus persönlicher Zurückhaltung oder der uns eigenen Bescheidenheit. Ich meine es, wie ich es sage: Am Anfang ist alles Mist.«


  DIE UNGLAUBLICHE STRATEGIE- UND PROGNOSEKRAFT VON STEVE JOBS


  »Wir gingen eine Woche nach der Premiere [von Toy Story] an die Börse. … Steve Jobs, der den Börsengang befürwortete – und dafür Gründe hatte, die wir, ehrlich gesagt, skeptisch sahen –, wollte damit bis nach dem Erscheinen des Films warten, um den Leuten zu zeigen, dass damit wirklich eine neue Kunstform geboren war, in die es sich zu investieren lohnte.«


  TIM: »Das kann ich nachvollziehen. Doch welche seiner Gründe für den Börsengang wurden denn skeptisch gesehen?«


  ED: »Wir hatten gerade unseren ersten Film gemacht. In dieser Phase an die Börse zu gehen – [so dachten wir], denn schließlich war das für uns andere Neuland, und wir hatten keine Ahnung, was das wirklich bedeutete –, das könnte eine enorme Ablenkung sein. … Viele meinten: ›Machen wir doch erst mal ein paar Filme und zeigen, was wir können, bevor wir an die Börse gehen‹, doch Steve sah das anders. Er argumentierte: ›Jetzt haben wir einen Vertrag über drei Filme mit Disney.‹ Die finanziellen [Gewinnbeteiligungs-]Konditionen des Vertrags waren zwar so gut wie unter den Umständen möglich, doch wenn wir [erst] ein erfolgreiches Unternehmen wären, würde sich unser Anteil am Gewinn de facto recht bescheiden ausnehmen.


  Deshalb wollte Steve neue Bedingungen aushandeln, und wir standen uns alle gut mit Disney. Doch Steve meinte, wenn wir nach Ablauf von drei Jahren als eigenständiges Unternehmen auftraten, ohne Disney an unserer Seite, wären wir Disneys schlimmster Alptraum, denn dann hätte Disney einem erfolgreichen Konkurrenten auf die Beine geholfen. … Damals war das alles noch Zukunftsmusik, und wir konnten nur raten, was passieren würde. Doch Steve prognostizierte das, weil er inzwischen an den großen Erfolg des Films glaubte.


  Deshalb behauptete er: ›Es wird Folgendes passieren: Sobald der Film angelaufen ist, wird Michael Eisner merken, dass er dazu beigetragen hat, sich einen Konkurrenten zu schaffen. Deshalb wird er neu verhandeln wollen, und wenn wir neu verhandeln, dann wollen wir gleichberechtigte Partner sein.‹


  Ich sollte gleich sagen, dass das nicht mehr derselbe Steve war, der Jahre zuvor noch jedes Spiel am liebsten ganz im Alleingang machen wollte. Doch so, wie es war, fühlte er sich nicht mehr wohl. Eine gleichberechtigte Partnerschaft hätte ihm besser gefallen. Damit hätte er gut leben können. Das hätte seinen Ehrgeiz befriedigt. Doch in einer gleichberechtigten Partnerschaft hätten wir auch die Hälfte des Kapitals mitbringen müssen. Tja, und Geld hatte Pixar nicht.«


  TIM: »Stimmt. Ihr brauchtet eine Kriegskasse.«


  ED: »Genau. Und die sollten wir uns durch den Börsengang verschaffen. Dann hätten wir bei den anschließenden Neuverhandlungen eine Fifty-fifty-Beteiligung anstreben können. Der Film erschien, und ein paar Monate später bekam Steve den Anruf von Michael Eisner, der neu verhandeln wollte. Da sagte Steve: ›Einverstanden. Aber wir wollen fünfzig Prozent.‹ Es kam, wie Steve gesagt hatte. Ich fand das ziemlich beeindruckend. Er hatte alles genau so vorhergesehen.«


  HÖREN SIE, WAS SIE NICHT LESEN KÖNNEN


  »Mein Gehirn funktioniert anders. Ich kann zum Beispiel keine Gedichte lesen. … Wenn ich das versuche, schaltet mein Gehirn in Sekundenschnelle ab.


  Ich merkte das, weil es da diese neue Übersetzung der Ilias ins Englische von Robert Fagles gab – in Versform. Das Problem: Ich konnte sie nicht lesen. Da sagte diese Frau bei einem Abendessen zu mir: ›Dann lies sie nicht, sondern hör sie dir an.‹ Ich kaufte mir die Audiofassung, hörte sie an und war absolut fasziniert. Überrascht erfuhr ich, dass die Geschichte vor zweitausendachthundert Jahren mündlich in einer anderen Sprache an eine andere Kultur weitergegeben worden war. Sie war eigentlich für die mündliche Überlieferung gedacht, deshalb hatte sie auch diesen Rhythmus.«


  LIEBLINGSLEKTIONEN VON DER TEACHING COMPANY


  Mehrere Jahre lang hörte Ed auf dem Weg zur Arbeit jeden Tag Vorlesungen der Teaching Company.


  »Die gibt es zu wirtschaftlichen Themen, zu Shakespeare, zu allem Möglichen. Den größten Einfluss auf mich hatte das gesamte Programm zur Weltgeschichte. … Ganz besonders galt das zugegebenermaßen für eine Episode über die Zeit von König Heinrich VIII., die Tudors und die Stuarts. Die fand ich so fesselnd, dass ich sie mir gleich zweimal hintereinander anhörte.«


  WER KÜNSTLER WERDEN WILL, MUSS SEHEN LERNEN


  Ed wollte schon in der Highschool Trickfilmzeichner werden und war durchaus begabt. Als er zu studieren anfing, traute er sich aber nicht zu, das Niveau eines Disney-Zeichners zu erreichen. Deshalb stieg er auf Physik um, was viele für unvereinbar und zusammenhanglos halten. Er ist anderer Meinung:


  »Bis heute glauben die meisten Leute, dass das eine nichts mit dem anderen zu tun hat. Das kann man aber auch anders sehen. Ich meine, dass das Wesen der Kunst von den meisten Menschen grundlegend missverstanden wird. Sie glauben, es ist Kunst, wenn man Zeichnen oder eine andere Form der Selbstdarstellung erlernt. Dabei lernen Künstler in Wirklichkeit sehen.«


  MEDITATION


  Ed praktiziert in einer 30- bis 60-minütigen Sitzung täglich Vipassana-Meditation. Er begann damit, nachdem er das tibetanische Symbol of Man Center besucht hatte.


  [image: images] Bücher, die Ed am häufigsten verschenkt oder empfohlen hat


  »Da würde ich ein paar Kinderbücher nennen, zum Beispiel One Monster After Another von Mercer Mayer. Ich liebe dieses Buch.«


   


  [image: images]


  TRACY DINUNZIO


  Tracy DiNunzio (TW: @TRACYDINUNZIO, TRADESY.COM) ist der Hammer. Sie ist Gründerin und CEO von Tradesy, das gestartet ist wie eine Rakete. Sie sammelte 75 Millionen Dollar von Investoren wie Richard Branson, Kleiner Perkins und meiner Wenigkeit und Verwaltungsratsmitgliedern wie dem legendären John Doerr ein. Tradesy verfolgt die Mission, den Wiederverkaufswert aller Ihrer Besitztümer auf Abruf verfügbar zu machen. Ihr Werbeslogan ist: »Cash in on your closet.«


  Krafttier: Biene


  »WENN SIE JAMMERN, HILFT IHNEN KEINER«


  »Ich kam mit Spina bifida auf die Welt, einer angeborenen Fehlbildung, bei der die Wirbel das Rückenmark nicht umschließen. Vermutliche Ursache war, dass mein Vater in Vietnam dem chemischen Entlaubungsmittel Agent Orange ausgesetzt war. … Ich malte viel, wenn ich mich von meinen Operationen erholte, und musste dabei ungewöhnliche Techniken einsetzen – etwa zum Malen über den Boden kriechen, weil ich nicht aufstehen konnte. [Als Bewältigungsmechanismus] versuchte ich es mit Jammern und Verbitterung. Es funktionierte nicht. Es war einfach nur schlimm. … Stephen Hawking hat dazu das treffendste Zitat geliefert, und das mit jedem Recht der Welt. … [Er] hat vermutlich mehr Grund zu jammern als sonst irgendjemand. Dennoch sagte er: ›Wenn du jammerst, hilft dir keiner.‹ Mustergültig auf den Punkt gebracht. Nur er konnte diese brutale, ehrliche Wahrheit sagen. Und wie recht er damit hat, oder nicht? Wer seine Zeit damit verbringt, sich auf das zu fokussieren, was nicht gut ist, und das anderen gegenüber äußert und auf sie projiziert, der lässt andere nicht wachsen, sondern destruktiv werden. Und das zieht noch mehr Destruktivität an.


  Weil ich nur an meine Schmerzen dachte und nur über meine Schmerzen sprach, setzte eine Dynamik ein, die meinem Leben eine negative Richtung gab. Eines Tages, es mag 2006 oder 2007 gewesen sein, entschloss ich mich zu einer ›Jammerdiät‹. Ich sagte: ›Ich will nicht nur nichts Negatives mehr über meine Situation sagen, sondern ich will es auch nicht mehr denken.‹ … Es dauerte eine ganze Weile, und es gelang mir nicht immer, aber … die Abkehr von solchen Gedanken gab meinem Leben nicht nur eine bessere Richtung, und ich beschäftigte mich nicht mehr so zwanghaft mit allem Schlechten, … sie verringerte auch meinen physischen Schmerz, und das ist ausgesprochen befreiend und irgendwie auch nötig, wenn man irgendetwas mit sich anfangen möchte.«


  SUCHEN SIE SICH DAS RICHTIGE PUBLIKUM AUS, UM VOR ALLER AUGEN ZU VERSAGEN


  »Wer Investoren anwerben möchte, dem rate ich, die ersten zehn Termine mit Leuten anzusetzen, deren Geld man nicht wirklich braucht, denn vermutlich stellt man sich am Anfang ziemlich dumm an. Bei mir war das sehr lange der Fall.«


  TF: Sogar Jerry Seinfelds Gags fallen am Anfang durch (siehe den Dokumentarfilm Comedian), weshalb er sie gern vor kleinem Publikum austestet. Nike testet viele neue Produkte und Kampagnen zunächst auf Märkten wie Neuseeland, bevor sie dann in den USA auf die große Bühne kommen. Ich kassierte 27 Absagen für Die 4-Stunden-Woche von New Yorker Verlagen. Zum Glück braucht man oft nur einen Verlag, einen Investor als Zugpferd, ein X. Rechnen Sie aber vorsichtshalber erst nach den ersten zehn Versuchen mit dem großen Wurf.
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  PHIL LIBIN


  Phil Libin (TW: @PLIBIN, EVERNOTE.COM) ist Mitgründer und Executive Chairman von Evernote. Evernote hat rund 150 Millionen Nutzer. Ich selbst nutze es mindestens zehnmal am Tag. Es ist mein externes Gehirn zur Speicherung all der Informationen, Dokumente, Online-Artikel, Listen et cetera in meinem Leben. Ich habe es auch verwendet, um das Recherchematerial für dieses Buch zu erfassen. Phil ist überdies Geschäftsführer bei General Catalyst, einem Wagniskapitalunternehmen, das in Firmen wie Airbnb, Snap-chat, Stripe und Warby Parker investiert hat. Phils Mentorenliste, wie in seinem Profil belegt, haut mich um.


  Krafttier: Oktopus


  [image: images] Wer ist in deinen Augen »erfolgreich«?


  »Als du ›erfolgreich‹ gesagt hast, ist mir als Allererstes das iPhone in den Sinn gekommen. … Mit Menschen bringe ich das Wort eher nicht in Verbindung. … Es gibt so viele Menschen, die Erfolg verdient hätten, weil sie superintelligent und interessant sind und hart arbeiten, die aber bisher einfach nicht das nötige Glück hatten.«


  [image: images] Unbedingt zu empfehlender Dokumentarfilm


  Töte zuerst – Der israelische Geheimdienst (2012) mit Interviews mit allen noch lebenden Chefs des israelischen Inlandgeheimdienstes Schin Bet, die sich offen über Leben, Krieg und Frieden äußern. Das Motto von Schin Bet ist »Magen veLo Yera’e«, wörtlich: »der unsichtbare Schild« oder »der Verteidiger, der nicht zu sehen ist«.


  JEFF BEZOS ZUM HINTERFRAGEN VON ANNAHMEN


  »Im Grunde verändert jedes meiner Gespräche mit Bezos [Jeff Bezos, Gründer von amazon.com] mein Leben. … [Beispielsweise] habe ich mein Leben lang gedacht, dass ich gern zum Mars fliegen würde. … Das kam in Drei Jungen und drei Mädchen vor, und seither ging da für mich nichts drüber.


  Wenn ich mein Leben in die richtigen Bahnen lenkte, dann kam ich da vielleicht irgendwann hin. Ich hielt das für enorm wichtig, dass es den Menschen gelingt … und ich hatte mehrfach mit Elon [Musk] gesprochen und fand ungeheuer inspirierend, was er und SpaceX da tun. …


  Etwas später traf ich dann Jeff Bezos und erzählte, ich hätte gerade mit Elon gesprochen, fände die Marsgeschichte superspannend und hätte die Hoffnung, eines Tages selbst hinzufliegen. Da schaute mich Bezos an und sagte: ›Mars ist dumm.‹ Ich: ›Wie bitte?‹ Und er: ›Wenn wir den Planeten verlassen haben, dann ist eine andere Schwerkraft das Letzte, was wir brauchen.‹


  Bezos meinte: ›Es ja genau deswegen so schwer, von der Erde loszukommen, weil wir die Schwerkraft erst einmal überwinden müssen. Haben wir das geschafft, wieso sollten wir dann zum Mars fliegen wollen? Wir sollten einfach in Raumstationen leben und auf Asteroiden Bodenschätze abbauen. Alles viel besser, als auf dem Mars zu landen.‹ Und damit hat er meinem Leben in dreißig Sekunden eine neue Richtung gegeben – denn er hat vollkommen recht.«


  MIKITANI ZUR NOTWENDIGEN NEUERFINDUNG – DIE 3-UND-10-REGEL


  Für Phil gehört Hiroshi Mikitani, der Gründer und CEO von Rakuten, zu den eindrucksvollsten Persönlichkeiten der Welt. Fast 90 Prozent aller Japaner mit Internetzugang sind bei Rakuten registriert, dem größten Online-Händler des Landes. Mitikani brachte Phil die »3-und-10-Regel« bei.


  »[Sie besagt im Grunde], dass jedes Mal ein Bruch entsteht, wenn sich ein Unternehmen in etwa verdreifacht.


  Er war der erste Mitarbeiter von Rakuten. Inzwischen gibt es zehntausend oder mehr. Seine Ansicht: Solange man alleine ist, funktioniert alles einigermaßen. Man kriegt das irgendwie hin. Irgendwann ist man dann zu dritt, und plötzlich ist nichts mehr, wie es war. Entscheidungsprozesse und auch sonst alle Dinge sind bei drei Beteiligten vollkommen anders. Doch man passt sich an, und es geht eine Weile gut. Wenn es schließlich zehn Beteiligte sind, kommt der nächste Bruch. Man arrangiert sich, und dann knackt man die Marke von dreißig Beschäftigten, und es wird wieder alles anders – und bei hundert, dreihundert und tausend noch einmal.


  Seine Hypothese ist, dass diese Bruchlinien grundsätzlich für alles gelten und in etwa bei den Punkten drei und zehn verlaufen [das Dreiereinmaleins und die Zehnerpotenzen]. Und wenn er ›alles‹ sagt, dann meint er auch alles: ob Gehaltsabrechnung, Terminplanung, Kommunikationsmedien, Budgetierung oder Entscheidungsbefugnis. Jeder implizite und explizite Teil des Unternehmens verändert sich grundlegend, wenn er sich verdreifacht.


  Mikitanis Erkenntnis ist, [dass] aus diesem Grund viele Unternehmen Probleme bekommen. Ein rasch wachsendes Start-up kann in große Schwierigkeiten geraten, weil es gleich mehrere dieser Dreierschallmauern durchschlägt, ohne sich dessen bewusst zu sein. Dann schauen Sie plötzlich hin und merken … wir sind jetzt vierhundert Leute, aber manche unserer Prozesse und Systeme haben wir eingerichtet, als wir noch dreißig waren. … Sie sollten daher ständig und immer darüber nachdenken, wie Sie sich neu erfinden können und wie Sie mit der Kultur umgehen.


  Große Unternehmen geraten genau aus dem entgegengesetzten Grund in die Krise. Nehmen wir an, Sie erreichen in Kürze die Marke von zehntausend Mitarbeitern, und theoretisch haben Sie sich überlegt, wie dann alles laufen soll. Der nächste große Knackpunkt kommt dann erst bei dreißigtausend. Doch vielleicht kommen Sie ja nie so weit, oder jedenfalls nicht in den nächsten Jahren. Möglicherweise passiert das erst nach zehn oder mehr Jahren. Da aber niemand gern zehn oder mehr Jahre lang herumsitzt, um sich dann neu zu erfinden, starten große Unternehmen aus blindem Aktionismus ständig alle möglichen unsinnigen Innovationsprogramme – ohne jeden Zusammenhang mit grundlegenden Veränderungen im Unternehmen.«


  TF: Sind Sie aus Ihren Systemen oder Überzeugungen herausgewachsen? Müssen Sie die nächste Stufe anpeilen? Oder, auf persönlicher Ebene, wie der Management-Coach mancher der größten Tech-Stars im Silicon Valley Jerry Colonna fragen würde: »Inwieweit haben Sie zu den Umständen beigetragen, die Sie nach eigener Aussage gar nicht haben wollten?«
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  CHRIS YOUNG


  Chris Young (TW: @CHEFCHRISYOUNG, CHEFSTEPS.COM) ist ein zwanghafter Tüftler, Erfinder und Innovator. Seine Kompetenzbreite reicht von Extremluftfahrt bis zu Mathematik und Grillfesten von apokalyptischen Ausmaßen. Vor allem aber ist er einer der klarsichtigsten Menschen, die ich kenne.


  Chris ist der Haupt-Koautor des sechsbändigen Werks Modernist Cuisine, das das ganze Genre neu definiert hat. Chris war auch Gründer und Küchenchef der experimentellen Küche von Heston Blumenthals Fat Duck, dem kulinarischen Geheimlabor hinter den innovativen Gerichten in einem der besten Restaurants der Welt. Davor hatte er erfolgreich ein Studium der theoretischen Mathematik und der Biochemie absolviert. Heute ist er CEO von ChefSteps über dem Pike Place Market in Seattle im US-Bundesstaat Washington.


  Krafttier: Fregattvogel


  HINTERGRUND


  [image: images] Matt Mullenweg (Seite 234) und ich haben Chris’ Labor schon oft besucht. Wenn Sie sehen wollen, wie ich mich im Video als Puff, der Zauberdrache mache, dann suchen Sie doch mal nach »Ferris aerated green apple sorbet«.


  [image: images] In seiner Freizeit übt Chris für den neuen Weltrekord im Segelfliegen. Wunschziel: Patagonien.


  [image: images] Chris war der Fachmann meiner Wahl für die wissenschaftliche Sparte von The 4-Hour Chef, und mehrere seiner Rezepte animierten mich zu einer Live-Cooking-Demo mit Jimmy Fallon.


  [image: images] Chris ist eng mit dem Science-Fiction-Autor Neal Stephenson befreundet, der gleich mehrere meiner absoluten Lieblingsbücher verfasste, darunter Snow Crash und Cryptonomicon. Viele meiner Gäste, die in diesem Buch vorkommen, empfahlen sowohl Snow Crash als auch Diamond Age (Seth Godin, Seite 269, und Kelly Starrett, Seite 154). Jedes Jahr feiern Chris und Neal in Neals Garten ihr Annual-Loudness-Fest, für das sie abgedrehte Maschinen und Kochgeräte bauen: »War keine große Sache – wir gruben einfach ein zwei Kubikmeter großes Loch in seinem Garten und machten daraus eine Wanne, in der wir ein Hundertfünfzig-Kilo-Schwein sous-vide garen konnten«, erzählt Chris. »Und dann mussten wir fünf Jahre lang jedes Jahr noch einen draufsetzen und uns etwas noch Abgefahreneres, Exotischeres und Gefährlicheres einfallen lassen. Gefährlich in dem Sinne, dass möglicherweise die Nachbarhäuser abgefackelt werden, jemand in auslaufendem Beton ertrinken oder in Flammen aufgehen könnte, weil wir mit Magma kochen oder so.«


  [image: images] Was stünde auf deiner Plakatwand?


  »›Hat am Ende doch irgendwie geklappt‹« – und das würde er vor seiner Highschool aufstellen. »Die Highschool war keine so tolle Erfahrung für mich.«


  »DIE INTERESSANTESTEN JOBS SIND DIE, DIE MAN SICH SELBST AUSDENKT«


  Sein Vater, ein ausgesprochen erfolgreicher Unternehmer, gab Chris in seinem ersten Highschooljahr folgenden Rat:


  »Ich weiß noch genau, dass er mir sagte, ich solle mir keine Gedanken darüber machen, was ich mal beruflich machen würde, denn der Job, den ich einmal haben würde, sei noch gar nicht erfunden. … Die interessantesten Jobs sind die, die man sich selbst ausdenkt. Das kann ich hoffentlich einmal an meinen Sohn weitergeben: Mach dir keine Gedanken darüber, was du mal arbeiten wirst. … Befasse dich mit Dingen, die du interessant findest, und wenn du darin wirklich gut bist, dann wirst du auch eine Möglichkeit finden, daraus Kapital zu schlagen.«


  »AN WELCHEM INTERESSANTEN PROJEKT ARBEITEST DU? WARUM INTERESSIERT DICH DAS? WAS IST DARAN NEU? DENKEN AUCH ANDERE DARÜBER NACH?«


  Das sind die Standardfragen von Heston Blumenthal, dem ehemaligen Chef von The Fat Duck, dem damals weltbesten Restaurant. Chris erklärt: »Ich habe noch nie so einen neugierigen Kerl erlebt, der einfach jeden fragen kann, was er so tut. Und solche Fragen stellte er jedem über alles, ob er Psychologe, Trainer, Koch, Autor oder sonst was war.«


  Ich musste unwillkürlich lächeln. Ich hatte Heston Anfang des neuen Jahrtausends kennengelernt, bei einer Signierstunde in einer Kochschule in San Francisco. Ich näherte mich schüchtern und fragte: »Wie bereiten Sie am liebsten Bohnen zu? Peinliche Frage, aber ich kriege das einfach nicht richtig hin.« Er lebte sichtlich auf, sah mir direkt in die Augen und meinte: »Wissen Sie, die Leute haben keine Ahnung, wie komplex Bohnen sein können.« Dann stellte er vielleicht ein Dutzend klärende Fragen und verhalf mir in fünf Minuten zur Meisterschaft im Bohnenkochen. Seither bin ich sein Fanboy.


  »WENN DU HUNDERT MILLIONEN DOLLAR HÄTTEST, WAS WÜRDEST DU DAMIT ANFANGEN – UND ZWAR SO, DASS ES SICH FÜR ANDERE NICHT LOHNEN WÜRDE, ES NACHZUMACHEN?«


  Gabe Newell, milliardenschwerer Mitgründer des Videospieleentwicklers und -vertreibers Valve, hat viel Geld in Chris’ Unternehmen ChefSteps investiert. Er war total begeistert, doch erst, nachdem er ein paar Fragen gestellt hatte, die Chris’ geistige Fähigkeiten ordentlich strapazierten:


  »So wollte Gabe wissen: ›Wenn ich euch hundert Millionen Dollar gäbe, was würdet ihr dann damit anfangen? Und zwar so, dass es sich für andere nicht lohnen würde, es zu kopieren?‹ Ich geb dir mal ein Beispiel: Wenn Intel eine neue Anlage zur Chipherstellung entwickelt, stecken da Abermilliarden von Dollars drin, und es lohnt sich nicht, das nachzumachen, weil man dann nicht nur noch mehr Milliarden investieren müsste, um gleichzuziehen, sondern weitere Milliarden, um sich Intels Kompetenzen zu verschaffen – und darüber hinaus müsste man noch zehnmal so gut sein, damit jemand umsteigt. [Der Versuch, das nachzumachen], wäre also reine Zeitverschwendung.«


  TF: Einer der führenden zehn mir bekannten Wagniskapitalgeber arbeitet mit einer Abwandlung dieses Lackmustests als Maßstab für »Disruptivität«: Kostet jeder von euch erwirtschaftete Dollar Umsatz einen etablierten Anbieter fünf oder zehn Dollar? Wenn ja, dann investiert er. Kleine Bemerkung am Rande: Eine meiner favorisierten, im Internet kursierenden PDFs zu Wirtschaftsfragen ist »Valve: Handbook for New Employees« von Gabes Unternehmen. Wie Chris es formulierte: »Das einzige HR-Dokument, das man ganz gezielt lesen möchte.«


  DER ZUFÄLLIGE JEDI-GEISTESKRAFT-TRICK


  Seinen ersten Job als Koch verschaffte sich Chris, indem er zufällig an das Ego des Küchenchefs (William Belicki) appellierte. Bei ihm hatte er ein Praktikum gemacht und wollte gern in einen Vollzeitjob übernommen werden:


  »Als mein Praktikum zu Ende ging, war William wirklich nett. Er setzte sich mit mir ins Restaurant und trank ein Glas Wein. Mir bot er auch eins an. Er meinte: ›Wissen Sie, es ist gerade kein so günstiger Zeitpunkt. Ich weiß nicht, ob wir hier Arbeit für Sie haben.‹ Ich sagte ganz ernst: ›Das verstehe ich natürlich. Gibt es denn in der Stadt ein Restaurant, das Sie mir als Arbeitgeber empfehlen könnten? Ich möchte unbedingt weitermachen und lernen, worauf es wirklich ankommt.‹


  Was mir damals nicht klar war: Etwas Schlaueres hätte ich William kaum sagen können, denn er hatte ein enormes Ego und konnte sich schlicht nicht dazu durchringen, sich über einen ortsansässigen Konkurrenten positiv zu äußern. Er geriet sichtlich in Erklärungsnot. ›Tja, eigentlich gibt es da niemanden. Vermutlich bin ich derjenige, der Ihnen das beibringen kann. Kommen Sie doch einfach am Dienstag wieder.‹«


  DEN STANDARD HALTEN


  Chris erzählte, als er bei The Fat Duck anfing, brüllte Heston seine Leute nicht mehr an, sondern »äußerte seine Missbilligung auf andere Weise … er verlangte stets herausragende Leistungen von uns allen, vom gesamten Team.« Ich bat ihn um ein Beispiel. Da erzählte er mir folgende Geschichte, die aus Platzgründen etwas gekürzt wiedergegeben wurde:


  »Jemand hatte [Wachtelgelee] bestellt, und ich sah, dass es nicht optimal angerichtet war. Ich versuchte, das mit der Langustinencreme zu kaschieren, und schickte es zum Pass, obwohl ich wusste, dass es nicht perfekt war. So etwas kam so prompt zurück wie ein Bumerang. Heston bog mit dem Teller in der Hand um die Ecke und sagte nur: ›Chris.‹ Er sah mich an, dann den Teller, dann wieder mich und wieder den Teller… ›Keine Chance.‹ Und er stellte ihn mir wieder hin. Ich kann mich noch gut an den vernichtenden Ausdruck in seinen Augen erinnern, der mir deutlich sagte: ›Mach so was noch einmal, und du brauchst nicht wiederzukommen.‹ Mir war das eine Lehre. Er sagte: ›Wir können das besser. Wenn ein Gericht noch nicht fertig ist, dann servieren wir es nicht in der Hoffnung, dass keiner merkt, dass es nicht perfekt ist. Wir machen es richtig. Wir versuchen nicht, etwas durchzumogeln, von dem wir genau wissen, dass es nicht unserem Standard entspricht.‹ So etwas lässt man sich nur einmal sagen. Es entsprach nicht dem Standard, und man weiß, was der Standard ist. Halte den Standard. Bitte um Hilfe. Bring es in Ordnung. Tu alles, was nötig ist. Aber schummle nicht.«


  TIM: »Doch wie schafft man es, den feinen Unterschied zu wahren zwischen auf hohen Standards bestehen und ein arrogantes Arschloch sein?« [Chris führt inzwischen ein Unternehmen mit über 50 Mitarbeitern.]


  CHRIS: »Zum einen rudere ich an einem guten Tag zurück und frage mich: ›Welchen Kontext hat dieser Mensch denn, und habe ich für den richtigen Kontext gesorgt?‹ … Hätte ich mit dem vorhandenen Kontext eventuell dieselbe Entscheidung getroffen, oder kann ich mir vorstellen, dass jemand dieselbe Entscheidung getroffen hätte? Ich mache mir also zunehmend Gedanken wie: ›Was für einen Kontext und welche Einsichten habe ich, und welche haben die anderen? Bin ich womöglich ungerecht, weil ich aus einem größeren Informationsfundus schöpfen kann?‹«


  DAS HANDBUCH GEGEN SCHWACHSINN


  Eines der Bücher, denen Chris viel abgewinnen konnte, ist ein vergriffenes Werk über Thermodynamik mit dem Titel The Second Law. »Geschrieben hat es ein Professor für physikalische Chemie aus Oxford namens P. W. Atkins. Das Buch ist nichts anderes als ein phänomenales, beiläufiges, mit informativen Grafiken gespicktes Lesevergnügen darüber, wie die Welt aus energetischer Perspektive funktioniert. Ich fand es unglaublich aufschlussreich bei dem Versuch zu begreifen, wie man etwas anpacken muss und ob etwas überhaupt möglich ist. Ich verwende es oft als Detektor für Schwachsinn.«


  [image: images] Wer ist in deinen Augen erfolgreich?


  Chris nennt seinen Vater und Winston Churchill. Zu Letzterem sagte er:


  »Es gibt da diese fantastische Buchreihe The Last Lion von William Manchester über Winston Churchill. Der dritte Band wurde übrigens erst vor ein paar Jahren posthum veröffentlicht. Doch die ersten beiden, die im Grunde nur sein Leben bis zum Ausbruch des Zweiten Weltkriegs schilderten, bezogen sich noch gar nicht auf alles, was nach Beginn des Zweiten Weltkriegs passierte. Ich weiß noch, wie ich dachte [noch bevor er vollbrachte, womit wir alle ihn assoziieren]: Er war schon mit zwanzig Bestsellerautor, hatte im Krieg gekämpft, gehörte zu den bestbezahlten Schriftstellern und war ein bedeutendes Parlamentsmitglied.«


   


  [image: images]


  DAYMOND JOHN


  Daymond John (TW/FB/IG: @THESHARKDAYMOND, DAYMONDJOHN.COM) ist CEO und Gründer von FUBU, das Daymond von seinem ursprünglichen 40-Dollar-Budget in eine 6 Milliarden Dollar schwere Lifestyle-Marke verwandelte. Er ist Presidential Ambassador for Global Entrepreneurship und tritt in Shark Tank bei ABC auf. Daymond wurde mit über 35 Branchenauszeichnungen gewürdigt, darunter Marketer of the Year von Brandsweek, der Marketing 1000 Award für herausragende Werbekampagnen von Advertising Age und der New York Entrepreneur of the Year Award von Ernst & Young. Er hat drei Bestseller geschrieben, unter anderem The Power of Broke.


  Krafttier: Manguste


  »Wenn Sie losgehen, Getöse machen und Umsatz, dann kommen die Leute schon zu Ihnen. Umsatz ist alles. Sie können erzählen, wie toll Ihr Geschäftsplan ist und wie erfolgreich Sie sein werden. Sie können Ihre eigene Meinung haben, aber Sie können die Fakten nicht beeinflussen. Umsatz ist alles.«


  »Fünf Tage die Woche lese ich mir vor dem Einschlafen und nach dem Aufwachen meine Ziele durch. Es sind zehn Ziele, die sich auf Gesundheit, Familie, Geschäft und andere Dinge beziehen, für die ich mir Fristen setze und die ich alle sechs Monate aktualisiere.«


  »Meine Eltern haben mir immer wieder gesagt, dass es nicht mein Hauptberuf sein würde, der mich reich macht, sondern meine Hausaufgaben.«


  »Auch wenn du mein Bruder bist – wenn wir Football spielen, kenne ich kein Pardon. Das bedeutet nicht, dass ich dich nicht liebe. Und es bedeutet nicht, dass ich dich nicht respektiere.«


  [image: images] Was war deine beste oder lohnendste Investition – an Geld, Zeit, Kraft oder anderem?


  »Meine beste Investition war, dass ich mir auf der Highschool die Zeit genommen habe, um bei der First Boston als Laufjunge zu arbeiten. Ich kam durch ganz Manhattan und lernte alle möglichen Leute kennen. Darunter waren total unglückliche hochkarätige Topmanager und extrem glückliche Berufsanfänger. Mit solchen Menschen war ich zuvor nie in Berührung gekommen, und das öffnete mir erst richtig die Augen für Chancen.«


  [image: images] Gibt es Zitate, nach denen du lebst oder an die du oft denkst?


  »Geld ist ein großartiger Diener, aber ein schrecklicher Herr.«


  [image: images] Bücher, die Daymond am häufigsten verschenkt oder empfohlen hat


  Denke nach und werde reich, Die Mäusestrategie für Manager, Der Blaue Ozean als Strategie, Invisible Selling Machine, Der reichste Mann von Babylon und Genghis Khan and the Making of the Modern World.


  TF: Das letzte Buch über Dschingis Khan ist mir schon von mehreren Milliardären empfohlen worden.


   


  [image: images]


  NOAH KAGAN


  Noah Kagan (TW/IG: @NOAHKAGAN, SUMOME.COM) war der 30. Facebook-Mitarbeiter, der 4. Mitarbeiter von Mint.com (das für 170 Millionen Dollar an Intuit verkauft wurde) und ist der Chef-Sumo (Gründer) von SumoMe, einem Anbieter von Gratis-Tools zur Steigerung des Besucherverkehrs auf Websites. Besonders pikant: Er ist Taco-Liebhaber und hat schon vier verschiedene Produkte entwickelt, die ihm jeweils über siebenstellige Summen einbrachten. Noah war mein Lehrerkollege in der Existenzgründerepisode »Starting a Business« von The Tim Ferriss Experiment.


  DIE KAFFEE-CHALLENGE ANNEHMEN


  Für angehende Unternehmer (die er »Wantrapreneurs« nennt) oder Unternehmer, die schon ein bisschen zu fest im Sattel sitzen, hat Noah eine Empfehlung: Handeln Sie sich für die nächsten paar Tassen Kaffee einen Rabatt aus. »Gehen Sie zum Tresen, und bestellen Sie Kaffee. Wenn Sie keinen Kaffee trinken, bestellen Sie Tee. Wenn Sie keinen Tee trinken, bestellen Sie eben Wasser, ganz egal. Bitten Sie dann um zehn Prozent Preisnachlass. … Die Kaffee-Challenge hört sich dumm an, doch dabei geht es nur um eins: Im Geschäft wie im Leben müssen Sie nicht immer zum Äußersten greifen, doch Sie müssen um etwas bitten – und das müssen Sie sich trauen.«


  Krafttier: Streifenhörnchen


  DIE TOOLS »GANZ OBEN AM TRICHTER« OPTIMIEREN


  Versuchen Sie nach Möglichkeit, vorgeschaltete Aspekte zu verbessern, deren Effekte sich bei nachgelagerten Abläufen potenzieren. Achten Sie beispielsweise auf technische Engpässe (Staupunkte), die sich auf fast alle Ihre Computerprozesse auswirken. Welche davon untergraben den Nutzen Ihrer To-do-Liste, wenn sie nicht oder nur langsam funktionieren? Hier zwei von Noahs simplen Tipps, die ich umgesetzt habe:


  [image: images] Beschleunigen Sie Ihr Touchpad/Mousepad. Gehen Sie in Einstellungen oder Systemeinstellungen und verdoppeln Sie die eingestellte Geschwindigkeit. Das dauert keine dreißig Sekunden.


  [image: images] Investieren Sie in den leistungsfähigsten Router, den Sie sich leisten können. Noah verwendet zurzeit den ASUS RT-AC87U Wireless-AC2400 Dual Band Gigabit Router. Kevin Rose (Seite 375) und andere setzen Technik von Eero ein, um zu Hause ihr WiFi zu optimieren.


  [image: images] In diesem Zusammenhang: »Welches war deine beste oder lohnendste Investition?«


  Mir die Augen lasern zu lassen.


  APPS/SOFTWARE, DIE SIE AUSPROBIEREN SOLLTEN


  Facebook News Feed Eradicator: Sie müssen sich konzentrieren? Retten Sie sich vor FB und den Verlockungen der Ablenkung.


  ScheduleOnce (in der 99-Dollar-pro-Jahr-Version): Macht Schluss mit dem endlosen Hin und Her zu Fragen wie »Sehen wir uns nächsten Dienstag oder Donnerstag um zehn?«, das so viel Lebenszeit frisst.


  FollowUp.cc: Automatisches Nachfassen und Erinnern an E-Mails. Ich nutze das verwandte Tool Nudgemail in Verbindung mit Boomerang. Damit müssen Sie nie mehr selbst daran denken, sich bei jemandem zurückzumelden.


  DER KNIFF FÜR SCHNELLE GMAIL


  Wie Noah nutze auch ich dauernd den Gmail-Pluszeichen-Trick. Nehmen wir an, Ihre E-Mail-Adresse lautet bob@bobsmith.com. Wenn Sie Dienste oder Newsletter abonnieren, wie können Sie sicher wissen, wer Ihre E-Mail teilt? Und wie den Schaden begrenzen, wenn jemand Ihr E-Mail-Login knackt? Unternehmen werden laufend gehackt. Verwenden Sie einfach das Pluszeichen als billige Versicherung. Hängen Sie + und ein Suffix an, dann landen Nachrichten nach wie vor in Ihrem Posteingang. Sie wollen sich bei Instacart anmelden? Dann könnten Sie bob+insta@bobsmith.com verwenden. Ich nutze das täglich – und profitiere.


  VERSUCHEN SIE NICHT, ZEIT ZU FINDEN. PLANEN SIE SIE EIN


  Dienstags von 10 bis 12 Uhr hat Noah nur »Lernen« auf dem Plan stehen – als geniale Erinnerung, dass man für Wichtiges oft keine Zeit findet. Realisiert wird nur, was auch im Kalender steht. Am Mittwoch ist die Zeit von 9 bis 13 Uhr bei mir derzeit für »Kreatives« geblockt – Schreiben, Podcasting oder andere Tätigkeiten, die greifbare »Folgeprodukte« hervorbringen. In dieser Zeit schalte ich das WiFi ab, um gar nicht erst in die Versuchung zu kommen, auf andere Dinge zu reagieren. (Siehe Neil Strauss, Seite 382, und Ramit Sethi, Seite 320.)


  GEMEINSAME OBSESSION


  Das Buch Sie belieben wohl zu scherzen, Mr. Feynman! von Richard P. Feynman: »Sollten wir uns je persönlich begegnen, halte ich ein eigenes Exemplar für dich bereit, weil es einfach so fantastisch ist.«


  [image: images] Was war der schlechteste Rat, den du in deinem Metier beziehungsweise Fach je gehört hast?


  »Dass man es zur Priorität machen sollte, möglichst viele Follower auf den sozialen Medien (Instagram, FB, Twitter, Snapchat, YouTube) zu gewinnen. Steigern Sie lieber Dinge, die Sie komplett steuern können und die sich unmittelbar auf den Umsatz auswirken, wie Ihre E-Mail-Liste. Mit Likes können Sie keine Rechnungen bezahlen. Durch Umsatz schon.«


  [image: images] Von welchen drei Menschen oder Quellen hast du im letzten Jahr etwas gelernt – oder diese aufmerksam verfolgt?


  Andrew Chen (Growth-Team von Uber), Tomasz Tunguz (Wagniskapitalgeber und Experte für Software as a Service [SaaS]), Jonathan Siegel (Chairman von Earth Class Mail).


  [image: images] Die richtigen Leute einstellen: »Wer« ist oft wichtiger als »Was«


  »Das Buch Who [von Geoff Smart, Randy Street] ist eine verkürzte Fassung von Topgrading, und ich erfuhr bei Mint davon, dessen Gründer es verwendete.«


  TF: Ich empfehle das Buch inzwischen allen meinen Start-up-Gründern, die es wiederum anderen weiterempfehlen.


  KLASSIKER FÜR WERBETEXTE


  Noah ist für seine Fähigkeiten als Werbetexter bekannt, und er empfiehlt zwei Quellen: The Gary Halbert Letter (auch The Boron Letters) und Ogilvy über Werbung.


  [image: images] Noahs bester Kauf für maximal 100 Dollar


  Der NutriBullet, ein Minimixer mitsamt abnehmbarem Becher, den er regelmäßig verschenkt. Einfach mixen, trinken, ausspülen – fertig. Ganz ohne Reinigungsaufwand. Noah hat einen Vitamix-Mixer für 500 Dollar, den er aber gar nicht mehr verwendet, seit er den praktischeren NutriBullet für 79,99 Dollar besitzt.


  OHNE PEINLICHKEIT KEIN GEWINN – ANREIZE FÜR INSTAGRAM


  Vor Kurzem baute Noah in rund sechs Monaten 20 Kilo Muskelmasse auf. Einer der dabei verwendeten Motivationstricks war, seinen Instagram-Feed mit Bildern und Videos zu bestücken, die alle Ausflüchte im Keim erstickten. Ich mache das inzwischen auch so. Zu alt? Zu dick? Zu beschäftigt? Faule Ausreden, und das können Sie sich sagen lassen. Hier ein paar Auszüge aus meinem persönlichen Feed (@timferriss):


  @matstrane: Dieser 53-Jährige beschämt mich, wenn ich daran denke, dass ich mein Alter vorgeschützt habe. Er hat mit 48 angefangen zu trainieren.


  @gymnasticbodies (Coach Sommer): Die meisten, die dort hingehen, begannen im gesetzten Erwachsenenalter.


  @arboone11: Amelia Boone, die taffste Frau, die ich kenne. Sie arbeitet Vollzeit als Juristin bei Apple und hat als Einzige dreimal das 24-Stunden-Rennen World’s Toughest Mudder gewonnen.


  @bgirlmislee: Die Breakdancerin und Stuntwoman wagt sich an Power-Moves, die noch in den 1990er-Jahren für Frauen als »unmöglich« galten (zum Beispiel auf einem Arm hüpfen).


  @jessiegraffpwr: Ninja-Warrior-Teilnehmerin. Packt so zu, dass meine Unterarme Tränen der Schwäche weinen.


  @jujimufu: »Muskelbepackter« Anabolika-Akrobat, der Capoeira-Luftakrobatik, Spagat und andere Verrücktheiten drauf hat. Kraft und Gelenkigkeit schließen sich nicht aus. Und zum Brüllen komisch ist er obendrein.


   


  KASKADE


  Kaskade (TW/FB/IG: @KASKADE, KASKADEMUSIC.COM) gilt weithin als einer der »Gründerväter« der Musikrichtung Progressive House. Er wurde bereits zweimal von DJ Times zu Amerikas bestem DJ gekürt, machte viermal Schlagzeilen bei Coachella und wurde fünfmal für einen Grammy nominiert.


  WIE HAST DU DIR DEINE ERSTE AUSRÜSTUNG BESCHAFFT?


  »Ich sprach den Eigentümer eines Clubs in Utah an und fragte: ›Welcher Abend ist dein ruhigster? Wann geht gar nichts?‹, und er sagte: ›Montags. Da mache ich erst gar nicht auf.‹ Ich meinte: ›Mann, lass mich mal montagabends ran.‹ Das war eine Bar, die in den 1940er-Jahren eröffnet wurde und noch genauso eingerichtet war wie damals – der Club Manhattan. Ein tolles Kellerlokal. Jedenfalls sagte der Barbesitzer: ›Du kriegst einen Anteil vom Eintritt. Bring deine Freunde mit, lad ein paar Leute ein, und dann sehen wir ja.‹ Es stellte sich heraus, dass der Abend super lief. Das machte ich fünf Jahre lang – zum Schluss an zwei Abenden. Erst legte ich montags auf, dann montags und donnerstags … Ich hatte in einem Modeladen angefangen, um Geld zu verdienen, damit ich zur Schule gehen konnte. Dort hörte ich nach einer Woche wieder auf. … Es funktionierte, und als ich genug Geld zusammen hatte, kaufte ich mir eine erste Studioausstattung.«


  ERST DIE GROSSEN STEINE


  »Wenn es geht, nehme ich auf Reisen meine Familie mit. Ich bin verheiratet, habe drei Kinder und muss mir ständig überlegen: ›Wie kriege ich das alles unter einen Hut?‹ Du weißt schon, das ist wie mit den Steinen und dem Eimer. Was ist mir wirklich wichtig, und wie kann ich den Eimer mit den Dingen füllen, auf die es mir tatsächlich ankommt?«


  TF: Mit dieser Metapher machte mich erstmals ein College-Dozent vertraut, und sie eignet sich großartig, um Prioritäten zu setzen. Mein Dozent formulierte das ungefähr so: »Stell dir vor, du hättest ein großes Glas. Daneben liegen ein paar größere Steine, mehrere murmelgroße Kiesel und ein Häufchen Sand. Was passiert, wenn du den Sand oder die Kiesel zuerst ins Glas füllst? Die großen Steine passen nicht mehr rein. Fängst du aber mit den Steinen an und gibst dann die Kiesel und zum Schluss den Sand hinzu, passt alles hinein.« Anders formuliert: Das Kleine passt um das Große herum, doch das Große nicht um das Kleine.


  NIE VERGESSEN, WER SIE SIND


  »Wenn ich das Haus verließ, sagte mein Vater stets: ›Und vergiss nicht, wer du bist.‹ Nun bin ich selbst Vater, und da hat das eine ganz besondere Bedeutung für mich. Damals sagte ich: ›Was soll das, Dad? Du bist echt komisch. Als ob ich vergessen könnte, wer ich bin! Wieso sagst du das?‹ Und heute denke ich: ›Mann, der Typ wusste, worauf es ankommt.‹«


  [image: images] Lieblingsfestivals?


  Kaskade liebt Coachella, hat aber auch Electric Zoo in New York erwähnt. »Das findet auf Randall’s Island statt, und man schaut von der Bühne auf die Skyline.«


  [image: images] Frühe Kultalben?


  Homework von Daft Punk (Discovery ist auch nicht schlecht, doch Homework gefällt ihm besser)


  Alle Kraftwerk-Alben


   


  »Frust ist eine Frage der Erwartung.«


  

    [image: images]

  


  LUIS VON AHN


  Luis von Ahn (TW: @LUISVONAHN, DUOLINGO.COM) ist Informatik-Professor an der Carnegie Mellon University und CEO von Duolingo, einer Gratis-Plattform zum Sprachenlernen mit über 100 Millionen Nutzern. Das ist die beliebteste Sprachlernmethode weltweit, und ich lernte ihn als Investor bei der ersten Finanzierungsrunde kennen. Zuvor war Luis bekannt als Erfinder von CAPTCHAs, als MacArthur Fellow (Empfänger des »Genie-Stipendiums«) und für den Verkauf zweier Unternehmen an Google, bevor er 30 Jahre alt war. Luis wurde von der Zeitschrift Popular Science unter die zehn klügsten Köpfe gewählt und von dem Magazin Fast Company unter die 100 kreativsten Unternehmer.


  Krafttier: Eule


  WIE ER MIT GOOGLE-FALLEN SCHUMMLERN IN SEINEN KURSEN AN DER CARNEGIE MELLON AUF DIE SCHLICHE KAM


  »Es gab [im Rahmen einer Hausarbeit eine Aufgabe], die Giramacristos Rätsel hieß. Das Wort hatte ich selbst erfunden. Ich vergewisserte mich, dass auf Google nichts dergleichen zu finden war. Dann erstellte ich eine Website mit der richtigen Lösung, zeichnete aber die IP-Adressen aller Besucher auf. Bei der CMU kann man anhand der IP-Adresse das Wohnheim ermitteln. So konnte ich herausfinden, wer genau die Lösung abkupferte. Damals stellte sich heraus, dass von zweihundert Studenten rund vierzig die Lösung googelten. Das war recht lustig. Ich machte dauernd solche Sachen. Die Studenten befürchteten bei allem und jedem, es könne ein Trick sein. [Ich musste nur sagen: ›Wenn Sie jetzt reinen Tisch machen, lasse ich die Arbeit nicht in die Bewertung einfließen‹, und schon packten die Studenten aus.] Das machte ich bei ein oder zwei Hausarbeiten, dann hatten sie kapiert und schummelten nicht mehr.«


  WO DIE GRÜNE EULE HERKOMMT – DAS MASKOTTCHEN UND LOGO VON DUOLINGO


  »Wir fingen gerade mit Duolingo an und hatten eine kanadische Firma beauftragt, uns beim Aufbau unserer Marke zu unterstützen. … Sie heißt silverorange. Von denen stammt zum Beispiel das Firefox-Logo. Wir arbeiteten sehr gut zusammen, und bei einer unserer ersten Sitzungen zum Thema Branding sagte mein Mitgründer Severin [Hacker]: ›Wisst ihr, ich habe keine Ahnung von Design, und im Grunde ist mir das egal. Aber eins sage ich euch: Grün mag ich überhaupt nicht.‹


  Wir hatten ein diebisches Vergnügen an dem Gedanken, dass unser Maskottchen grün sein könnte – tja, und deshalb ist es grün. Im Grunde wollten wir damit nur unseren Gründerkollegen verulken. Nun muss er das jeden Tag anschauen, bis ans Ende seines Lebens. Hätte er mal besser den Mund gehalten.«


  WIE WERTVOLL »DAS VERSTEHE ICH NICHT« SEIN KANN


  »Mein Doktorvater [an der Carnegie Mellon] war ein Kerl namens Manuel Blum, den viele als den Vater der Kryptografie [Verschlüsselung] bezeichnen. Er ist wirklich erstaunlich und außerdem extrem komisch. Ich habe viel von ihm gelernt. Als ich ihn kennenlernte, also vor rund fünfzehn Jahren, muss er schon über sechzig gewesen sein, tat aber stets so, als sei er noch viel älter. Er gab vor, immer alles zu vergessen. …


  Ich musste ihm erklären, woran ich arbeitete – damals CAPTCHA, diese verzerrten Zeichen, die man überall im Internet abtippen muss. Sehr lästig. Daran arbeitete ich [später kaufte Google mir das Projekt ab], und das musste ich ihm erklären. Das war sehr spaßig, denn gewöhnlich setzte ich mit meiner Erklärung an, und nach dem ersten Satz unterbrach er mich mit: ›Ich verstehe kein Wort.‹ Dann musste ich es anders formulieren, und es verging eine ganze Stunde, ohne dass ich über den ersten Satz hinauskam. Dann sagte er: ›Tja, die Stunde ist um. Treffen wir uns nächste Woche wieder.‹ So ging das über Monate, und irgendwann dachte ich: ›Keine Ahnung, warum die Leute diesen Kerl für so klug halten.‹ Später [begriff ich, was er da machte.] Es war alles Strategie. Ich drückte mich unsauber aus und verstand selbst nicht richtig, was ich ihm da erklären sollte. Er bohrte immer tiefer, bis ich prompt erkannte, dass ich da in meinen Gedankengängen noch vage war. In Wirklichkeit brachte er mir bei, den Dingen auf den Grund zu gehen, und das habe ich nie vergessen.«


  TF: Experimentieren Sie doch diese Woche ein bisschen mit dem Satz: »Ich verstehe kein Wort. Können Sie mir das bitte erklären?« (Lesen Sie auf Seite 611, was Malcolm Gladwell über seinen Vater sagt.)


  AUSSERHALB DES SILICON VALLEY EIN START-UP AUFBAUEN


  »Ist schon erstaunlich, aber wenn man [auf Fachkonferenzen] mit Leuten [aus dem Silicon Valley] spricht, dann ist so jemand in einem dieser [Start-up-]Unternehmen im Schnitt offenbar nur eineinhalb Jahre auf einem Posten. … Bei uns [in Pittsburgh] bleiben die Leute länger. Was Start-ups betrifft, sind wir zwar nicht die einzige Option – das wäre übertrieben –, doch sehr viele Alternativen gibt es hier nicht.«


  TF: Ich habe erfolgreich in Gründer an allen möglichen Standorten investiert, von Oklahoma und Colorado (Daily Burn) bis Ottawa in Kanada (Shopify). Aus personalpolitischer Perspektive gehört Shopify nicht nur zu den großen Tech-Unternehmen der Wahl in Ostkanada, sondern weist darüber hinaus nur geringe Fluktuation auf. Die Menschen in Ottawa sind sesshaft und werden nicht von Facebook, Google oder Uber abgeworben. Ihre Familien wollen nicht nach San Francisco umziehen, und deshalb muss sich Shopify nicht ins Gemetzel um die Bewerber stürzen.


  Sie halten es für ein schlechtes Omen, nicht im Epizentrum Ihrer Branche ansässig zu sein? Dann achten Sie doch mal darauf, was das für – nicht immer offensichtliche – Vorteile hat.


  

    DIE LEINWANDSTRATEGIE


    »Große Persönlichkeiten zeigten sich zunächst fast immer so gehorsam, wie sie sich später als fähig zu befehlen erwiesen.«


    Lord Mahon


    Wer tolle Mentoren haben möchte, der muss ein toller Mentee werden. Wer führen will, muss zunächst folgen lernen. Ben Franklin, der legendäre NFL-Coach Bill Belichick und viele Große der Geschichte, die wir als »Führungspersönlichkeiten« betrachten, verfolgten anfangs eine einzige Strategie. Dieselbe Strategie nutzte ich, um mein Netzwerk aufzubauen. Sie erklärt auch, wie mein erstes Buch den Tipping Point erreichte, und ihr ist mein Erfolg als Tech-Investor zuzuschreiben.


    Ryan Holiday (TW/FB/IG: @RYANHOLIDAY, RYANHOLIDAY.NET) bezeichnet sie als »Leinwandstrategie« und praktiziert sie selbst meisterlich. Der Stratege und Autor Ryan brach mit 19 das College ab, ging bei Robert Greene in die Lehre, dem Autor von Power: Die 48 Gesetze der Macht, und wurde mit 21 Marketingleiter bei American Apparel. Sein aktuelles Unternehmen, Brass Check, berät Kunden wie Google, TASER und Complex sowie viele Bestsellerautoren. Holiday hat vier Bücher geschrieben, zuletzt Ego Is the Enemy und The Obstacle Is the Way, die bei NFL-Trainern, Weltklassesportlern, führenden Politikern und anderen weltweit Kultstatus genießen. Er lebt auf einer kleinen Ranch bei Austin, Texas.


    Ryan


    Im römischen Kunst- und Wissenschaftssystem gab es ein Konzept, für das wir nur ein partielles Gegenstück haben. Erfolgreiche Geschäftsleute, Politiker oder reiche Playboys förderten reihenweise Autoren, Denker, Künstler und Darsteller. Diese Künstler wurden nicht nur für ihre Werke bezahlt, sondern erfüllten als Gegenleistung für Unterkunft, Nahrung und Zuwendungen ganz bestimmte Aufgaben. Eine ihrer Funktionen war die des Anteambulo. Das bedeutet wörtlich »der Vorläufer«. Ein Anteambulo ging in Rom vor seinem Herrn her, bahnte ihm den Weg, gab Mitteilungen weiter und ging ihm in allen Lebenslagen zur Hand. Der berühmte Epigramm-Verfasser Martial hatte diese Rolle viele Jahre inne und diente zeitweilig dem reichen Geschäftsmann und Bruder des Stoikers und politischen Beraters Seneca Mela. Martial, der nicht aus reicher Familie stammte, war auch für einen anderen Geschäftsmann namens Petilius tätig. Als junger Dichter reiste er die meiste Zeit von einem reichen Herrn zum nächsten, bot seine Dienste an, machte seine Aufwartung und erhielt dafür kleine symbolische Geldbeträge und Aufmerksamkeiten.


    Das Problem dabei: Wie es den meisten von uns als Praktikanten und Berufsanfänger (oder später als Verleger oder Chef oder Kunde) erging, konnte Martial dem nie viel abgewinnen. Er hatte das Gefühl, dass ihn das System irgendwie zum Sklaven machte. Da er gern wie ein Landadeliger leben wollte – so wie seine Dienstherren –, strebte Martial nach Geld und eigenem Grundbesitz. Dort, so träumte er, könnte er dann endlich in Ruhe und Unabhängigkeit seine Werke verfassen. Infolgedessen spricht er in seinen Schriften oft mit Hass und Bitterkeit über die gute römische Gesellschaft, von der er sich brutal ausgestoßen fühlte.


    In seiner ohnmächtigen Wut konnte Martial damals nicht erkennen, dass es eben diese einzigartige Position als Außenseiter der Gesellschaft war, die ihm so faszinierende Einblicke in die römische Kultur ermöglichte, dass sie bis heute erhalten blieben. Was, wenn er sich mit diesem System arrangiert hätte, statt sich davon quälen zu lassen? Was, wenn er – welch abwegiger Gedanke– die Chancen hätte würdigen können, die es bot? Aber nein. Er ließ sich offenbar davon auffressen.


    Das ist eine verbreitete Haltung, die sich durch Generationen und Gesellschaften zieht. Das frustrierte, nicht gebührend gewürdigte Genie muss Dinge tun, die ihm missfallen, für Menschen, die es missachtet, um im Leben weiterzukommen. Wie können sie es wagen, mich so katzbuckeln zu lassen! Wie ungerecht! Was für eine Verschwendung!


    Das beobachten wir neuerdings auch vor Gericht, wo Praktikanten ihre Arbeitgeber auf Bezahlung verklagen. Wir sehen, wie junge Menschen lieber bei ihren Eltern wohnen bleiben, statt eine Stelle anzunehmen, für die sie »überqualifiziert« sind. Wir erkennen dieses Phänomen auch in dem Unvermögen, auf die Bedingungen anderer einzugehen, in der mangelnden Bereitschaft, einen Schritt zurückzutreten, um dann mehrere Schritte nach vorne machen zu können. Ich lasse nicht zu, dass mir der andere etwas voraushat. Lieber stehen wir am Ende beide mit leeren Händen da.


    Es lohnt sich, die vermeintlichen Erniedrigungen im »Dienste« anderer differenzierter zu betrachten. Schließlich ist das Lehrlingssystem in Wirklichkeit nicht nur für manche der größten Kunstwerke in der Weltgeschichte verantwortlich – alle, von Michelangelo über Leonardo da Vinci bis hin zu Benjamin Franklin, mussten so ein System durchlaufen –, und überdies gilt: Wenn Sie wirklich irgendwann so ein toller Hecht sein werden, wie Sie jetzt glauben, ist die Zumutung dann nicht ohnehin eher nebensächlich und vorübergehend?


    Wer seine erste Stelle annimmt oder in ein neues Unternehmen eintritt, hört oft folgenden Rat: Sorg dafür, dass andere gut dastehen, und du kommst weiter. Halt den Kopf gesenkt, so heißt es, und sei nützlich für deinen Chef. Doch der Bewerber, der unter allen anderen für diese Position erwählt wurde, möchte natürlich etwas ganz anderes hören. Der Harvard-Absolvent hat gänzlich andere Erwartungen – immerhin hat er sich ja diesen Grad erkämpft, um diese vermeintliche Erniedrigung zu vermeiden.


    Drehen wir den Spieß doch einfach um, dann ist das alles gleich nicht mehr so herabwürdigend: Es geht nicht darum, anderen in den Hintern zu kriechen. Es geht nicht darum, dass andere gut aussehen. Es geht darum, die nötige Vorarbeit zu leisten, damit andere gut sein können. Man sollte den Rat lieber so formulieren: Finde Leinwände, auf die andere malen können. Sei der Anteambulo. Mach deinen Vorgesetzten und damit am Ende dir selbst den Weg frei.


    Wer noch ganz am Anfang steht, sieht sich hundertprozentig mit ein paar Grundwahrheiten konfrontiert: 1) Sie sind lange nicht so gut oder so wichtig, wie Sie glauben. 2) Sie müssen an Ihrer Einstellung arbeiten. 3) Ihr vermeintliches Wissen oder das aus Büchern oder in der Schule Gelernte ist meist überholt oder falsch.


    Es gibt eine fantastische Methode, sich alldem zu entziehen: Schließen Sie sich Menschen und Organisationen an, die bereits erfolgreich sind, binden Sie Ihre Identität in deren Identität ein und bewegen Sie sich im Gleichschritt vorwärts. Es ist sicher prestigeträchtiger, dem eigenen Ruhm nachzulaufen – doch lange nicht so effektiv. Ehrerbietung bringt Sie nach vorne.


    Die Begleiterscheinung dieser Haltung: Ihr Ego wird an einem entscheidenden Punkt in Ihrer Karriere zurechtgestutzt, sodass Sie alles in sich aufnehmen können, ohne die Einschränkungen, die den Blick und den Fortschritt anderer begrenzen.


    Das ist kein Plädoyer für Speichelleckerei. Es geht vielmehr darum, von innen heraus wahrzunehmen, was vor sich geht, und auch auf Chancen für andere zu achten. Sie wissen ja, Anteambulo bedeutet Vorläufer. Er soll die Richtung finden, in die ein anderer gehen möchte, ihm mit seinem Gepäck helfen und ihm den Rücken frei halten, damit er sich auf seine Stärken konzentrieren kann. Es geht tatsächlich darum, etwas Positives zu bewirken, statt nur selbst in positivem Licht zu erscheinen.


    Viele haben schon von Benjamin Franklins berühmten Briefen gehört, die er unter dem Pseudonym Silence Dogood verfasste. »Was für ein kluges Kerlchen«, denken sie, und dabei entgeht ihnen das wirklich Beeindruckende daran: Franklin schrieb diese Briefe, stellte sie zu, indem er sie unter der Tür der Druckerei durchschob, und erntete dafür zunächst keine Lorbeeren – erst viel später. In Wirklichkeit war es sein Bruder, dem die Druckerei gehörte, der von ihrer enormen Popularität profitierte und sie regelmäßig auf der Titelseite seiner Zeitung abdruckte. Franklin dachte langfristig – er wollte lernen, wie die öffentliche Meinung funktionierte, Bewusstsein für seine Anliegen schaffen, seinen Stil, seine Ausdrucksweise und seinen Esprit perfektionieren. Diese Strategie setzte er im Laufe seiner Karriere immer wieder ein. Einmal veröffentlichte er sogar etwas in der Zeitung seines Konkurrenten, um einen anderen Konkurrenten auszubooten. Franklin erkannte immer wieder Vorteile darin, dafür zu sorgen, dass andere gut dastanden und sich seine Ideen anrechnen lassen konnten.


    Bill Belichick, der als Cheftrainer der New England Patriots viermal den Super Bowl gewann, schaffte es an die Spitze der NFL, indem er die Aufgabe lieben und meistern lernte, die die meisten Trainer seinerzeit ätzend fanden: Filmmaterial zu analysieren. Sein erster Job im Profi-Football bei den Baltimore Colts war einer, den er freiwillig und unbezahlt übernahm – und seine Erkenntnisse, die Munition und entscheidende strategische Informationen für das Spiel lieferten, wurden ausnahmslos den erfahreneren Trainern zugeschrieben. Er übernahm begeistert die langweiligen Routineaufgaben, riss sich förmlich darum, und war bestrebt, auf Gebieten zu brillieren, für die sich andere zu schade waren. »Er war wie ein Schwamm, der alles aufsaugte und alles hörte«, erzählte ein Coach. »Man gab ihm eine Aufgabe, und er verschwand in einem Zimmer und kam erst wieder, wenn sie erledigt war. Und dann bat er um die nächste«, erinnerte sich ein anderer. Wie Sie sich denken können, blieb Belichick nicht lange unbezahlt.


    Schon davor, als junger Spieler auf der Highschool, wusste er so gut über das Spiel Bescheid, dass er nicht nur in die Mannschaft kam, sondern auch als eine Art Hilfstrainer fungierte. Belichicks Vater, der selbst Assistenz-Footballtrainer bei der US-Marine gewesen war, erteilte ihm eine wichtige Lektion in Football-Politik: Wollte er seinem Coach Feedback geben oder eine Entscheidung hinterfragen, sollte er das unter vier Augen und mit großer Zurückhaltung tun, um den Ranghöheren nicht zu verärgern. Er lernte, wie man zum Star werden konnte, ohne andere einzuschüchtern oder zu verprellen. Anders formuliert: Er beherrschte die Leinwandstrategie.


    Sie merken schon, wie schnell Anspruchsdenken und Überlegenheitsgefühle (die Fallstricke des Egos) die Leistungen dieser beiden Männer hätten vereiteln können. Franklin wäre nie veröffentlicht worden, wenn ihm der Ruhm wichtiger gewesen wäre als der kreative Ausdruck. Als sein Bruder die Wahrheit herausfand, fiel er tatsächlich aus Eifersucht und Wut über ihn her. Und Belichick hätte seinen Trainer vergrätzt und wäre vermutlich auf der Ersatzbank gelandet, wenn er ihn öffentlich bloßgestellt hätte. Sicher hätte er seinen ersten Job nicht ehrenamtlich übernommen oder sich stundenlang Filmmaterial angesehen, wenn es ihm um Status gegangen wäre. Größe hat bescheidene Wurzeln – in unliebsamen Routinearbeiten. Will heißen, Sie sind so lange der Unwichtigste von allen, bis Sie das durch Ergebnisse ändern.


    Wie heißt es so schön? »Nicht reden, handeln.« Dies sollten wir uns in der einen oder anderen zeitgemäßen Variante ganz zu Anfang auf die Fahne schreiben. Weniger sein, mehr tun. Stellen Sie sich vor, Sie könnten jedem Menschen, dem Sie begegnen, in irgendeiner Form weiterhelfen, etwas für ihn tun. Und die Dinge so betrachten, dass Sie ganz und gar seinem Wohl dienen, nicht Ihrem. Das hätte über die Zeit einen enormen Gesamteffekt: Sie würden eine Menge lernen, weil Sie so viele unterschiedliche Probleme lösen. Sie würden irgendwann als unentbehrlich gelten. Sie hätten unzählige neue Beziehungen begründet. Und es würden Ihnen jede Menge Gefälligkeiten geschuldet, die Sie später einmal einfordern könnten.


    Darum geht es bei der Leinwandstrategie. Sie helfen sich selbst, indem Sie anderen helfen – in dem konzertierten Bestreben, entgangene sofortige Belohnung durch längerfristigen Nutzen aufzuwiegen. Während jeder andere das Lob einheimsen und »respektiert« werden möchte, brauchen Sie daran keinen Gedanken zu verschwenden – so wenig, dass Sie sich noch freuen, wenn andere an Ihrer Stelle gewürdigt werden, denn das war ja schließlich Ihre Absicht. Sollen ruhig die anderen auf Pump Ruhm einfahren, während Sie geduldig abwarten und irgendwann die Zinsen auf das Kapital kassieren.


    Der strategische Teil ist der schwerste. Allzu leicht wird man verbittert, wie Martial. Solche Menschen hassen schon den Gedanken an Unterwürfigkeit. Sie verachten alle, die mehr Mittel, mehr Erfahrung oder mehr Status haben. Sie sagen sich, jede Sekunde, die sie nicht für sich selbst und an sich selbst arbeiten, sei eine Verschwendung ihrer Fähigkeiten. Und sie beharren darauf: Ich lasse mich nicht so herabwürdigen.


    Bekämpfen wir diesen emotionalen, egoistischen Impuls erfolgreich, fällt uns die Leinwandstrategie leicht. Und sie bietet unendlich viele Möglichkeiten.


    [image: images] Vielleicht haben Sie ja gute Ideen, die Sie Ihrem Chef überlassen können.


    [image: images] Oder Sie machen Menschen, Denker oder Nachwuchstalente ausfindig und bringen sie in Kontakt – vernetzen sie, um Dinge in Gang zu setzen.


    [image: images] Sie finden heraus, was niemand anderer machen will, und übernehmen es.


    [image: images] Sie ermitteln Ineffizienzen, Verschwendung und Redundanzen. Sie spüren Lecks auf und flicken diese, um Ressourcen für Neues freizusetzen.


    [image: images] Sie liefern mehr als alle anderen und behalten Ideen nicht für sich.


    Anders ausgedrückt: Sie finden Gelegenheiten, die Kreativität anderer zu fördern, entdecken Kanäle und Partner für die Zusammenarbeit und merzen Störfaktoren aus, die ihren Fortschritt und ihre Konzentration behindern. Das ist eine lohnende und unendlich skalierbare Machtstrategie. Betrachten Sie jede solche Aktion als Investition in Beziehungen und in Ihre eigene Entwicklung.


    Die Leinwandstrategie steht Ihnen immer offen. Sie hat kein Verfallsdatum. Und es gibt dafür auch keine Altersgrenze – weder nach unten noch nach oben. Sie können jederzeit damit anfangen – noch bevor Sie eine Stelle zugesagt bekommen, bevor Sie sie antreten und während Sie etwas ganz anderes machen, oder wenn Sie etwas ganz Neues anfangen oder feststellen, dass Sie in Ihrer Organisation keine starken Verbündeten oder Unterstützung finden. Vielleicht kommen Sie ja sogar zu dem Schluss, dass es keinen Grund gibt, je damit aufzuhören – selbst wenn Sie schon so weit sind, dass Sie Ihre eigenen Projekte leiten. Die Strategie sollte Ihnen auf Dauer in Fleisch und Blut übergehen. Und von anderen auf Sie angewandt werden, während Sie zu beschäftigt sind, sie auf Ihre Vorgesetzten anzuwenden.


    Wer sie einmal für sich entdeckt hat, der erkennt, was viele nicht wahrnehmen können, weil ihnen ihr Ego im Wege steht: Der Vorläufer bestimmt letztlich die Richtung – so, wie die Leinwand festlegt, welche Form das Gemälde hat.


  


   


  [image: images]


  KEVIN ROSE


  Kevin Rose (TW/IG: @KEVINROSE, THEJOURNAL.EMAIL) gehört zu den erfolgreichsten Stockpickern in der Start-up-Welt. Mit faszinierender Treffsicherheit prognostiziert er Trends auch außerhalb des Technologiesektors. Er ist Mitgründer von Digg, Revision3 (an Discovery Communications verkauft) und Milk (an Google verkauft). Im Anschluss war er General Partner bei Google Ventures, wo er dem Investmentteam angehörte, das Unternehmen wie Uber, Medium und Blue Bottle Coffee finanzierte. Jetzt ist er CEO von Hodinkee, der führenden Online-Börse und Info-Website für Armbanduhren. Er gehört zu den Top 25 Angel Investors von Bloomberg und wurde von Time unter die 25 einflussreichsten Persönlichkeiten im Web gewählt. Er veröffentlicht einen populären monatlichen Newsletter mit dem Titel The Journal.


  Kevin und ich sind eng befreundet und moderieren mehr oder minder regelmäßig zusammen die Sendung The Random Show. Der Titel ist eine Anspielung auf die oft extrem unberechenbaren Inhalte und Sendetermine. Dieses Profil soll dem ein bisschen gerecht werden. Wieso ich ihm eine Sonderbehandlung angedeihen lasse? Weil er mein allererster Podcast-Gast war.


  Warum er in die Rubrik »reich« gehört, wird im nächsten Artikel auf Seite 378 erklärt, der seinem Investmentansatz gewidmet ist.


  Krafttier: Raupe


  HINTERGRUND UND SPLITTER


  [image: images] Kevin trinkt für sein Leben gern Tee. Er hat sogar ein Tattoo innen auf dem linken Bizeps, das den chinesischen Kaiser Shennong (wörtlich: »göttlicher Landmann«) darstellt, der als der Entdecker des Tees gilt. Zwei seiner überall erhältlichen Lieblingssorten von der Red Blossom Tea Company sind: kräftiger Tung Ting Oolong und der etwas mildere weiße Silver Needle.


  [image: images] Er war Gast meiner ersten Folge von The Tim Ferriss Show, die damals noch nicht so hieß. Sein Vorschlag war TIMTIMTALKTALK (lange Geschichte), und in den sozialen Medien verwenden Tausende von Fans nach wie vor diesen Spitznamen – vielen Dank auch, KevKev.


  [image: images] Die schlimmste Frage, die ich ihm je gestellt habe, war: »Wenn du eine Frühstückszerealie sein könntest, welche wärst du dann und warum?« Wir tranken damals Wein, und das Niveau rutschte schnell ab.


  [image: images] 2012 verbrachten Kevin und seine Frau, die Neurowissenschaftlerin Darya Pino Rose, drei Wochen mit mir und meiner damaligen Freundin in Japan. Eines Abends nach dem Essen schob ich meiner Freundin auf dem Bürgersteig beiläufig die Hand in die hintere Hosentasche – also auf den Hintern. »Oh, hallo TimTim«, sagte Darya da trocken. Es war nämlich ihr Hinterteil. Von hinten sahen die beiden genau gleich aus: dieselbe Frisur, dieselbe Statur, dieselbe Taille. Sorry, KevKev!


  [image: images] Kevin ist der einzige Mensch, den ich je einen Waschbären durch die Luft schleudern sah. Der hatte seinen Hund angegriffen, und das Ganze war aus zwei Perspektiven von Sicherheitskameras aufgezeichnet worden. Jetzt steht es auf YouTube (geben Sie »Kevin Rose raccoon« ein) und sieht aus wie CGI.


  [image: images] Außerdem haben wir dieselbe Lieblingssuppe – Hühnerbrühe mit Kurkuma und Ingwer aus dem Straßenverkauf von Brodo in New York.


  KAMPF DEN ONLINE-TROLLEN


  Kevin ist ein absoluter Profi im psychologisch korrekten Umgang mit Online-Nonsens. 2009 regte ich mich über einen hartnäckigen anonymen Kommentator auf. Da stellte mir Kevin zwei einfache Fragen, an die ich seither immer wieder denken muss:


  »Hinterlassen Menschen, die du achtest und magst, Hasskommentare im Internet?« (Nein.) »Möchtest du dich wirklich mit Menschen abgeben, die sonst nichts zu tun haben?« (Nein.)


  [image: images] Eines seiner bevorzugten Tools zur Aufzeichnung von Gewohnheiten und zur Verhaltensänderung


  Die App Way of Life.


  BLUTZUCKER HACKEN


  Vor ein paar Monaten kam eine SMS von Kevin: »Ich habe den Gral gefunden.« Beigefügt war ein Screenshot von seinem Dexcom-System zur kontinuierlichen Glukoseüberwachung, das einen Blutzuckerwert von 79 mg/dl anzeigte (der gesund niedrig ist) – und das, nachdem er zwei Bier, ein Schweinekotelett mit Honigglasur, vier Scheiben Maisbrot mit Honig und Butter mit Kartoffel-Gnocchi als Beilage verdrückt hatte.


  Was der »Gral« war? 25 mg Acarbose (1/4 Tablette) zum Essen. Den Trick hatte ihm Peter Attia (Seite 88) verraten, den er über mich kennengelernt hatte.


  

    INVESTIEREN AUS DEM BAUCH HERAUS


    Als Investor stellt Kevin eine seltene Doppelbedrohung dar: Er brilliert nicht nur bei der Anlage in junge Tech-Unternehmen (Series Seed oder A), sondern auch bei der Anlage in öffentlich gehandelte Aktien. Die meisten, die das eine beherrschen, versagen beim anderen komplett.


    Spreche ich ihn auf das eine oder das andere an, kontert er häufig mit Abwandlungen der folgenden Fragen:


    »Verstehst du es?«


    »Bist du überzeugt, dass das Unternehmen in drei Jahren den Markt beherrscht und wächst?«


    »Glaubst du, dass diese Technologie in drei Jahren mehr oder minder zu unserem Leben gehören wird?«


    Auf der Grundlage seiner Antworten auf diese Fragen hat er Dutzende spektakulärer Anlageerfolge gefeiert. Eine weitere Dimension kam aber noch dazu: das Bauchgefühl. Das würden viele gern abtun, doch wie man so schön sagt: »Beim ersten Mal ist es Glück, beim zweiten Mal Können.« Und Kevin hat wieder und wieder richtiggelegen.


    Es gibt viele technisch komplexe Anlageansätze, über die allenthalben exzessiv berichtet wird. Hier eine alternative Herangehensweise, die nicht so häufig Erwähnung findet.


    Kevin


    Kurz vor seinem großen Auftritt bei einer Tech-Konferenz fragte mich TechCrunch-Gründer J. Michael Arrington: »Sie haben schon in viele großartige Start-ups investiert. Wie wählen Sie die Unternehmen aus?« Ich antwortete: »Ich vertraue meinem Bauchgefühl.« Die Antwort stellte ihn offenbar nicht zufrieden, und er sagte: »Da müssen Sie sich aber schon etwas Besseres einfallen lassen.«


    Ich habe Tech-Investoren, die um ihre Investmentphilosophie eine große, übergreifende These herumkonstruieren, immer bewundert – so wie »Software erobert die Welt«, »die Bottom-up-Wirtschaft« oder »in Brontosaurier investieren«, um nur ein paar zu nennen.


    An solchen Themen orientierte Kapitalanlage ist eine großartige Strategie für Fonds, doch für mich als Einzel-Angel-Investor hat sie nie richtig gepasst.


    Die Entscheidung, in ein Start-up zu investieren, fällt bei mir erst nach einem Prozess, der stark auf den EQ (emotionalen Quotienten) abhebt. Dieser Prozess beginnt mit der emotionalen Ergründung der Idee. Nimmt er diese Hürde, folgt die klassische sorgfältige Due-Diligence-Prüfung anhand objektiver Daten, um die Annahmen der Unternehmer zu den quantifizierbaren Aspekten des Geschäfts auf die Probe zu stellen.


    Wie aber ergründet man eine Idee emotional?


    Bei der Bewertung eines neuen Produkts nehme ich die neuartigen Merkmale (nicht alle Merkmale) und spiele erschöpfend durch, welche emotionalen Effekte sie auf die Verbraucher haben könnten, die sie verwenden. Im Anschluss nehme ich dieselben Merkmale her und überlege mir, wie sie sich im Zeitverlauf entwickeln könnten.


    Nehmen wir zum Beispiel meine Notizen zu Twitter (die mich 2008 veranlassten zu investieren). Ich war von einer Handvoll neuartiger Merkmale angetan:


    Twittern – schnelle öffentliche Mitteilungen


    Emotionale Reaktion: 140 Zeichen lassen sich schneller und leichter tippen als ein Blog. Die Angst davor, einen langen Beitrag zu verfassen, und die dafür aufzuwendende Zeit fallen weg. Updates sind per SMS möglich, ganz ohne Computer (nicht vergessen – das war zu einer Zeit, als es noch keine »Apps« gab). Für technisch nicht so versierte Stars konnte das ein großes Plus darstellen.


    Following – ein neues, gegenläufiges Konzept, das es Nutzern ermöglicht, Menschen zu folgen, die sie gar nicht kennen. Heute ist das gang und gäbe, doch damals stellte es das gängigere bidirektionale Freundschaftsmodell komplett auf den Kopf.


    Emotionale Reaktion: Der Aufbau eines Gefolges gleicht einem Spiel oder einem Wettbewerb. Nutzer animieren ihre Freunde und Fans, ihnen zu folgen und weitere Nutzer mitzuziehen. Dieses »Spiel« der Einbeziehung von Freunden und Fans ist kostenloses Marketing für Twitter. Following sorgt automatisch für öffentlichen Informationsaustausch. Dadurch entwickeln Fans eine engere Bindung an Menschen, die sie nicht kennen, aber bewundern. [TF: Twitter setzte auch eine »Top-100«-Liste für Twitterstars ein, um den Wettbewerb zu befeuern.]


    Content-Syndication


    Emotionale Reaktion: Nutzer verwenden allmählich die Bezeichnung »RT« als Hinweis auf ein »ReTweet« (übliche Praxis, bevor das offizielle ReTweet-Feature entwickelt wurde). Dieses Ad-hoc-Feature ermöglicht Nutzern die Weiterverbreitung von Nachrichten über den eigenen sozialen Graphen hinaus. Die Nachricht eines Nutzers gewinnt dadurch an Außenwirkung. Durch die Echtzeit-Komponente von Twitter können Nachrichten rascher verbreitet werden als über traditionelle Medien (was damals auch für mein Start-up Digg galt).


    Indem ich versuche, ein Gespür dafür zu entwickeln, wie die Nutzer solche Features sehen, erhalte ich einen Eindruck von dem Hype, der darum entsteht.


    _______________


    Diese Philosophie lässt sich auch auf breitere Branchentrends anwenden.


    Mein Kollege und Freund David Prager gehörte zu den ersten stolzen Besitzern eines Tesla Model S. Sobald das Auto ausgeliefert war, erlaubte er allen seinen Freunden, es probezufahren. Mich erstaunte dabei nicht so sehr das Fahrzeug als solches, sondern die Geräuschentwicklung. Als er mich absetzte, trat er aufs Gas und schoss eine der steilen Anhöhen von San Francisco empor. Ich hörte nur das elektrische Summen der Beschleunigung. Ich kam mir vor wie in einem der vielen Science-Fiction-Filme, die ich als Heranwachsender gesehen hatte – es war der Klang der Zukunft.


    Ich weiß noch, wie ich ein paar Tage später einen großen Stadtbus denselben Berg hinauffahren hörte. Der Dieselmotor röhrte und keuchte, als wäre er außer Puste und würde jeden Moment den letzten Schnaufer tun.


    Mir war zwar klar, dass die Akzeptanz bei den Verbrauchern noch auf sich warten lassen würde, doch angesichts des technischen Fortschritts bei der Energiespeicherung (der nur eine Frage der Zeit war) würden Elektromobile die Zukunft der Branche sein.


    Dieses Gefühl veranlasste mich seinerzeit, mich in dem Unternehmen zu engagieren, als es noch weitgehend unpopulär war.


    _______________


    Dieses System habe ich im Grunde eher dazu genutzt, mich vor schlechten Anlageentscheidungen zu bewahren, als gute Anlagen ausfindig zu machen. Eine Auswertung meiner Besuchstermine im letzten Kalenderjahr ergab, dass ich im Schnitt 18 Unternehmen überprüfte, bis ich eins fand, das mir als lohnendes Investitionsobjekt erschien. Das heißt, man muss ziemlich oft »nein« sagen.


    So erfüllt beispielsweise die aktuelle Inkarnation virtueller Realitätstechnik nicht meine Kriterien. Die Geräte sind groß, unhandlich und erfordern wahnsinnig teure Rechner, und die Einrichtung ist eine Katastrophe. Die Erfahrung ist zwar interessant, doch nicht gleich um eine ganze Größenordnung besser als bei herkömmlichen Spielen.


    Für den Moment investiere ich daher noch nicht in virtuelle Realität. Irgendwann (nach Jahren) wird ein Gerät die richtige Mischung aus Leistung, Größe, Preis und Realitätstechnik in sich vereinen, um sich auf dem Massenmarkt durchzusetzen. Bis dahin passe ich.


    _______________


    [TF: Kevin sah die explosive Entwicklung der erweiterten Realität (Augmented Reality, AR) schon Monate vor dem Platzen der Pokémon-Go-Bombe vorher, legte aber Wert darauf, dass AR und VR nicht dasselbe sind. AR beurteilte er optimistisch, VR noch sehr pessimistisch.]


    Dabei ist unbedingt zu beachten: Ich glaube durchaus an objektive Daten und ziehe sie heran, um fundierte Entscheidungen zu treffen – besonders in späteren Finanzierungsrunden. Doch ganz am Anfang, wenn die Idee noch im Keim steckt, setzt man vor allem auf die Qualität des Teams und auf die emotionale Bindung, die man zu einem Produkt entwickelt.


    Viele meiner Investorenkollegen meinen, man darf seinem Bauchgefühl nicht vertrauen. Hat man damit Erfolg, so werten sie das als reines Glück. Sicherlich hat nicht jeder dieselbe kreative Intuition. Es gibt dafür auch keine Zauberformel. Ich bin aber trotzdem der Überzeugung, dass wir das Bauchgefühl bei der Bewertung von Ideen, für die nur wenig Daten vorliegen – wie Start-ups vor der Markteinführung –, als Hilfsmittel nutzen können.
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  NEIL STRAUSS


  Neil Strauss (TW: @NEILSTRAUSS, NEILSTRAUSS.COM) hat acht New-York-Times-Bestseller geschrieben, darunter Die perfekte Masche und The Truth. Außerdem war er Redakteur bei Rolling Stone und fester Autor bei der New York Times. Darüber hinaus hat er hochrentable Unternehmen aufgebaut. Selbst wenn Sie selbst keinerlei schriftstellerischen Ambitionen haben, seine Denkansätze sind auf fast alles übertragbar.


  Krafttier: Blobfisch


  REBELLIEREN SIE GEGEN DIE NORMEN IHRER ZEIT


  »Im Gespräch mit einem milliardenschweren Freund sagte ich: ›Ich würde wirklich gern ein Buch darüber schreiben, wie du tickst.‹ [Es ging dabei um] den Unterschied zwischen einem Milliardär und den anderen Menschen. … Er antwortete: ›Der größte Fehler, den du begehen kannst, ist, dich nach den Normen deiner Zeit zu richten.‹ Wer gegen die Normen rebelliert, ist innovativ, ob in der Technik, mit Büchern oder anders. Gegen die Normen zu verstoßen ist daher das Geheimnis großer Erfolge und weltbewegender Entwicklungen.«


  [image: images] Entsprechende Buchempfehlung für Künstler


  Das Leben ist anderswo von Milan Kundera. »Das ist meiner Ansicht nach eine Analogie für die Wahl, die wir alle im Leben haben: Schöpfen wir unser Potenzial voll aus? Oder richten wir uns nur nach dem jeweils vorherrschenden Gruppenzwang, und es wird nichts aus uns?«


  [image: images] Neils bester Kauf für maximal 100 Dollar


  »[Die App] Freedom. Ich bin daran sonst in keiner Form beteiligt, doch dieses Computerprogramm hat mir das Leben gerettet. Es ist mein absolutes Lieblingsprogramm. Es fragt: ›Wie viele Minuten Freiheit brauchen Sie?‹ Sie geben die entsprechende Zahl ein – ›120 Minuten Freiheit‹. Und schon sind Sie für diese Frist komplett offline. Sobald ich mich also zum Schreiben hinsetze, aktiviere ich erst einmal Freedom, denn wenn man schreibt und Dinge recherchieren will, kommt man vom Hundertsten ins Tausendste. Stattdessen kann man alle Punkte, die zu recherchieren sind, sammeln und nach Ablauf der Offline-Frist recherchieren. Sie werden feststellen, das ist viel effizienter.«


  TF: Neil und ich nutzen wie viele andere Autoren »TK« als Platzhalter für alles, was wir später noch recherchieren wollen (zum Beispiel »Er war zu diesem Zeitpunkt TK Jahre alt.«) Im Englischen ist das sehr üblich, denn es gibt fast keine englischen Wörter mit der Buchstabenkombination TK (abgesehen von dem unsäglichen Atkins), sodass man sie mit Strg + F dann ganz leicht finden kann, wenn alle gesammelten Fakten recherchiert oder überprüft sind.


  DENKEN SIE BEIM REDIGIEREN AN SICH, IHRE FANS UND IHRE SCHÄRFSTEN KRITIKER


  Neil redigiert seine Texte in drei Phasen – ungefähr so:


  Erst redigiere ich für mich. (Was gefällt mir?)


  Dann redigiere ich für meine Fans. (Was würde ihnen wohl am besten gefallen und ihnen am meisten bringen?)


  Zum Schluss redigiere ich für meine schärfsten Kritiker. (Was würden alle, die mir übel wollen, auseinandernehmen, diskreditieren oder ins Lächerliche ziehen?)


  Neil führt den letzten Punkt noch näher aus: »Das Paradebeispiel dafür ist für mich Eminem. Man kann Eminem eigentlich nicht kritisieren, denn [in seinen Songs] verkörpert er seine Kritiker immer schon selbst und kontert gleich. … Niemand kann irgendetwas über ihn sagen, was er nicht schon selbst beantwortet oder irgendwie selbst wahrgenommen und umgesetzt hätte. Ich möchte auf Kritik – auf Fragen und Anmerkungen – im Grunde so reagieren, dass es trotzdem interessant und unterhaltsam ist. Die Idee ist, Texte ›kritikfest‹ zu machen.«


  TF: »Kritikfestigkeit« kann viele Formen annehmen, ob man sich selbst aufs Korn nimmt (»Ich weiß, das klingt lächerlich widersprüchlich, aber …«) oder voraussichtliche Kritik vorwegnimmt und direkt aufgreift (zum Beispiel »Manche sagten jetzt vielleicht verständlicherweise … [Kritikpunkt].«) Seneca gelingt das meisterhaft in Briefe an Lucilius, und Scott Adams (Seite 293) setzt in seinem Roman God’s Debris eine ganz ähnliche Methode ein.


  »Eine Schreibblockade gibt es eigentlich gar nicht. … Eine Schreibblockade ist irgendwie wie Impotenz. Man setzt sich selbst so unter Leistungsdruck, dass man nicht mehr schafft, was man von Natur aus kann.«


  EINE SCHREIBBLOCKADE IST WIE IMPOTENZ


  So ist es häufig von erfahrenen Journalisten zu hören. Ob es um Ideen geht (siehe James Altucher, Seite 278) oder um Texte, der Schlüssel liegt darin, den eigenen Standard vorübergehend zu senken.


  Einer der besten Ratschläge, die ich je zum Thema Schreiben bekommen habe, ist folgendes Mantra: »Zwei Seiten Schund pro Tag.« Ein versierterer Autor bezog das auf IBM, das vor wenigen Jahrzehnten noch das absolute Schwergewicht in gleich mehreren Branchen war. IBMs Vertriebsmannschaft war für ihre unglaubliche Effektivität bekannt – und dafür, alle Rekorde zu brechen. Wie ist das IBM gelungen? Im mancher Hinsicht, indem das Unternehmen genau das Gegenteil von dem tat, was von ihm erwartet wurde. So setzte IBM sehr niedrige Ziele. Man wollte nicht, dass ein Vertriebsmitarbeiter Angst hatte, zum Telefon zu greifen. Die Leute sollten Dynamik entwickeln und Ziele und Vorgaben übertreffen. Genauso kam es. Überträgt man das auf das Schreiben, so hieß das für mich: »Zwei Seiten Schund pro Tag.« Mehr nicht. Brachte man zwei Seiten Schund zustande, auch wenn diese nie erscheinen würden, konnte man den Tag als »erfolgreich« verbuchen. Es kommt vor, dass man tatsächlich mit Müh und Not zwei Seiten zusammenschreibt, die wirklich nichts taugen. Doch in mindestens 50 Prozent der Fälle werden Sie 5, 10 oder – an seltenen Wundertagen – 20 Seiten produzieren. Der Entwurf darf ruhig schlecht sein. Hauptsache, die überarbeitete Fassung stimmt.


  ZEIGEN SIE SICH VERLETZLICH, DAMIT SICH ANDERE VERLETZBAR MACHEN


  Neil ist als Interviewer mit allen Wassern gewaschen und hat mir sehr früh eine goldene Regel beigebracht: Öffne dich und zeige deinem Gesprächspartner vor dem Interview deine verletzliche Seite. Das funktioniert famos. Bevor ich die Aufnahmetaste drücke, lasse ich mir immer fünf oder zehn Minuten Zeit für Geplänkel, zum Warmwerden, für den Soundcheck und Ähnliches. Im Zuge dessen gebe ich die eine oder andere persönliche Information preis und zeige mich verletzbar (zum Beispiel erzähle ich, wie es mich ärgert, wenn ich falsch zitiert werde, und dass ich das Gefühl kenne; wie ich mit dem Druck von außen durch Abgabetermine zu kämpfen habe und mehr). Mein Gast ist in solchen Dingen dann später gleich viel offener. Manchmal bitte ich stattdessen auch ehrlich um Rat – ohne mich aufzudrängen natürlich –, nämlich ungefähr so: »Du kannst das so gut, und ich habe damit solche Probleme. Ich will dir keinesfalls deine Zeit stehlen, also lass uns erst dieses Interview beenden. Aber bei Gelegenheit würde ich dich dazu gern mal befragen.«


  Hörer fragen mich oft: »Wie schaffst du es, so schnell eine Beziehung aufzubauen?« Zum einen so wie gerade geschildert.


  Zum anderen spreche ich häufige Bedenken in den besagten vorgeschalteten fünf bis zehn Minuten gern prophylaktisch an. Mir wurde von den Medien auch schon übel mitgespielt, und meine Gäste sollen wissen, dass ich A) weiß, wie schlimm das ist, und B) mein Interview ein geschützter Raum ist, in dem sie sich öffnen und etwas Neues wagen können. Außerdem stelle ich noch folgende Punkte klar:


  [image: images] Ich veranstalte keine »Gotcha«-Show, sondern will sie gut dastehen lassen.


  [image: images] Ich frage: »Was wäre nötig, damit du dieses Interview in einer Woche oder einem Monat noch richtig gut findest? Und es als ›Erfolg‹ verbuchst?«


  [image: images] Ich frage: »Gibt es etwas, worüber du lieber nicht sprechen möchtest?«


  [image: images] Ganz ähnlich wie bei Inside the Actors Studio (deren Senior Researcher habe ich meine Transkripte lesen lassen, um mich zu verbessern), hat der Gast das »letzte Wort«. Die Aufnahme wird (zu 99 Prozent) nicht live ausgestrahlt, und wir können alles herausnehmen, was nicht gefällt. Fällt jemandem beispielsweise am nächsten Morgen noch etwas ein, können wir es immer noch herausschneiden.


  [image: images] Ich sage: »Ich schlage immer vor, so natürlich und offen wie möglich zu sprechen. Meine Fans lieben taktische Details und Geschichten. Wir können nachher immer noch Sachen kürzen, doch ich kann im Nachhinein nichts Interessantes mehr hinzufügen.«


  [image: images] Drei Menschen oder Quellen, von denen du im letzten Jahr gelernt oder die du aufmerksam verfolgt hast?


  Rick Rubin, Laird Hamilton, Gabby Reece und Elmo (Elmo, weil er ihn mit seinem kleinen Sohn zusammen anschaut).


  TF: Über Neil habe ich Rick kennengelernt, der mich dann mit Laird und Gabby in Kontakt brachte. Elmo ruft mich nicht zurück.


  [image: images] Gibt es Zitate, nach denen du lebst oder an die du oft denkst?


  »Sei offen für alles Neue.« – John Cage


  »Ganz gleich in welcher Lebenslage – mit Mitgefühl und Liebe machst du nichts verkehrt.« (Frei nach einer seiner Lehrerinnen, Barbara McNally)


   


  »I only do email responses
to print interviews
Because these people love to
put a twist to your words
To infer that you said something
fucking absurd« —


  »Get Me Gone« von Fort Minor


  

    [image: images]

  


  MIKE SHINODA


  Mike Shinoda (TW: @MIKESHINODA, MIKESHINODA.COM) ist am bekanntesten als Rapper, Songwriter, Keyboarder, Rhythmusgitarrist und einer der beiden Sänger (ja, all das) von Linkin Park, die weltweit über 60 Millionen Alben verkauft und damit zwei Grammys gewonnen haben. Mike hat schon mit allen zusammengearbeitet, von Jay Z bis Depeche Mode, und er ist außerdem Leadrapper seines Nebenprojekts Fort Minor. Als wäre das nicht genug, hat er auch für alle genannten Projekte künstlerische Gestaltung, Produktion und Mixing übernommen. Ich lernte Mike kennen, als ich ihn 2008 für Blog-World & New Media Expo interviewte.


  Krafttier: Schneeleopard


  Ich bin ein großer Fan von Fort Minor, und der Textauszug auf der Vorseite hat für jeden eine besondere Bedeutung, der diese bittere Erfahrung machen musste. Fast jeder, der in diesem Buch vorkommt, wurde in den Medien schon falsch wiedergegeben. Gewöhnlich kommt es dazu durch ein Telefoninterview, und die Folgen können verheerend sein. Für den Interviewer ist es nur ein weiteres Projekt, für das er sich möglichst viele Aufrufe und Klicks auf die Teilen-Option erhofft. Doch für den Betroffenen kann es erhebliche Verwirrung stiften und ihn auf ewig in Wikipedia verfolgen.


  Mike führte das in unserem Gespräch näher aus: »Ich glaube gar nicht, dass dich die Leute mit Absicht über den Tisch ziehen. Es verfolgt eben nur jeder seine eigenen Interessen. Selbst eine Musikzeitschrift interviewt dich nicht aus Liebe zur Musik, oder? Ihr geht es im Tagesgeschäft eher darum, dass sie die Werbeeinnahmen und den Online-Verkehr braucht. … Wenn sich so ein Satz aus vierzig Wörtern auf sieben zusammenstreichen lässt [und] richtig zündet, [dann ist ganz egal], ob du das im Interview so gesagt hast oder nicht. Es ist nur ein Köder für Klicks, [doch] darauf kommt es am Ende an, denn damit machen sie ihr Geschäft.«


  TF: Die Moral von der Geschichte: Wenn irgend möglich, sollte man Interviews per E-Mail oder SMS schriftlich festhalten. Dann hat man etwas in der Hand und kann Rechtsmittel einlegen, wenn jemand Schindluder treibt. Doch was, wenn man sich nicht auf den Posteingang beschränken kann? Wenn man Anrufen nicht aus dem Weg gehen kann (oder will)? Ich habe ein paar Jahre gebraucht, um meine Methode zu entwickeln, doch sie erfüllt jetzt zwei Kriterien: Zeitverschwendung meiden und nicht falsch zitiert oder dargestellt werden.


  Zeitverschwendung ist, wenn man sich eine bis drei Stunden für ein Interview abknapst, das in Druck gehen soll, am Ende aber nur mit einem Satz zitiert wird. Die übrigen 99 Prozent der Fragen und Antworten werden eingestampft. Selbst wenn sich der Journalist noch an das Gespräch erinnert (kein schlechter Anfang), ist es mir nie gelungen, die Aufnahmen irgendwie zu nutzen, denn es gibt da einen Chef, einen Chefchef und einen Oberchef. Das Ganze kostet Zeit und nervt. Aber was tun?


  Ganz einfach: Nehmen Sie das Gespräch selbst auf. Damit schlagen Sie gleich zwei Fliegen mit einer Klappe: Sie halten sich den Rücken frei und treten bösen Absichten entgegen. Sagen Sie einfach: »Danke für den Anruf! In solchen Fällen zeichne ich das Gespräch zur Sicherheit gewöhnlich an meinem Ende auf [über Skype mit Ecamm Call Recorder, aber Zencastr funktioniert ebenfalls] und maile Ihnen dann einen Dropbox-Link. Ich nehme an, das ist so in Ordnung?« Stimmt die andere Seite zu, ist das für Sie rechtlich unbedenklich, und alles ist in Butter. Hat sie etwas dagegen, ist das ein Alarmsignal, und Sie sollten das Gespräch abbrechen. Eine verpasste Gelegenheit zur Medienpräsenz wird Sie nicht umbringen, doch ein folgenschweres falsches Zitat kann an Ihnen kleben bleiben wie eine unheilbare Krankheit.


  Inzwischen erkläre ich mich zu Interviews gewöhnlich nur unter folgender Bedingung bereit: »Ich würde gern die komplette Aufnahme in meinem Podcast bringen, wenn sie gelaufen ist. So habe ich das schon mehrfach gemacht, und ich gehe davon aus, dass das für Sie in Ordnung ist?« Eine einzeilige Erwähnung in einem Artikel ist mir zwei Stunden meiner Zeit (Nachfass-Mails, Fakten-Checks und so weiter nicht zu vergessen) einfach nicht wert. Doch wenn die andere Seite darauf eingeht … kann etwas richtig Gutes daraus werden. Eine meiner erfolgreichsten Zwischenepisoden für den Podcast war die mit dem Journalisten und hinreißenden Satiriker Joel Stein von Time (TW:@thejoelstein) – einfach grandios. Für uns beide.


  WAS TREIBT SIE AN?


  Vor jeder Zusammenarbeit sollte man sich die Frage stellen: »Was treibt die andere Seite an, und auf welche Sicht? Wie bemisst sie Erfolg? Liegen wir auf einer Linie?« Lassen Sie sich nicht auf kurzfristige Alles-oder-nichts-Spielchen ein, wenn Sie langfristige Ziele verfolgen. Es kommt häufig Druck von Menschen, die ihre eigene Beförderung im nächsten Quartal im Auge haben, nicht Ihre Karriere über die nächsten ein bis zehn Jahre. Mike erzählte von dem Rat, den Linkin Park ganz am Anfang von der Plattenfirma erhielten:


  »Sie erklärten uns unter anderem: ›Ihr Jungs braucht irgendeinen Gag. Wir möchten Joe gern in einen Laborkittel stecken und ihm einen Cowboyhut aufsetzen. Und Chester sollte bei jedem Auftritt einen Schuh wegschleudern.‹ Das war dummes Plattenfirmengelaber, das sich anhört wie aus einem Film wie This Is Spinal Tap. Doch es ist die reine Wahrheit und hat sich genau so abgespielt. Würde man sie [heute darauf ansprechen], würden sie bestimmt sagen: ›Ach, war doch bloß ein Witz.‹ Aber ich versichere dir, die haben das todernst gemeint.«


  Die Bandmitglieder beschlossen, sich treu zu bleiben, und stellten das Label vor die Wahl: Vergesst es oder lasst uns machen, wovon wir Ahnung haben. Und es klappte. Ich selbst habe viele lukrative Gelegenheiten verstreichen lassen, die an solche Gags geknüpft waren – ganz im Sinne des berühmten Ausspruchs von Thomas Huxley: »Es ist besser, wenn ein Mann in Freiheit fehlgeht, als wenn er in Ketten recht hat.« Wer wirklich gut ist, bekommt auch eine weitere Chance.


  KURZ UND BÜNDIG


  [image: images] Was kaum einer weiß


  Wir sind beide begeisterte Fans der Animationsfilme von Hayao Miyazaki. So war Prinzessin Mononoke in Wirklichkeit eine Hauptinspiration für das Linkin-Park-Video zu »In the End«. Und weil wir schon davon sprechen, mein Lieblingsmuseum weltweit ist das Ghibli Museum in Tokio, das Miyazaki im »Mitakawald« errichtet hat.


  [image: images] Unbekanntere Bands, die ich durch Mike kenne


  Royal Blood: Besonders gefällt mir »Figure It Out«, das ich gern zum Schreiben höre.


  Doomriders: »Come Alive« ist ideal zum Headbangen und erinnert an Danzig. Bestens geeignet für Work-outs oder zum Piñata-Zerschlagen.


  [image: images] Mike wie auch Justin Boreta von The Glitch Mob (Seite 391) verwenden zum Nachbearbeiten Ableton Live


  Boreta verwendet Universal-Audio-Plug-ins als Ersatz für all das externe Equipment, das für Geld zu kaufen ist. Ira Glass von This American Life setzt Ableton auch bei Live-Auftritten ein.


  [image: images] Wer ist in deinen Augen erfolgreich?


  Mike fiel dazu Rick Rubin ein (Seite 541), nicht nur als Songwriter und Produzent, sondern auch wegen seiner Lektionen fürs Leben.
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  JUSTIN BORETA


  Justin Boreta ist Gründungsmitglied von The Glitch Mob (TW/IG: @THE GLITCHMOB, THEGLITCHMOB.COM). Ihr letztes Album, Love Death Immortality, stürmte auf Anhieb die Billboard-Charts als Nummer 1 in den Sparten Electronic Album und Indie Label und Nummer 4 in der Sparte Overall Digital Album. The Glitch Mob ist eine Gruppe in Künstlerhand, also ein Selfmade-Start-up in Reinkultur. Ihre Musik taucht in Filmen wie Sin City 2: A Dame to Kill For, Edge of Tomorrow, Captain America: The First Avenger und The Amazing Spider-Man auf. Ihr Remix für »Seven Nation Army« von The White Stripes kommt in dem meistgesehenen Videospiele-Trailer aller Zeiten vor, Battlefield 1.


  [image: images] Richtest du dich nach Zitaten?


  »Sei die Stille, die zuhört.« – Tara Brach


  »Das Leben sollte keine gesittete Reise ins Grab sein in der Absicht, dort möglichst sicher mit ansehnlichem, wohlerhaltenem Körper anzukommen. Es sollte vielmehr eine wilde Schleuderpartie in einer Rauchwolke sein, die man verbraucht und ausgepowert mit dem lauten Ruf beendet: ›Wow! Was für ein Ritt!‹« – Hunter S. Thompson, The Proud Highway: Saga of a Desperate Southern Gentleman, 1955−1967


  JUSTIN: »Ich lasse mich jedes Jahr an den Geburtstag von Hunter S. Thompson erinnern, und dieses Zitat macht mir besonders bewusst, dass ich mich selbst nicht so ernst nehmen und Spaß am Leben haben sollte. Ich lasse auch in meinem Tagebuch ein paar Seiten leer, um beim Schreiben eine Rubrik mit Zitaten aufzubauen (aus Gelesenem, Podcasts et cetera). So kann ich immer wieder darauf zurückgreifen und sie überfliegen, wenn ich nach Erleuchtung suche.«


  Krafttier: Riesenkrake


  [image: images] Wenn du ein Album, ein Buch und einen Luxusartikel mit auf eine einsame Insel nehmen könnest, welche wären das?


  Selected Ambient Works von Aphex Twin, Die unerträgliche Leichtigkeit des Seins und eine Chemex-Kaffeekaraffe.


  [image: images] Zu Justins Lieblingskünstlern gehört Boards of Canada


  »Schwebende, angenehme Musik – für mich sind ihre Alben wie ein guter alter Freund, den ich immer wieder besuchen kann.«


  [image: images] Bester Rat aller Zeiten?


  »Was mir mein Vater gesagt hat, als ich noch ganz klein war – vielleicht fünf oder sechs. ›Nicht mit Gewalt.‹ Das klingt so simpel. … Ich glaube, für den kreativen Prozess ist das eigentlich unser Leitstern. … [Mit Gewalt die Quadratur des Kreises herbeiführen zu wollen], bringt selten das gewünschte Ergebnis, ob es um Kreativität geht oder ums Leben an sich. …«


  TF: Wenn ich mich über längere Zeit mit irgendetwas herumplage, stelle ich mir folgende Frage: »Wie sähe das aus, wenn es leicht wäre?«


  [image: images] Welcher Rat, den du in deiner Branche oder auf deinem Fachgebiet hörst oder mitbekommst, ist der schlechteste?


  »Es werden viele schlechte Ratschläge dazu erteilt, wie man sich inspirieren lässt oder nach der Offenbarung sucht. Wie Chuck Close so treffend feststellt: ›Inspiration ist was für Amateure – wir anderen treten an und erledigen unseren Job. Und sind überzeugt, dass sich schon etwas ergeben wird, wenn wir nur unsere Arbeit machen, und dass sich dadurch weitere Möglichkeiten eröffnen und Türen aufgestoßen werden, von denen man nie zu träumen gewagt hätte, wenn man nur herumgesessen und auf die große künstlerische Eingebung gewartet hätte.‹«


  [image: images] Welchen Rat hättest du dir mit 20 gern gegeben?


  »›Bleib cool. Sieh es locker.‹ Ich glaube, dass ich, wie viele andere, die ich kenne, mit Anfang oder Mitte zwanzig viel zu überzeugt war, zu wissen, wie die Dinge sein sollten. Ich meine, dass es darauf lange nicht so sehr ankommt, wie man denkt.«


  TIM: »Das stimmt. Wirst du daran in zehn Jahren noch denken? Kaum.«


  JUSTIN: »Eben. Die meisten haben es schon nach zwölf Minuten vergessen.«


  KURZ UND BÜNDIG


  [image: images] Von welchen drei Menschen oder Quellen hast du im letzten Jahr etwas gelernt – beziehungsweise welchen bist du gefolgt?


  »Die Zeitschrift Nautilus, Brain Pickings, Esther Perel.«


  [image: images] Was war bislang deine lohnendste Investition?


  »Als ich meinen Job verlor, beschloss ich, umzusatteln und mich voll ins Musikgeschäft zu stürzen. Ich strapazierte das Limit meiner Kreditkarte, um mir mein erstes professionelles Lautsprecherpaar zu kaufen: Genelec 8040A. Das Lautsprechersystem ist wohl die wichtigste Anschaffung für ein Studio. Und ich verwende dieses Paar Lautsprecher immer noch.«


  [image: images] Podcast-Empfehlung


  »In The Dust of This Planet« von Radiolab: Die Episode beleuchtet, wie eine kaum bekannte wissenschaftliche Abhandlung in der Popkultur gelandet ist (in True Detective und verschiedenen Modezeitschriften, auf einer Jacke von Jay Z und so weiter).


  [image: images] Morgenritual


  Nach 20 Minuten transzendentaler Meditation trainiert Justin jeden Morgen draußen mit der Kettlebell (24 Kilo). Ich mache das auch zwei- bis dreimal die Woche. Mein Ziel sind 50 bis 75 beidarmige Kettlebell-Swings wie in Der 4-Stunden-Körper beschrieben.


  [image: images] Musik zum Einschlafen


  Justin hört From Sleep von Max Richter, ein komponiertes Album, von dem es auf Spotify eine Kurzversion gibt. »Ich lasse das leise laufen, während ich mich fürs Bett fertigmache – und gewöhnlich läuft es dann noch fünfzehn bis zwanzig Minuten, wenn ich schon schlafe. Zu Hause verwende ich alternativ den Sonos-Sleeptimer. Wenn ich das jeden Tag mache, dann hat das für mich so eine Art pawlowschen Knock-out-Effekt, wie ein Schlaflied. Wem das zu melodisch ist, der kann es mit dem Künstler Mute Button versuchen, der sehr hochwertige Originalaufnahmen liefert, etwa von leichten Regenfällen – in Verbindung mit dem Sleep- Timer ganz großartig. Auf Reisen übertöne ich damit gern die Geräusche im Hotel.«
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  SCOTT BELSKY


  Scott Belsky (TW: @SCOTTBELSKY, SCOTTBELSKY.COM) ist Unternehmer, Autor und Investor. Er ist Venture Partner bei Benchmark, einem Wagniskapitalunternehmen aus San Francisco. Scott war 2006 Mitgründer von Behance und bis zur Übernahme durch Adobe im Jahr 2012 auch CEO. Millionen von Menschen nutzen Behance zur Portfoliodarstellung und dazu, die fähigsten Köpfe in allen kreativen Branchen ausfindig zu machen und im Blick zu behalten. Er hat früh in viele wachstumsstarke Start-ups wie Pinterest, Uber und Periscope investiert, die er auch berät.


  Krafttier: Eisbär


  [image: images] Was glaubst du, das andere für verrückt halten?


  »Es ist lebenswichtig, ab und zu mal vom Kurs abzukommen und den eigenen Plänen im Wege zu stehen. Daraus entsteht Kreativität, und man gewinnt neue Perspektiven. Die Gefahr von Wegeskizzen, fähigen Assistenten und Planung liegt darin, dass man sein Leben am Ende nach Plan lebt. Doch dann kann das eigene Potenzial unmöglich die eigenen Erwartungen übersteigen.«


  [image: images] Welcher »Fehlschlag« hat bei dir die Weichen für spätere Erfolge gestellt?


  »Die schwersten geschäftlichen Entscheidungen sind die, mit denen man Menschen enttäuscht, die einem am Herzen liegen. Einer der größten Fehler, die ich in der Anfangszeit von Behance machte, war, mir zu viel auf einmal vorzunehmen. Wir hatten viele Produkte auf dem Markt, viele Sparten, und unsere Kraft musste auf so viele verschiedene Dinge aufgeteilt werden. Das spitzte sich so nach fünf Jahren kritisch zu. Uns lief die Zeit davon, und wir mussten uns auf eine Sache konzentrieren. Ich brach ein paar Projekte ab, darunter auch unsere populäre Task-Management-App, und enttäuschte damit Tausende von Kunden. Doch dadurch konnte sich unser Team auf die Entwicklung eines Produktes konzentrieren, das am Ende viele Millionen Kreative weltweit erreichte.


  Aus dieser Erfahrung heraus konnte ich nachvollziehen, was legendäre Schriftsteller meinen, wenn sie von ›killing your darlings‹ sprechen – nämlich die Handlungsstränge und Charaktere streichen, die einem Roman am Ende schaden. Manchmal muss man aufhören, bestimmte Dinge zu tun, die man sehr gern tut, um sich der einen Sache anzunehmen, auf die es am meisten ankommt.«


  [image: images] Der schlechteste Rat, den du oft zu hören bekommst?


  »›Auf Muster achten.‹ Als Unternehmer und Investor bin ich von Menschen umgeben, die versuchen, die Faktoren zu kategorisieren und zu generalisieren, die ein Unternehmen erfolgreich machen. … Die meisten Menschen vergessen ganz, dass Innovation (und die Investition in Innovation) ein Geschäft mit Erwartungen ist.


  Es ist leicht nachvollziehbar, warum sich die meisten Investoren auf Mustererkennung verlassen. Das beginnt mit einem erfolgreichen Unternehmen, das die ganze Welt mit einem neuen Modell überrascht, ob es Uber ist oder On-Demand-Netzwerke, Airbnb und die Sharing Economy oder Warby Parker und vertikal integrierter elektronischer Geschäftsverkehr. Es folgen stets endlose Analysen und die breite Einführung von Spielregeln, die schon überholt sind. … Sicher, [solche Unternehmen] können vielleicht einen erfolgreichen Abklatsch zuwege bringen, aber sie werden nicht die Welt verändern.


  Ich versuche, aus der Vergangenheit zu lernen, ohne mich davon leiten zu lassen. Meine große Frage ist stets: ›Was wollten sie erreichen, und wie haben sie das geschafft?‹ Wenn ich Geschichten über Erfolge und Misserfolge höre, achte ich auf die Feinheiten, die den großen Unterschied machen. Welche gängige Meinung wurde dabei ignoriert? … Ich meide es, vergangene Erfolge als Stellvertreter für die Zukunft zu betrachten. Das schmutzige kleine Geheimnis ist schließlich, dass jeder Erfolg um ein Haar ein Fehlschlag geworden wäre. Das Timing und die Umstände, die sich unserem Einfluss entziehen, spielen eine größere Rolle, als wir zugeben möchten.


  Die wichtigste Lektion aus der Vergangenheit ist vielleicht, dass man sich unbedingt von den Dingen inspirieren lassen sollte, die uns überraschen. Stoße ich auf ein skurriles Geschäftsmodell in einem unpopulären Segment, dann suche ich nach dem faszinierenden Faden, an dem es sich zu ziehen lohnt. Ich bemühe mich, wenn ich etwas Neues erfahre, keinen Vergleich zu Vergangenem zu ziehen. Wer nur auf Muster achtet, die er schon kennt, der kommt nicht sehr weit.«


  [image: images] Dein Rat an dich selbst mit 30?


  »Im falschen Umfeld leidet deine Kreativität. Mit dreißig dachte ich, meine Stärken stünden mir immer zur Verfügung, ganz gleich, wo ich sie einsetzen wollte. Doch so war es nicht. In Wahrheit kommt es auf das Umfeld an.«


  [image: images] Was stünde auf deiner Plakatwand?


  »›Es geht nicht um Ideen, sondern darum, Ideen zu realisieren.‹ Das würde ich auf jeden Unicampus der Welt schreiben. In unserer Jugend sind wir wunderbar kreativ und idealistisch. … In Wirklichkeit brauchen junge kreative Köpfe nicht mehr Ideen, sondern sie müssen mehr Verantwortung für die Ideen übernehmen, die sie haben.«


  

    WIE MAN SICH FREIHEIT VERDIENT
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    Beim Gedanken an Wohlstand verfallen Menschen leicht in die Besessenheit, diesen anzuhäufen. Das ist ganz natürlich, bringt sie aber nicht unbedingt weiter. Oft ist es nämlich in erster Linie gar nicht das Finanzielle, das uns von bestimmten Vorhaben abhält. 2004 ging ich für rund 18 Monate auf Weltreise. Was ich auf dieser Reise lernte, bildete die Grundlage für große Teile meines ersten Buchs, Die 4-Stunden-Woche. Auf meiner Reise – von den Nebenstraßen Berlins bis zu den abgelegenen Seen Patagoniens – hatte ich fast nichts dabei: einen Rucksack und einen kleinen Koffer. Ich nahm nur zwei Bücher mit, Walden von Henry David Thoreau (natürlich) und Vagabonding: An Uncommon Guide to the Art of Long-Term World Travel von Rolf Potts (TW: @ROLFPOTTS, ROLFPOTTS.COM).


    Auf die Umschlaginnenseite von Vagabonding hatte ich mir mit Bleistift eine Liste mit Traumzielen notiert, als ich das Buch kaufte – darunter Stockholm, Prag, Paris, München, Berlin und Amsterdam. Die Liste ging aber noch weiter. mithilfe von Rolfs Karte und Tipps arbeitete ich sie nach und nach ab. Viele konnte ich zwei bis drei Monate lang in meinem eigenen Rhythmus erkunden, ohne Eile und ohne Sorgen. Für mich wurde dadurch ein Traum wahr. Ich las es unterwegs immer wieder und merkte schließlich: Durch Reisen verändert sich nicht nur die Umwelt, sondern man erfindet sich auch innerlich neu.


    ROLF


    Von all dem Ungeheuerlichen, das in Filmen so dahingesagt wird, ist mir ein Satz besonders im Gedächtnis geblieben. Er stammt nicht etwa aus einer abgedrehten Komödie, einem esoterischen Science-Fiction-Machwerk oder einem mit Spezialeffekten gespickten Actionfilm, sondern aus Wall Street von Oliver Stone. Darin erzählt Charlie Sheen in seiner Rolle als vielversprechender angehender Börsenguru seiner Freundin von seinen Träumen.


    Krafttier: Einsiedlerkrebs


    Wenn er es schaffe, einen Haufen Geld zu verdienen, bevor er 30 sei, könne er aus dem Geschäft aussteigen und mit dem Motorrad durch China fahren, sagt er. Als ich diese Szene vor ein paar Jahren zum ersten Mal auf Video sah, war ich absolut fassungslos. Schließlich hätte Charlie Sheen so wie jeder andere auch acht Monate Toiletten putzen und damit genug Geld verdienen können, um mit dem Motorrad durch China zu fahren. Und wenn er kein Motorrad hatte, hätte er eben noch ein paar Monate länger Toiletten schrubben müssen, dann hätte er sich in China eins kaufen können.


    Der Punkt ist: Die meisten Amerikaner würden sich über diese Szene gar nicht wundern. Aus irgendeinem Grund sind lange Reisen in ferne Länder für uns ein wiederkehrender Traum oder eine exotische Versuchung, aber nichts, was sich im Hier und Jetzt realisieren lässt. Stattdessen beschränken wir unsere Reisetätigkeit – aus unserer irrationalen Gebundenheit an Ängste, Zeitgeist und monatliche Zahlungen für Dinge, die wir eigentlich gar nicht brauchen – auf überfrachtete kurze Ausbrüche. Auf diese Weise opfern wir unseren Wohlstand einem abstrakten Konzept namens »Lifestyle«, und Reisen wird zu einem Accessoire von vielen – einer eingekapselten Erfahrung ohne Ecken und Kanten, die wir auf die gleiche Weise erwerben wie Kleidung und Möbelstücke.


    Vor Kurzem las ich, dass im Vorjahr fast 250.000 Kurzaufenthalte in Klöstern über Reisebüros gebucht und verkauft worden waren. Spirituelle Enklaven, von Griechenland bis Tibet, entwickelten sich zu gefragten Touristenattraktionen, und die Tourismusexperten schrieben diesen »Seelenheilboom« dem Umstand zu, dass »vielbeschäftigte Leistungsträger auf der Suche nach einem einfacheren Leben sind«.


    Das Offensichtliche blieb dabei natürlich tunlichst unausgesprochen: Aus Sehnsucht nach einem einfacheren Leben eine Pauschalreise zu buchen ist wie in den Spiegel zu schauen, um zu sehen, wie man aussieht, wenn man nicht in den Spiegel schaut. Verkauft wird dabei nicht mehr als die romantische Vorstellung von einem einfacheren Leben – und so wenig, wie man sich selbst unbeobachtet im Spiegel betrachten kann, ganz gleich, wie sehr man auch den Kopf oder die Augen verdreht, so wenig echten Abstand zum Leben zu Hause gewinnt man durch eine Woche oder zehn Tage Pauschalurlaub.


    Letztlich hält uns diese Mussehe von Zeit und Geld in einem bestimmten Muster fest. Je stärker wir Erlebnisse mit einem Geldwert verbinden, desto fester glauben wir, dass es Geld ist, was wir zum Leben brauchen. Und je stärker wir Geld mit Leben assoziieren, desto überzeugter sind wir, dass wir zu arm sind, um uns unsere Freiheit zu erkaufen. Kein Wunder, dass so viele Amerikaner aus dieser Geisteshaltung heraus längere Auslandsreisen für das exklusive Privileg von Studenten, Vertretern einer Aussteiger-Gegenkultur und reichen Müßiggängern halten.


    In Wirklichkeit haben lange Reisen gar nichts mit demografischen Faktoren zu tun – also mit Alter, Ideologie oder Einkommen –, sondern ausschließlich mit der persönlichen Weltsicht.


    Wer lange Reisen macht, der muss kein Fach an einer Uni studieren, sondern das tägliche Leben. Lange Reisen sind kein Akt der Rebellion gegen die Gesellschaft – sondern ein Akt des gesunden Menschenverstands innerhalb der Gesellschaft. Für lange Reisen braucht man keine gut bestückte »Reisekasse«. Man muss lediglich bewusster durchs Leben gehen.


    Dieses bewusstere Durchs-Leben-Gehen wohnt seit jeher einer überlieferten, unspektakulären Reisetradition inne, dem sogenannten »Vagabundieren«.


    Vagabundieren bedeutet nichts anderes, als sich eine längere Auszeit aus dem normalen Leben zu nehmen – sechs Wochen, vier Monate, zwei Jahre – und durch die Welt zu ziehen, wie einem gerade der Sinn steht.


    Doch über das Reisen hinaus ist Vagabundieren auch eine Lebenseinstellung. Beim Vagabundieren geht es darum, die Mittel und Ressourcen des Informationszeitalters zu nutzen, um persönliche Optionen zu erweitern, statt persönlichen Besitz. Vagabundieren dreht sich um die Suche nach Abenteuern im normalen Leben und nach dem normalen Leben im Abenteuer. Vagabundieren ist eine Mentalität – ein wohlwollendes Interesse an Menschen, Orten und Dingen, das einen Menschen im ureigentlichen, lebendigsten Sinn des Wortes zum Entdecker macht.


    Vagabundieren ist weder Lifestyle noch Trend. Es ist einfach eine unkonventionelle Sicht auf das Leben – eine Berichtigung von Werten, die unwillkürlich eine bestimmte Handlungsweise nach sich zieht. Und vor allem geht es beim Vagabundieren auch um Zeit – unseren einzigen echten Rohstoff – und darum, wie wir sie nutzen wollen.


    John Muir, der Gründer des Sierra Club (und ein Erzvagabund, wie er im Buche steht) war immer wieder bass erstaunt über die betuchten Touristen, die Yosemite besuchten, um nach ein paar Stunden Sightseeing eilig weiterzuziehen. Solche Leute bezeichnete Muir als »Zeitarme« – Menschen, die so darauf versessen waren, sich um ihren materiellen Wohlstand und ihren sozialen Status zu kümmern, dass ihnen die Zeit fehlte, die Herrlichkeit der Sierra-Wildnis von Kalifornien wirklich auf sich wirken zu lassen. Einer von Muirs Yosemite-Besuchern war im Sommer 1871 Ralph Waldo Emerson, der beim Anblick der Mammutbäume hervorgestoßen haben soll: »Ein Wunder, dass wir diese Bäume sehen und uns nicht mehr wundern können.« Als Emerson nur Stunden später von dannen eilte, spekulierte Muir allerdings trocken darüber, ob der berühmte Transzendentalist die Bäume denn wirklich gesehen habe.


    Knapp hundert Jahre später zog der Naturforscher Edwin Way Teale Muir als Beispiel heran, um über die Hektik der modernen Gesellschaft zu lamentieren: »Freiheit, wie sie John Muir kannte«, schrieb er 1956 in seinem Buch Autumn Across America, »mit ihrem Reichtum an Zeit, ihren unreglementierten Tagen, ihren vielen Wahlmöglichkeiten … solche Freiheit erscheint mit jeder neuen Generation seltener, ferner und schwerer erreichbar.«


    Doch Teales Klage um den Niedergang der persönlichen Freiheit war 1956 eine ähnlich dumpfe Verallgemeinerung wie heute. Wie John Muir wohl wusste, unterlag das Vagabundieren nie der flatterhaften öffentlichen Definition von Lifestyle. Es war vielmehr schon immer eine sehr persönliche Entscheidung in einer Gesellschaft, die uns ständig drängt, es nicht zu tun.


    _______________


    Es gibt da eine Geschichte, die auf die Tradition der Wüstenväter zurückgeht, frühchristlicher Mönche, die vor rund 1.700 Jahren in der ägyptischen Wüste ein zurückgezogenes Leben führten. In der Geschichte teilen zwei der Mönche namens Theodor und Lucius den dringenden Wunsch, hinauszuziehen und die Welt zu sehen. Da sie jedoch das Gelübde zur inneren Einkehr abgelegt hatten, durften sie das nicht. Um ihre Wanderlust zu stillen, verlegten sich Theodor und Lucius darauf, »ihrer Anfechtungen zu spotten«, indem sie ihre Reisepläne immer wieder vertagten. Im Sommer versicherten sie einander: »Im Winter ziehen wir los.« Wenn der Winter kam, sagten sie sich: »Im Sommer brechen wir auf.« So ging das über 50 Jahre lang, ohne dass sie jemals den Konvent verlassen oder ihr Gelübde gebrochen hätten.


    Die meisten von uns haben nie so ein Gelübde abgelegt. Dennoch leben wir nach eigener Entscheidung wie die Mönche, schlagen Wurzeln in einem Haus oder einem Beruf und ritualisieren verlogen die Zukunft, um die Gegenwart zu rechtfertigen. So gilt für uns (wie es Thoreau formulierte), »den besten Teil seines Lebens damit zu verbringen, das Geld zu verdienen, um sich eine fragwürdige Freiheit in seinem am wenigsten wertvollen Teil leisten zu können«. Wie gerne würden wir doch alles stehen und liegen lassen und die Welt da draußen erkunden, so sagen wir uns, doch irgendwie kommt dafür nie der richtige Zeitpunkt. Angesichts unbegrenzter Wahlmöglichkeiten entscheiden wir uns gar nicht. Wir igeln uns in unser Leben ein und halten so krampfhaft an unseren häuslichen Gewissheiten fest, dass wir vergessen, warum wir diese überhaupt erst anstrebten.


    Vagabundieren heißt den Mut aufzubringen, den Griff von den sogenannten Gewissheiten dieser Welt zu lösen. Vagabundieren heißt sich zu weigern, das Reisen in eine andere, scheinbar opportunere Zeit unseres Lebens zu verbannen. Vagabundieren heißt Herr über die eigenen Umstände zu werden, statt passiv darauf zu warten, dass diese Ihr Schicksal bestimmen.


    Die Frage, wie und wann man anfangen sollte zu vagabundieren, ist daher im Grunde gar keine. Das Vagabundieren beginnt jetzt. Selbst wenn eine Reise in der Praxis noch Monate oder Jahre auf sich warten lässt, setzt das Vagabundieren in dem Moment ein, in dem man keine Ausflüchte mehr macht, anfängt, Geld beiseite zu legen und sich Landkarten anzusehen, und das rauschhafte Kribbeln der Möglichkeiten spürt. Ab da tritt die Realität des Vagabundierens klarer in den Fokus, denn man rückt die eigene Weltanschauung zurecht und begrüßt die beglückende Ungewissheit, die echtes Reisen verheißt.


    In dieser Hinsicht ist Vagabundieren mehr als nur ein Ritual wie die nötigen Impfungen oder das Kofferpacken. Es ist vielmehr die laufende Praxis des Schauens und Lernens, der Konfrontation mit den eigenen Ängsten und der Veränderung von Gewohnheiten, der Entwicklung einer neuen Faszination für Menschen und Orte. Diese Einstellung kann man nicht mit der Bordkarte am Check-in-Schalter des Flughafens abholen. Dieser Prozess beginnt bereits zu Hause. Es ist ein Prozess, im Zuge dessen Sie zunächst vorsichtig die Zehen in das Wasser tauchen, das Sie an herrliche unbekannte Gestade tragen wird.


    _______________


    Freiheit muss man sich natürlich erarbeiten – und Arbeit gehört untrennbar zum Vagabundieren, aus psychologischen Gründen ebenso wie aus finanziellen.


    Die psychologische Dimension offenbart sich im Blick auf Menschen, die mit dem Geld ihrer Familie die Welt bereisen. Solche Leute, gern auch als »Trustafarians« bezeichnet, gehören zu den augenfälligsten und zugleich traurigsten Wandlern in der Welt der Reisenden. In heimische Trachten verkleidet, jetten sie von einem exotischen Ziel zum nächsten, setzen sich zwanghaft für lokale politische Anliegen ein, experimentieren mit exotischen Rauschmitteln und versuchen sich an jeder nur denkbaren nicht-westlichen Religion. Sprechen Sie sie an, dann erzählen sie, sie seien auf der Suche nach »Sinn«.


    In Wirklichkeit suchen sie aber nach dem eigentlichen Grund für ihren Aufbruch. Weil sie nie für ihre Freiheit gearbeitet haben, haben ihre Reiseerfahrungen keinen persönlichen Bezug – keinen Zusammenhang mit ihrem sonstigen Leben. Sie lassen viel Zeit und Geld unterwegs, doch nicht genug von sich selbst. Aus diesem Grund empfinden sie ihre Reiseerlebnisse als weniger wertvoll.


    Das hat auch Thoreau in Walden angesprochen: »Wer hätte am Ende des Monats die meisten Fortschritte gemacht« fragte er, »der Jüngling, der sich aus dem Erz, das er gegraben und geschmolzen hat, sein eigenes Taschenmesser hergestellt und nur das dafür Notwendige gelesen hat – oder der Jüngling, der … von seinem Vater ein Federmesser der Marke ›Rogers‹ geschenkt bekommen hat? Wer würde sich vermutlich als Erster in die Finger schneiden?«


    In gewisser Hinsicht erscheint die Vorstellung, dass Freiheit an Arbeit geknüpft ist, ein bisschen deprimierend. Sollte sie nicht. Denn bei allen wundersamen Erfahrungen, die Sie in fernen Ländern erwarten, beginnt der »sinnhafte« Teil des Reisens immer zu Hause – mit einer persönlichen Investition in die bevorstehenden Wunder.


    In der Praxis gibt es zahllose Möglichkeiten, sich das Geld für eine Reise zu verdienen. Mir sind auf Reisen Vagabunden jeden Alters mit ganz unterschiedlichem Hintergrund und aus allen Gesellschaftsschichten begegnet – Sekretärinnen, Banker und Polizisten, die ihre Jobs aufgegeben oder ein Sabbatjahr eingelegt haben, bevor sie etwas Neues begannen. Ich habe Anwälte getroffen, Börsenmakler und Sozialarbeiter, die sich vor dem nächsten Karriereschritt ein paar Monate freigenommen hatten. Ich habe tüchtige Fachkräfte kennengelernt – ob Kellner, Webdesigner oder Stripperinnen –, die festgestellt haben, dass sie nur ein paar Wochen arbeiten müssen, um eine monatelange Reise zu finanzieren. Ich habe Musiker, Fernfahrer und Arbeitsberater getroffen, die sich zwischen zwei Auftritten oder Arbeitseinsätzen für längere Zeit ausgeklinkt haben, quasi-pensionierte Soldaten, Ingenieurinnen und Geschäftsleute, die ein oder zwei Jahre lang unterwegs sein wollten, bevor sie etwas Neues in Angriff nehmen. Zu den erfolgreichsten Vagabundierern, die ich kenne, gehören Saisonarbeiter – Schreinerinnen, Waldarbeiter, Fischer – die jedes Jahr in warmen, exotischen Gefilden der Welt überwintern. Andere – Lehrerinnen, Ärzte, Barkeeper, Journalistinnen – haben den Beruf mit auf den Weg genommen und wechseln nach Gutdünken zwischen Arbeit und Reise ab. Bevor ich anfing zu schreiben, verdiente ich mir meine Vagabundierzeit mit einer ganzen Reihe von »Antisabbatjahren« (als Landschaftsgärtner, Verkäufer, Zeitarbeiter).


    »Ich liebe die Arbeit nicht«, lässt Joseph Conrad seinen Marlow in Das Herz der Finsternis sagen, »aber ich liebe das, was in der Arbeit drinsteckt – die Möglichkeit, sich selbst zu finden.« Marlow meinte damit nicht das Vagabundieren, doch die Aussage hat dennoch ihre Berechtigung. Arbeit ist nicht nur eine Tätigkeit, die Geld bringt und Sehnsüchte schafft: Sie ist sozusagen die Tragezeit für das Vagabundieren, in der man sich die eigene Integrität verdient, erste Pläne macht und sprichwörtlich die Kurve kriegt. Arbeit ist eine Zeit, in der man vom Reisen träumt und sich Notizen macht, doch auch die Zeit, in der man lose Enden verknüpft. Bei der Arbeit packt man Probleme an, vor denen man sonst davonzulaufen versucht wäre. Mit Arbeit begleichen Sie finanzielle und emotionale Schuld – damit Ihre Reisen nicht zur Flucht vor der Wirklichkeit werden, sondern zur Entdeckung Ihres wirklichen Lebens.


    _______________


    Jetzt denken manche von Ihnen vielleicht: »Klingt toll, aber ich habe nun mal nicht genug Jahresurlaub.«


    Die gute Nachricht: Als Bürger einer stabilen Wohlstandsdemokratie hat jeder von uns die Möglichkeit, sich freie Zeit zu verschaffen.


    Um diese Möglichkeit zu nutzen, müssen wir lediglich (und wenn nur für ein paar Wochen oder Monate) eine bewährte Methode der persönlichen Freiheit strategisch zum Einsatz bringen, die gemeinhin als »kündigen« bezeichnet wird. Trotz ihres abschätzigen Beigeschmacks ist so eine Kündigung keineswegs so leichtsinnig, wie es den Anschein haben mag. Vielen Menschen gelingt es, sich Vagabundierzeit durch »konstruktives Kündigen« zu verschaffen – indem sie mit ihrem Arbeitgeber ein Sabbatjahr oder einen längeren, unbezahlten Urlaub aushandeln.


    Und selbst wenn Sie Ihre Arbeitsstelle endgültig aufgeben, muss das nicht unbedingt negativ sein – vor allem nicht in einem Zeitalter, das sich durch Spezialisierung und Fragmentierung von Aufgaben auszeichnet. Einer Arbeit nachzugehen in der Absicht zu kündigen, wäre vielleicht vor 100 Jahren unbesonnen gewesen, doch in einer Zeit der übertragbaren Kompetenzen und der vielfältigen Arbeitsmarktchancen ist es immer mehr ein Akt der Vernunft. Machen Sie sich mit diesem Gedanken im Hinterkopf keine Sorgen, dass längere Reisen eine »Lücke« in Ihrem Lebenslauf hinterlassen könnten. Räumen Sie Ihrem Vagabundieren vielmehr nach Ihrer Rückkehr überzeugt und ungeniert Raum darin ein. Verweisen Sie auf die Fähigkeiten, die Sie durch Ihre Reisen erworben haben: Unabhängigkeit, Flexibilität, Verhandlungsgeschick, Planungskompetenz, Wagemut, Selbstständigkeit, Improvisation. Sprechen Sie offen und selbstbewusst über Ihre Reiseerfahrungen – und die Chancen stehen gut, dass Ihr nächster Arbeitgeber interessiert und beeindruckt ist (und vielleicht sogar ein bisschen neidisch).


    Wie Pico Iyer feststellte, bedeutet der Akt der Kündigung »nicht aufzugeben, sondern weiterzugehen; die Richtung zu ändern – nicht, weil etwas nicht zu einem passt, sondern weil man nicht zu etwas passt. Mit anderen Worten: Er ist keine Beschwerde, sondern eine positive Entscheidung, keine Etappe einer Reise, sondern ein Schritt in eine bessere Richtung. Ob man eine Stelle aufkündigt oder eine Gewohnheit – es bedeutet immer, sich in eine andere Richtung zu wenden, um sicherzugehen, dass man sich weiter auf seine Träume zubewegt.«


    Auf diese Weise sollte eine Kündigung nie als das Ende von etwas widerwillig Ausgeführtem und Unangenehmem betrachtet werden. Sie ist vielmehr ein unabdingbarer Schritt hin zu etwas Neuem, Wundervollem.


  


   


  »Ich spreche den ganzen Tag mit CEOs
und sage: ›Wisst ihr, bis etwas einen echten
Durchbruch erzielt, ist es immer eine verrückte
Idee. Wäre es keine verrückte Idee,
wäre es kein Durchbruch, sondern nur eine
Optimierung. Wo in euren Unternehmen
testet ihr also verrückte Ideen aus?‹ «
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  PETER DIAMANDIS


  Dr. Peter H. Diamandis (TW: @PETERDIAMANDIS, DIAMANDIS.COM) wird von der Zeitschrift Fortune unter den World’s 50 Greatest Leaders aufgeführt. Peter ist Gründer und Executive Chairman der X-PRIZE Foundation, die vor allem für den mit 10 Millionen Dollar dotierten Ansari X-PRIZE für private Raumfahrt bekannt ist. Heute ist der X-PRIZE weltweit führend in der Entwicklung und Durchführung groß angelegter globaler Wettbewerbe für Projekte, bei denen die Märkte versagen. Außerdem ist Peter (neben J. Craig Venter und Bob Hariri) Mitgründer und Vice Chairman der Human Longevity, Inc. (HLI) und Mitgründer und Executive Chairman von Planetary Resources, einem Unternehmen, das Raumfahrzeuge entwickelt, um Möglichkeiten zum Abbau wertvoller Rohstoffe auf erdnahen Asteroiden auszuloten (ernsthaft). Er ist Autor von Büchern wie Bold und Überfluss, die unter anderem von Bill Clinton, Eric Schmidt und Ray Kurzweil empfohlen werden.


  Krafttier: Adler


  HINTERGRUND


  [image: images] Ich habe schon mehr einflussreiche Persönlichkeiten Peter als »Naturgewalt« bezeichnen hören als jeden anderen, mit Ausnahme von Tony Robbins, mit dem Peter befreundet ist.


  [image: images] Peter gehört zu den Menschen, die Sie nach jeder Begegnung kopfschüttelnd mit der (durchaus produktiven) Frage zurücklassen: »Was zum Teufel mache ich eigentlich aus meinem Leben?« Kürzlich fragte er mich: »Was ist eigentlich dein ganz persönlicher Moonshot?« Das veranlasste mich dazu, viele der Fragen und Konzepte für dieses Profil noch einmal zu überdenken.


  »EIN PROBLEM DARF MAN KEINESFALLS UNGENUTZT LASSEN.«


  Das hängt sehr eng mit dem Motiv der »Selbsthilfe« zusammen, das in diesem Buch immer wieder auftaucht. Peter führt das noch näher aus: »Probleme sind für mich Goldgruben. Die größten Probleme der Welt sind gleichzeitig ihre größten Geschäftschancen.«


  »WENN NEUNUNDNEUNZIG PROZENT ALLER MENSCHEN AN IHNEN ZWEIFELN, DANN LIEGEN SIE ENTWEDER TOTAL FALSCH, ODER SIE SCHREIBEN GESCHICHTE.«


  »Darüber bin ich neulich gestolpert. Es stammt von Scott Belsky [Seite 394], dem Gründer von Behance.«


  »MILLIARDÄR WIRD MAN AM SCHNELLSTEN, WENN MAN EINER MILLIARDE MENSCHEN WEITERHILFT.«


  Peter hat zusammen mit Ray Kurzweil die Singularity University gegründet. Auf der Gründungskonferenz im NASA Ames Research Center in Mountain View, Kalifornien, 2008 sprach Google-Mitgründer Larry Page. Unter anderem schilderte er, wie er Projekte bewertet:


  »Ich habe da inzwischen einen ganz einfachen Maßstab: Arbeiten Sie an einer Sache, die die Welt verändern kann? Ja oder nein? Bei neunundneunzig Komma neun neun neun neun neun Prozent der Menschen lautet die Antwort ›nein‹. Ich glaube, wir müssen den Menschen beibringen, wie sie die Welt verändern können.«


  DER URSPRUNG DES X-PRIZE UND DER »SUPERGLAUBWÜRDIGKEIT«


  »Tatsache ist, dass ich dieses Buch gelesen habe, Mein Flug über den Ozean, das mir mein guter Freund Gregg Maryniak gegeben hatte … und dann dachte ich: ›Mensch, wenn es mir gelingt, einen Preis auszuloben [Lindbergh hat schließlich auch den Atlantik überquert, um einen Preis zu gewinnen], kann ich vielleicht Teams zum Bau privater Raumfahrzeuge motivieren und so meinen eigenen Hintern ins All befördern.‹


  Ich begann, darüber nachzudenken, noch während ich das Buch las. Zehn Millionen Dollar sollten reichen. Ich würde ihn den ›X-PRIZE‹ nennen, weil ich noch keinen blassen Schimmer hatte, woher die zehn Millionen Dollar kommen sollten. Das ›X‹ stand als Variable für den Menschen, der am Ende das Geld lockermachen würde. Also kratzte ich damals hier hundert Dollar und dort tausend Dollar zusammen, um das Startkapital zusammenzubringen. Und schließlich landete ich in St. Louis, wo dieser erstaunliche Mann, Al Kerth, zu mir sagt: ›Ich werde dir helfen, Startkapital aufzutreiben‹, weil er sich von meiner Leidenschaft und meinem Engagement für diese Sache anstecken ließ und sie nachvollziehen konnte.


  Langer Rede kurzer Sinn: Nach einem Jahr und viel Gerutsche auf den Knien hatte ich so viele Schecks über zehntausend und zwanzigtausend Dollar beisammen, dass sie sich insgesamt auf eine halbe Million beliefen. Dann geriet unsere Kampagne ins Stocken.


  Wir trafen die kühne Entscheidung, den Preis von zehn Millionen Dollar trotzdem auszuschreiben, obwohl wir das Geld noch nicht hatten …, [und] es kommt wirklich darauf an, wie man der Welt eine große, kühne Idee präsentiert. … Wir alle ziehen bei Ideen eine gewisse Glaubwürdigkeitsgrenze und beurteilen sie ständig danach.


  Fällt etwas schon bei der Ankündigung unter diese Glaubwürdigkeitsgrenze, verwerfen es die Leute sofort. Doch dann ist da diese Grenze der Superglaubwürdigkeit. Liegt eine Ankündigung oberhalb dieser Grenze, dann sagen die Menschen: ›Wow, wann ist es soweit? Wie kann ich da mitmachen?‹


  Im Mai 1996 hatte ich [also] eine halbe Million Dollar zusammen. Ich beschloss, den gesamten Betrag auf diese Präsentation zu verwenden, die unter dem Arch of St. Louis stattfinden sollte. Mit mir auf dem Podium stand nicht ein Astronaut, sondern gleich zwanzig. Und ich hatte den Chef der NASA, den Chef der FAA und die Familie Lindbergh zu mir aufs Podium geholt, als ich den Zehn-Millionen-Dollar-Preis ankündigte. Ob ich das Geld hatte? Nein. Gab es schon Teams, die sich für den Wettbewerb angemeldet hatten? Nein. Doch der Zehn-Millionen-Dollar-Preis machte weltweit Schlagzeilen …


  Ich dachte: ›Wer wäre nicht bereit, demjenigen zehn Millionen Dollar zu zahlen, der das schafft? Gezahlt werden sollte nur bei Erfolg.‹ Das Problem dabei: Hundertfünfzig CEOs später waren die nächsten fünf Jahre vergangen, von 1996 bis 2001, und ich kassierte nur Absagen.


  Da stieß ich endlich auf die Familie Ansari. Dazu gäbe es natürlich viel mehr zu sagen. Doch Fakt ist, dass ich mehr als einmal nachts wach lag und nahe daran war aufzugeben. Nur mein ganz persönliches revolutionäres Ziel hielt mich bei der Stange, und wir führen dieses Gespräch heute, weil ich nicht aufgegeben habe. Lassen wir es dabei bewenden.


  TIM: »Tolle Geschichte. Besonders betonen würde ich – für mich und auch für alle anderen – gern, dass du auch öffentlich in der Pflicht standest. …«


  PETER: »Für mich gab es kein Zurück mehr, mein Lieber.«


  TIM: »Wer war für dich am schwersten aufs Podium zu zerren?«


  PETER: »Der Chef der NASA natürlich.«


  TIM: »Mit welchen Argumenten hast du ihn überzeugt?«


  PETER: »Ich sagte: ›Hören Sie mal, hätten Sie denn nicht gerne, dass Unternehmer aus aller Welt an neuen Technologien arbeiten, ohne dass das Ihre Bilanz belastet?‹«


  TF: Niemand kann überzeugender sein als Peter. Ich habe schon viele Meister ihres Fachs beobachtet, doch an Peter kommt keiner ran. Eines der Bücher, die er empfiehlt, um die eigene Verhandlungskompetenz zu verbessern, ist eigentlich ein Kinderbuch und in zehn Minuten durchgelesen: Stone Soup. »Das Kindermärchen Steinsuppe ist der beste MBA-Abschluss, den man sich anlesen kann. Mit [dem Konzept der] Superglaubwürdigkeit und der Steinsuppe [haben Sie eine gute Grundlage]. Ob Sie studentischer Jungunternehmer sind oder mit sechzig Ihre zwanzigste Firma gründen – die Steinsuppe macht den Unterschied.«


  MORGENRITUALE


  Peter macht morgens unter der Dusche Stretching:


  »Vor allem dehne ich meine untere Körperhälfte. Und außerdem mache ich noch Atemübungen und habe da [ein] Affirmationsmantra. … [Die Atemübungen] bestehen aus beschleunigter Tiefenatmung, um meine Lungen mit Sauerstoff zu versorgen und mein Lungenvolumen zu trainieren. Zwei Elemente sind maßgeblich daran beteiligt, ob man lange lebt. Es ist komisch. … Das eine ist die Verwendung von Zahnseide, das andere besteht in einer überdurchschnittlichen maximalen Sauerstoffkapazität.«


  TF: Peters Atemübungen sind darauf ausgerichtet, das Lungenvolumen durch schnelle, tiefe Atemzüge zu steigern. Sein Affirmationsmantra, das er mehrfach wiederholt, ist: »Ich bin Freude. Ich bin Liebe. Ich bin Dankbarkeit. Ich sehe, höre, spüre und weiß, dass es mein Lebenszweck ist, zur Transformation der Menschheit auf und jenseits der Erde anzuregen und anzuleiten.« Peters Atemübungen ähneln manchen der Übungen von Wim Hof (Seite 68), die ich mittlerweile unter der kalten Dusche mache (siehe »Einstimmung« nach Tony Robbins, Seite 245), gleich nach meiner morgendlichen Meditation.


  Was den Zusammenhang zwischen einem langen Leben und der Verwendung von Zahnseide angeht, so ist Peter der Erste, der einräumt, dass es sich dabei um eine Korrelation handeln könnte, statt um Ursache und Wirkung: Menschen, die so penibel sind, dass sie regelmäßig Zahnseide verwenden, haben vermutlich noch andere Gewohnheiten, die unmittelbar lebensverlängernd wirken.


  ABENDRITUALE


  Vor dem Schlafengehen geht Peter stets noch seine drei »Siege des Tages« durch. Das entspricht der nachmittäglichen Fünf-Minuten-Rekapitulation meines Tagebuchs.


  TIEFS ÜBERWINDEN


  TIM: »Wie bist du aus der zweitägigen Depression [nach dem Scheitern eines seiner ersten Start-ups] herausgekommen? Was hast du dir gesagt? Ich meine, welches Ritual setzt du ein?«


  PETER: »Meine Selbstgespräche dauerten, ehrlich gestanden, wohl eher zwei Wochen als zwei Tage. Ich besann mich zurück auf ›Warum ist mir das wichtig?‹ und sagte mir: ›Schau mal, wie weit du das schon gebracht hast.‹ Man muss sich den Sinn ins Gedächtnis rufen, den man in seinem Leben sieht. Seinen Lebenszweck. Haben Sie den Zweck oder Auftrag in Ihrem Leben noch nicht gefunden, können Sie alles vergessen, was ich gesagt habe. Das steht an erster Stelle: Finden Sie heraus, was Sie auf diesem Planeten tun müssen, wozu Sie auf der Welt sind und warum Sie jeden Morgen aufwachen.«


  WIE MAN SEINEN ANTRIEB BEZIEHUNGSWEISE SEINE MISSION FINDET


  Peter empfiehlt das Programm Date with Destiny von Tony Robbins, durch das Menschen seiner Ansicht nach ihr »Betriebssystem« optimieren können. So hat er auch sein Affirmationsmantra entwickelt. Peter stellt ferner die folgenden drei Fragen:


  »Was wollten Sie als Kind gerne machen, bevor Ihnen irgendwer gesagt hat, was Sie tun sollen? Was wollten Sie damals werden? Was wollten Sie lieber tun als alles andere?


  Wenn Ihnen Peter Diamandis oder Tim Ferriss eine Milliarde Dollar gäbe, wofür würden Sie das Geld ausgeben – abgesehen von Partys und Ferraris und dergleichen? Wenn ich Sie bitten würde, mit einer Milliarde Dollar die Welt zu verbessern, ein Problem zu lösen, was würden Sie dann versuchen?


  Wo können Sie sich einem Umfeld aussetzen, in dem Sie mit möglichst vielen neuen Ideen, Problemen und Menschen konfrontiert werden? Mit Dingen, die Sie unter der Dusche beschäftigen [Themen, über die man sogar noch unter der Dusche weiter nachdenken muss]?« [Peter empfiehlt dafür ein Umfeld, wie es die Singularity University bietet.]


  TF: Sie haben immer noch Probleme, einen Sinn oder Auftrag zu erkennen? Etwa ein halbes Dutzend der Menschen aus diesem Buch (zum Beispiel Robert Rodriguez) haben dazu das Buch Frag immer erst: warum von Simon Sinek empfohlen.


  WARUM ES BESSER IST, AN DEN FAKTOR 10 ZU DENKEN, STATT NUR AN 10 PROZENT


  »[Für mein Buch Bold interviewte ich Astro Teller. Astro ist Chef von Google X (das inzwischen ›X‹ heißt), der eigenständigen Forschungsabteilung von Google. … Er sagt: ›Wenn du es auf einen Moonshot abgesehen hast – also etwas, das nicht zehn Prozent größer ist, sondern gleich zehnmal so groß –, dann kommt es zu einer bestimmten Abfolge von Ereignissen. … ‹


  Erstens gilt, wer zehn Prozent mehr anstrebt, der konkurriert mit allen anderen. Jeder will zehn Prozent mehr erreichen. Doch wer zehnmal so groß werden will, der ist allein auf weiter Flur. Ich zum Beispiel [etwa beim Ressourcenabbau auf Asteroiden] habe wenig Mitbewerber, die auf Asteroiden Rohstoffe fördern oder suchen. Oder reden wir von der Lebenszeit der Menschen und von dem Versuch, mit HLI vierzig Jahre länger zu leben. Es gibt da draußen nicht viele Unternehmen, [die das versuchen].


  Zweitens gilt, wenn man zehnmal so groß werden möchte, muss man bei null anfangen und das anstehende Problem ganz anders anpacken. Ich will hier mal mein Lieblingsbeispiel anführen: Tesla. Wie hat Elon Tesla gegründet und von Grund auf das sicherste, außergewöhnlichste Auto gebaut – nicht nur in ganz Amerika, sondern weltweit, wie ich meine? Nicht, indem er Altlasten in die Gegenwart schleppte. Darauf kommt es an.


  Und drittens gilt: Wer das Zehnfache anpeilt, statt zehn Prozent mehr, der wird das in aller Regel nicht hundertmal so schwierig finden, aber hundertmal so lohnend.«


  NOCH MEHR GUTE FRAGEN VON PETER


  »Eine Frage ist: ›Gibt es eine große Herausforderung, ein Problem, das Milliarden betrifft, auf das Sie sich fokussieren können?‹


  In den nächsten sechs Jahren werden drei bis fünf Milliarden neue Verbraucher online gehen. Mann, das ist doch was. Und was brauchen sie? Was könnten Sie ihnen liefern? Immerhin repräsentieren sie zig Billionen US-Dollar, die in die Weltwirtschaft fließen, und sie stellen überdies eine fantastische Innovationsressource dar. Das gibt mir zu denken, und deshalb frage ich danach.


  Außerdem stelle ich die Frage: ›Wie sorgen Sie bei sich selbst für Disruption?‹ Eine grundlegende Erkenntnis ist, dass jeder Unternehmer, jedes Geschäft, jede Firma Disruption erlebt. Ich hatte die Ehre, auf seinen Geschäftsführungssitzungen mit Jeff Immelt zu sprechen, dem CEO von GE. Das Gleiche gilt für Muhtar Kent, Chairman und CEO von Coca-Cola, und für Cisco und viele weitere Unternehmen. Ihnen stelle ich die Frage: ›Wie sorgen Sie bei sich selbst für Disruption? Was tun Sie dafür? Tun Sie es nicht, dann steht Ihnen eine ordentliche Überraschung ins Haus.‹ Sucht euch die findigsten Zwanzig- bis Dreißigjährigen in euren Unternehmen – wo immer sie arbeiten, und wenn es in der Poststelle ist. Sie sollen sich überlegen, wie sie euer Unternehmen in die Knie zwingen würden.«


  PETERS GESETZE


  Peter hat bestimmte Lebensregeln. Seine 28 Gesetze hat er über Jahrzehnte zusammengetragen. Hier meine Favoriten:


  Gesetz 2 Wenn du die Wahl hast – wähle beides!


  Gesetz 3 Viele Projekte führen zu viel Erfolg.


  Gesetz 6 Bist du gezwungen, einen Kompromiss zu schließen, verlange mehr.


  Gesetz 7 Wenn du nicht gewinnen kannst, ändere die Regeln.


  Gesetz 8 Wenn du die Regeln nicht ändern kannst, ignoriere sie.


  Gesetz 11 Nein heißt einfach nur, eine Ebene höher einzusteigen.


  Gesetz 13 Wenn du Zweifel hast: DENK NACH!


  Gesetz 16 Je schneller du dich bewegst, desto langsamer vergeht die Zeit, desto länger wirst du leben.


  Gesetz 17 Die beste Art, die Zukunft vorherzusagen, ist, sie selbst zu gestalten! (Übernommen von Alan Kay)


  Gesetz 19 Du bekommst das, wofür du einen Anreiz schaffst.


  Gesetz 22 Bis etwas einen Durchbruch erzielt, ist es eine verrückte Idee.


  Gesetz 26 Wenn du etwas nicht messen kannst, kannst du es nicht verbessern.


   


  SOPHIA AMORUSO


  Sophia Amoruso (TW/IG: @SOPHIAAMORUSO, GIRLBOSS.COM) ist Gründerin und Executive Chairman von Nasty Gal, einer globalen Online-Börse für neue und alte Kleidung, Schuhe und Accessoires. Nasty Gal wurde 2006 gegründet und von der Zeitschrift Inc. zum wachstumsstärksten Einzelhändler gekürt, was es einer Wachstumsrate von 10.160 Prozent in drei Jahren verdankt.


  Vom Magazin Forbes wurde Sophia als »neues Fashion-Phänomen« bezeichnet und gilt inzwischen als eine der prominentesten, kultigsten Figuren im Einzelhandel. Vor Kurzem gründete sie die #Girlboss Foundation, die Frauen in der Welt des Designs, der Mode und der Musik finanziell unter die Arme greift. Sophias erstes Buch, #GIRLBOSS, ist ein New-York-Times-Bestseller und wurde in 15 Ländern veröffentlicht.


  SPRINGEN UND IM FALLEN EIN FLUGZEUG BAUEN


  »Ich verspreche gern Dinge, von denen ich nicht weiß, ob ich sie auch halten kann, und überlege mir dann, wie ich das schaffe. Ich glaube, manchmal kann man Dinge herbeiwünschen, wenn man sich nur genug dafür einsetzt. … Ich hatte meinen Kunden auf eBay in der Bewertung Dinge mitgeteilt [wie]: ›Achtung, in Kürze kommt nastygalvintage.com.‹ [Irgendwann dachte ich]: ›Verdammt, ich sollte wohl besser wirklich eine Website aufbauen.‹ Also fand ich heraus, wie das geht, startete die Website, und ungefähr zu der Zeit, als ich damit online ging, beschloss eBay, mich zu suspendieren. Es war quasi ein Sprung ins kalte Wasser nach der Devise: ›Ich versuch das mal mit dieser Website und hoffe, dass ich wieder zu eBay zurückkann, wenn es nicht klappt.‹ Doch es wurde ziemlich schnell klar, dass das keine Option war. Ich wurde suspendiert, weil ich in Kundenbewertungen die URL angegeben hatte.«


  ALLES WIRD GUT


  TIM: »Wenn du an einen Tag als Unternehmens-CEO zurückdenkst, der richtig gut gelaufen ist, wie sahen da die ersten sechzig bis neunzig Minuten deines Tagesablaufs aus beziehungsweise deine morgendlichen Rituale?«


  SOPHIA: »Alles wird gut gilt für Tage, die mit Sport anfangen, so viel steht fest.«


  [image: images] Wer ist in deinen Augen »erfolgreich«?


  »Ich möchte den Menschen gern immer wieder bewusst machen, dass sie alles schaffen können, was die Leute geschafft haben, die sie bewundern. Na gut, vielleicht nicht alles, aber – lasst euch nicht so leicht beeindrucken. Das will ich sagen. … Nichts hindert euch, zu erreichen, was die Menschen erreicht haben, die ihr bewundert. ›Erfolg‹ klingt so nach ultimativem Endziel. Dabei – auch wenn ich einiges erreicht habe und du [Tim] einiges erreicht hast – habe ich dir ja schon erzählt, dass ich gestern Abend geheult habe. ›Ich hab’s geschafft, ich bin angekommen‹ – so ist das gar nicht.«


  [image: images] Ein Rat an dich mit 30?


  »Es wird nicht einfacher … je größer die Projekte, desto größer die Herausforderung.«


   


  »Gute Komik funktioniert so ähnlich
wie ein guter Krimi. [Das heißt,] man
hat die Pointe, ohne es zu ahnen, die
ganze Zeit direkt vor der Nase.«


  

    [image: images]

  


  B. J. NOVAK


  B. J. Novak (TW: @BJNOVAK, LI.ST) ist am bekanntesten für seinen Beitrag zu der mit einem Emmy Award preisgekrönten NBC-Comedy-Serie The Office als Darsteller, Autor, Regisseur und Produzent. Außerdem spielte er in Filmen wie Inglourious Basterds von Quentin Tarantino oder in Disneys Saving Mr. Banks. Er ist Autor der bejubelten Kurzgeschichtensammlung Cornflakes mit Johnny Depp und des New-York-Times-Bestsellers Das Buch ohne Bilder, von dem über eine Million Exemplare gedruckt wurden. Nicht zuletzt ist er auch Mitgründer von li.st, einer neuen Methode zum Erstellen und Auffinden von Listen über alles und jedes.


  Krafttier: Möwe


  »JEDES MAL, WENN ICH MIR SAGE: ›ABER ICH VERDIENE SO VIEL GELD DAMIT‹, IST DAS EIN ALARMSIGNAL DAFÜR, DASS ICH DAS FALSCHE TUE.«


  Im Rückblick sagt B. J. über seine Karriere, dass sie an diversen Punkten geendet haben könnte. Stattdessen wurde er mit The Office und anderen Megahits enorm populär. Wie ist es ihm gelungen, sich am Scheideweg immer wieder richtig zu entscheiden? Er schreibt das vor allem dem Umstand zu, dass er sich an vorstehende Faustregel gehalten hat.


  Wenn Sie sich bei einer Aufgabe oder einem Projekt sagen müssen: »Aber ich verdiene doch so viel Geld damit«, dann sollten Sie aufhorchen. Argumente wie »Ich verdiene ja so viel damit« oder »Ich verdiene doch gutes Geld damit« sind wie Alarmglocken. Vermutlich sind Sie nicht auf dem richtigen Weg, oder zumindest sollten Sie nicht länger auf diesem Weg bleiben. Geld lässt sich immer auch anders beschaffen – Zeit und Reputation nicht.


  VIPS ANS MIKRO KRIEGEN, WENN MAN EIN NIEMAND IST


  Eine von B. J.s Nebenbeschäftigungen als Student in Harvard war eine Sendung namens The B. J. Show, die er mit einem anderen jungen Mann auf die Beine stellte, der praktischerweise ebenfalls B. J. hieß. Gegen Ende ihres Studiums beschlossen die beiden B. J.s, Bob Saget in ihre Sendung einzuladen. Sie hatten gehört, der saubere Full-House-Star sei in Wirklichkeit ein ziemlich versauter Stand-up-Comedian.


  Doch wie konnten es zwei unbekannte junge Leute schaffen, so einen Star ohne Gage zu verpflichten?


  B. J. Novak (seither B. J.) hatte zwei Ideen. Die erste war, Bob in der Satire-Zeitschrift Harvard Lampoon mit einem Preis auszuzeichnen und zu hoffen, er werde persönlich kommen, um die Ehrung entgegenzunehmen. Die zweite Taktik war, alle Einnahmen aus der Sendung wohltätigen Zwecken zuzuführen. Diese Methode war so erfolgreich, dass sie B. J. später immer wieder einsetzte: Wenn es irgend geht, spenden Sie – das ermöglicht Interaktionen mit Menschen aus einer ganz anderen Gehaltsklasse.


  B. J. rief unangemeldet Sagets Management an, sagte sein Sprüchlein auf, und es funktionierte wunderbar. Er sprach mit Sagets Manager (der später auch B. J.s Manager wurde). Saget kam mit Jonathan Katz nach Boston, dem kreativen Kopf von Raising Dad (ihrer damals neuen Sendung). B. J.s unkonventioneller Schreibstil gefiel ihnen, und sie boten ihm einen Job in ihrem Team an.


  SCHREIBEN SIE SICH DAS LANGFRISTIGE ZIEL IN DEN KALENDER, BEVOR DIE KURZFRISTIGEN PROBLEME ENTSTEHEN


  B. J.s erster Versuch als Stand-up-Comedian bei einer Open-Mic-Session in L. A. war ein Reinfall. Er brauchte drei Monate, bis er den Mut fasste, sich wieder auf eine Bühne zu stellen. B. J. rät Anfängern in diesem Metier, ihre erste Auftrittswoche (Open-Mic-Engagements) im Voraus fest zu arrangieren, damit sie nach der ersten Vorstellung nicht aufstecken können. Seiner Erfahrung nach darf man nicht jeden Abend als Referendum darüber werten, ob man weitermachen sollte oder nicht. »Ich war eine Zeit lang ziemlich mies, aber nehmen wir mal an, von zwanzig Gags kriegen drei einen Mitleidslacher – dann sollten Sie mit diesen dreien weitermachen. Einer davon funktioniert irgendwann richtig gut – und der wird dann Ihr Anreißer. Sobald zwei gut funktionieren, haben Sie auch Ihre Schlusspointe. … So entwickelt sich das.«


  TF: Man sollte die Dinge wirklich im Voraus planen (und, wenn möglich, auch bezahlen), damit man keinen Rückzieher machen kann. Ich habe dieses Prinzip auf frühmorgendliche AcroYoga-Kurse, spätabendliche Gymnastikkurse, Lektionen im Bogenschießen und Ähnliches angewendet. Sagen Sie fest zu, wenn Sie gerade gut drauf sind, dann können Sie sich schlecht drücken, wenn Sie down sind.


  WENN SIE GANZ GROSS RAUSKOMMEN WOLLEN, SETZEN SIE AUF KLEINE DINGE (UND AUF TECH, WENN SIE KÖNNEN)


  B. J. erzählt, es sei ganz komisch gewesen, als The Office so erfolgreich wurde, denn sie hatten gar nicht vorgehabt, einen nationalen Hit zu landen. Sie wollten eigentlich nur bei einer kleinen, loyalen Fangemeinde »Kultstatus« erreichen. Ein Faktor, der viel dazu beitrug, war die Eröffnung des Apple iTunes-Stores. Ihre Kultfans waren sehr jung und technisch versiert, sodass sie im iTunes-Store bald zum Erfolg wurden – obwohl sie auf NBC zu diesem Zeitpunkt noch kein großer Hit waren. The Office war eine der ersten Sendungen, die online richtig einschlugen, und schuf einen der ersten viralen Treiber für eine Primetime-Sendung.


  TF: Lesen Sie ruhig noch einmal »1.000 echte Fans« (Seite 322). Die 4-Stunden-Woche profitierte ganz gezielt vom Twitter-Start auf der SXSW Conference etwa 2007, auf der ich einen Hauptvortrag hielt. Ich nahm ganz bewusst Anwender ins Visier, die sich frühzeitig für neue Technologie interessierten. Das habe ich bisher bei jeder Buchvorstellung so gemacht und mich dabei verschiedener Technologien bedient, die noch kein Massenphänomen waren, aber rasch an Einfluss gewannen (wie zum Beispiel Product Hunt, BitTorrent Bundles).


  ZUR ARBEIT MIT STEVE CARELL


  Eines Tages kam B. J. mit ein paar Gags zu Steve Carell, der sagte: »Die kommen mir alle wie Witze vor.« Für Steve war Komik ein Nebenprodukt von Authentizität. Das ist der Unterschied zwischen einem Kind, das weiß, dass es niedlich ist, und einem, das sich dessen nicht bewusst ist. (Das Kind, das weiß, dass es niedlich ist, ist nicht niedlich.)


  VON DER BEDEUTUNG EINER »BLUE-SKY«-PHASE


  Die Schreibsaison für The Office begann mit der Blue-Sky-Phase – B. J.s liebster Jahreszeit.


  Zwei bis vier Wochen lang kursierte im Autorenbüro dauernd die Frage: »Was wäre, wenn …?« Alle wurden zu verrückten Szenarios animiert, niemand dafür zur Ordnung gerufen. Jede Idee, ganz gleich welcher Art, war in dieser Phase erlaubt. Die Ideenfindung war strikt vom Filterungsund Überarbeitungsstadium getrennt. Dazu B. J.: »Für mich ist Idee und Umsetzung alles, und wenn man das sauber trennt, dann wird der Druck auf keines von beiden zu groß.«


  »GUTE STIMMUNG IST FÜR MICH DER WICHTIGSTE TEIL MEINES KREATIVEN PROZESSES«


  B. J. verbringt die ersten Stunden seines Tages gewöhnlich damit, »in Schwung zu kommen« und sich in Stimmung zu bringen, bis ihm eine Idee kommt, die ihn begeistert, oder bis er so sehr in Selbsthass und Koffein versinkt, dass er etwas dagegen unternehmen muss (siehe Paulo Coelho, Seite 550).


  Manchmal muss B. J. stundenlang spazieren gehen, Zeitung lesen und Kaffee dabei trinken, Musik hören und Ähnliches, bis er in seinen Rhythmus kommt und spürt, dass er schreiben kann – gewöhnlich zwischen 11 und 14 Uhr. O-Ton B. J.: »Meiner Erfahrung nach bringt es so viel, in der richtigen Stimmung für kreative Arbeit zu sein, dass es sich lohnt, die nötigen Stunden zu opfern, um in die richtige Stimmung zu kommen.«


  Und er fügte hinzu: »Ich habe das Buch Musenküsse gelesen und finde es demoralisierend, wie viele erfolgreiche Menschen ihren Tag sehr früh beginnen.« Ich, der ich seit jeher eine Nachteule bin, höre gern, dass es offenbar nicht so sehr darauf ankommt, wann man in den Tag startet, sondern eher darauf, immer gleich zu starten – wie das im verrückten Einzelfall auch aussehen mag.


  KEIN KÜNSTLERISCHES ASPIRIN


  B. J. trinkt jeden Tag denselben Kaffee: einen Venti-Becher Starbucks Pike Place, schwarz. Er hat festgestellt, dass nicht immer zuverlässig dasselbe herauskommt, wenn er sich seinen Kaffee zu Hause zubereitet. Das ist wie »eine künstlerische Dosis Aspirin«. Er möchte einfach genau die richtige Menge Koffein.


  WENN ER EINEN KURS IM GAGSCHREIBEN HIELTE


  P. J. O’Rourke, einer der großen Chefredakteure des National Lampoon, hat einmal gesagt, wenn er je Schreiben oder Englisch unterrichten müsste, würde er Parodien zur Aufgabe machen, denn wer versuche, etwas zu parodieren, lerne sehr viel darüber. B. J. würde daher Literatur parodieren lassen, die die Studenten in anderen Kursen lesen und analysieren. Dadurch würden sie sich öffnen. Ein verschmitztes Augenzwinkern ist für Komik unerlässlich.


  UND FÜR DREHBÜCHER GILT DAS GANZ BESONDERS


  Mit seinen Studenten würde B. J. folgende Drehbücher durchnehmen:


  Casablanca, das mit der damals üblichen Form brach und jetzt Formstandards setzt.


  Pulp Fiction, das absolut mit der chronologischen Form bricht.


  Ferris Bueller, weil der Kamera ein Film erzählt wird.


  Die nackte Kanone, wegen der Lacher um jeden Preis.


  Der Orchideendieb, das sich komplett selbst kommentiert und alle Regeln bricht.


  ÜBERZEUGEN (UND LACHEN) LERNEN


  B. J. mag und empfiehlt zwei Podcasts zum Thema Debattieren, wobei der zweite eine totale Farce ist: Intelligence Squared und The Great Debates.


  SCHUHKARTONS MIT HEFTEN


  B. J. verwendet Moleskine-Cahier-Notizhefte, um sich während des Tages Notizen zu machen. Er mag sie, weil sie so viel dünner sind als das übliche Moleskine-Notizbuch und sich deshalb leichter einstecken lassen. Außerdem mag er das Gefühl, wenn er wieder eines vollgekriegt hat. Er bestellt sie in verschiedenen Farben, und er kauft auch Aufkleber in großen Gebinden. Jedes Mal, wenn er ein neues Notizbuch beginnt, schreibt er auf die erste Seite seinen Namen und seine Telefonnummer und klebt oben links einen Aufkleber ein, der ihm verrät, welches Notizbuch er gerade in Verwendung hat. Er datiert sie nicht, was manchmal zu Problemen führt, doch er glaubt, dass die fehlenden Daten in irgendeiner Form den kreativen Prozess fördern. Die noch nicht abgetippten Notizbücher bewahrt er in einer weißen Schachtel auf, die bereits digitalisierten in einer roten.


  [image: images] B. J.s Playlist für die Arbeit


  Die Radiosendung »Morning Becomes Eclectic«, in der wochentags von 9 bis 12 Uhr neue Musik ohne Werbung läuft.


  Sirius XMU, Channel 35 – Indie Rock


  Der Pandora-Sender »Early Blues«


  [image: images] Wer ist in deinen Augen »erfolgreich«?


  Shakespeare, weil er Dinge schuf, die in Bewegung, von Dauer und populär sind.


  [image: images] Am häufigsten verschenkte Bücher


  Das Oxford Book of Aphorisms von John Gross, denn es enthält die brillantesten Einzeiler der Geschichte. Man kann Stunden auf einer Seite zubringen oder einfach nur durchblättern.


  B. J. empfahl auch Musenküsse von Mason Currey – das richtige Buch für alle, die sich für die täglichen Rituale von Legenden wie Steve Jobs, Charles Darwin und Charles Dickens interessieren. »Es tut so gut, zu sehen, dass jeder sein System hat – und wie schlecht viele davon funktionieren.« Die Welt ist ein Dorf: Ich habe doch tatsächlich die Hörbuchversion von Musenküsse produziert.


  [image: images] Rat an sein jüngeres Ich


  Während der ersten Staffel von The Office war B. J. sehr gestresst, weil er ständig versuchte, nebenher noch andere Dinge zu schreiben, die er nie fertigkriegte. Er gönnte sich tatsächlich nicht die Zeit, die unglaubliche, einzigartige Erfahrung von The Office zu genießen. Heute wünschte B. J., er hätte sich damals sagen können, dass dies eine ganz besondere Zeit in seinem Leben sei und dass er sie bewusst erleben und genießen solle, statt so nervös zu sein – und das ganz ohne Grund, wie sich herausstellen sollte.


  »Und weißt du, was ich allen Leuten noch erzähle? Wenn Will Smith drei Jahre lang keinen Film macht, fragt kein Mensch: ›Wo ist denn Will Smith?‹ Keiner interessiert sich für den anderen. Jeder glaubt das, doch in Wirklichkeit tut es keiner. Lass dir also ruhig alle Zeit der Welt, wenn du was auf dem Kasten hast. Du findest schon wieder Beachtung, wenn es einen Grund dafür gibt.«


  [image: images] Lieblingsdokumentarfilme


  Catfish – »Ein Klischee, aber einfach ein brillanter Dokumentarfilm, mit dem sich eine ganze Generation identifiziert.«


  Sein und Haben – »Ein schöner, einfacher Film über eine Schule mit nur einer Klasse in Frankreich und was sich dort im Verlauf eines Jahres abspielt.«


  The Overnighters – »Ein Film über die Ölexploration in North Dakota, die durch die ›Fracking‹-Technik vielleicht sogar den Goldrausch des neunzehnten Jahrhunderts in den Schatten stellt.«


  

    NEIN SAGEN, WENN ES DARAUF ANKOMMT


    »Die Weisheit des Lebens besteht im Ausschalten des Unwesentlichen.«


    – Lin Yutang


    »Disziplin ist Freiheit.«


    – Jocko Willink (Seite 450)


    In diesem Kapitel lernen Sie, »nein« zu sagen, wenn es darauf ankommt.


    Außerdem erläutere ich darin meine Ansichten zur Kapitalanlage, wie man die Angst überwindet, etwas zu verpassen, und wie man auch andere Ängste abbaut.


    Und schließlich erfahren Sie noch, wie man die goldene Gans schlachtet, wenn sie keine Eier mehr legt.


    Eine besonders schwierige Entscheidung – nämlich die Entscheidung gegen die Investition in Start-ups, eine Tätigkeit, die für mich mit Abstand am lukrativsten war – erläutere ich ganz genau. Selbst wenn Sie sich nicht als Investor sehen – der Sie sind, ob Sie das wahrnehmen oder nicht –, das Verfahren, das ich einsetzte, um mich zu einem Nein durchzuringen, sollte trotzdem nützlich sein.


    Kleine Warnung an alle professionellen Investoren, die das lesen:


    [image: images] Mir ist klar, dass es für jede »Regel«, nach der ich mich richte, Ausnahmen gibt. Dieser Post ist so subjektiv wie die Ängste, die ich empfand.


    [image: images] Meine Regeln mögen primitiv sein, doch sie haben mir einen guten ROI eingetragen, und ich konnte nachts ruhig schlafen. Jedes Mal, wenn ich raffinierter vorgehen wollte, hat mich das Universum in die Eier getreten.


    [image: images] Viele Start-up-Investoren gehen genau umgekehrt vor und haben großen Erfolg.


    [image: images] In späteren Entwicklungsphasen habe ich Investitionen vorgenommen (mit dem zwei- bis vierfachen Ertrag), die manchen der nachstehenden Ausführungen zuwiderlaufen (zum Beispiel, auf mehr als das Zehnfache abzuheben), doch dabei war meist ein Abschlag auf den Buchwert im Spiel, weil die Verkäufer in der Krise waren oder ein anderes atypisches Ereignis eintrat.


    [image: images] Viele Konzepte sind vereinfacht dargestellt, um ein Laienpublikum nicht zu verwirren.


    Der Weg zum Nein


    Warum habe ich beschlossen, auszusteigen und einen Gang zurückzuschalten?


    Es folgen die zentralen Fragen, die ich mir stellte, um zu dieser Abnabelungsentscheidung zu gelangen. Ich stelle mir diese Fragen immer noch häufig, gewöhnlich einmal im Monat. Ich hoffe, sie helfen Ihnen, Störgeräusche und interne Konflikte aus Ihrem Leben auszuklammern.


    Tun Sie, was nur Sie so können – wofür Sie auf der Welt zu sein glauben? Sind Sie ersetzbar?


    Ich erinnere mich da an ein Frühstück mit Kamal Ravikant (Bruder von Naval, Seite 585). Wir standen in der Küche eines Freundes, taten uns an Eiern, Lachs und Kaffee gütlich und sprachen über unsere Träume, unsere Ängste, unsere Verpflichtungen und unser Leben. Meine Investitionen machten inzwischen einen großen Teil meines Vermögens und meiner Identität aus. Bei der Auflistung der Optionen, die ich für meinen nächsten großen Wurf sah, fragte ich ihn, ob ich einen Fonds auflegen und Vollzeit-Venture-Capitalist (VC, Wagniskapital geber) werden sollte. Mehr Arbeit als bisher konnte das auch nicht sein, und jetzt versuchte ich nebenher noch, fünf bis zehn anderen Projekten gerecht zu werden. Er spürte meine Angst. Es war nicht wirklich mein Lebenstraum. Ich glaubte nur, es sei dumm, das Eisen nicht zu schmieden, solange es heiß war.


    Er dachte länger nach und sagte dann: »Ich war auf Veranstaltungen, bei denen die Menschen zu dir kommen und weinen, weil sie mit der Slow-Carb-Diät fünfzig Kilo und mehr verloren haben. Eine solche Wirkung wirst du als VC nie haben. Wenn du nicht in ein Unternehmen investierst, findet es einen anderen Kapitalgeber. Du bist jederzeit ersetzbar.«


    Er schwieg erneut und schloss dann mit der Bitte: »Hör nicht auf zu schreiben.«


    Seither habe ich jeden Tag an dieses Gespräch denken müssen.


    Für manche Menschen ist die Wagniskapitalbranche eine Berufung. Sie sind die Michael Jordans, die besten Akteure dieser Welt. Sie sollten diese Begabung pflegen. Doch wenn ich aufhöre zu investieren, wird mich keiner vermissen. So viel stand 2015 fest. Nie gab es so viele Start-up-Investoren und parallel dazu so viele Gründer, die sich zu den höchsten Bewertungen und bislang nie dagewesenen Konditionen zusammenfanden. Es gibt natürlich Ausnahmen, doch die Branche ist überlaufen. Wenn ich mich durch den Nebeneingang verabschiede, geht die Start-up-Party unvermindert weiter.


    Nun bin ich sicher nicht der beste Autor der Welt, da mache ich mir keine Illusionen. Leute wie John McPhee und Michael Lewis lassen mich abends in mein Kissen weinen.


    ABER … wenn ich nicht mehr schreibe, verschwende ich womöglich die größte, mit viel Glück aufgetane Chance, die ich habe, bei der größtmöglichen Zahl von Menschen einen bleibenden Eindruck zu hinterlassen. Dieses Gefühl der Dringlichkeit verstärkte sich in den beiden Monaten vor der Entscheidung hundertfach, als gleich mehrere enge Freunde unvermittelt bei Unfällen zu Tode kamen. Das Leben ist kurz. Anders formuliert: Keiner hat die Garantie auf ein langes Leben. Und fast jeder stirbt, bevor er dazu bereit ist.


    Ich war es leid, austauschbar zu sein – ganz gleich, wie viel Geld sich damit verdienen ließ. Selbst wenn ich eines Tages feststellen sollte, dass es falsch war, mich fürs Schreiben zu entscheiden, so hätte ich mir doch nie verziehen, wenn ich es nicht versucht hätte.


    Verschwenden Sie Ihre einzigartigen Fähigkeiten? Oder vielleicht schon die Chance, sie überhaupt ausfindig zu machen?


    Wie oft sagen Sie: »Auf jeden Fall«?


    Der Programmierer und Philosoph Derek Sivers (Seite 216) gehört zu den Menschen, die ich am liebsten mag.


    Sein messerscharfer Verstand hat mich schon immer beeindruckt, und seine »Auf-jeden-Fall-oder-gar-nicht«-Philosophie gehört zu meinen bevorzugten Faustregeln. Folgendes stammt aus seinem Blog:


    Wer sich öfter mal überfordert oder aufgerieben fühlt, der weiß vielleicht eine neue Philosophie zu schätzen, die ich gerade ausprobiere: Wenn ich zu etwas nicht »Auf jeden Fall!« sagen kann, dann sage ich nein. Will heißen: Wenn ich mich entscheiden muss, ob ich mich für eine Sache engagiere, und ich kann nicht rückhaltlos sagen: »Wow! Das wäre absolut fantastisch! Aber sicher mache ich da mit!« – dann lautet meine Antwort nein. Und wenn Sie meistens nein sagen, bleibt Raum in Ihrem Leben, um sich wirklich mit aller Kraft auf die wenigen Dinge zu stürzen, zu denen Sie »Auf jeden Fall!« sagen. Wir haben alle viel zu tun. Wir bürden uns alle zu viel auf. Der Ausweg: Nicht so oft ja sagen.


    Wenn Sie »erfolgreich« sein wollen, dann müssen Sie zu vielen Experimenten »ja« sagen. Um he rauszufinden, was Sie am besten können oder wofür Ihr Herz brennt, müssen Sie viel ins Spiel bringen.


    Sobald Sie so weit sind, dass Sie nicht mehr an andere herantreten müssen, sondern sich vor Angeboten kaum retten können, müssen Sie standardmäßig gnadenlos »nein« sagen. Denn jetzt werfen Sie nicht mehr die Speere, sondern Sie halten den Schild.


    In der Zeit von 2007 bis 2009 und wieder von 2012 bis 2013 habe ich zu viel zu vielen »coolen« Projekten ja gesagt. Ob ich an einer Konferenz in Südamerika teilnehmen möchte? Ob ich einen zeitaufwendigen Gastbeitrag für eine namhafte Zeitschrift schreiben würde? Ob ich in ein Start-up investieren möchte, an dem fünf meiner Freunde beteiligt sind? »Klar, hört sich doch gut an«, sagte ich gern und trug es in meinen Kalender ein. Später zahlte ich dann den Preis für die enorme Ablenkung und Überlastung. Mein Terminplan verkam immer mehr zu einer Liste von Terminen anderer.


    Wer sich zu viele »coole« Vorhaben aufhalst, der bricht früher oder später darunter zusammen und endet als zweitklassiger Akteur, obwohl er eigentlich erstklassige Leistungen bringen könnte. Um sich zu profilieren, müssen Sie lernen, Prioritäten zu setzen. Um Ihr Profil zu wahren, müssen Sie sich gegen die Prioritäten anderer abschotten.


    Sobald Sie einen gewissen beruflichen Erfolg erreicht haben, schadet es Ihnen nicht, auf die eine oder andere Chance zu verzichten. Doch wenn Sie in den ganzen »irgendwie coolen« Projekten ertrinken, dann ist das Ihr Untergang.


    Dieser Tage ertappe ich mich oft dabei, dass ich bei neuen Start-ups immer seltener »Auf jeden Fall!« sage. Das war für mich auch Anlass, über meinen Rückzug nachzudenken – vor allem, wenn ich mit einem Zehntel des Energieaufwands stattdessen Dinge tun kann, die mir richtig Spaß machen (zum Beispiel Schreiben).


    Ich muss aufhören, den Keim für meine Selbstzerstörung zu legen.


    Welchen Anteil hat das Machen an Ihrem Leben und welchen das Managen? Wie sehen Sie dieses Verhältnis?


    Einer meiner Lieblingsaufsätze zum Thema Zeitmanagement ist »Maker’s Schedule, Manager’s Schedule« von Paul Graham von Y Combinator. Lesen Sie ihn.


    Wie Investor Brad Feld und viele andere festgestellt haben, sind keine großen kreativen Leistungen möglich, wenn man sich mal hier 30 und mal dort 45 Minuten abknapst. Nur längere, ununterbrochene Zeitblöcke – von mindestens drei bis fünf Stunden – liefern genügend Raum, um die richtigen Punkte zu finden und zu verbinden. Und ein solcher Block pro Woche genügt nicht. Sie müssen etwas Leerlauf im System vorsehen für mehrtägige Synthesen, die viel Prozessorleistung erfordern. Für mich bedeutet das mindestens drei bis vier Vormittage pro Woche, die ich bis mindestens 13 Uhr im »Macher«-Modus verbringe.


    Wer dauernd reagieren muss, kommt gar nicht erst in den Machermodus. E-Mails und SMS wie »Wir haben eigentlich schon zu viele Zusagen, könnten Sie aber mit 25.000 Dollar berücksichtigen. Finanzierungsschluss morgen! Sind Sie interessiert?« sind Kryptonit für die Kreativität.


    Ich vermisse es, kreativ zu sein und an größeren Projekten zu arbeiten. Wenn Sie dazu »ja« sagen, dürfen Sie nicht immer neue Baustellen aufmachen.


    Welcher Segen wird im Übermaß zum Fluch? Wovon hast du zu viel des Guten?


    Im Exzess verkehrt sich das Allermeiste in sein krasses Gegenteil. So werden Pazifisten zu Militanten und Freiheitskämpfer zu Tyrannen. Segen wird zum Fluch, Hilfe zur Behinderung. Und mehr ist dann manchmal weniger.


    Wer mehr über dieses Phänomen wissen möchte, sollte bei Aristoteles über die goldene Mitte nachlesen.


    In meinen ersten ein bis zwei Jahren als Angel Investor legte ich ganz einfache Grundsatzkriterien an (die ich auf dieser Seite zum Real-World MBA näher ausführe):


    [image: images] konsumorientierte Produkte oder Dienstleistungen


    [image: images] Produkte, bei denen ich mir vorstellen könnte, zum engagierten »Power User« zu werden – also Produkte, die mir persönlich weiterhelfen


    [image: images] eine demografische Zielgruppe von 25- bis 40-jährigen technisch versierten Männern aus US-Großstädten wie San Francisco, New York, Chicago, Los Angeles und so weiter (was mir Wachstumsbeschleunigung/Skalierung durch mein Publikum ermöglicht)


    [image: images] eine Pre-Money-Bewertung von unter 10 Millionen US-Dollar


    [image: images] nachweisbare Zugkraft und beständiges Wachstum (nicht durch bezahlte Übernahmen manipuliert)


    [image: images] keine »Finanzierungsparty« – Finanzierungsrunden mit jeder Menge Investoren ohne klaren Hauptinvestor. Solche Geschichten führen oft zu nachlässiger Due Diligence, denn dabei steht nur für wenige Leute so viel auf dem Spiel, dass sie wirklich Interesse zeigen.


    Indem ich diese Punkte abhake, sorge ich unmittelbar für erheblichen Mehrwert, selbst in einer vergleichsweise niedrigen Gehaltsklasse (will heißen, wenn ich nur eine ganz kleine Beteiligung an dem Unternehmen halte).


    Dass ich nützlich sein konnte, sprach sich herum, und ich bekam, was ich wollte: einen kräftigen »Transaktionsfluss«. Die Deals strömten von anderen Gründern und Investoren in Massen auf mich ein.


    Zeitsprung ins Jahr 2015: Inzwischen war die Flut so heftig, dass mein ganzes sonstiges Leben davon lahmgelegt wurde. Sie ertränkte mich förmlich.


    Große Dinge in meinem Leben wurden dadurch nicht ermöglicht, sondern verhindert. Ich besinne mich immer gern mal auf meine Grundlagen zurück, und manchmal ist es dafür nötig, auch ursprünglich Segensreiches zurechtzustutzen, das zur Belastung geworden ist.


    Wieso investierst du überhaupt?


    Mein Investitionsziel war stets schlicht, Ressourcen (also Zeit, Geld, Energie) aufzuwenden, um zusätzliche Lebensqualität zu gewinnen. Das ist eine sehr persönliche Definition – wie die Ihre vermutlich auch.


    Manche Wörter werden so inflationär verwendet, dass ihr eigentlicher Sinn darüber verloren geht. Wenn Sie sich dabei ertappen, dass Sie nebulöse Begriffe wie »Erfolg«, »Glück« oder »Investition« in den Mund nehmen, dann lohnt es sich durchaus, diese einmal klar zu definieren – oder nicht mehr zu verwenden. Beantworten Sie sich die Frage: »Was wäre, wenn ich …?« Dadurch wird vieles klarer. Das Leben belohnt die konkrete Bitte und bestraft den vagen Wunsch.


    In meinem Fall bedeutet »Investieren« daher, Ressourcen zuzuteilen (zum Beispiel Geld, Zeit, Energie), um mehr Lebensqualität zu erreichen.


    Das gilt für die Zukunft wie für die Gegenwart. Ich bin bereit, einen geringfügigen und vorübergehenden Rückgang meiner aktuellen Lebensqualität um 10 Prozent in Kauf zu nehmen für die hohe Wahrscheinlichkeit einer zehnmal so hohen Rendite – ob der ROI in Form von Geld, Zeit, Energie oder sonst wie erfolgt. Darüber ließe sich ein eigenes Buch schreiben, doch umgekehrt gilt:


    Eine Investition, die zwar einen enormen finanziellen ROI bringt, aber mich auf Dauer zu einem nervlichen Wrack macht, mir schlaflose Nächte bereitet oder Wutanfälle auslöst, ist KEINE gute Investition.


    Aus diesem Grund investiere ich gewöhnlich nicht in öffentlich gehandelte Aktien, selbst wenn ich dadurch auf Geld verzichte. Das Auf und Ab verkrafte ich nicht, doch wie ein Gaffer bei einem Unfall kann ich die Augen einfach nicht von den Charts abwenden. Ich würde zwanghaft Google News und Google Finance verfolgen, obwohl mir klar wäre, dass ich mich damit selbst sabotiere. Ich würde Benjamin Grahams Mr. Market werden. Gegenentwürfe sind meine Freunde Kevin Rose (Seite 375) und Chris Sacca (Seite 196), die anders gestrickt sind und sich in diesem Geschäft zu Hause fühlen. Sie gehen rational vor, statt instinktiv zu reagieren.


    Nun könnte man sagen, dass ich mir lieber meine Reaktionen abtrainieren sollte, statt Aktien zu meiden. Ersterem kann ich zustimmen, doch ich bin nicht der Ansicht, dass eine primäre Investment- (oder Lebens-)Strategie auf der Behebung von Schwächen beruhen sollte.


    Meine größten finanziellen Erfolge feierte ich, weil ich meine Stärken zu nutzen verstand, nicht, weil ich meine Schwächen überwand. Investieren ist schon schwer genug, auch ohne dass man dafür sein angestammtes Verhalten ändern muss. Sie müssen doch keinen Felsblock den Berg hochwälzen, nur weil Sie es können.


    Die Börsenhaie würden mich in ihrer Welt zerfleischen, doch in meinem kleinen Sandkasten der jungen Start-ups kann ich sie zu 99 Prozent schlagen, denn dort sitze ich mitten in der Informationsschaltstelle und weiß, wer am Hebel zieht.


    Von 2007 bis vor Kurzem fand ich die Investition in Start-ups paradoxerweise ziemlich stressfrei. Das Gleiche galt für bestimmte Optionsgeschäfte. Obwohl das mit hohen Risiken verbunden ist, komme ich mit binären Entscheidungen gut zurecht. Anders ausgedrückt, ich mache jede Menge Hausaufgaben und verpflichte mich dann zu einem Engagement, bei dem es kein Zurück gibt. »Was geschehen ist, kann man nicht ungeschehen machen.« Dieser Aspekt lässt mich nachts ruhig schlafen, da ich auf absehbare Zeit nicht über Kauf oder Verkauf entscheiden muss. Ich bin vor meinem willensschwachen, wetterwendischen Ich geschützt. Das hat mir mehr als nur ein paar Investments mit zehn- bis hundertfachem ROI beschert.


    In den letzten zwei Jahren hat sich dann aber alles verändert.


    Schönwetterinvestoren und Gründer haben die »heiße« Tech-Szene überschwemmt und aufgemischt. Wo einst eine Handvoll Mikro-VCs waren, gibt es heute Hunderte. Private- Equity-Firmen und Hedgefonds platzieren ihre Wetten immer früher. Das Spielfeld wird zunehmend enger. Für mich persönlich bedeutete das Folgendes:


    [image: images] Bei mir gingen 50 bis 100 Avancen pro Woche ein. Mein Posteingang quoll über, doch das war noch nicht das Schlimmste, denn …


    [image: images] viele davon sind unaufgeforderte »kalte Intros«, bei denen mich andere Investoren anmailen, zwei bis vier Gründer in CC setzen und schreiben: »Ich würde mich freuen, wenn Sie A, B und C kennenlernen würden«, ohne mich zu fragen, ob sie meine Mail-Adresse weiterleiten dürfen.


    [image: images] Diese Gründer »weihen« dann andere ein, und die ganze Angelegenheit eskaliert entsetzlich. Ehe ich mich versehe, mailen mir 20 bis 50 Leute, die ich gar nicht kenne, Fragen und Anfragen. Aus diesem Grund musste ich in den letzten sechs Monaten gleich zweimal E-Mail-Bankrott erklären. Absolut untragbar.


    Gibt es eine Tech-Blase? Ich bin kaum qualifiziert, diese Frage zu beantworten, und sie geht für mich auch am Thema vorbei. Selbst wenn mir jemand garantieren würde, dass es noch drei bis fünf Jahre nicht zur Implosion kommt, würde ich trotzdem jetzt aussteigen. Ich habe die Lust an diesem Spiel hauptsächlich wegen der Kommunikationsüberfrachtung verloren. Hinzu kommt, dass für mich eine zusätzliche Minute inzwischen mehr wert ist als ein zusätzlicher Dollar (eine Lektion, die ich von Naval Ravikant gelernt habe).


    Warum ich meine Aktivität nicht einfach um 50 oder gar 90 Prozent drossele und wählerischer werde? Gute Frage. Hier die Antwort …


    Betrügen Sie sich selbst mit Vorsätzen zur Mäßigung?


    »Der oberste Grundsatz ist, dass Sie sich nichts vormachen dürfen – und sich selbst können Sie am leichtesten etwas vormachen.«


    – Richard P. Feynman


    In welchen Lebensbereichen können Sie sich denn gut mäßigen? Und in welchen sind Sie der Alles-oder-nichts-Typ? Wo fehlt Ihnen der Knopf zum Abschalten? Es zahlt sich aus, wenn man sich selber kennt.


    Die Slow-Carb-Diät aus Der 4-Stunden-Körper ist aus vielen Gründen dort erfolgreich, wo zahlreiche andere Diäten versagen, vor allem aber aus einem: Sie trägt den menschlichen Eigenheiten Rechnung und ist nicht darauf ausgerichtet, diese zu ändern. Statt zu sagen: »Nicht mogeln!«, oder: »Dies und jenes dürfen Sie nicht mehr essen!«, planen wir von vornherein wöchentlich einen »Mogeltag« (meist den Samstag) ein. Wer eine Diät macht, mogelt immer. Deshalb betreiben wir Schadensbegrenzung, indem wir dafür regelmäßig Raum lassen und diesen auf 24 Stunden begrenzen.


    Neben den Mogeltagen verbannen wir während der Slow-Carb-Diät »Domino-Lebensmittel«. Was sind Domino-Lebensmittel? Alles, was wir eigentlich essen könnten, wenn wir strikt Maß hielten, was wir aber nicht essen dürfen, weil das so gut wie keinem gelingt. Gängige Domino-Lebensmittel sind zum Beispiel:


    Kichererbsen


    Erdnussbutter


    Gesalzene Cashewkerne


    Alkohol


    Solche Dominoeffekte sind nicht auf Lebensmittel begrenzt. Manche Menschen wollen nur 15 Minuten lang World of Warcraft spielen, doch dann werden 15 Stunden daraus. Die Frage ist folglich, 0 oder 15 Stunden.


    Für mich sind Start-ups wie Domino-Lebensmittel.


    »Ich beschränke mich auf einen Deal im Monat.« − »Ich beteilige mich nur an zwei Transaktionen pro Quartal.« Klingt alles toll, aber nur in der Theorie. Ich habe buchstäblich noch NIE erlebt, dass das in der Praxis funktioniert – weder bei mir noch bei anderen Angel Investors aus meinem Freundeskreis. Aber gleich alles auf null herunterfahren? Sicher gibt es Möglichkeiten, sich zu beschränken. Klar können Sie jeden VC, der Ihnen einen Deal vorschlägt, fragen: »Ist das einer der beiden Top-Unternehmer aus Ihrem Dunstkreis?« Und Sie können ablehnen, wenn er verneint. Doch was, wenn Sie sich auf zwei Deals pro Quartal festgelegt haben, und es tun sich schon in der ersten Woche zwei unwiderstehliche Chancen auf? Was dann? Wenn Sie investieren, werden Sie dann alle in den nächsten zehn Wochen eingehenden Angebote ignorieren können? Eher nicht.


    Für mich heißt das: Alles oder nichts. Ich kann nicht halb schwanger gehen mit Start-up-Investitionen. Ob Sie sich nun für zwei Start-ups im Jahr entscheiden oder für 20, Sie müssen Sie aus dem gesamten eingehenden Angebot herausfiltern.


    Wenn ich auch nur ein Start-up zu mir durchdringen lasse, dann füllt sich meine Zeit (oder zumindest mein Posteingang) wie durch Zauberhand mit weiteren 50. Da ich niemanden einstellen möchte, der diese für mich prüft, habe ich für mich beschlossen, dass ich alle neuen Start-up-Angebote und Intros ignorieren muss.


    Man muss wissen, worin man sich mäßigen kann und worin nicht.


    Sie sagen, Gesundheit geht vor – doch ist das wirklich so?


    Seit ich mir Lyme-Borreliose einfing und 2014 neun Monate lang nur zu circa 10 Prozent leistungsfähig war, steht meine Gesundheit für mich absolut an erster Stelle. Vor der Erkrankung hatte ich Sport getrieben und mich gesund ernährt, doch wenn es hoch herging, war der Vorrang der Gesundheit verhandelbar. Heute geht meine Gesundheit für mich tatsächlich vor. Was das heißt?


    Wenn ich schlecht geschlafen habe und am Morgen schon ein früher Termin angesetzt ist, dann sage ich diesen, wenn nötig, kurzfristig ab, um Schlaf nachzuholen. Und wenn noch eine Trainingseinheit aussteht, aber in 30 Minuten eine Telefonkonferenz beginnt? Dito. Ein guter Freund feiert bis spät in die Nacht Geburtstag? Ich bin nur dabei, wenn ich am nächsten Tag ausschlafen kann. In der Praxis hat das handfeste soziale und geschäftliche Konsequenzen, wenn man der Gesundheit oberste Priorität einräumt. Ich habe für mich erkannt, dass ich bereit sein MUSS, diesen Preis zu zahlen, wenn ich nicht Wochen oder Monate an Krankheit und Erschöpfung verlieren will.


    Gesundheit halbherzig an erste Stelle zu setzen funktioniert nicht. Dabei geht wirklich nur alles oder gar nichts. Denn wenn das nur in 50 Prozent der Fälle gilt, dann machen Sie genau dann Kompromisse, wenn es darauf ankommt.


    Die hausgemachte Dringlichkeit, die Start-ups eigen ist, sorgt dafür, dass geistige und körperliche Gesundheit Seltenheitswert bekommen. Ich bin es leid, dass in letzter Minute überflüssige Notrufe nach dringenden Unterschriften eingehen – und der unvermeidliche Feueralarm. Das ist eine Kultur der Stresshormone.


    Leiden Sie unter Überkorrelation?


    [ANMERKUNG: Zwei meiner Investorenfreunde fanden diesen Abschnitt zu fad, da sie täglich mit ähnlichen Themen konfrontiert sind. Geht Ihnen das auch so, überspringen Sie ihn ruhig. Für Neulinge finden sich darin meiner Ansicht nach aber ein paar wichtige Anregungen.]


    »Korrelation« bedeutet, dass Anlagen gleichzeitig im Wert steigen oder fallen.


    Wie der legendäre Hedgefondsmanager Ray Dalio Tony Robbins verriet (Seite 248): »Ganz gleich in welche Anlageklasse Sie investieren – ich versprechen Ihnen, dass sie zu Ihren Lebzeiten irgendwann um 50 Prozent, vermutlich sogar 70 Prozent einbricht.« Deshalb sollte man nie vergessen, dass man nach einem Rückgang um 50 Prozent 100 Prozent Gewinn erzielen muss, um den Ausgangszustand wiederherzustellen. In den Zahlen liegt die unbequeme Wahrheit.


    Wie können Sie die Risiken verringern, die Ihr Portfolio birgt?


    Viele Investoren »gewichten« verschiedene Anlageklassen immer wieder neu, um ein ganz bestimmtes Verhältnis aufrechtzuerhalten (zum Beispiel X Prozent in Anleihen, Y Prozent in Aktien und Z Prozent in Rohstoffen). Zieht eine Anlagekategorie sprunghaft an, veräußern sie einen Teil ihres Bestands und investieren den Erlös in Anlagen, die sich nicht so stark entwickelt haben. Das hat Vor- und Nachteile, ist aber gängige Praxis.


    In den Jahren 2007 bis 2009, als ich mich im Zuge meines Real-World MBA mit Angel-Investitionen vertraut machte (Seite 250), waren weniger als 15 Prozent meines liquiden Vermögens in Start-ups investiert. Die meisten Start-ups sind aber illiquide. Ich kann meine Beteiligungen in aller Regel erst sieben bis zwölf Jahre später wieder verkaufen. Zumindest war das bisher bei meinen erfolgreichsten Investitionen der Fall. Was das bedeutet? 2015 machten Start-ups über 80 Prozent meines Vermögens aus. Nee, oder?


    Da ich mein Geld nicht vom Tisch nehmen kann, war der einfachste Schritt zum Stressabbau, nicht mehr in illiquide Anlagen zu investieren.


    Ich veräußerte einen Großteil meiner liquiden Aktien – zumeist Beteiligungen an jungen Start-ups in China (wie Alibaba) –, um nachts wieder ruhig schlafen zu können, auch wenn ich dabei preislich nicht die oberen Extreme der letzten sechs bis zwölf Monate erzielte. Klammern Sie sich nie an vergangene Höchstkurse (nach dem Motto »Ich verkaufe, wenn der Aktienkurs wieder den Punkt X erreicht«). Inzwischen halte ich nur noch ein oder zwei solcher Beteiligungen.


    Der eine oder andere würde mir vielleicht empfehlen, meine Start-up-Investitionen durch Short-Positionen abzusichern. Würde ich gern, aber das ist nun mal nicht meine Stärke, und wenn man das planlos tut, kriegt man schnell juristische Probleme.


    Die beste Annäherung an ein »Sicherungsgeschäft«, die ich in der für gewöhnlich bullenmarktabhängigen Wagniskapitalwelt beobachtet habe, ist die Anlage in Unternehmen wie Uber, die A) sehr international aufgestellt sind (wie US-Blue-Chips) und B) makroökonomisch als kontrazyklisch betrachtet werden könnten. So ist beispielsweise durchaus vorstellbar, dass eine Korrektur oder ein Crash auf dem Aktienmarkt gleichzeitig dazu führt, dass sich weniger Menschen Autos kaufen und/oder dass sich mehr Menschen als Uber-Fahrer registrieren lassen – als Neben- oder neuer Job. Das Gleiche gilt für Airbnb und andere, die im Vergleich zu etablierten Anbietern (wie Hilton) mehr variable als fixe Kosten haben.


    Warum gleich so radikal? Kann man sich nicht »zurückziehen« und später wieder einsteigen?


    Ich engagiere mich auf lange Sicht in Start-ups. In irgendeiner Eigenschaft möchte ich das auch in 20 Jahren noch tun.


    Die Realität ist aber: Wenn Sie Ihr eigenes Geld investieren und auch sonst nicht auf Managementhonorare setzen, können Sie auf die tollsten Angebote warten – und wenn es Jahre dauert. Das ist vielleicht nicht der »beste« Ansatz, aber absolut ausreichend. Wer reicher werden will, als er sich je hätte träumen lassen, der muss beileibe nicht jedes Jahr in ein Facebook oder ein Airbnb investieren. Schon mit nur einer anständigen Wette auf EINES dieser seltenen, echten realwirtschaftlichen Einhörner alle zehn Jahre oder aber mit zwei oder drei Investitionen, die aus 25.000 Dollar 2,5 Millionen Dollar machen, können Sie sich zur Ruhe setzen und ein tolles Leben genießen. Nun behaupten viele, dass man in 50 bis 100 Start-ups investieren muss, um den Sechser im Lotto zu erwischen. Meiner Ansicht nach ist es durchaus möglich, die Chancen erheblich zu erhöhen (und Peter Thiel von Seite 264 würde mir da sicher zustimmen). Wichtige Voraussetzungen dafür sind: Sie müssen strikte Kriterien anlegen, dafür sorgen, dass Sie bei Informationen, Analysen oder Verhalten einen Vorsprung haben, und den RICHTIGEN ZEITPUNKT wählen.


    Die meisten meiner ertragsreichsten Investitionen erfolgten während der »Dot-com-Depression« von 2008 bis 2009 (zum Beispiel Uber, Shopify, Twitter und mehr), als nur die Hartgesottensten noch auf dem Schlachtfeld standen, auf dem sich die Start-up-Leichen türmten. In mageren Jahren, wenn es die Start-ups nicht auf die Titelseiten der Zeitschriften schaffen, zeigt sich, was ein wahrer Gründer ist: Er kann nicht umhin, trotzdem Unternehmen aufzubauen. LinkedIn war 2002 ein weiteres Beispiel dafür.


    Natürlich werden auch in »überhitzten« Phasen großartige Unternehmen gegründet. Der Hype macht mir meine Aufgabe und die damit verbundene Detektivarbeit nur zehnmal so schwer, und die Sicherheitsmarge wird deutlich dünner.


    Stellen Sie sich diese Sicherheitsmarge als Spielraum vor.


    Warren Buffett gehört zu den erfolgreichsten Investoren des 20. Jahrhunderts und bezeichnet sich selbst als »Value Investor«. Er ist bestrebt, Aktien mit einem Abschlag (also unter ihrem Substanzwert) zu kaufen, sodass er selbst im schlimmsten Fall noch gut daran verdienen kann. Dieser Abschlag wird als Sicherheitsmarge bezeichnet. Sie ist der oberste Grundsatz mancher der klügsten Köpfe in der Investmentwelt (wie Seth Klarman). Sie garantiert nicht, dass die Anlage gut ist, lässt jedoch Spielraum für Fehler. Doch zurück zur Welt der Start-ups …


    Ich hätte gern, dass jede meiner Investitionen im Erfolgsfall so viel einbringen kann, dass es meinem gesamten Fonds entspricht – also dem Kapital, das ich beispielsweise für zwei Jahre für Start-ups vorgesehen habe. Das bedeutet gewöhnlich, dass sie mindestens das Potenzial einer Verzehnfachung aufweisen müssen. Diese Untergrenze des Zehnfachen ist ein wesentlicher Teil meines Rezepts, der Luft lässt für Fehlschläge.


    Damit der ROI, der den Einsatz rechtfertigt, nur die leiseste Chance auf Verwirklichung hat, muss ich A) gut genug rechnen können, um sicherzugehen, dass meine Anlagebeträge das zulassen (ich muss also das Volumen prüfen), und B) Unternehmen meiden, die überbewertet wirken und bei denen eine Verzehnfachung eine nie dagewesene Entwicklung darstellen würde.


    Wenn Sie nicht so genau hinschauen und lieber Ave Marias beten mit dem Argument: »Das könnte ja das nächste Uber sein«, dann dürften 1.000 kleine Einschnitte von 25.000Dollar Sie mit ziemlicher Sicherheit langsam ausbluten lassen. Trotz der aktuellen Euphorie gilt: Wer so etwas wie die pascalsche Wette auf Start-ups anwendet, kann damit schnell alles verlieren.


    Gute Start-up-Investoren, die für eine gewisse »Promiskuität« plädieren, gehen trotzdem methodisch vor


    Im Start-up-Universum wird gern von »Moonshots« gesprochen – den unglaublich ambitionierten Start-ups, die entweder die Welt verändern oder in der Atmosphäre verglühen.


    Ich bin sehr dafür, draufgängerische Gründer zu finanzieren (darunter auch Frauen wie Tracy DiNunzio, Seite 347), und ich hätte gern, dass viele Moonshots finanziert werden, doch in der Realität gilt für mein Portfolio: Jedes Mal, wenn ich die Investmentdokumente für einen großen Erfolg unterzeichnet habe, habe ich gedacht: »Damit werde ich nie Geld verlieren.«


    »Alles-oder-nichts«-Transaktionen enden gewöhnlich mit nichts. Ich sage nicht, dass sie nicht funktionieren können, aber ich will mich nicht unbedingt darauf festlegen.


    Die echten Einhörner sind dieser Tage nicht die Medienlieblinge mit Milliardenbewertungen. Sie sind inzwischen erschreckend out. Die Einhörner sind die wachstumsstarken Startups mit einer vernünftigen Sicherheitsmarge.


    Glücklicherweise habe ich es nicht eilig und kann in Ruhe abwarten, bis sich das Blatt wendet.


    Wenn Sie das große Gemetzel abwarten, das nur die wirklich Überzeugten überleben, dann können Sie sicher sein, dass Sie es zumindest bei jedem zweiten Termin mit einem Gründer zu tun haben, der einen starken inneren Antrieb hat.


    Das mag morbide sein, doch es ist zweckmäßig. Wer fürs Leben investiert, sollte sich Zeit lassen. Timing wiegt oft mehr als Technik.


    Zusammenbruch oder Durchbruch – eine Kurzanleitung zur Unterscheidung


    »Finden Sie sich damit ab: Mit einem ›Nein‹ gewinnen Sie zwar Respekt, aber auf Kosten Ihrer Beliebtheit.«


    – Greg McKeown, Essentialism


    Wenn Sie sich überfordert fühlen, könnte es nützlich sein, sich folgende Fragen zu stellen:


    1. Zeigt mir das Leben nicht gerade, wenn mir alles zu viel wird, wo ich kürzertreten sollte?


    2. Erlebe ich einen Zusammenbruch oder einen Durchbruch?


    Wie es Mark Aurel und Ryan Holiday (Seite 369) formulieren würden: »Das Hindernis ist der Weg.« Das bedeutet nicht, dass man Probleme sehen, hinnehmen und schwären lassen sollte. Es bedeutet auch nicht, dass man sich einreden sollte, Probleme seien etwas Gutes. Für mich bedeutet es, durch den Schmerz zur Klarheit zu gelangen. Wird der Schmerz untersucht und nicht ignoriert, kann er Ihnen aufzeigen, was Sie aus Ihrem Leben herausschneiden sollten.


    Dabei ist für mich der erste Schritt stets: Schreiben Sie auf, welche 20 Prozent aller Tätigkeiten und Menschen für 80 Prozent Ihrer negativen Gefühle verantwortlich sind.


    Mein zweiter Schritt ist ein »Angstszenario«, das ich zu Papier bringe, mit Fragen wie »Was wäre das Schlimmste, das passieren könnte, wenn ich nicht tue, was ich vorhabe? Und dann? Wie könnte ich eventuelle Schäden wiedergutmachen?« und den zugehörigen Antworten.


    Ich darf Ihnen dazu ein reales Beispiel geben: Es ist die Abschrift einer Seite aus meinem Tagebuch, die mich dazu brachte, dies zu schreiben, und die der Auslöser für einen längeren Urlaub vom Start-up-Geschäft war.


    Mir gingen Fragen durch den Kopf wie: »Was wäre wirklich das Allerschlimmste, das passieren könnte, wenn ich mindestens sechs bis zwölf Monate lang keine Angel-Investitionen mehr vornehme? Was würden die Worst-Case-Szenarios wirklich bedeuten? Wie könnte ich potenzielle Schäden wiedergutmachen? Könnte ich das mal zwei Wochen lang ausprobieren?«


    Sie merken schon: Ich habe die garantierten Pluspunkte den spekulativen Minuspunkten gegenübergestellt. Wenn wir »Risiko« in meinem Sinne definieren – nämlich als Wahrscheinlichkeit eines unumkehrbaren negativen Ergebnisses –, erkennen wir, wie dumm (und unnötig schmerzhaft) all mein Grämen und Zaudern war. Dazu musste ich lediglich alles zu Papier bringen.


    _______________


    Habe vier- bis fünfmal die Snooze-Taste gedrückt und bin erst gegen 10:15 Uhr aufgestanden statt um 8:33 Uhr. Angst machen mir vor allem E-Mails und Start-ups: neue Angebote, neue Intros et cetera.


    Zwei Wochen lang ausprobieren, wie es ist, wenn ich zu ALLEN kalten Intros und Angeboten einfach »nein« sage?


    Warum zögere ich? »Nein« zu allem heißt:


    PRO:


    – 100-prozentig garantierter Abbau von Angstgefühlen


    – Gefühl der Freiheit


    – weniger Unentschlossenheit, weniger Nachdenken, mehr Bandbreite für KREATIVES, zum LESEN, für SPORT, für EXPERIMENTE


    KONTRA (das heißt, warum sollte ich nicht?):


    – könnte auf das nächste Uber stoßen (Chance <10 Prozent)


    – Wen interessiert’s? Würde sich frühestens nach sieben bis neun Jahren herausstellen. Und wenn Uber an die Börse geht, wäre es egal.


    – Keine weiteren Deals. Wen interessiert’s?


    * Ausgleich durch Essen mit fünf Freunden.


    * Ausgleich durch einen Blog-Post [zur Infobeschaffung von den Lesern]


    * KEINE meiner erfolgreichsten Transaktionen (Shyp, Shopify, Uber, Twitter, Facebook, Alibaba et cetera) ergab sich aus kalten Intros von Bekannten


    Wenn ich das zwei Wochen lang ausprobiere, wie kann ich sichergehen, dass es klappt?


    – [Neue] Start-up-E-Mails gar nicht erst anschauen.


    – Keine Konferenzgespräche. »Urlaub von Konferenzgesprächen« [angeben] →; an E-Mail oder EOD [abendliche Durchsicht mit Assistent] weiterleiten.


    – [Zusätzliche] »Bürozeit« am Freitag anbieten [für bestehendes Portfolio]?


    _______________


    Ich merkte schließlich: Wenn ich Maßnahmen traf, um zwei Wochen lang neue Start-ups zu meiden, würde sich das System durchsetzen. Da könnte ich es auch gleich quasipermanent machen und einen echten »Urlaub vom Start-up« nehmen.


    Und jetzt sind Sie an der Reihe: Wovon brauchen Sie Urlaub?


    Ihre Hausaufgabe: Aufschreiben, was wäre, wenn


    »Ich bin ein alter Mann und habe viel Schreckliches erlebt, doch das meiste davon ist zum Glück nie eingetreten.«


    – Mark Twain


    »Ein Mensch, der leidet, bevor es nötig ist, leidet mehr als nötig.«


    – Seneca


    Denken Sie heute Abend oder morgen Vormittag über eine Entscheidung nach, die Sie schon länger aufschieben. Konfrontieren Sie sich mit den vagen »Was-wäre-wenn«-Szenarien, die Sie in Geiselhaft halten.


    Wenn nicht jetzt, wann dann? Wenn alles bleibt, wie es ist, wie sehen Ihr Leben und Ihre Belastung in sechs Monaten aus? In einem Jahr? In drei Jahren? Und wer in Ihrem Umfeld leidet mit?


    Ich hoffe, Sie finden die Kraft, nein zu sagen, wenn es darauf ankommt. Ich kämpfe darum, und die Zeit wird weisen, ob es mir gelingt. Bislang ist jedenfalls alles besser gelaufen, als ich es mir hätte vorstellen können.


    Was ich als Nächstes vorhabe? Weitere verrückte Experimente und kreative Projekte natürlich. Es wird total abgedreht.


    Viel wichtiger ist aber die Frage: Wie könnten Sie Ihr neues Leben nutzen?


    Jeden Tag surfen wie der Anwalt aus Die 4-Stunden-Woche, der sich aus dem Hamsterrad verabschiedete, um in Brasilien sein geschäftliches Paradies aufzubauen? Mit der Familie mehr als 1.000 Tage um die Welt reisen? Sprachen lernen oder in über 20 Ländern telearbeiten und dabei ein großes Unternehmen aufbauen? Das alles ist möglich. Ich weiß es, denn das sind allesamt Fallbeispiele von meinen Lesern. Es ist zu schaffen. Die Möglichkeiten sind praktisch grenzenlos.


    Fangen Sie an, indem Sie sie aufschreiben. Setzen Sie sich mit Ihren Ängsten auseinander, und Sie werden oft feststellen, dass es sich bei den mentalen Monstern um harmlose Vogelscheuchen handelt. Manchmal reichen ein Zettel und ein paar Fragen, um den Durchbruch zu schaffen.


    Was haben Sie zu verlieren? Fast nichts, vermutlich.
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  WEISHEIT


  »Der Kampf ist zu Ende, wenn die Dankbarkeit anfängt.«


  – Neale Donald Walsch


  »Es gibt keinen Weg zum Glück, das Glück ist der Weg.«


  – Thich Nhat Hanh


  »Das, wonach du strebst, strebt nach dir.«


  – Rumi


   


  »[Am Ende des Lebens] kannst du eine Menge der Regeln, die unser tägliches Leben bestimmen, aus dem Fenster werfen. Weil dir klar wird, dass wir uns in Systemen bewegen und dass ein Großteil dessen, was dich den größten Teil deiner Tage in Anspruch nimmt, keine natürliche Ordnung ist. Wir navigieren alle in einer Art Überbau, den wir Menschen geschaffen haben.«


  BJ MILLER


  BJ Miller (TW: @zenhospice, zenhospice.org) ist Palliativmediziner an der University of California in San Francisco und Berater des Zen Hospice Project in San Francisco. Er macht sich intensiv Gedanken darüber, wie er seinen Patienten ein würdiges und gnädiges Lebensende gestalten kann.


  Als Experte des Todes hat er gelernt, wie wir unser Leben, oft durch sehr kleine Veränderungen, dramatisch verbessern können. Er hat ungefähr 1000 Sterbende begleitet oder mit ihnen zu tun gehabt und dabei Strukturen festgestellt, von denen wir alle lernen können. Außerdem wurden ihm nach einem Stromunfall als Student eine Hand und beide Beine amputiert. Sein TED-Talk im Jahr 2015: »What Really Matters at the End of Life« (»Worauf es am Ende des Lebens wirklich ankommt«) war einer der 15 meistaufgerufenen Vorträge jenes Jahres.


  »GLAUBEN SIE NICHT ALLES, WAS SIE DENKEN«


  lautete seine Antwort auf die Frage: »Was würdest du auf eine Plakatwand schreiben?« Er war nicht sicher, woher er den Satz hatte, meinte aber, es könnte ein Autoaufkleber gewesen sein. Am Ende seines Profils wird deutlich, wie sehr er diese Art von Absurditäten liebt.


  DER BLICK IN DIE STERNE ALS THERAPIE


  »Wenn du mit etwas zu kämpfen hast, schau nach oben. Betrachte einfach eine Weile den Nachthimmel und mach dir klar, dass wir alle zur selben Zeit auf demselben Planeten sind. Soviel wir wissen, ist er in weitem Umkreis der einzige Planet mit einem Leben wie dem unseren. Dann schau dir die Sterne an und mache dir klar, dass das Licht, das auf deine Augen trifft, uralt ist. [Einige der] Sterne, die du siehst, existieren nicht mehr, wenn dich ihr Licht erreicht. Das schlichte Nachdenken über die nackten Tatsachen des Kosmos reicht aus, um mich zu faszinieren und in Ehrfurcht zu versetzen und um meine neurotischen Ängste sozusagen auf ihren angemessenen Platz zu verweisen. Viele Menschen fühlen sich tatsächlich viel mehr im Einklang mit dem Universum, wenn sie am Rand ihres Horizonts, an der Schwelle des Todes stehen.«


  TF: Ed Cooke (Seite 556) tut etwas bemerkenswert Ähnliches, und ich selbst habe angefangen, möglichst jede Nacht »Sterntherapie« zu machen. Die Wirkung steht in keinem Verhältnis zur erforderlichen Anstrengung.


  FREUDE AN DER VERGÄNGLICHKEIT


  Auf die Frage: »Welcher Einkauf im Wert von 100 Dollar oder weniger hatte in letzter Zeit den größten positiven Einfluss auf dein Leben?«


  »Ich würde mich für einen wundervollen Pinot Noir von Joseph Swan droben in Sonoma County entscheiden. Er ist wie die Kunst von Andy Goldsworthy oder sonst jemandem, der Spaß an kurzlebigen Dingen hat. Der Charme einer Flasche Wein, das Handwerkliche, die ganze Arbeit, die darin steckt … sich daran zu freuen, dass sie vergänglich ist und zur Neige geht, finde ich wirklich sehr hilfreich. Ich habe schon sehr stark von einer Flasche wirklich gutem Wein profitiert, nicht nur wegen des Geschmacks oder des Schwips, sondern auch wegen der symbolischen Bedeutung, dass man sich an etwas Vergänglichem freut.«


  EIN GUTER GRUND, IHRE »ICH-KANN-NICHTS« IN FRAGE ZU STELLEN


  Haben Sie Geduld mit diesem Abschnitt und lesen Sie ihn ganz, er ist es wert. Der Scuderia-Motorradhandel in San Francisco half BJ bei seinem scheinbar aussichtslosen Vorhaben.


  TIM: »Ich möchte mich nicht auf eine Oberflächlichkeit konzentrieren, aber du hast gerade ganz beiläufig gesagt: ›Als ich mit dem Motorrad unterwegs war.‹ Tut mir leid, dass sich die Frage vielleicht verrückt anhört, aber du hast drei beschädigte [amputierte] Glieder. Wie kannst du Motorrad fahren?«


  BJ: »Also das war ein alter Traum von mir, der kürzlich wahr wurde.«


  TIM: »Herzlichen Glückwunsch. Ich meine, das ist fantastisch. Ich bin nur furchtbar neugierig, was die Logistik betrifft.«


  BJ: »Danke. Interessant, dass du fragst. Randy, der Mann, der mir half, meinen Traum zu verwirklichen, wurde, kurz nachdem er mein Motorrad umgebaut hatte, mein Patient und wohnte am Ende im Zen Hospice. Es hat also einiges auf sich mit der Geschichte, mein Freund.


  Ich bin ein großer Fan von Zweirädern. Ich mag den gyroskopischen Lebensstil. Ich liebe dieses Gefühl – ich bin immer schon gern Motorrad gefahren. Aber wenn ich in eine Werkstatt kam, schauten mich die Leute nur komisch an, und ich konnte nie einen Mechaniker finden, der sich traute, mir bei der Verwirklichung meines Traums zu helfen.


  Mert Lawwill, ein alter Motorradrennfahrer, der in der Welt des Motorradrennsports eine Art Legende ist, lebt zufällig hier in der Region [Nordkalifornien] in Tiburon. Lawwill ist ein geschickter Mechaniker und ich weiß nicht, wie er darauf kam, aber nach seinem Rückzug aus dem Motorradrennsport baute er einen Prothesenadapter, der sich auf einem Fahrrad oder einem Motorrad montieren lässt.


  Der erste Schritt zur Erfüllung meines Traums bestand darin, dass ich Merts Erfindung entdeckte und mir besorgte, damit ich meine Armprothese funktionsgerecht mit der


  Lenkstange eines Motorrads verbinden konnte.«


  TIM: »Wie ist die Handsteuerung modifiziert?«


  BJ: »Das hat Randy ausgeknobelt … [Der Motorradhersteller] Aprilia baute ein Modell, das keine Kupplung hat: die Mana. Sie hat praktisch ein Automatikgetriebe, man braucht also keine Kupplung und keine Gangschaltung mehr. Das war ein riesiger Schritt zur Lösung der Aufgabe. Randy fand dann heraus, wie man die Vorderrad- und die Hinterradbremse in einem bestimmten Verhältnis der Bremswirkung auf einen einzigen Hebel legen kann. Ich muss also mit meinen Beinprothesen nichts anderes tun, als mich auf dem Motorrad zu halten. Alles andere erledigt meine rechte Hand. Die Bremsen werden mit einem Hebel bedient. Zusätzlich baute Randy dieses Kästchen und legte alle Bedienungselemente, den Blinker, die Hupe und das ganze Zeug, auf die rechte Seite des Motorrads im richtigen Abstand von meinem Daumen. So kann ich das Gas, den Bremshebel und das Kästchen mit dem Blinker mit einer Hand bedienen.«


  TF: »Echt super.«


  BJ: »Ja wirklich. Und ab ging die Post!«


  TF: »Ich muss hier mal ’ne kleine Pause machen und alle Leser fragen: Welche dummen Ausreden haben Sie, dass Sie nicht versuchen, Ihre Träume zu verwirklichen? Bitte schreiben Sie uns. Schreiben Sie in den Sozialen Medien, warum das echt Ausreden sind und hängen Sie #bullshit dran. Oh mein Gott, was für eine Wahnsinns-Story.«


  DAS WUNDER EINES SCHNEEBALLS


  BJ schilderte, wie er nach seinem Stromunfall im College, bei dem er beide Beine und eine Hand verloren hatte, in einer Station für schwere Verbrennungen zu sich kam.


  »Eine Verbrennungsstation ist ein besonderer Ort, ein grausamer Ort. Die Patienten haben entsetzliche Schmerzen. Die Arbeit in einer Verbrennungsstation ist sehr schwierig. Die Leute halten das nicht lange aus. Wenn die Opfer die ursprüngliche Verletzung überleben, sterben sie oft an einer Infektion. Deshalb werden alle Verbrennungsstationen unglaublich steril gehalten. Jeder trägt Schutzkleidung, Mundschutz und Handschuhe. In den ersten paar Wochen durfte immer nur eine Person mein Zimmer betreten.


  Man ist von allem abgeschnitten. Es gibt keinen Tag und keine Nacht. Das Zimmer hat keine Fenster. Selbst wenn jemand an deinem Bett steht, bist du durch die ganze Schutzkleidung von ihm getrennt. Du hast keine Beziehung zur natürlichen Welt. Du kannst nichts berühren. Außerdem hast du natürlich ordentlich Schmerzen, was es nicht unbedingt erleichtert, sich auf etwas zu konzentrieren. Es macht keinen Spaß.


  So war es im November. Irgendwann im Dezember, vielleicht auch erst Anfang Januar, waren da zwei Krankenschwestern, denen ich mich nahe fühlte. Es kann eine von ihnen gewesen sein [die mir den Schneeball brachte]. [Eine hieß] Joi Varcardipone. Vielleicht war es Joi. Draußen schneite es, und ich wusste es nicht.


  Sie hatte die geniale Idee, einen Schneeball zu mir hereinzuschmuggeln, damit ich den Schnee spüren konnte. Oh Mann, es war einfach atemberaubend. Was für ein einfaches kleines Ding, nicht? Aber sie legte ihn mir in die Hand und es war einfach überwältigend für mich, den Gegensatz zwischen dem kalten Schnee und meiner sozusagen knusprig gebrannten Haut zu spüren, dieser unerträglich entzündeten Haut. Es war überwältigend zuzusehen, wie der Schnee schmolz und wie aus dem Schnee Wasser wurde. Es machte total fühlbar, dass wir als Menschen, solange wir in diesem Körper stecken, fühlende Maschinen sind. Wenn man uns abschneidet, wenn unsere Sinne abgewürgt werden, dann werden auch wir abgewürgt. Es war der therapeutischste Moment, den ich mir vorstellen konnte.


  Ich hatte so etwas nie vermutet. Zunächst einmal das Gefühl, einfach nur diesen Schneeball zu halten. Aber auch die implizierte, inhärente Perspektive, zu der es mir verhalf. Dass sich alles ändert. Schnee wird zu Wasser. Er ist schön, weil er sich verändert. Die Dinge sind im Fluss. Es fühlte sich so wunderbar an, in diesem verrückten Moment ein Teil dieser verrückten Welt zu sein. Ich fühlte mich wieder als ein Teil der Welt und nicht mehr getrennt von ihr. Es war sehr wirkungsvoll.«


  WIE WIRKSAM ES SEIN KANN, ZEUGE ZU SEIN UND ZUZUHÖREN


  Ich fragte BJ: »Wenn man dich als Arzt oder Mentor einem Menschen vermittelt, der fast die gleichen Verletzungen wie du damals erlitten hat, wie sieht dann dein Gespräch mit ihm aus? Oder was für Ressourcen, wie etwa Lesen oder etwas anderes, würdest du ihm empfehlen?« BJ antwortete:


  »Ich glaube, ich bekam Probleme, wenn ich mit irgendeiner vorgefassten Idee von Beratung an die Sache heranging. Das wird oft eigentlich gar nicht gebraucht. Es geht eher um Kameradschaft und darum, dass man Zeuge ist. Um deine Frage zu beantworten: Wenn ich zu einem Menschen ins Zimmer komme, bin ich einfach da und widme mich allen Fragen, die er hat. Aber meiner Ansicht nach ist die größte Wirkung des Besuchs einfach nur der Besuch. Die Tatsache, dass man da ist und an dem schlimmen körperlichen Zustand Anteil nimmt.«


  TF: Seit meinem Gespräch mit BJ fiel mir auf, dass das für viele Bereiche gilt. Um das Problem eines Menschen zu »lösen«, muss man ihm oft einfach nur empathisch zuhören. Selbst in den sozialen Medien oder auf meinem Blog merkte ich, dass es wichtiger ist, den Leuten das Gefühl zu vermitteln, dass man zuhört und sie als Kollektiv wertschätzt. Das ist wichtiger, als jedem einzeln zu antworten. Ich setze zum Beispiel manchmal einen Punkt vor den Namen eines Lesers, dem ich auf Twitter antworte (etwa: ».@Widgett, das ist eine gute Frage. Die Antwort lautet …«), damit alle die Antwort sehen können. Wenngleich ich nicht jedem antworten kann, ist das ein Zeichen, dass ich die Kommentare zu meinem Blog und die @Antworten aufmerksam verfolge. Es bedeutet einfach: »Ich sehe euch.«


  [image: images] Wenn ein introvertierter Patient im Hospiz sagen würde: »Geben Sie mir ein, zwei oder drei Dinge, die ich ohne zwischenmenschlichen Kontakt beobachten, tun, aufnehmen oder mir ansehen kann usw.« Was würdest du antworten?


  »Ich glaube, ich würde ein Buch mit Bildern von Mark Rothko vor ihm auf den Tisch legen. Ich würde ihn wahrscheinlich irgendeine Musik von Beethoven hören lassen. Und das dritte Ding würde ich wahrscheinlich für In-den-Raum-Starren aufsparen.«


  [image: images] Liebster Dokumentarfilm?


  » Grizzly Man. Jedes Kunstwerk, bei dem ich nicht sicher bin, ob ich laut schluchzen oder hysterisch lachen soll: Ich liebe dieses Gefühl. Wenn man einfach in die eine oder andere Richtung geht und nicht einmal weiß, ob es die korrekte Emotion ist. Man ist zugleich angezogen und abgestoßen von etwas. Das war meine Erfahrung, als ich diesen Film sah. Deshalb halte ich ihn für ein verblüffendes Stück Filmkunst.«


  MANCHMAL SIND PLÄTZCHEN DIE BESTE MEDIZIN


  Bei Hospizpatienten an der Schwelle des Todes sind große existenzielle Gespräche nicht immer die Medizin, die sie brauchen. Eine seltsam wirksame Alternative ist das gemeinsame Backen von Plätzchen.


  »Einfach die schlichte Freude, ein Plätzchen zu riechen. Es riecht verdammt klasse. [Und es ist wie der Schneeball]. Du wirst dafür belohnt, dass du in dem Moment am Leben bist. Wenn du ein Plätzchen riechst, geht es nicht um einen künftigen Zustand. Es ist der groß-artige Augenblick selbst, ohne irgendeinen anderen Zweck. Und auch er hat etwas mit Kunst zu tun. Mit Kunst als Selbstzweck. Mit bildender Kunst, Musik und Tanz. Ein Teil seiner Intensität beruht auf seiner Zweckfreiheit, auf dem reinen Vergnügen an einer verrückten Tatsache in einem möglicherweise sinnlosen Universum und darauf, wie bemerkenswert das ist. Eine Möglichkeit, wie wir alle leben können, bis wir wirklich tot sind, besteht darin, diese kleinen Momente zu würdigen.«


  [image: images] Ein Rat für dein 30-jähriges Selbst?


  »Loslassen. Ich will das Leben sehr ernst nehmen, aber ich muss auch Dinge wie Verspieltheit und Ziellosigkeit sehr ernst nehmen … Das bedeutet nicht, leichtfertig zu sein, aber ich glaube, ich hätte mich gern dazu ermutigt, etwas mehr loszulassen und bei der Sache zu bleiben. Und nicht so zu tun, als wüsste ich, wo alles hinführt. Man muss nicht wissen, wo alles hinführt.«


   


  »Wenn du nach einer Formel für Größe suchst, wirst du vermutlich keine bessere finden als diese: Beständigkeit, die von einer großen Liebe zur Arbeit motiviert ist.«


  »Das Leben ist ein kontinuierlicher Prozess der Ankunft bei dem, was wir sind.«


  

    [image: images]

  


  MARIA POPOVA


  Maria Popova (TW: @brainpicker, Brainpickings.org) schreibt für Medien wie die Zeitschrift Atlantic und die New York Times, aber ihr erstaunlichstes Projekt ist meiner Ansicht nach BrainPickings.org. Was 2006 als wöchentliche E-Mail an sieben Freunde gegründet wurde hat inzwischen 7 Millionen Leser im Monat. Brain Pickings ist Marias persönliches Liebeswerk als Frau: eine Untersuchung darüber, wie man leben sollte, und was es bedeutet, ein gutes Leben zu führen. Sie liest oft ein Buch pro Tag und destilliert das zeitlose und bedeutungsvolle Wissen heraus, das es wert ist, im Gedächtnis behalten und weitergegeben zu werden. Die Qualität und der Umfang ihrer Arbeit sind atemberaubend.


  Krafttier: Pudel


  HINTER DEN KULISSEN


  Maria hat (ganz ähnlich wie Ryan Holiday, Seite 369) eine Tätowierung auf einem Unterarm. Sie besteht aus dem Schriftzug: »Worauf man sich konzentrieren muss:«, mit einem zielscheibenartigen Kreis darunter. In der Mitte des Kreises steht das Wort »Glücklich.« Dazu Maria: »Das ist ein Werk des Künstlers Marc Johns, das ich jahrelang an meiner Wand hängen hatte. Als ich in meinem Leben eine besonders schwierige Zeit durchmachte, kam ich zu dem Schluss, dass es sich um eine dieser einfachen, enormen Wahrheiten handelt, die wir so leicht vergessen, und um eine wundervolle Art von Beschwörung, um aufzuwachen. Um sicherzugehen, dass sie mir am Anfang jedes Tages so präsent wie nur möglich ist, ließ ich sie mir auf den Arm tätowieren.«


  MANCHMAL IST DIE BESTE NEGATIVE ANTWORT KEINE ANTWORT


  »Warum sollte man sich die Mühe machen, etwas zu erklären, das nicht passt, wenn die Hausaufgaben nicht gemacht wurden, um abzuklären, ob es passt?« Maria könnte den ganzen Tag damit verbringen, schlampige Anfragen mit höflichen Ablehnungen zu beantworten. Ich denke im Umgang mit meinen Mails oft an diese Vorgehensweise. Hat sich der Bittsteller 10 Minuten Zeit genommen, um seine Hausaufgaben zu machen? Nimmt er Rücksicht auf die Details? Wenn nicht, sollte man nicht zu noch mehr Inkompetenz ermutigen, indem man diese belohnt. Wenn einer schon auf der Hochzeitsreise (also gleich zu Anfang) schlampig ist, wird es später nur noch schlimmer. Ein witziges Beispiel, wie man die Aufmerksamkeit für Details prüft, finden Sie, wenn Sie »David Lee Roth Ferriss« googeln. Neil Strauss (Seite 382) setzt oft ganz unten auf seine Jobangebote auf Craigslist: »Antworten Sie nicht per E-Mail, sondern rufen Sie an und hinterlassen Sie eine Mailboxnachricht mit A, B und C.« Alle, die mit einer E-Mail antworten, sind disqualifiziert. Erliegen Sie nicht der Versuchung, alles zu beantworten, um Schuldgefühle zu vermeiden. Maria sagt dazu: »Schuldgefühle sind interessant. Sie sind nämlich die Kehrseite von Prestige, und beide Faktoren sind schreckliche Gründe, etwas zu tun.«


  ÜBER DAS NEIN ZU DEM SIRENENGESANG VON MEDIENANFRAGEN


  »Ein zweiminütiger Auftritt auf CNN würde vielleicht deine Großmutter stolz machen, aber wenn Anreise, Vorbereitung und Logistik 20 Stunden deiner Zeit fressen, so dass deine Schreibarbeit darunter leidet, und wenn du auf das Ergebnis letztlich gar nicht stolz bist, dann ist es die Sache vielleicht nicht wert. Ich denke oft, dass die Annahme von Anfragen ausgerechnet auf Kosten der Arbeit geht, wegen der man die Anfragen überhaupt bekommt – und die muss man immer schützen.«


  TF: Das ist genau der Grund, warum ich fast ganz aufgehört habe, in meine Popularität zu investieren und mich nicht mehr für Vorträge und Interviews engagieren lasse. Wie Maria berichtete, hängte der 2015 verstorbene berühmte Neurologe und Schriftsteller Oliver Sacks »einen Zettel an die Wand neben seinen Schreibtisch, auf dem in Großbuchstaben und mit Ausrufezeichen das Wort ›NEIN!‹ stand. Er sollte ihn daran erinnern, Einladungen abzulehnen, die ihn vom Schreiben abhielten.«


  [image: images] Auf welchen Text beziehst du dich immer wieder?


  »Die Antwort auf diese Frage könnte in neun Jahren anders ausfallen, aber heute lautet sie: die Tagebücher von Henry David Thoreau. Niemand schreibt schöner über den unabänderlichen Dialog zwischen der inneren und der äußeren Welt. Es steckt so viel – und ich meine wirklich sehr viel – zeitlose Wahrheit in seinen persönlichen Überlegungen: von der besten Definition von Erfolg bis zu den Gefahren des Sitzens, die er 150 Jahre bevor wir ›Sitzen ist das neue Rauchen‹ sagten, beschrieb.


  All die Künstler und Schriftsteller, die darüber klagen, wie schwer ihre Arbeit ist und wie mühsam der kreative Prozess und was sie für gequälte Genies sind. Kauf ihnen das ja nicht ab … Schwierigkeiten, Kämpfe und Qualen sollen irgendwie Ernsthaftigkeit auf die gewählte Arbeit übertragen. Dass jemand einfach deshalb gute Arbeit leistet, weil er seine Arbeit liebt, klingt in unserer Kultur irgendwie unsolide, und das ist ein Fehler unserer Kultur, nicht der Arbeit, die ein Künstler macht.« Das erinnerte sie an einen Tagebucheintrag von Henry David Thoreau aus dem März 1842:


  »Thoreau schreibt: ›Wer wirklich nutzbringend arbeitet, pfercht seinen Tag nicht voll mit Tätigkeit, sondern schlendert gemächlich zu seiner Arbeit, umflossen von einem breiten Schein von Ruhe und Behagen. Sein Tag gestattet ihm einen breiten Rand für Erholung. Er ist nur darauf bedacht, den Kern seiner Zeit in Sicherheit zu bringen, und übertreibt den Wert der Schale nicht.‹ Was für ein wunderschönes Bild, die Schale, das heißt die äußerlichen Requisiten der Produktivität wie Geschäftigkeit oder einen vollen Terminkalender oder eine schlaue Autoreply-Funktion, nicht mit dem Kern zu verwechseln, dem Herzen und der Substanz der tatsächlich produzierten Arbeit. Und dann sagt Thoreau: ›Wer viel arbeitet, arbeitet nicht tüchtig.‹ Das gefällt mir sehr.«


  »In unserer Kultur trägt man die Fähigkeit, mit sehr wenig Schlaf auszukommen wie einen Orden, der unsere Arbeitsethik oder Zähigkeit oder irgendeine andere Tugend symbolisiert. In Wirklichkeit jedoch steht er für völlig falsche Prioritäten und einen Mangel an Selbstachtung.«


  Um uns diese »völlig falschen Prioritäten« zu vergegenwärtigen lesen und empfehlen Maria und ich sowie mindestens sechs weitere meiner Gesprächspartner in diesem Buch Senecas Von der Kürze des Lebens.


  IM TITEL VON MARIA POPOVAS FACEBOOK-AUFTRITT VON BRAIN PICKINGS HEISST ES:


  »Folgendes sollte eine Grundregel für das Internet (und für alle Menschen) sein: Wer nicht die Geduld hat, etwas zu lesen, sollte nicht die Hybris haben, es zu kommentieren«.


  DURCH NOTIZEN DIE EDELSTEINE HERAUSDESTILLIEREN


  Maria und ich machen auf nahezu die gleiche Art Notizen, wenn wir ein Buch lesen: »Ich markiere den Text in der Kindle-App meines iPads, und dann gibt es bei Amazon diese Funktion, mit der man seine Kindle-Notizen und -markierungen auf dem Bildschirm seines Computers ansehen kann. Ich kopiere sie von dieser Seite in eine Evernote-Datei, damit ich alle meine Notizen über das Buch an einem Ort habe. Außerdem mache ich in meinem iPad-Kindle einen Screenshot von einer bestimmten Seite mit meinen Markierungen und maile ihn an mein Evernote-Postfach. Evernote hat bekanntlich eine optische Zeichenerkennung, und wenn ich in Evernote suche, durchsucht es auch den Text auf diesem Screenshot. Ich muss nicht warten, bis ich das Buch fertiggelesen habe, um alle meine Notizen durchzuforsten … Ich liebe Evernote. Ich benutze es schon seit vielen Jahren und würde ohne das Programm wahrscheinlich meinen Tag nicht überstehen.«


  Wenn Maria ein klassisches gedrucktes Buch liest und ihre Notizen (die sie als »Marginalien« bezeichnet) auf den Rand schreibt, fügt sie manchmal »BL« (für beautiful language – wundervolle Sprache) hinzu. Ich verwende »PH« (für phrase – Formulierung) beim gleichen Sachverhalt. Wir legen am Anfang des Buchs auf fast leeren Seiten wie etwa der Titelseite ein Register an. Das beschleunigt die spätere Durchsicht wesentlich. Zum Beispiel notiere ich »PH 8, 12, 19, 47«, um die Seiten anzuzeigen, auf denen ich großartige Formulierungen gefunden habe. Und ich füge weitere Seitenangaben hinzu, wenn ich weitere gute Formulierungen finde.


  LESEN IN BEWEGUNG


  Maria liest längere Texte meistens im Fitnesszentrum auf dem iPad. Ihre erste Wahl ist ein Crosstrainer, auf dem sie hochintensives Intervalltraining (HIIT) macht. Plan B für die Stärkung ihres kardiovaskulären Systems sind Sprints (bei denen man nicht lesen kann, deshalb sind sie Plan B) und Plan C ist Seilspringen. Sie reist mit einem gewichteten Springseil.


  FOLGE IM ZWEIFEL DEINER EIGENEN NEIGUNG


  »Als Kurt Vonnegut schrieb: ›Schreibe, um nur einer Person zu gefallen«, meinte er, dass man für sich selbst schreiben soll. Versuche nicht, allen zu gefallen, sondern nur dir selbst … Sobald du für ein Publikum schreibst, hast du das Spiel auf lange Sicht verloren, weil du nur dann etwas langfristig Lohnendes und Nachhaltiges schaffst, wenn du es selber spannend findest … Der Versuch vorauszusagen, wofür sich [ein Publikum] interessiert und sich zu verbiegen, um diese Erwartungen zu erfüllen, führt schnell dazu, dass du nur noch ungern arbeitest und bitter wirst – und das zeigt sich in deiner Arbeit. Man erkennt es wirklich immer an deiner Arbeit, wenn du sie verabscheust. Und nichts ist weniger vergnüglich zu lesen, als ein verbitterter Text.«


  TF: Damit mir die Arbeit Spaß macht, baue ich Insider-Scherze und Star-Wars-Zitate in meinen Büchern ein, die nur ein paar Freunde verstehen werden. In Der 4-Stunden-Körper gab es eine Zeile, die die Korrektoren in den Wahnsinn trieb: »Because I’m a man, meng.« Es ist eine lange Geschichte.


  [image: images] Welche von den 4600 Artikeln auf Brain Pickings empfiehlt Maria besonders?


  »The Shortness of Life: Seneca on Busyness and the Art of Living Wide Rather Than Living Long«


  »How to Find Your Purpose and Do What You Love«


  »9 Learnings from 9 Years of Brain Pickings«


  Alles über Alan Watts: »Alan Watts hat mein Leben verändert. Ich habe ganz schön viel über ihn geschrieben.«


  [image: images] Was ist der schlechteste Ratschlag, der in deinem Handwerk oder Fachgebiet gegeben wird?


  »›Folge deinen Träumen‹. Es ist unmöglich, dies ohne Selbsterkenntnis zu tun, und die dauert Jahre. Du entdeckst deinen ›Traum‹ (oder dein Ziel) erst, wenn du deinen Weg gehst. Und er ist zu gleichen Teilen von Entscheidungen und Glück bestimmt.«


  [image: images] Drei Menschen oder Quellen, von denen du im letzten Jahr gelernt oder an denen du dich stark orientiert hast?


  »Drei Schriftsteller und Denker, die ich durch ihre außerordentlich erkenntnisreichen und schönen Schriften kennengelernt habe und die inzwischen liebe Freunde geworden sind: Der Memoirenschreiber, Romanschriftsteller und Essayist Dani Shapiro, eine Art Virginia Woolf unserer Tage; der außerordentliche Wissenschaftsschriftsteller James Gleick; und die Kosmologin, Romanautorin, Wissenschaft und Gesellschaft befruchtende Janna Levin.«


  [image: images] Was war die beste oder lohnendste Investition deines Lebens?


  Eine sehr seltene Ausgabe von Poems from William Blake’s »Songs of Innocence«, illustriert von Maurice Sendak.


  KURZ UND GUT


  »Die Kultur der Nachrichten ist eine Kultur ohne Nuancen.«


  [image: images] Wenn du dafür sorgen könntest, dass alle Regierungsbeamten und Führungspersönlichkeiten ein bestimmtes Buch lesen müssten, welches Buch wäre das?


  »Es wäre natürlich Platons Der Staat. Ich bin wirklich erstaunt, dass das Buch nicht Pflichtlektüre ist, wenn man für ein Amt vereidigt wird. Genauso, wie wir als amerikanische Immigranten die Verfassung lesen müssen, wenn wir amerikanische Staatsbürger werden wollen.«


   


  JOCKO WILLINK


  Jocko Willink (FB/TW: @jockowillink; jockopodcast.com) ist einer der furchterregendsten Menschen, die man sich vorstellen kann. Der schlanke 100-Kilo-Mann hat einen schwarzen Gürtel in Brasilianischem Jiu-Jitsu und legte früher pro Trainingseinheit 20 Navy SEALs auf die Matte. Er ist eine Legende in der Welt der Spezialoperationen, und seine Augen blicken eher durch dich hindurch, als dass sie dich ansehen. Sein Interview mit mir war das erste Interview, das er je gab. Es eroberte das Internet im Sturm.


  Jocko diente 20 Jahre bei der U.S. Navy, wo er Task Unit Bruiser von SEAL Team Three kommandierte – die höchstdekorierte Spezialeinheit des Irakkriegs. Nach seiner Rückkehr in die Vereinigten Staaten wurde er der verantwortliche Offizier für die Ausbildung aller West Coast SEAL Teams und war an Entwicklung und Durchführung des härtesten und realistischsten Kampftrainings der Welt beteiligt. Nach seinem Ausscheiden aus der Navy gründete er zusammen mit Leif Babin Echelon Front, eine Beratungsfirma für Führung und Management. Zudem schrieben die beiden das Buch Extreme Ownership: How U.S. Navy SEALs Lead and Win, das den ersten Platz auf der Bestsellerliste der New York Times belegte. Heute diskutiert er in dem beliebten Jocko Podcast über Krieg, Menschenführung, Geschäft und Leben. Er ist ein begeisterter Surfer sowie Ehemann und Vater von vier »hochmotivierten« Kindern.


  DISZIPLIN GLEICH FREIHEIT


  Auf die Frage: »Was würdest du auf eine Plakatwand schreiben?«, antwortete er: »Ich habe ein ziemlich einfaches Mantra, nämlich: ›Disziplin gleich Freiheit‹.«


  TF: Für mich bedeutet das unter anderem, dass man positive Beschränkungen einsetzen kann, um den bewusst wahrgenommenen freien Willen zu stärken und die Ergebnisse zu verbessern. Strukturlose Tage mögen idyllisch erscheinen, sind aber lähmend wegen des ständigen Entscheidungsparadoxes (»Was soll ich jetzt tun?«) und wegen erschöpfend wirkendem Entscheidungszwang (etwa: »Was soll ich zum Frühstück essen?«). Dagegen funktioniert etwas so Einfaches wie ein fest geplantes Work-out als ein Gerüst, um das herum man seinen Tag effektiver planen und durchführen kann. Das vermittelt uns ein besseres Gefühl für unsere Tätigkeit und ein Gefühl der Freiheit. »Es bedeutet auch«, fügt Jocko hinzu, »dass wir in unserem Leben nur durch Disziplin mehr Freiheit erreichen können. Das kann sich zum Beispiel in mehr finanziellem Spielraum und mehr Freizeit ausdrücken und dazu führen, dass man seltener krank wird.«


  »ZWEI IST EINS, UND EINS IST KEINS«


  lautet ein gängiger Spruch unter Navy SEALs. »Er bedeutet schlicht und einfach: ›Du musst eine Sicherung haben‹ «, erläutert Jocko. Wenn man etwas zweimal hat, und einer der Gegenstände geht kaputt oder verloren, ist immer noch einer übrig. Hat man nur einen, ist man erledigt, wenn man ihn verliert oder kaputt macht. Eines meiner Lieblingszitate von Franz Kafka hat damit zu tun: »Besser haben und nicht brauchen, als brauchen und nicht haben.« Wo kann man in seinem Leben oder seinem Geschäft »Singles Points of Failure« eliminieren, deren Ausfall ein Versagen des ganzen Systems nach sich ziehen würde? »Außerdem sollten wir nicht nur eine Ersatzausrüstung haben, sondern auch einen Ersatzplan, um mit unvorhergesehenen Ereignissen fertig zu werden«, fügt Jocko hinzu.


  SICH DER DUNKELHEIT STELLEN, UM DAS LICHT ZU SEHEN


  »Meiner Ansicht nach musst du auch die Dunkelheit sehen, damit du das Licht und die Helligkeit wirklich erfahren kannst. Ich glaube, wir können die Schönheit des Lebens weder würdigen noch wirklich verstehen, wenn wir uns vor der Dunkelheit schützen.«


  Am 4. Juli 2016 simste ich Jocko und dankte ihm für seine Hilfe. Wir tauschten Grüße aus, und ich fragte ihn, wie es ihm und seiner Familie gehe. Er antwortete: »Hier ist alles gut, außer dem Buch über das Massaker von My Lai, das ich gerade lese. Was für ein Albtraum. Bin dankbar, für das, was wir haben …«


  Alle, die ich für dieses Buch interviewt habe, verfügen über Methoden, um erfolgreich zu sein. Die meisten, die seit Jahrzehnten erfolgreich sind, haben auch Methoden, um Dankbarkeit zu pflegen. In Erinnerung an seine Freunde, die im Krieg das größte Opfer gebracht haben, ist Jocko für jeden Sonnenaufgang, jedes Lächeln, jedes Lachen, jeden Atemzug sehr dankbar. Außerdem stellt er sich absichtlich und regelmäßig Berichten über Menschen, die Grauen, Unglück und Dunkelheit erlebt haben. Wenn Sie dafür offen sind, ein »finsteres« Buch zu lesen, um die Dinge ins rechte Licht zu rücken, kann ich Ihnen Ist das ein Mensch und Die Atempause von Primo Levi (oft in einem Band) empfehlen. Diese Bücher wurden mir von dem Aktions- und Zauberkünstler David Blaine empfohlen, der Primo Levis Häftlingsnummer auf den Arm tätowiert hat. Auf meine Frage: »Was hast du daraus gelernt?«, antwortete er: »Alles.«


  WENN DU HÄRTER SEIN WILLST, SEI HÄRTER


  »Wenn du mental härter sein willst, gibt es eine einfache Methode: Sei härter. Denk nicht darüber nach.« Dieser Rat Jockos half einem Drogensüchtigen, nach zahlreichen vergeblichen Versuchen clean zu werden. Die einfache Logik hatte einen Nerv getroffen: »Härter sein« ist mehr als alles andere die Entscheidung, härter zu sein. Es ist möglich sofort »härter zu sein«, ab Ihrer nächsten Entscheidung. Fällt es Ihnen schwer, zum Nachtisch Nein zu sagen? Seien Sie härter. Fangen Sie mit dieser Entscheidung an. Sie fühlen sich erschöpft? Nehmen Sie trotzdem die Treppe. Es kommt nicht darauf an, wie klein oder groß Sie anfangen. Wenn Sie härter sein wollen, seien Sie härter.


  »ÜBERNIMM EXTREME VERANTWORTUNG FÜR DEINE WELT«


  Als Jocko Kommandeur einer SEAL Task Unit war, hielt der Commodore, dem alle SEALs an der US-amerikanischen Westküste unterstellt waren, Besprechungen mit den Kommandeuren der Task Units ab. Er fragte sie, welche Bedürfnisse und Probleme die Soldaten hätten und sorgte dann für Abhilfe.


  »[Der Commodore] machte im Raum die Runde, weil er von den Frontkommandeuren direktes Feedback haben wollte. Sie hatten den gleichen Rang wie ich. Er fragte einen von ihnen: ›Was brauchen Sie?‹, und der sagte: ›Also, unsere Stiefel sind okay, solange das Wetter so heiß ist, aber wir kommen bald in eine kühlere Umgebung. Wir brauchen neue Stiefel, und wir brauchen sie noch diese Woche, vor unserem nächsten Übungsblock.‹ Der Commodore antwortete: ›Okay, verstanden.‹ Dann fragte er den Nächsten, und der sagte: ›Wir waren in dieser Trainingseinrichtung in der Wüste, und dort gibt es kein Internet, unsere Männer haben kein Netz. Wir brauchen wirklich WLAN da draußen.‹ ›Okay, verstanden.‹ Der nächste Mann sagte: »Wir brauchen mehr Unterstützung für die Arbeit mit Hubschraubern. Wir haben das Gefühl, dass wir zu wenig mit Hubschraubern arbeiten. Es ist wirklich dringend.« Der Commodore versprach, sich auch darum zu kümmern.


  Schließlich kam er zu mir und sagte: ›Jocko, was brauchen Sie?‹, und ich sagte: ›Bei uns ist alles in Ordnung, Sir.‹ Was das bedeutet, ist klar: Wenn ich Probleme habe, löse ich sie. Ich kümmere mich darum, und ich beschwere mich nicht. Ich übernahm extreme Verantwortung für meine Welt. Das hatte zwei Auswirkungen. Wenn ich wirklich einmal etwas brauchte, war es wirklich wichtig: ein echtes Bedürfnis. Und wenn ich zu dem Commodore sagte: ›Hey Chef, wir brauchen das hier und jetzt‹, bekam ich es fast sofort, weil er wusste, dass wir es wirklich dringend brauchten.


  Du darfst deinem Chef nicht vorwerfen, dass er dir nicht die notwendige Unterstützung gibt. Viele Leute sagen: ›Mein Chef ist schuld.‹ Nein, in Wirklichkeit ist es ihr eigener Fehler, weil sie ihn nicht erzogen, nicht beeinflusst haben. Sie haben ihm ihr Anliegen nicht so erklärt, dass er versteht, warum sie in diesem Fall Unterstützung brauchen. Das ist extreme Verantwortung. Mach alles zu deinem eigenen Anliegen.«


  EIN GUTER GRUND, FRÜHAUFSTEHER ZU SEIN


  »Ich stehe um 4.45 Uhr auf und mache mich ans Werk. Ich habe gern diesen psychologischen Vorteil gegenüber dem Feind. Wenn ich morgens aufwache, denke ich automatisch an den Feind und was er gerade tut. Mir ist klar, dass ich nicht mehr im aktiven Dienst bin, aber es steckt immer noch in meinem Kopf, dass da irgendwo ein Mann in einer Höhle hockt. Er wiegt sich vor und zurück und hat ein Maschinengewehr in der einen Hand und eine Granate in der anderen. Er wartet auf mich, und wir werden uns treffen. Wenn ich morgens aufwache, denke ich: Was kann ich tun, um für diesen Augenblick bereit zu sein, der irgendwann kommt? Das treibt mich aus dem Bett.«


  TF: Die Geschichte hat so viele Hörer zu Frühaufstehern gemacht, dass es auf Twitter das Hashtag #0445club mit Bildern von Armbanduhren gibt. Es ist ein Jahr nach dem Podcast immer noch sehr aktiv.


  WEISSER GRANATAPFELTEE UND DARÜBER HINAUS


  Jocko trinkt keinen Kaffee und nimmt so gut wie kein Koffein zu sich. Seine einzige Sünde ist ein gelegentlicher weißer Granatapfeltee (»… der deiner Seele meiner Ansicht nach einen ordentlichen Hit verpasst«). Aber …


  »[Bei] meinem ersten Einsatz im Irak machten wir größere Patrouillen mit den Fahrzeugen, und ich hatte – in mehreren Beuteln, die vor meinem Sitz hingen – eine Blendgranate und dann noch eine Blendgranate und dann eine Splittergranate. Das ist die Granate, mit der man Menschen tötet. Und dann noch eine Splittergranate. Und dann, in den nächsten drei Beuteln war Red Bull, Red Bull, Red Bull.«


  TIM: »Aber du bist ein intensiver Typ – das meine ich als Kompliment. Wie bist du, wenn du Red Bull intus hast?«


  JOCKO: »Mehr Jocko.«


  TF: Jocko will kein Koffein brauchen. In eine ähnliche Richtung geht eine Mail, die mir ein befreundeter Navy SEAL schickte, der immer nur eine Mahlzeit pro Tag zu sich nimmt: »Ich finde es lächerlich, dass manche Männer [bei den Spezialeinsatzkräften] gereizt werden, wenn sie nicht alle zwei Stunden ihr Eiweißpulver kriegen. Ich habe einen riesigen Vorteil, wenn ich alles, auch Abfall, in Brennstoff verwandeln oder ganz ohne Essen auskommen kann.«


  WAS MACHT EINEN GUTEN KOMMANDEUR AUS?


  »Die erste Antwort, die mir einfällt ist ›Demut‹. Man muss nämlich demütig sein, und man muss lernfähig sein … Später, als ich die Ausbildung leitete, feuerten wir aus jedem SEAL- Team mehrere Führer, weil sie nicht führen konnten. Und in 99,9 Prozent der Fälle lag es nicht an ihrer Fähigkeit zu schießen, nicht daran, dass sie körperlich schlecht in Form waren oder dass sie nicht sicher genug arbeiteten. Es lag fast immer an ihrer Fähigkeit, zuzuhören, offen zu sein und zu sehen, dass es vielleicht noch einen besseren Weg gab, um eine Aufgabe zu erledigen. Das kommt von einem Mangel an Demut …


  Wir unterwerfen diese Männer einer gelinde gesagt sehr realistischen und harten Ausbildung. Wenn das hier jemand liest, der die Ausbildung unter meiner Leitung gemacht hat, der kichert jetzt, so realistisch war sie. Tatsächlich konnte sie einen fast in den Wahnsinn treiben. Wir setzten die Männer total unter Druck und überforderten sie völlig. Ein guter Führer kam zurück und sagte zum Beispiel: ›Ich bin total ausgerastet. Ich habe die Kontrolle verloren. Ich habe keinen guten Job gemacht. Ich habe nicht gesehen, was passiert ist. Ich war zu sehr in dieses kleine taktische Problem vertieft, das ich direkt vor mir hatte.‹ Entweder er übte diese Art von Selbstkritik, oder er fragte: ›Was habe ich falsch gemacht?‹, und wenn man es ihm sagte, nickte er, zückte sein Notizbuch und machte sich Notizen. Solche Männer schaffen es, sie kriegen es hin. Die arroganten Männer, denen es an Demut fehlte, vertrugen keine Kritik. Sie konnten nicht einmal sich selbst ehrlich beurteilen, weil sie dachten, sie wüssten schon alles. Bleibe demütig oder du wirst gedemütigt.«


  ÜBER DIE NOTWENDIGKEIT VON DISTANZ


  »Ich dürfte so etwa zwanzig oder einundzwanzig gewesen sein, als ich in meinem ersten Zug als SEAL war. Wir machten eine Übung auf einer Bohrinsel in Kalifornien. Es war das erste Mal, dass wir auf einer Bohrinsel waren. Auf einer solchen Plattform ist überall Ausrüstung, überall liegen Behälter und Zeug und man sieht durch das ganze Stockwerk hindurch, weil es aus Gitterrosten besteht – nicht aus kompaktem Material. Man ist in einem komplexen Umfeld. Als wir also oben auf der Plattform ankamen, erstarrten wir alle wegen der Komplexität.


  Ich wartete irgendwie ab. Ich war ein Neuling, also habe ich das Gefühl, dass ich erst mal nichts tun sollte. Dann aber sagte ich mir: ›Jemand muss etwas tun‹, also machte ich mit dem Gewehr eine Geste, die man ›high port‹ nennt: Ich zielte in die Luft [um zu signalisieren]: ›Ich bin jetzt kein Schütze‹. Dann trat ich einen Schritt hinter die Linie, ließ den Blick schweifen, und wurde mir der Situation bewusst.


  Dann sagte ich: ›Links halten, rechts bewegen.‹ Alle hörten es und machten es. Und ich dachte: ›Hmmm … das ist es also, was du tun musst: Geh einen Schritt zurück und beobachte.‹ Ich erkannte, dass es absolut notwendig ist, zu einer Situation auf Distanz zu gehen, damit man sehen kann, was passiert. Wenn ich heute einen Vortrag für leitende Angestellte oder mittlere Manager halte, erkläre ich ihnen, dass ich das die ganze Zeit tue.


  Es hört sich schrecklich an, aber es ist fast so, als ob ich manchmal an meinem eigenen Leben nicht teilnehmen würde. Ich bin ein Beobachter des Mannes, der da handelt. Wenn ich mit dir rede und wir über einen bestimmten Punkt diskutieren, beobachte ich das Gespräch und denke: ›Moment mal! Bin ich gerade zu emotional? Warte eine Sekunde und beobachte ihn. Wie reagiert er?‹ Ich verstehe dich nämlich nicht richtig, wenn ich dich mit meinen eigenen Emotionen oder meinem Ego sehe. Ich kann nicht wirklich erkennen, was du denkst, wenn ich emotional bin. Aber wenn ich innerlich auf Distanz gehe, kann ich dich richtig sehen und beurteilen. Ich sehe, ob du wütend wirst oder deine Eitelkeit verletzt wird oder ob du gerade aufgibst, weil du einfach genug von mir hast. Wenn ich mich dagegen von der Wut in meinem Kopf beherrschen lasse, kann mir das alles entgehen. Es ist also sehr wichtig, dass man als Führungsperson auf Distanz gehen kann.«


  [image: images] An wen denkst du, wenn du das Wort »erfolgreich« hörst?


  »Als Erstes kommen mir die wirklichen Helden von Task Unit Bruiser in den Sinn: Marc Lee, der erste SEAL, der im Irak getötet wurde. Mike Monsoor, der zweite SEAL, der im Irak getötet wurde und posthum mit der Medal of Honor ausgezeichnet wurde, weil er sich auf eine Granate warf und drei andere Teammitglieder rettete. Und schließlich Ryan Job, einer von meinen Männern. [Er wurde] im Irak schwer verwundet, war auf beiden Augen blind und schaffte es dennoch zurück nach Amerika. Er wurde aus medizinischen Gründen aus der Navy entlassen, starb aber an Komplikationen nach der 22. Operation seiner Wunden. Diese Jungs, diese Männer, diese Helden, lebten, kämpften und starben wie Krieger.«


  [image: images] Bücher, die Jocko am häufigsten verschenkt oder empfohlen hat


  »Ich glaube, es gibt nur ein Buch, das ich je weitergegeben habe, und das auch nur an ein paar Leute: About Face von Colonel David H. Hackworth. Das andere Buch, das ich mehrmals gelesen habe, ist Die Abendröte im Westen [von Cormac McCarthy].«


  [image: images] Liebste Dokumentarfilme?


  »Restrepo, den Sie bestimmt auch gesehen haben. [TF: Der Film wurde koproduziert und mitgefilmt von Sebastian Junger, dem das nächste Profil gewidmet ist.] Außerdem den einstündigen Fernsehfilm ›A Chance in Hell: The Battle for Ramadi‹.«


  SCHNAPPSCHÜSSE


  [image: images] Du kommst in eine Bar. Was bestellst du beim Barkeeper?


  »Wasser.«


  [image: images] Wie sieht im Allgemeinen dein Essen aus?


  »Es sieht im Allgemeinen wie Steak aus.«


  [image: images] Was für Musik hört Jocko?


  Zwei Beispiele:


  Beim Work-out: Black Flag, My War, B-Seite


  Im Allgemeinen: White Buffalo


  HINTER DEN KULISSEN


  [image: images] Peter Attia (Seite 88) machte mich mit Jocko bekannt. Ich wurde einmal Zeuge, wie Peter Jocko auf der Bühne interviewte. Peter sagte zum Publikum: »Jocko kann 70 saubere Klimmzüge …«, aber Jocko unterbrach ihn sofort und sagte: »Nein, ich kann keine 70 Klimmzüge. Ich kann 67.«


  [image: images] Jocko ist genau wie ich ein großer Fan des Podcasts Hardcore History von Dan Carlin (Seite 317).


  [image: images] Als Jocko nach unserem Interview in meinem Haus übernachtete, weckte mich meine damalige Freundin am nächsten Morgen um acht und sagte: »Ich glaube, er ist schon seit fünf Stunden auf und liest. Was soll ich tun?«


  [image: images] Ich sah nur ein einziges Mal, dass Jocko große Augen machte, nämlich als ich ihm erzählte, dass ich erst mit über dreißig schwimmen gelernt hatte. Er schrieb mir folgende SMS, als ich an diesem Kapitel arbeitete: »Danke, dass du mich in das Buch aufgenommen hast … Eines Tages werde ich dich dafür mit dem merkwürdigen Geschenk belohnen, dass ich dir die Füße zusammen und die Hände auf den Rücken binde und dich schwimmen/überleben lasse.«


  EIN VERSUCH, JOCKOS KRAFTTIER RAUSZUKRIEGEN


  Ich machte einen ernsthaften Versuch. Es ging eine Weile. Die beste Lösung war der Vorschlag von Jockos Frau. Sie vermutete, sein Krafttier müsse dem Snaggletooth-Logo von Motörhead gleichen (lohnt sich zu googeln). Hier ist ein Teil meines SMS-Austauschs mit Jocko:


  

    [image: images]

  


   


  SEBASTIAN JUNGER


  Sebastian Junger (TW: @sebastianjunger, sebastianjunger.com) kam mit den Romanen Der Sturm – die letzte Fahrt der Andrea Gail, Feuer, Tod in Belmont, War. Ein Jahr im Krieg und Tribe: On Homecoming and Belonging auf die Bestsellerliste der New York Times. Als Journalist wurde er sowohl mit dem National Magazine Award als auch mit dem Peabody Award ausgezeichnet. Er ist außerdem Dokumentarfilmer. Sein erster Film Restrepo, den er zusammen mit Tim Hetherington drehte, wurde für einen Oscar nominiert und erhielt den großen Preis der Jury beim Sundance Film Festival. Restrepo beschreibt den Einsatz eines Zugs US-amerikanischer Soldaten im Korengal-Tal in Afghanistan, und gilt allgemein als bahnbrechend, was Kriegsberichterstattung betrifft. Junger hat seither drei weitere Dokumentarfilme über den Krieg und seine Folgen produziert und gedreht.


  »WIE WIRD MAN EIN MANN IN EINER WELT, DIE KEINEN MUT MEHR ERFORDERT?«


  »Für unsere Communities und unsere Gesellschaft hier im Land, ist es [glücklicherweise] nicht mehr überlebensnotwendig, junge Männer in Gruppen zu organisieren und sie auf in Gruppen ausgeübte Gewalt vorzubereiten. Das war für zwei Millionen Jahre bei Menschen die Norm, entweder um sich gegen Raubtiere oder gegen andere Menschen zu verteidigen … Wenn du jungen Männern nicht eine gute und nützliche Gruppe verschaffen kannst, der sie angehören können, dann gründen sie eine schlechte Gruppe, der sie angehören können. Auf die eine oder andere Art jedoch gründen sie eine Gruppe, und sie finden etwas, einen Widersacher, an dem sie Mut und Einheit demonstrieren können.«


  DER BERUHIGENDE EFFEKT DES HANDELNS IM GEGENSATZ ZUM WARTEN


  »Die Männer der Spezialeinsatzkräfte waren genau das Gegenteil [der Soldaten, die nicht zu den Eliteverbänden gehörten]. Sobald sie hörten, dass sie bald einem übermächtiger Angriff ausgesetzt wären, sank ihr Cortisol-Spiegel, und sie wurden extrem ruhig. Ihr Cortisol-Spiegel sank, weil es stressig für sie war, auf das Unbekannte zu warten. Aber sobald sie wussten, dass sie angegriffen würden, hatten sie einen Aktionsplan. Sie füllten Sandsäcke. Sie reinigten ihre Gewehre. Sie schichteten Munition auf und legten Blutplasmabeutel bereit, machten alles, was sie vor einem Angriff immer taten. Diese ganze Geschäftigkeit vermittelte ihnen das Gefühl, ihre Lage zu meistern und unter Kontrolle zu haben. Und das machte ihnen tatsächlich weniger Angst, als bloßes Warten an einem gefährlichen Ort an einem durchschnittlichen Tag.«


  DAS POSITIVE AN EINER KATASTROPHE


  »Es ist sehr günstig, großartig und wunderbar, aber auf eine verrückte Weise auch tragisch, dass es in einer modernen Gesellschaft keine Krisen mehr gibt. Wenn es doch wieder zu einer Krise kommt wie bei den deutschen Bombenangriffen auf London oder dem Erdbeben Anfang des 20. Jahrhunderts im italienischen Avezzano, über das ich schrieb, [ist es anders]. In Avezzano kamen etwa 95 Prozent der Bevölkerung ums Leben. Ich gehe nach meinem Gedächtnis; die Verluste waren unglaublich, genau wie nach einem Atomschlag … Die Leute mussten sich aufeinander verlassen, also hockten alle, Menschen aus der Oberschicht und aus der Unterschicht, Bauern und Adlige, sozusagen um dieselben Lagerfeuer. Einer der Überlebenden sagte: ›Das Erdbeben gab uns, was das Gesetz verspricht, aber in Wirklichkeit nicht hält, nämlich die Gleichheit aller Menschen.‹«


  »Dieses ›Wir-Gefühl‹ schützt viele Leute vor ihren psychischen Dämonen.«


  – Sebastian zu der Frage, warum Katastrophen wie die Bombenangriffe auf London im Zweiten Weltkrieg oder der 11. September ein Gemeinschaftsgefühl stiften und oft zu einem starken Rückgang von Selbstmorden, Gewaltverbrechen, Symptomen von Geisteskrankheiten usw. führen.


  DER SINN DES JOURNALISMUS IST DIE WAHRHEIT


  »Der Sinn des Journalismus ist die Wahrheit. Der Sinn des Journalismus ist nicht die Verbesserung der Gesellschaft. Es gibt Dinge, Fakten, Wahrheiten, die sich tatsächlich rückschrittlich anfühlen, aber darauf kommt es nicht an. Denn der Sinn des Journalismus besteht nicht darin, alles besser zu machen. Er hat die Aufgabe, den Menschen richtige Informationen über den Zustand der Dinge zu vermitteln.«


  ZUR »SCHREIBBLOCKADE« ALS SACHBUCHAUTOR


  »Es liegt nicht daran, dass ich blockiert wäre. Es liegt daran, dass ich nicht genug Recherchematerial habe, um engagiert und informiert über ein Thema zu schreiben. Es bedeutet nie, dass ich nicht die richtigen Worte finden würde, [sondern immer], dass ich nicht die Munition habe … Ich habe nicht das Material. Ich bin nicht in die Welt hinausgegangen und mit Material zurückgekommen, über das ich schreiben könnte. Und du willst auf keinen Fall ein Rechercheproblem durch Sprache lösen. Du willst nie … einen Faden einfädeln und eine dünne Stelle in seiner Recherche stopfen, bloß weil du so ein toller Sprachkünstler bist.«


  VERWENDE KEINE VERBALEN KRÜCKEN


  »Oh Gott, wie ich Faulheit hasse … Da gibt es Klischees wie ›der Mörser hämmerte in den Abhang‹. Ich will das einfach nie mehr lesen müssen. Sagt es auf eine originelle Art oder sagt es gar nicht. Ihr verschwendet unser aller Zeit, und eure eigene, wenn ihr solche linguistischen Tropen benutzt.«


  SEINE REDE AUF DER ABSCHLUSSFEIER EINER HIGHSCHOOL


  »Ihr seid alle auf Erfolg programmiert. Das Schwierigste, dass ihr in eurem Leben je tun werdet, ist bei etwas zu scheitern. Und wenn ihr nicht mit dem Scheitern beginnt, habt ihr kein erfülltes Leben. Ihr lebt dann ein vorsichtiges Leben auf einem Weg, von dem ihr wisst, dass er mit etwas mehr oder weniger Arbeit praktisch garantiert ist. Das bedeutet, dass ihr nicht das Beste macht aus dieser erstaunlichen Welt, in der wir leben. Ihr müsst das Schwierigste tun, auf das euch weder diese, noch irgendeine andere Schule vorbereitet hat: Ihr müsst da rauf vorbereitet sein, zu scheitern. Nur so könnt ihr euer Selbst erweitern und wachsen. Wenn ihr diesen Prozess des Scheiterns und Lernens durchlauft, gewinnt ihr tatsächlich die Tiefe, die euch zu dem menschlichen Wesen macht, das euren Fähigkeiten entspricht.«


  [image: images] Was würdest du deinem jüngeren Selbst raten?


  »Ich würde mir sagen: ›Die Öffentlichkeit ist keine Bedrohung.‹ Wer erkennt, dass wir einander alle brauchen und voneinander lernen können, hat keine Angst mehr vor der Bühne.«


  [image: images] Was würde dein 70-jähriges Selbst deinem heutigen Selbst raten?


  Die Welt ist diese Fülle von Möglichkeiten und Gelegenheiten, die sich kontinuierlich entfalten. Das Tückische am Leben besteht darin, dass man einerseits den Mut haben sollte, sich an Unvertrautes zu wagen, und andererseits die Weisheit, mit dem Suchen aufzuhören, wenn man etwas gefunden hat, das es wert ist, dabei zu bleiben. Das gilt für einen Ort, für eine Person, für einen Beruf. Zwischen diesen beiden Dingen, dem Mut zur Suche und der Verpflichtung zum Bleiben, ist es sehr schwer, das richtige Gleichgewicht zu halten. Ich glaube, mein 70-jähriges Selbst würde sagen: ›Sei vorsichtig, dass du nicht die eine oder andere Seite übertreibst, weil du eine falsche Vorstellung davon hast, wer du bist.‹«


  WOFÜR WÜRDEST DU STERBEN?


  Am Ende unseres mehr als zweistündigen Gesprächs fragte ich Sebastian, ob er etwas zum Abschied sagen wollte.


  »Für wen würdest du sterben?«, sagte er. »Für welche Ideen würdest du sterben? Die Antwort auf diese Frage wäre den meisten Menschen in der Geschichte sehr leicht gefallen. Jeder Komantsche hätte Ihnen sofort sagen können, für wen und für was er sterben würde. In der modernen Gesellschaft wird das immer komplizierter, und wer keine Antwort mehr auf diese uralten menschlichen Fragen hat, verliert einen Teil seines Selbst. Er verliert einen Teil seiner Identität. Ich habe die Leute gefragt: ›Für wen würden Sie sterben? Für was würden Sie sterben? Und was schulden Sie ihrer Gemeinschaft?‹ In unserem Fall ist unsere Gemeinschaft unser Land. Was schuldest du deinem Land außer Steuern? Gibt es irgendetwas, das du uns allen schuldig bist? Es gibt darauf keine richtige oder falsche Antwort, aber es ist eine Frage, die sich meiner Ansicht nach jeder stellen sollte.«


  [image: images] Buch, das Sebastian am häufigsten verschenkt oder empfohlen hat


  Ein Pfeil in den Himmel von Peter Matthiessen.


  HINTER DEN KULISSEN


  [image: images] Ich lernte Sebastian auf der Hochzeit von Josh Waitzkin (Seite 615) kennen. Er hatte ihn in einer SMS wie folgt beschrieben: »Einer der schlankesten Schriftsteller, die ich kenne. So wenig Mist zwischen den Muskeln.«


  [image: images] Sebastian ist ein großer Mann, der nicht wie ein Läufer aussieht. Aber er kann sich bewegen. Er läuft die Meile in 4:12, zwei Meilen in 9:04, fünf Meilen in 24:05 und einen Marathon in 2:21.


  [image: images] Nach dem Interview bei mir zu Hause trank ich einen Tee, und Sebastian nahm sich ein paar Minuten, um mit seinem Laptop E-Mails zu verschicken. Ich merkte, dass er nur mit einer Hand tippte, und fragte ihn, ob er sich verletzt habe. Er lachte verlegen und sagte, er sei nicht verletzt. Wie sich herausstellte, hat er nie gelernt, blind zu schreiben. Er hat alle seine Bücher und Artikel mit dem Fünf-Finger-Suchsystem mit einer Hand geschrieben. Unglaublich.


   


  [image: images]


  MARC GOODMAN


  Marc Goodman (TW: @FutureCrimes, marcgoodman.net) arbeitet als Strafverfolger und Technologieexperte. Der Ex-Polizist arbeitete als Futurist in Residence beim FBI und als führender Berater für Interpol. Er ist Chef des Future Crimes Institute, einer Denkfabrik, die über die Sicherheitsrisiken neuer Technologien forscht und berät und Autor von Future Crimes: Inside the Digital Underground and the Battle for Our Connected World.


  Krafttier: Golden Retriever


  EINLEITUNG


  Wer klug ist, weiß sich zu verteidigen oder kann – wenn nötig – verschwinden. Der erste Schritt besteht darin, die Bedrohungen wahrzunehmen.


  GOOGLE KANN BESTIMMEN, WER LEBT UND WER STIRBT


  »Tatsache ist, dass im Jahr 2008 [in Mumbai] Terroristen Suchmaschinen wie Google benutzten, um zu entscheiden, wer sterben sollte … Wenn du auf Facebook Informationen austauschst, musst du dir nicht nur über die Medien und über Werbefirmen Sorgen machen.«


  WARUM GESCHÄFTSREISENDE OFT GEKIDNAPPT WERDEN


  Dem organisierten Verbrechen gelingt es oft, Angestellte von Fluggesellschaften zu bestechen und Passagierlisten in die Hand zu bekommen. Sie googeln dann alle Namen, legen eine Liste mit lohnenden Entführungsopfern an und erscheinen früh am Flughafen, wo sie auf den Schildern von Mietwagenchauffeuren nach den richtigen Namen Ausschau halten. Dann bezahlen oder bedrohen sie die Fahrer, damit diese wegfahren und ersetzt werden können:


  »Der leitende Angestellte aus New York, San Francisco oder London verlässt das Flugzeug, sieht ein Stück Pappe mit seinem Namen, geht zu dem Mann, der wie ein Chauffeur gekleidet ist, steigt in seinen Wagen und wird entführt. Mehrere Leute wurden dabei getötet.«


  TF: Deshalb benutze ich den Online-Vermittlungsdienst Uber oder verwende ein Pseudonym, wenn ich irgendwo auf der Welt einen Fahrdienst in Anspruch nehme. Wenn Sie bei der Bestellung eines Wagens einen erfundenen Namen verwenden, wissen Sie, dass es eine Falle ist, wenn Sie Ihren richtigen Namen auf einem Schild lesen. Wenn Sie Erfolg haben – oder auch nur im Internet so erscheinen – und viel ins Ausland reisen, dann ist das kein Verfolgungswahn.


  MASSGESCHNEIDERTE BIOWAFFEN


  Marc und ich diskutierten darüber, wie Kriminelle (oder intelligente Verrückte) unsere genetischen Informationen verwenden könnten, wenn sie veröffentlicht oder gehackt würden:


  »Ich gebe dir ein perfektes Beispiel. Es gibt den Blutgerinnungshemmer Warfarin. Ein kleiner Prozentsatz der Menschen hat ein Gen, das sie gegen das Medikament allergisch macht. Sie sterben, wenn sie das Medikament nehmen. Das wäre ein perfektes Beispiel. Das Arzneimittel ist ein weit verbreitetes und man sieht einem Menschen nicht an, ob er dagegen allergisch ist oder nicht. Wenn du jedoch seine [genetischen Daten hast], hast du die notwendige Zusatzinformation. Dass du sie kennst, kann tödlich sein.«


  TF: Vor zehn Jahren sprach ich mit einem Wissenschaftler über maßgeschneiderte Biowaffen, der früher bei der NASA beschäftigt war. Es gibt sie wirklich. Wenn Sie Ihr Wissen auf diesem Gebiet erweitern wollen, lesen Sie den großartigen Artikel »Hacking the President’s DNA«, den Marc Goodman für die Zeitschrift Atlantic schrieb. Falls Sie ein leicht erkennbares potenzielles Opfer sind, müssen Sie defensiv denken. Dank CRISPR und verwandten Technologien könnten biologische Waffen in naher Zukunft Hochkonjunktur haben. Halten Sie Ihre genetischen Daten möglichst geheim. Ich kenne Firmen, die aus DNA-Informationen Gesichtszüge ableiten, sodass selbst die Verwendung eines Pseudonyms kein sicherer Schutz mehr ist. Es wird fast nicht mehr möglich sein, anonym zu bleiben.


  [image: images] Hast du Zitate, nach denen du lebst oder an die du oft denkst?


  [unter anderem:]


  »Die Zukunft ist bereits angebrochen, sie ist nur ungleich verteilt« – William Gibson


  »Wenn wir unsere Technologie ohne Weisheit oder Vorsicht weiterentwickeln, könnte unser Knecht leicht zu unserem Scharfrichter werden« – Omar N. Bradley


  [image: images] Was ist der schlechteste Ratschlag, der in deinem Fachgebiet gegeben wird?


  »Wer nichts zu verbergen hat, braucht sich um den Schutz seiner Privatsphäre keine Sorgen zu machen. Und: Wir müssen auf den Schutz unserer Privatsphäre verzichten, um sicher zu sein.«


  [image: images] Drei Menschen oder Quellen, von denen du im letzten Jahr gelernt oder an denen du dich stark orientiert hast?


  David Brooks, »The Moral Bucket List«. Nir Eyal, Hooked: Wie Sie Produkte erschaffen, die süchtig machen. Und alles von Kevin Kelly, zuletzt: The Inevitable.


   


  [image: images]


  SAMY KAMKAR


  Samy Kamkar (TW: @samykamkar, samy.pl) ist einer der innovativsten Hacker in den Vereinigten Staaten. Am bekanntesten ist er dafür, dass er mit dem MySpace-Wurm »Samy« den Virus schuf, der sich bis jetzt am schnellsten ausbreitete. Aus diesem Grund wurde seine Wohnung vom Secret Service der Vereinigten Staaten durchsucht. Später baute er SkyJack, eine spezialangefertigte Drohne, die andere, in der Nähe fliegende Drohnen, hackt, so dass ihr Besitzer einen ganzen Schwarm von Drohnen steuern kann. Kamkar war es auch, der entdeckte, dass das iPhone von Apple, das Android von Google und das Windows Phone von Microsoft, illegal die Positionsdaten von Mobiltelefonen an ihre Mutterkonzerne übermittelten. Die Entdeckung führte zu mehreren Sammelklagen gegen die Konzerne und zu einer Anhörung über den Schutz der Privatsphäre im Kongress.


  Warum ist Samy in diesem Buch vertreten? Weil es, um es noch einmal zu sagen, nicht nur um die Offensive geht, wenn man sich sicher fühlen und Freude an seinen Geräten haben will. Ebenso wichtig ist es, grundlegende Verteidigungsmittel installiert zu haben. Das Leben ist ein Kontaktsport, und das Unerwartete kann früher oder später auch Ihnen passieren.


  Krafttier: Honigdachs


  HINTERGRUNDGESCHICHTE


  Samy war, vielleicht überraschenderweise, einer meiner Gäste bei der Folge »Dating Game« meiner Fernsehserie The Tim Ferriss Experiment. Dort demonstrierte er in höchstens 20 Minuten, wie er sein gesamtes Online-Dating in Los Angeles und anderen Städten automatisierte und optimierte. Basierend auf den so gewonnenen Daten informierte er mich, dass Bilder mit ärmellosen T-Shirts und Tieren »wie Crack« wirkten. Ich glaubte ihm nicht, also testeten wir etwa ein Dutzend meiner bereits existierenden Profilbilder für die Partnersuche zusammen mit einem Bild, das mich in einem ärmellosen T-Shirt und mit einer jungen Katze auf der Schulter zeigte. Es war ein peinliches, lächerliches Bild. Selbst Neil Strauss (Seite 382) wollte nicht, dass es gewann. Aber leider war genau das der Fall.


  MUSIK FÜR DEN FLOW


  Um sich in einen Flow zu versetzen, hört Samy gern AudioMolly.com, The Glitch Mob und Infected Mushroom. Mit dieser Empfehlung habe ich auf AudioMolly einen Teil meiner derzeitigen Lieblingsmusik gefunden: »Blackout« von den Pegboard Nerds und Karuna von David Starfire.


  [image: images] Welchen Rat würdest du deinem 20-jährigen Selbst geben?


  »Hör endlich auf, schwere Straftaten zu begehen.«


  

    DIE TOOLS EINES HACKERS


    Ich habe Samy immer wieder gefragt: »Wie kann ich mich vor Leuten wie dir schützen?« Die unten aufgeführten Tools wirken gegen mehr als 90 Prozent der Bedrohungen. Ich nutze zur Zeit etwa die Hälfte davon. Dieses Kapitel ist vielleicht etwas schwierig. Also haben Sie keine Hemmungen, es zu überschlagen und nur zum Nachschlagen zu benutzten, wenn nötig.


    Falls Sie nichts anderes tun, hier eine 60-Sekunden-Vorsichtsmaßnahme: Bedecken Sie die Kamera ihres Laptos (und vielleicht auch die ihres Handys) mit einem Klebeband oder einer Hülle, wenn Sie sie nicht benützen. Samy erklärte mir, wie leicht es ist, Kameras unter Kontrolle zu bringen. Es ist furchterregend. Man könnte sie benutzen, um Ihr Haus zu überwachen und daraus schließen, wann Sie nicht zu Hause sind. Man könnte Sie auch dabei beobachten, wenn Sie mit sich selber spielen. Sie abzudecken, sind 60 gut investierte Sekunden.


    SAMY


    Wie man die Daten auf seinem Computer und seinen Mobilgeräten schützt, wenn man damit über die Grenze muss, und für den Fall, dass sie gestohlen werden


    [image: images] Verwenden Sie BitLocker unter Windows oder FileVault unter OS X. Dann werden Ihre Daten verschlüsselt, wenn das Gerät ausgeschaltet oder im Ruhezustand ist. Verschlüsseln Sie die ganze Festplatte mit einer Festplattenverschlüsselung, um Ihre vertraulichen Daten zu schützten – falls Ihr Gerät verloren geht oder gestohlen wird. Dann hat ohne das Passwort niemand Zugriff auf Ihre Daten.


    [image: images] You’ll Never Take Me Alive! ist ein Gratis-Tool für Geräte, die unter Windows und OS X laufen. Es sorgt dafür, dass der Rechner in den Ruhezustand wechselt, wenn er je mit geschlossenem Schirm vom Netz oder von seinem Internetanschluss abgehängt wird. [TF: Zum Beispiel wenn sich jemand im Café Ihren Laptop schnappt und damit davonrennt.] Der Dieb hat dann keinen Zugriff auf Ihre verschlüsselten Daten. Sie müssen zu diesem Zweck Ihre Festplatte mit FileVault oder BitLocker verschlüsselt haben.


    [image: images] Verwenden sie eine PIN auf ihrem iOS oder Android-Gerät, um die Daten lokal auf dem Gerät zu verschlüsseln. Eine PIN mag zwar unsicher erscheinen, aber Ihre Daten sind in der Regel gut durch die Mechanismen und die relativ sicheren (wenn auch nicht perfekten) Sicherheits-Hardware-Implementierungen unter iOS und Android geschützt, die auf dem Gerät das gewaltsame Knacken von PIN-Codes verhindern sollen. [TF: Auf dem iPhone würde ich zusätzlich empfehlen, die PIN von vier auf acht Zeichen zu erweitern. Wenn jemand Ihr Passwort knacken will, benötigt er dafür entweder vier oder fünf Tage oder mindestens hundert Tage (iPhone: Einstellungen Settings → Touch ID & Code → Code ändern)]


    [image: images] Verwenden Sie niemals zweimal dasselbe Passwort! Machen Sie Ihre Passwörter so unterschiedlich, dass niemand von dem Passwort für eine Website auf das für eine andere schließen kann. Ich versuche lange, aber »einfache« Passwörter zu verwenden, die man sich leicht merken kann, etwa den Text eines Songs, der etwas mit der Website zu tun hat. Ein langes Passwort ist, selbst wenn es hauptsächlich aus englischen oder deutschen Wörtern besteht, in der Regel schwerer zu knacken als ein kurzes Passwort mit beliebigen Buchstaben. Für technisch unbegabte Gelegenheitsnutzer würde ich die Verwendung eines Programms wie 1Password oder LastPass (oder Kee-Pass, wenn Sie ein Open-Source-Programm haben) empfehlen, das sich all diese Passwörter merkt. Ich selbst nutze VeraCrypt (siehe unten), aber es ist komplizierter. Der Unterschied zu einem Programm wie 1Password besteht darin, dass 1Password in den Browser eingebettet ist. Wenn eine Sicherheitslücke gefunden wird und ich dann das Programm benutze, kann dies selbst einen Zugang zu meinen Passwörtern herstellen. Es ist unwahrscheinlich, dass dies geschieht, aber es besteht ein kleines Risiko.


    [image: images] Erwägen Sie, das plattformübergreifende Tool VeraCrypt zu verwenden. Wenn Sie das Gefühl haben, Sie könnten je gezwungen werden, ein Passwort für ihren Computer preiszugeben, etwa bei einer Grenzkontrolle oder durch Gummischlauchentschlüsselung (man schlägt Sie mit einem Gummischlauch, bis Sie quietschen), dann können Sie »hidden volumes« verwenden. Mit diesem Tool können Sie Daten durch zwei Passwörter verschlüsseln, damit Sie überzeugend lügen können. Die »versteckten Datenträger« sind verschlüsselte Festplatten oder Verzeichnisse, bei denen mit dem ersten Passwort diverse Dateien entschlüsselt werden, die Sie nicht geheim halten wollen. Mit einem zweiten Passwort wird dann dasselbe Verzeichnis noch einmal entschlüsselt, so dass die Daten, die Sie eigentlich schützen wollen, sichtbar werden. Niemand kann beweisen, ob es nur ein oder zwei Passwörter für einen Datenträger gibt. Ich persönlich verwende natürlich kein zweites Passwort für einen meiner verschlüsselten Datenträger … oder vielleicht doch?


    Das Aufspüren von Malware oder Software, die sich auf Ihrem Computer schlecht benimmt


    [image: images] Eine Menge Software stellt Verbindung zum Internet her, und zwar in der Regel, aber nicht immer, für legitime Zwecke. Wenn Sie das verhindern oder wenigstens wissen wollen, ob eine Anwendung dies tut, können Sie Windows NetLimiter oder OS X Little Snitch verwenden. Diese Programme melden, wann und mit wem eine bestimmte Anwendung Kontakt aufnimmt und lassen Sie entscheiden, ob Sie den Kontakt erlauben oder blockieren. Für weitere Analysen können Sie dann das unten erwähnte Wireshark nutzen.


    [image: images] Unter OS X meldet Ihnen BlockBlock, wenn ein Programm sich so installieren will, dass es beim Hochfahren des Geräts gestartet wird. Auch dann, wenn es sich in einer abgelegenen Ecke Ihres Systems zu verstecken sucht. Sie bekommen dann mit der Meldung die Möglichkeit, es daran zu hindern. Manche Viren und manche Malware oder auch nur lästige Software zeigen dieses Verhalten. Sie können entscheiden, ob sie beim Starten aktiv werden sollen oder nicht.


    [image: images] Schließen Sie keinen USB-Stick an, dem Sie nicht trauen! Es gibt sogar E-Zigaetten, die im USB-Anschluss aufgeladen werden können und die Malware enthalten. Wenn Sie etwas aufladen wollen, ist es sicherer, wenn Sie einen Adapter [für eine Steckdose] benutzen und nicht Ihren Computer.


    Sich im Internet anonymisieren


    [image: images] Tor ist eine plattformübergreifende Gratis-Software, mit der Sie anonym im Internet browsen können und gegen Online-Überwachung besser geschützt sind. Sie ändert jedes Mal ihre IP-Adresse, wenn Sie sie nutzen und verschlüsselt ihre Kommunikation im Netz. Die letzte »Station« in der Kette von Tor wird freilich immer ihren unverschlüsselten Datenverkehr sehen können, nicht jedoch Ihre IP-Adresse. Ich würde Tor mehr trauen als jedem VPN- Service, weil ein Tor-Knoten niemals sowohl Ihre IP-Adresse als auch die aufgerufene Adresse kennt. Ganz im Gegensatz zu einem VPN-Service, der gezwungen werden könnte, diese Daten preiszugeben.


    [image: images] Wenn Sie mit Ihrem Smartphone ein Bild machen, speichert das Smartphone gewöhnlich zusammen mit dem Bild ihre GPS-Koordinaten und andere Daten in Bezug auf das Bild. Diese sogenannten Exif-Daten sind Metadaten, die in dem Bild versteckt sind und die jeder abrufen kann, wenn Sie ihm das Bild direkt schicken. Sie können jedoch die Speicherung des Standorts durch das Mobiltelefon auf den verschiedenen Plattformen ausschalten [durch Einstellungen, Systemeinstellungen usw., etwa auf dem iPhone 6: Einstellungen → Privatsphäre → Ortungsdienste]. Oder Sie können die relevanten Daten durch eine Gratis-Software im Nachhinein löschen. Suchen Sie »Exif removal tool« und finden Sie ein Tool für Ihr Betriebssystem oder Ihre mobile Plattform, das dies leistet, wenn Sie Ihren Standort nicht durch Ihre Bilder preis geben möchten.


    [image: images] Wenn Sie besonders schlau sein wollen, können Sie unter OS X die Gratis-App LinkLiar verwenden, um Ihre MAC-Adresse zu fälschen oder zu randomisieren. Eine MAC-Adresse ist der feste Hardware-Identifikator Ihres Geräts in einem Netz und ändert sich sonst nie. Wie ich entdeckt habe, verfolgen manche Großunternehmen Ihre MAC-Adresse, um Ihren Standort festzustellen. Es kann also nicht schaden, die Adresse hin und wieder zu korrigieren.


    Der Zugriff auf interessante Daten und die Kontrolle der Websites, die Sie besuchen


    [image: images] Wenn eine Website Bild- oder Video- oder Audiodateien liefert, bedeutet dies in den meisten Fällen, dass Sie das Material direkt herunterladen können, selbst wenn die Website es verhindern will. Bei dem Browser Chrome (ähnliche Tools existieren auch bei Firefox und Safari) gehen Sie auf View (Google Chrome anpassen und einstellen → Weitere Tools → Entwicklertools. Dort klicken Sie auf Network tab und laden die Seite neu, dann sehen Sie alle übertragenen Inhalte. Nun können Sie auf alle Dateien rechts klicken (zum Beispiel auf eine Bilddatei, die die Website Sie nicht herunterladen lassen wollte). Nun klicken sie Copy Link Address und kommen direkt auf die URL. Besonders nützlich ist auch die Elements Tab. [TF: Sie können mit dieser Methode auch gute Zitate leicht kopieren, auf die die Website Ihnen den Zugriff verweigern will.]


    [image: images] Wenn eine Website Sie zum Registrieren oder zum Ausfüllen eines Formulars zwingen will oder die Seite mit Fenstern zugedeckt wird, die Sie nicht wegklicken können, oder wenn sie verdunkelt wird, verwenden Sie Elements Tab in den (oben erwähnten) Entwicklertools, klicken Sie rechts irgendein Element in der Tab und klicken dann auf Remove. Keine Sorge, wenn sie etwas Falsches entfernen, können Sie die Seite einfach neu laden und es noch einmal versuchen! Sie haben nur in ihrem eigenen Computer Einfluss auf die Seite, können sie aber dort wunschgemäß gestalten.


    [image: images] Die umgekehrte Bildersuche von Google ist ein erstaunlich nützliches Tool, wenn Sie eine Sache oder Person auskundschaften wollen oder wissen wollen, wo ein Bild herkommt und wo es möglicherweise sonst im Internet benutzt wird. Gehen Sie einfach auf Google Bilder und ziehen sie das Bild in das Suchfeld.


    Von Hackern verwendete Tools


    Auch wenn ich kein Jurist bin, vermute ich, dass die Verwendung dieser Tools in Ihrem eigenen Netzwerk und auf Ihren eigenen Geräten, wie etwa dem LAN in Ihrem Haus, keine bösen Folgen haben wird. Die einzige Möglichkeit, die Sicherheit und die Schwachstellen Ihres eigenen Netzes zu erforschen, besteht darin, dort dieselben Tools auszuprobieren, die auch ein Hacker benutzen würde. Ich empfehle allen Interessierten deshalb nachdrücklich, die Verwendung dieser Tools zu lernen. Denn die Guten und die Bösen verwenden genau dieselben Tools!


    [image: images] Um sich über die Anfänger-Tools zu informieren, die ein Hacker, ein Angreifer oder jemand, der sich einfach für Sicherheit interessiert, verwenden würde, schlage ich vor, sich zunächst Tools wie Wireshark, Charles (ein Web Debugging Proxy, mit dem Sie den gesamten Datenverkehr zwischen dem eigenen PC und dem Internet beobachten können), NightHawk (ARP/ND Tarnung und Password Sniffer), arpy (sendet gefälschte ARP-Pakete), dsnif (Password Sniffer) und Kali Linux (für Penetrationstests) zuzulegen. Zudem sollten Sie im Netz Tutorien über das Eindringen in Netzwerke, über Sniffing und über Man-in-the-Middle-Angriffe studieren. In ein paar Minuten und mit einem Tool wie Wireshark können Sie den gesamten Datenverkehr Ihres Computers beobachten. Und mit Tools wie Nighthawk und arpy in Verbindung mit Wireshark können Sie den gesamten Datenverkehr eines Netzwerks beobachten und abfangen!


    [image: images] Wenn Sie sich intensiver mit Sicherheitsfragen befassen wollen, sollten Sie das Programmieren lernen. Es ist leichter, als Sie glauben! Wenn Sie programmieren lernen, bekommen Sie eine Vorstellung davon, wie jemand etwas durchführt. Sie können darüber nachdenken, wie Sie das Verfahren rekonstruieren und nutzen können, so als ob Sie es selbst geschaffen hätten.


  


   


  [image: images]


  GENERAL STANLEY MCCHRYSTAL & CHRIS FUSSELL


  Stanley McChrystal (TW: @StanMcChrystal, mcchrystalgroup.com) ist ein nach mehr als 34 Jahren Dienst bei der U.S. Army pensionierter Viersternegeneral. Der frühere US-Verteidigungsminister Robert Gates bezeichnete ihn als den »vielleicht besten Soldaten und Menschenführer im Gefecht, den ich je kennengelernt habe.«


  Von 2003 bis 2008 diente McChrystal als Kommandeur des Joint Special Operations Command (JSOC); unter seinem Kommando wurde der Anführer der Al-Kaida des Irak Abu Mussab al-Sarkawi getötet. Zuletzt war McChrystal Kommandeur der ISAF und der amerikanischen Streitkräfte in Afghanistan. Er ist Senior Fellow am Jackson Institute for Global Affairs der Yale University und Mitbegründer der McChrystal Group, einer Leadership-Beratungsfirma.


  Chris Fussell (TW: @FussellChris), ein ehemaliger Offizier der U.S. Navy SEALs und früherer Adjutant von General McChrystal, ist heute ein leitender Angestellter der McChrystal Group.


  Krafttier: Chris Fussell, Elf von Mittelerde


  »DER SINN DES LEBENS IST EIN SINNVOLLES LEBEN«


  lautet Stans Antwort auf die Frage: »Wenn du irgendwo eine Plakatwand aufstellen und etwas darauf schreiben könntest, was würde darauf stehen?« Der Satz stammt von Robert Byrne.


  EINE HAUPTMAHLZEIT PRO TAG


  Stan gönnt sich ein großes Abendessen und nimmt tagsüber nur ungern kleinere Mahlzeiten zu sich.


  ÜBER DEN AUFBAU EINES »RED TEAM«


  STAN: »Das Konzept des »Red Team« dient dazu, einen Plan zu testen. Wenn du einen Plan entwickelst, also ein Problem hast und einen Weg findest, um es zu lösen, verliebst du dich in den Plan. Du fängst an, seine Mängel als unwichtig abzutun, ganz einfach, weil das Gehirn so funktioniert … Manchmal übersiehst du dann wirkliche Probleme oder Schwachstellen in dem Plan, weil du unbedingt willst, dass er funktioniert. Wie wir es sagen, kann ein Plan manchmal eine Kette von Wundern sein, und das ist kein wirklich solider Plan. Ein Red Team zu bilden bedeutet: Du nimmst Leute, die nicht mit dem Plan verheiratet sind und [fragst sie:] ›Wie würdet ihr diesen Plan stören oder zunichte machen?‹ Wenn du ein sorgfältiges Red Team hast, erzielst du erstaunliche Ergebnisse.«


  ALLE SAGEN, SIE SEIEN GROSSARTIG, ABER …


  TIM: »Ich habe Storys gehört, wie du Bewerber für die McChrystal Group prüfst. Und ich habe gehört, dass du manchmal einen Satz in den Raum stellst, den sie beenden müssen. Sagen wir zum Beispiel, du interviewst Chris und sagst: ›Alle sagen, dass Chris ganz toll ist, aber …‹ Und dann sitzt du schweigend da. Machst du sowas?«


  STAN: »Ja, ich mache sowas … Es zwingt die Person zu sagen, wie sie ihrer Ansicht nach von anderen wahrgenommen wird. Es gibt nämlich eine solche Wahrnehmung und bei einem Bewerbungsgespräch finden wir sie oft heraus, weil wir von anderen Leuten Inputs bekommen. Wenn du in einem Bewerbungsgespräch sagst: ›Alle mögen Sie, aber sie mögen Folgendes nicht an Ihnen‹ oder: ›Die würden Sie engagieren, aber …‹ [erreichst du damit] zwei Dinge. Erstens muss sich der Bewerber der Frage stellen: ›Was ist es, das die Leute nicht an mir mögen?‹ Und zweitens müssen sie es Ihnen sagen. Es ist vielleicht allgemein bekannt, aber wenn er nicht den Mut hat, sich dem zu stellen und es jemandem zu sagen, der ihn vielleicht engagieren wird, gibt das meiner Ansicht einen Einblick in seine Persönlichkeit.«


  TIM: »Welche Antworten sind ein rotes Tuch für dich, und welche nicht? Oder Chris, willst du das vielleicht beantworten …«


  CHRIS: »Ich stelle [den üblichen Ansatz für ein Bewerbungsgespräch] immer gern auf den Kopf [und sage, so etwas Ähnliches wie:] ›Wir sind eine kleine Gemeinschaft. Sie und ich haben noch nicht zusammengearbeitet, aber ich weiß viel über Ihre Kameraden und nach diesem Gespräch machen wir mit Leuten weiter, die Sie mögen und die Sie nicht mögen. Kein Mensch ist perfekt, und bei mir gibt es genau wie bei Ihnen Leute, die mich ablehnen. Was würden Leute sagen, bei denen Sie kein sonderlich hohes Ansehen genießen?‹


  Für mich war das Wichtigste, dass sie eine Antwort hatten. A) Es zeigt, dass Sie den Mut haben, über die Sache zu sprechen, und B) es zeigt die Selbstwahrnehmung, dass ›ich von meinen Kameraden hervorragend bewertet werde und diese große Karriere gemacht habe, es aber dennoch Leute von außerhalb gibt, die wahrscheinlich Folgendes sagen werden …‹ Sie werden sagen, sie hätten sich einmal egoistisch verhalten, sie würden auf dem Papier zu gut aussehen, oder sie seien faul bei bestimmten körperlichen Übungen oder was sonst noch der Fall sein könnte. Sie sollen mir zeigen, dass sie daran arbeiten, wenn sie es erkennen. Es ist mir egal, was sie darüber denken. Ich will nur wissen, dass sie sich darüber bewusst sind, wie andere Leute sie wahrnehmen.«


  [image: images] An wen denkst du, wenn du das Wort »erfolgreich« hörst?


  CHRIS: »Ich würde das folgendermaßen beantworten, und ich weiß nicht, ob ich damit genau den Punkt treffe. Ich hatte am Anfang meiner Karriere einen großartigen Mentor, dessen Rat ich bis heute befolge. Er lautet, dass ich eine Liste von drei Leuten haben soll, die ich immer im Auge behalte: eine ranghöhere Person, der ich nacheifern will, einen Kameraden, von dem ich glaube, dass er besser in unserem Job ist als ich und den ich respektiere sowie einen Untergebenen, der den gleichen Job, den ich früher – ein, zwei oder die Jahre zuvor – gemacht habe. Und besser, als ich ihn gemacht habe. Wenn man nur diese drei Personen hat, an denen man sich ständig misst und von denen man ständig lernt, wird man sich exponentiell verbessern.«


  STANS WORK-OUT


  Stan beginnt sein Work-out zu Hause, falls er nicht auf Reisen ist:


  [image: images] Liegestützen bis zur Leistungsgrenze


  [image: images] 100 Sit-ups, 3 Minuten Unterarmstütz, 2 bis 3 Minuten Yoga


  [image: images] Liegestützen bis zur Leistungsgrenze


  [image: images] 50 bis 100 Chrunches (Buchpressen, Beine hoch), 2,5 Minuten Unterarmstütz, 2 bis 3 Minuten Yoga


  [image: images] Liegestützen bis zur Leistungsgrenze


  [image: images] 50 bis 100 Sit-ups mit überkreuzten Beinen (eine Kombination der ersten beiden Variationen) 2 Minuten Unterarmstütz, 2 bis 3 Minuten Yoga


  [image: images] Liegestützen bis zur Leistungsgrenze


  [image: images] 60-mal wechselndes Beinheben im Liegen, gefolgt von statischem Halten; 1,5 Minuten Unterarmstütz; Set von Bauchpressen; 1 Minute Unterarmstütz; 2 bis 3 Minuten Yoga


  STAN: »Dann verlasse ich das Haus und gehe ins Fitnesszentrum. Es öffnet um 5 Uhr 30 und ist drei Blocks von meinem Haus entfernt.«


  TIM: »Morgens, nehme ich an.«


  STAN: »Yeah. Wenn ich um 4 Uhr aufstehe, kann ich all das von 4 Uhr 30 Uhr bis etwa 5 Uhr 20 machen. Dann, um 5 Uhr 25, gehe ich runter in mein Fitnesszentrum. Dort mache ich vier Sets Klimmzüge, abwechselnd mit Schrägbankdrücken und Curls im Stehen. [Dazwischen als Pause Balanceübungen auf einem Bein.] Dann mache ich noch ein paar andere Übungen. Das alles schaffe ich in 30 bis 35 Minuten. Also bin ich zwischen 6 Uhr 15 und 6 Uhr 20 im Fitnesszentrum fertig, gehe nach Hause, mache mich frisch und fange mit der Arbeit an.«


  WARUM STAN DAS TRAINING WICHTIG IST


  Abgesehen von den Aspekten Selbstverständnis und Leistungsfähigkeit:


  »Es bringt Disziplin in meinem Tag. Wenn ich einen Tag schrecklich gefunden habe, habe aber mein Work-out gemacht, dann kann ich mir am Ende des Tages sagen: ›Na ja, ich hatte ein gutes Work-out‹, und es ist fast egal, was passiert ist. Als der Artikel im Rolling Stone erschien, kam er etwa um 1.30 Uhr morgens heraus. Ich erfuhr davon, machte eine Reihe von Anrufen, wusste, dass wir ein großes Problem hatten, zog mich an und rannte eine Stunde. Um einen klaren Kopf zu bekommen und um mich zu dehnen. Es schaffte die Sache nicht aus der Welt, aber so etwas mache ich in solchen Situationen.«


  DREI ÜBUNGEN FÜR GEISTIGE WIDERSTANDSFÄHIGKEIT


  Folgendes kam als Antwort auf die Frage: »Welche drei Tests oder Übungen des Militärs könnten Zivilisten machen, um ihre geistige Widerstandsfähigkeit zu verbessern?


  STAN: »Erstens sollten Sie sich mehr abverlangen, als Sie sich zutrauen. Sie entdecken dann eine neue Tiefe in sich. Zweitens sollten Sie in eine Gruppe gehen, die sich gemeinsam Schwierigkeiten und Unannehmlichkeiten aussetzt. Wir bezeichneten das als ›geteilte Entbehrung‹. Sie werden feststellen, dass Sie sich bei ihren Aufgaben mehr zutrauen, wenn Sie sich in einer solchen schwierigen Umgebung behauptet haben. Drittens sollte man eine gewisse Angst erzeugen und dafür sorgen, dass Individuen sie überwinden.«


  TF: Meiner Ansicht nach sind diese drei Elemente eine gute Erklärung dafür, warum die Popularität von Extremhindernisläufen, wie dem Spartan Race (siehe Joe De Sena, Seite 65) und World’s Toughest Mudder (siehe Amelia Boone, Seite 28) explosionsartig zugenommen hat.


  [image: images] Ein Rat für dein 30-jähriges Selbst?


  STAN: »Bis etwa 35 war ich, so glaube ich zumindest, ein arger Kontrollfreak. Und zwar deswegen, weil die Organisationen, die ich kommandierte und denen ich angehörte, so klein waren, dass ich sie mikromanagen konnte. Ich hatte sehr viel Energie, und wenn man hart genug arbeitete und hart genug lernte, konnte man recht problemlos alle Schachfiguren bewegen. Etwa mit fünfunddreißig bis vierzig, wenn man auf das Bataillonslevel kommt und etwa 600 Leute unter sich hat, muss man plötzlich auf eine andere Art führen: Man muss dafür sorgen, dass sich die Leute entwickeln. Der Rat, den ich allen jungen Menschen geben würde, lautet, dass es in Wirklichkeit darum geht, den Menschen bei der Weiterentwicklung zu helfen, die die Arbeit machen werden. Wenn man eine Aufgabe nicht mehr selbst erledigt, zahlt sich jede Minute mehrfach aus, die man für die Entwicklung der Leute aufwendet, die sie erledigen werden. Gleichgültig ob sie die Leute anführen, die die Arbeit tun, oder ob sie sie selbst erledigen.«


  FÜR ALLE, DIE SAGEN, SIE HÄTTEN NICHT GENUG ZEIT ZUM LESEN …


  Stan konsumiert die meisten Bücher als Hörbücher. Eine Gewohnheit, die er sich in Übersee zulegte, weil gedruckte Bücher ein sperriges Gepäck sind, wenn man irgendwo stationiert ist. Heute »liest« er vermutlich 70 Prozent der Zeit per Audio.


  STAN: »Ich lernte, mit Hörbüchern zu laufen. Mein Verstand ist auch dann konzentriert, wenn ich Gewicht hebe … Außerdem habe ich ein Set kleiner Lautsprecher im Badezimmer. Also höre ich dort morgens auch ein Buch. Ich höre es, während ich mir die Zähne putze, mich rasiere, meine Trainingskleidung anziehe … weil meine Frau noch im Schlafzimmer ist … Ich habe festgestellt, dass ich wirklich sehr schnell mit einem Buch fertig bin. Wenn man jeden Tag eineinhalb Stunden Work-out macht, kriegt man die Bücher viel schneller fertig, als wenn man nur Lesezeit hätte … Ich mag historische Geschichten, die eine Ära von 20, 30, 40 Jahren umfassen, oder Bücher über große Projekte wie den Bau des Panama Canals, den Bau des Boulder Dam [heute Hoover Dam]. Ich mag diese Geschichten, weil sie einen Anfang, eine Mitte und ein Ende haben und von Herausforderungen handeln. Ich lese auch exzessiv über den gleichen Stoff. Ich habe sieben oder acht Bücher über George Washington und andere Gründerväter gelesen. Und weil sie sich alle gegenseitig überlappen, weiß man plötzlich mehr über die Ära. Jedes neue Buch ist interessanter, weil es Löcher stopft. Also lese ich eine Weile exzessiv über ein Thema und dann über ein anderes.«


  [image: images] Bücher, die einen Einblick in die Realitäten der Schlacht vermitteln?


  CHRIS: »Ein Klassiker bei den Spezialeinsatzkräften ist Sparta von Steven Pressfield. Wirklich viel gelesen …«


  [image: images] Stans am häufigsten verschenktes Buch


  »Wahrscheinlich habe ich Once an Eagle, ein 1968 von Anton Myrer geschriebenes Buch, am häufigsten verschenkt. Es handelt von zwei Männern, [die beide] im Ersten Weltkrieg zum Militär gehen, und folgt ihrem Werdegang bis zum Ende des Zweiten Weltkriegs und in die Nachkriegsjahre.«


  [image: images] Stans Lieblingsfilm


  Schlacht um Algier. Es dauert 15 Minuten, bis einen der Film gepackt hat, aber haben Sie Geduld und bleiben Sie dabei. Ich schob es monatelang auf, den Film anzuschauen, und wünschte, ich hätte ihn sofort angesehen, nachdem Stan ihn mir empfahl. Der in Algier gedrehte und sehr realistische Spielfilm spielt während des algerischen Unabhängigkeitskriegs gegen die Franzosen. Er vermenschlicht beide Seiten und ist extrem relevant, was heutige Ereignisse betrifft. Obendrein erkundet er das Gute und das Böse der menschlichen Natur.


   


  »Den wahren Charakter eines Mannes kann man daran erkennen, wie sein Hund und seine Kinder auf ihn reagieren.«


  »Wer nicht an Gott glaubt, sollte an die Technologie glauben, die uns unsterblich machen wird.«


  

    [image: images]

  


  SHAY CARL


  Shay Carl (TW/IG: @shaycarl, youtube.com/shaytards) bekam mit siebenundzwanzig seinen ersten Computer. Er war Handwerker und schaute sein erstes YouTube-Video an, als er bei der Arbeit an einer Arbeitsplatte aus Granit eine Pause machte. Heute


  [image: images] hat sein SHAYTARDS-Kanal etwa 2,5 Milliarden Besuche, und Berühmtheiten wie Steven Spielberg sind zusammen mit ihm und seiner Familie aufgetreten.


  [image: images] hat er Maker Studios mitgegründet, das für knapp eine Milliarde Dollar an Disney verkauft wurde.


  Krafttier: Weißkopfseeadler


  [image: images] ist er seit 13 Jahren verheiratet und hat fünf Kinder.


  [image: images] hat er, seit seine Fettleibigkeit ihren Höhepunkt erreichte, mehr als 50 Kilogramm abgenommen.


  HINTER DEN KULISSEN


  [image: images] Shay flog für unseren gemeinsamen Podcast von Utah nach Kalifornien. In San Francisco verhalf ich ihm zu einer Anzahl neuer Erfahrungen, einschließlich AcroYoga (Seite 80) und dem Auspeitschen mit Zweigen im Russischen Dampfbad.


  [image: images] Er ist ein Investor von DietBet.com, das ich zusammen mit Zehntausenden anderer Fans benutzt habe, ohne zu wissen, dass er daran beteiligt ist. Auf der Website muss man als Anreiz für das Abnehmen Geld setzen, und es funktioniert. Wer bestimmte Meilensteine erreicht, »gewinnt« und bekommt einen Anteil des gesamten Topfs. Die Mitspieler haben mehr als 2 Millionen Kilogramm Gewicht verloren, und DietBet hat mehr als 21 Millionen Dollar ausgezahlt.


  »DIE GEHEIMNISSE DES LEBENS VERBERGEN SICH HINTER DEM WORT ›KLISCHEE‹«


  Shay erinnerte sich daran, dass er in der Zeit seines schnellen Gewichtsverlusts gerade eine ganz bestimmte Fahrt mit dem Fahrrad machte: »Ich weiß noch genau wo ich war, als ich dachte: Die Geheimnisse des Lebens verbergen sich hinter dem Wort ›Klischee‹.« Deshalb rate ich dir, dass du jedes Mal, wenn du etwas hörst, das nach einem Klischee klingt, die Ohren spitzt und besonders genau zuhörst. Er hatte bestimmte Sätze wie »Essen Sie mehr Gemüse« Millionen Mal gehört, aber jahrelang ignoriert, weil sie ihm allzu einfach erschienen. Letztlich war es genau das Einfache, das funktionierte. Er brauchte keine komplizierten Antworten. Er hatte die Lösung die ganze Zeit direkt vor der Nase gehabt. Welchen Rat ignorieren Sie, weil Sie ihn abgedroschen oder klischeehaft finden? Können Sie seine Befolgung in irgendeiner Form ausprobieren?


  WIR LERNEN VON UNSEREM KÜNFTIGEN SELBST – EINE ÜBUNG, DIE WIR BEIDE MACHEN


  Ich fragte, welchen Rat Shay seinem 25-jährigen Selbst geben würde, und er antwortete Folgendes:


  »Vielleicht könnte ich sagen: ›Brich das Studium früher ab.‹ Aber ich glaube nicht, dass ich etwas ändern würde … Es ist leicht zu denken: ›Was würde ich meinem 25-jährigen Selbst sagen‹? Also denke ich: ›Was würde ich meinem 36-jährigen Selbst [So alt ist Shay jetzt] sagen, wenn ich fünfundvierzig bin?‹«


  TF: Das brachte mich darauf, ihm eine Geschichte zu erzählen, die ich hier kurz wiederhole. Ich schreibe eigentlich nie Belletristik, aber einmal schrieb ich eine Kurzgeschichte, die ich verlor, und der ich noch längere Zeit nachtrauerte. Ich schilderte darin, wie ich nach dem Skifahren in einer Hütte einkehrte, wo ich heißen Kakao und Wein trank und schließlich mit einem weisen alten Fremden am gleichen Tisch landete. Mehrere Gesprächsstunden später entpuppte sich dieser Fremde als mein künftiges Selbst. Ich frage ihn um Rat, und er ließ mich an seiner Altersweisheit teilnehmen. Es machte Spaß, die Geschichte zu schreiben, aber – und das hört sich jetzt ein bisschen merkwürdig an – ich bekam durch diese Übung auch eine Menge konkreter Ratschläge, die sich verwirklichen ließen. Als ich den Füller aus der Hand legte, war ich irgendwie verwundert und dachte: »Ich weiß nicht, was ich da gerade getan habe, aber es fühlt sich wie ein abgefahrener magischer Kunstgriff an.« Später erkannte ich, dass der Verlauf meiner Geschichte dem einer spektakulären Kurzgeschichte gleicht: »El Otro« (»Der Andere«) von Jorge Luis Borges. Als ich Shay meine Geschichte erzählte, sagte er aufgeregt:


  »Was du gerade erzählt hast, ist genau das, was ich gerade vorschlagen wollte: Denk daran, wie alt du jetzt bist und stell dir dann eine zehn Jahre ältere Version deiner selbst vor. Und dann überlegst du: ›Was würde ich als eine ältere Version von mir selbst wahrscheinlich zu mir sagen?‹ Das ist die Weisheit, die du meiner Ansicht nach bei jener Übung gefunden hast … [Wenn du die Übung machst und anfängst, nach den Antworten zu leben], wirst du vermutlich sehr viel schneller wachsen als ohne sie.«


  ARBEIT HILFT, WENN NICHTS ANDERES HILFT


  Shay ist Mitglied der Kirche Jesu Christi der Heiligen der Letzten Tage (Mormonen). Auf meinem Podcast sprach er das erste Mal öffentlich über seinen erfolgreichen Kampf gegen den Alkoholismus:


  »Es ist nicht leicht, gesünder zu werden. Es ist hart. Wir neigen von Natur aus zur Sucht und zu den Dingen, die leicht sind. Es ist leicht, Alkohol zu trinken und seinen Schmerz zu betäuben. Es ist leicht, den Tag nach dem Aufwachen nicht mit Fitnessübungen zu beginnen. Es ist leicht, im Drive-in-Restaurant einen Bic Mac zu kaufen, nicht wahr? Was bist du bereit zu tun, das hart ist? Ich erinnere mich daran, dass mein Großvater gesagt hat: ›Arbeit hilft, wenn nichts anderes hilft.‹ «


  WIE SHAY ZUR ZEIT VIDEOS DREHT


  Kamera: Canon PowerShot G7 X. Schnitt: Final Cut Pro X. Er stellt sich seinen Tag in drei Akten vor und filmt jeweils ein Drittel: Morgen, Mittag, Abend. Er nimmt insgesamt 10 bis 15 Minuten auf, aber nie länger als 2 Minuten pro Dreh.


  ZWEI METHODEN ZUR STIMMUNGSAUFHELLUNG


  Shay erklärte mir, dass das tägliche Posten von Videos, das man als »Vlogging« (Video + Blogging) bezeichnet, wie eine preisgünstige Therapie wirkt:


  »Ich konnte spüren, wie sich mein Körper physiologisch veränderte … Nur indem du aufrecht sitzt und ein Lächeln aufsetzt, das du so lange imitierst, bis es echt ist, geht es dir tatsächlich besser. Das ist wirklich sehr wirksam.«


  TF: Die Beobachtung inspirierte mich zu einem Experiment mit kurzfristigem Vlogging von etwa 15 Tagen zur Stimmungsaufhellung. Ich gestaltete das Experiment so einfach wie möglich, indem ich mein iPhone für ein 10-minütiges Frage-Antwort-Video auf Facebook nutzte. Ich postete die Facebook-Videos auf YouTube und es war unglaublich, wie schnell ich einen festen Zuschauerstamm hatte, etwas, das ich nie zuvor erreicht hatte. Wie mir sowohl Casey Neistat (Seite 249) als auch Shay erklärten, geht es um die Beziehung, die man aufbaut, und nicht um die Qualität der Produktion. Dass ich eine fröhlichere Person »spielte« wirkte offensichtlich mindestens zwei Stunden.


  Shay hat noch eine weitere Methode zur Stimmungsaufhellung, die man allerdings nicht auf einem Flughafen einsetzen sollte:


  »Es hört sich wahrscheinlich echt verrückt an, aber ich schaue einfach in den Spiegel und lache über mich selbst … ich überwinde die Eitelkeit, die es mir verbietet, albern zu sein. Ich glaube, es ist sehr wirkungsvoll, wenn man die Dinge nicht so ernst nimmt.«


  [image: images] Wer fällt dir ein, wenn du das Wort »erfolgreich« hörst?


  »Für mich ist die Definition von Erfolg, dass man ein cooles Verhältnis zu seinen Kindern und zu seinen Eltern und Großeltern hat [wenn sie noch leben]. Dass man in der Lage ist, die schwierige Aufgabe zu meistern, einander als menschliche Wesen zu behandeln.«


  CARE BEAR STARE BIS ZUM VERKAUF FÜR EINE MILLIARDE DOLLAR


  »[Maker Studios] wuchs einfach wie der Teufel. Es war das erste Mal, dass Influencer zusammenkamen. Es war wie ein Care Bear Stare, wenn man so will. Du weißt doch, wie es ist, wenn sich alle Care Bears versammeln. Wenn sie sich verbinden und den Care Bear Stare einsetzen, ist es dann nicht so, dass dieser Blick viel stärker als die Macht der einzelnen Care Bears ist? Verstehst du, was ich meine?«


  TF: Was für eine völlig neuartige Gruppe könnten Sie gründen, wenn Ihnen jemand eine Pistole an den Kopf setzte? Eine erneute Lektüre von »Machen Sie etwas Neues« (Seite 308) und »1.000 echte Fans« (S. 322) könnte helfen.


  [image: images] Was würdest du auf eine Plakatwand schreiben?


  »›IHR WERDET STERBEN!‹« [TF: Großbuchstaben von Shay]


  Shay ruft sich permanent in Erinnerung, wie kurz das Leben und wie unvermeidlich der Tod ist. Ich baue ebenfalls memento mori (Mahnungen an den Tod) in meine Agenda ein. Sei es, dass ich Seneca oder andere Stoiker lese, Zeit mit dem Personal von Sterbehospizen verbringe, Friedhöfe (wie etwa Omaha Beach) besuche oder die Memoiren kürzlich Verstorbener mit dem Buchdeckel nach oben in mein Wohnzimmer lege.


   


  »Wenn Sie 66 000 Dollar pro Jahr verdienen, sind Sie global gesehen, das eine Prozent.«


  WILL MACASKILL


  Will MacAskill (TW: @willmacaskill, williammacaskill.com) Associate Professor am Lincoln College der Oxford University. Mit nur 29 Jahren ist er wahrscheinlich der jüngste Philosophieprofessor der Welt. Er ist der Autor von Gutes besser tun und hat die Bewegung der »effektiven Altruisten« mitgegründet. Außerdem hat er sich verpflichtet, alles, was er im Jahr über 36 000 Dollar hinaus verdient, den Wohltätigkeitsorganisationen zu spenden, die er für die effektivsten hält.


  Außerdem hat er bekannte gemeinnützige Organisationen mitgegründet: 80 000 Hours, eine Organisation, die erforscht, wie man in seinem Beruf am besten Gutes tun kann und Studenten mithilfe dieses Wissens bei ihrer Berufswahl berät. Ebenso hat MacAskill geholfen, Giving What We Can aufzubauen, eine Initiative, die Menschen ermutigt und sie dabei berät, mindestens 10 Prozent ihres Einkommens an die effektivsten Wohltätigkeitsorganisationen zu spenden. Beide Organisationen haben zusammen mehr als 450 Millionen Dollar an Zusagen für lebenslange Spenden gesammelt und gehören, was ihr Wachstum betrifft, zum obersten Prozent der gemeinnützigen Organisationen.


  »Eine schlechte Wohltätigkeitsorganisation wird nicht dadurch gut, dass sie geringe Verwaltungskosten hat.«


  TF: Will wies mich auf die Website GiveWell.org hin. Sie erforscht, wie viel gemeinnützige Organisationen und Stiftungen (in Bezug auf gerettete Leben, verbesserte Leben usw.) pro ausgegebenem Dollar tatsächlich erreichen. Sie vermeidet das Problem der meisten anderen »Bewerter« von Wohltätigkeitsorganisationen, die niedrige Verwaltungskosten als falsches Kriterium für »Effizienz« betrachten. Natürlich hilft es nichts, wenn eine Wohltätigkeitsorganisation sparsam ist, wenn sie die falschen Dinge tut – daher Wills Zitat. Es geht nur um die Ergebnisse in der realen Welt.


  Laut GiveWell.org sind die drei effektivsten und wirkungsvollsten Wohltätigkeitsorganisationen des Jahrs 2016 folgende:


  [image: images] Against Malaria Foundation


  [image: images] Deworm the World Initiative


  [image: images] Give Directly


  [image: images] Zwei Philosophen, die Wills Vorbilder sind


  [image: images] Der australische Moralphilosoph Peter Singer, Professor für Bioethik am Ira W. DeCamp University Center for Human Values der Princeton University. Seine bekanntesten Werke sind Animal Liberation. Die Befreiung der Tiere und das erstaunlich lesbare Werk Praktische Ethik.


  [image: images] Derek Parfit, Forscher am All Souls College, das sogar in Oxford Elite ist. Er schrieb Reasons and Persons, das Will für eines der wichtigsten Bücher des 20. Jahrhunderts hält.


  »GEHORCHE DEINER LEIDENSCHAFT« IST EIN SCHRECKLICHER RAT


  »Er vermittelt meiner Ansicht nach ein falsches Bild vom richtigen Weg zu einer befriedigenden Berufslaufbahn und einer befriedigenden Tätigkeit, wobei der wichtigste Prädiktor für Zufriedenheit im Beruf eine geistig anspruchsvolle Arbeit ist. Es geht um das Wesen der Arbeit selbst. Es hat gar nicht so viel mit einem selbst zu tun … Es geht darum, ob der Beruf abwechslungsreich ist, ob man gute Rückmeldungen bekommt, ob er einem autonomes Arbeiten erlaubt und ob er einen Beitrag zum Wohl der Welt leistet. Ist er wirklich sinnvoll? Trägt er dazu bei, dass die Welt besser wird? Kann ich bei seiner Ausübung die Fähigkeit ausüben, die ich entwickelt habe?«


  [image: images] Die besten Bücher für Verbesserung der Lebensqualität und allgemeine Effektivität


  Das Achtsamkeitstraining von Mark Williams und Danny Penman. Dieses Buch ist eine freundliche und offene Einführung in die achtsame Meditation und enthält einen achtwöchigen, geführten Meditationskurs. Will hat diesen Kurs vollständig durchgeführt und dieser hatte signifikante Auswirkungen auf sein Leben.


  Die große Verführung: Psychologie der Manipulation von Robert Levine. Die Fähigkeit überzeugend zu sein, Ideen zu verkaufen und andere Menschen zu überreden sind wichtige Fertigkeiten, die sich in vielen Bereichen deines Lebens anwenden lassen. Dieses Buch ist nicht besonders bekannt, jedoch ist es das beste Buch im Bereich Überzeugung, das Will je entdeckt hat. Es ist viel tiefgründiger als andere Titel dieses Genres.


  [image: images] Ein Rat für dein 20-jähriges Selbst?


  »Ein Rat besteht darin, sich bewusst zu machen, dass man im Lauf seines Lebens 80 000 Arbeitsstunden zur Verfügung hat. Es ist unglaublich wichtig herauszufinden, wie man sie am besten einsetzt. Du als 20-jähriger Will lässt dich dagegen irgendwie nur treiben und denkst irgendwie nach. [Du] verwendest nicht viel Zeit darauf, über die so dringende Makro-Optimierung nachzudenken. Du überlegst vielleicht: ›Wie kann ich die Arbeit für meine Seminare so gut wie möglich machen?‹ und machst dir Gedanken über die Mikro-Optimierung, aber du überlegst nicht wirklich: ›Was sind letztlich die wichtigsten Ziele in meinem Leben und wie kann ich alles im Hinblick auf sie optimieren?‹


  Ich gebrauche dafür gern folgende Analogie: Wenn du zum Abendessen ausgehst, nimmt das mehrere Stunden in Anspruch. Du überlegst 5 Minuten, wohin du gehst. Es erscheint vernünftig, 5 Prozent deiner Zeit darauf zu verwenden, wie du die restlichen 95 verbringst. Wenn du das in Bezug auf deine berufliche Laufbahn machtest, wären das 4000 Stunden oder zwei Arbeitsjahre. Und tatsächlich ist es meiner Ansicht nach durchaus legitim, so viel Zeit damit zu verbringen, um sich darüber bewusst zu werden, wie man den Rest seines Lebens verbringen will.«


  

    DER DICKENS-PROZESS – WAS IST DER PREIS IHRER ÜBERZEUGUNGEN?


    Der »Dickens-Prozess« (manchmal auch »Dickens-Modell« oder »Dickens Pattern« genannt) ist an Eine Weihnachtsgeschichte von Charles Dickens angelehnt. Diese Übung habe ich einige Tage lang bei der Unleash the Power Within (UPW – zu deutsch: Grenzenlose Energie)-Veranstaltung von Tony Robbins gemacht.


    Mein Freund Navin Thukkaram ist ein Multimillionär und führt ein wunderbares Leben. Er hat bereits elfmal an einem UPW teilgenommen und erzählte mir, ich dürfe von allen Modulen am wenigsten den live Dickens-Prozess versäumen. Dieser Prozess sei der Hauptgrund für seine jährliche Teilnahme. Er diene ihm als jährliches Upgrade und Reboot. Dieses Kapitel umreißt meine Erfahrungen grob und vereinfacht.


    In Eine Weihnachtsgeschichte wird Scrooge von den Geistern der zukünftigen, der gegenwärtigen und der vergangenen Weihnacht aufgesucht. Im Dickens-Prozess soll man sich mit einschränkenden Überzeugungen – etwa die zwei oder drei, die einen am meisten einschränken – für jede der drei Zeitstufen auseinandersetzen. Tony Robbins geleitet einen ausführlich durch jeden Zeitraum. Beispielsweise habe ich in dem Prozess so oder so ähnliche Fragen beantwortet und visualisiert wie:


    [image: images] Was hat jede Überzeugung Sie in der Vergangenheit gekostet, und was hat sie die Leute gekostet, die Sie damals liebten? Was haben Sie wegen dieser Überzeugung verloren? Sehen, hören und fühlen Sie es.


    [image: images] Wie hoch ist der Preis, den Sie und die von Ihnen Geliebten für diese Überzeugungen jeweils in der Gegenwart zahlen? Sehen, hören und fühlen Sie es.


    [image: images] Was kosten diese Überzeugungen Sie und die Ihnen Nahestehenden in etwa einem Jahr oder in drei, fünf oder zehn Jahren? Sehen, hören und fühlen Sie es.


    Warum funktioniert das offenbar so gut? Ich fragte Tony einige Monate später, als ich kontinuierlich Ergebnisse in meiner Persönlichkeitsentwicklung erkennen konnte, und er schickte mir folgendes Beispiel als Audiotext:


    »Wenn die Leute sich heute schon die Lunge aus dem Leib husten [aufgrund von Lungenkrebs], wie können sie dann noch weiter rauchen? Sie sagen sich: ›Ich habe jahrelang geraucht und nie Probleme gehabt.‹, oder: ›Es wird schon wieder besser werden. Schließlich wurde George Burns 102 Jahre alt, obwohl er Zigarren rauchte.‹ Sie stürzen sich auf die Ausnahme von der Regel, weil niemand die Zukunft kennt. Wir können uns etwas ausdenken, oder uns einreden, dass alles gut wird. Oder wir können uns in eine vergangene Zeit zurückdenken, als alles noch in Ordnung war. So winden sich die Menschen aus ihrer misslichen Lage.


    Wenn uns etwas in einem Zeitabschnitt schmerzt – also in der Vergangenheit, der Gegenwart oder der Zukunft –, blenden wir einfach einen anderen Abschnitt ein, statt etwas zu ändern. Denn Veränderung bedeutet für viele in hohem Maße Unsicherheit, Instabilität und Angst.«


    Der Dickens-Prozess verhindert, dass wir bestimmten Zeitabschnitten aus dem Weg gehen.


    Sicherlich ist es etwas anderes, über Schwimmen zu lesen, als tatsächlich schwimmen zu gehen. Der Prozess dauerte mindestens 30 Minuten – inklusive Tony auf der Bühne und 10 000 Menschen im Publikum. Hunderte, vielleicht sogar Tausende konnte ich weinen hören. Es war der berühmte Tropfen, der das Fass zum Überlaufen brachte. Konfrontiert mit eindrucksvollen und schmerzlichen Bildern konnten die Teilnehmer (einschließlich meiner Wenigkeit) die destruktiven »Regeln« in ihrem Leben nicht länger rationalisieren oder akzeptieren. Wie mir Tony später erklärte, ist »eine Gruppendynamik, in die man vollkommen eintaucht, bei der einen nichts ablenkt, unglaublich effektiv. Man konzentriert sich allein auf den Durchbruch, darauf, eine Ebene höher zu gelangen; deshalb funktioniert der Dickens-Prozess so gut.«


    Nachdem man den akuten Schmerz der jeweils persönlichen einschränkenden Überzeugungen gespürt hat, formuliert man zwei bis drei Überzeugungen, die diese ersetzen sollen, und mit denen man weitermachen kann. Das dient dazu, dass man nicht »aufgrund von alten Sprachmustern in alte Überzeugungen zurückfällt.« Ganz oben auf der Liste meiner hinderlichen Überzeugungen stand »Glücklich sein liegt mir nicht im Blut,« was ich mit »Glücklich sein entspricht meinen ursprünglichen Wesen« ersetzte. Nach der Veranstaltung verwendete ich jeden Morgen Scott Adams (S. 293) Bestätigungsansatz zur Festigung dieses Glaubenssatzes. Mir ist durchaus bewusst, wie abgeschmackt sich das lesen mag. Dennoch erlebte ich in den drei bis vier Wochen nach der Veranstaltung, wie mein Leben sich grundlegend veränderte. Nun, nach etwa einem Jahr, kann ich sagen, dass ich mich in meinem gesamten Leben als Erwachsener noch nie so rundum glücklich gefühlt habe.


    Vielleicht ist es bei Ihnen Zeit für eine kurze Pause, in der Sie nicht Ihre Ziele verfolgen, sondern sich des Knotens im Gartenschlauch annehmen. Wenn diese nämlich entwirrt sind, geht alles andere so viel leichter und besser. Unglaubliches kann geschehen, wenn Sie endlich nicht mehr mit angezogener Handbremse durch das Leben fahren.


  


   


  »Unternehmergeist heißt, etwas zu tun, das niemand Anderes tun will, um dann den Rest seines Lebens das tun zu können, was man will.«


  »Normalerweise weiß ich, wenn etwas bei mir ansteht, vor dem ich etwas Muffensausen habe. Dann sage ich mir: ›Puh, das könnte ich so richtig in den Sand setzen.‹«


  KEVIN COSTNER


  Kevin Costner (TW: @MODERNWEST) ist ein international anerkannter Filmemacher. Er gilt als einer der geschätztesten und visionärsten Geschichtenerzähler seiner Generation. Costner produzierte, führte Regie und spielte unter anderem in so denkwürdigen Filmen wie Der mit dem Wolf tanzt, JFK – Tatort Dallas, Bodyguard, Field of Dreams, Tin Cup, Annies Männer, Open Range – Weites Land, Hatfields & McCoys und Black or White. Er wurde mit zwei Oscars, zwei Golden Globes und einem Emmy ausgezeichnet. Er ist Co-Autor der Buchreihe The Explorers Guild.


  KLARHEIT VOR DEM TOD UND ABTRETEN DER LAST


  Kevin Costner beschrieb die Fahrt zu seinem ersten richtigen Vorsprechen (für eine lokale Theaterproduktion von Rumpelstilzchen) in einem alten Datsun Pritschenwagen. Das Gaspedal brach ab und fiel auf den Boden, der Tachometer kletterte von rund 95 km/h auf 130 km/h. Vor sich sah er Bremslichter:


  »Ich war ganz klar im Kopf, als mir bewusst wurde, dass ich nicht sterben wollte. Ich trat die Kupplung. Das Getriebe krachte fürchterlich, aber … ich konnte den Schlüssel abziehen, auf den Pannenstreifen hinüberziehen und anhalten. Ich habe also niemanden getötet. Ich sprang aus dem verflixten Auto, hüpfte über die Leitplanke und fuhr per Anhalter zu meinem Vorsprechen, das ich auf keinen Fall verpassen wollte. Das Auto ließ ich am Straßenrand stehen.


  Ich hatte nämlich ein Ziel. Es gab für mich einen Ort, an dem etwas passieren würde … und natürlich passierte nichts. Ich war nicht gut genug. Mir fehlte die Technik. Ich wusste nicht genügend über Rumpelstilzchen … Aber meine Fantasie fing Feuer angesichts der Möglichkeiten.


  Ich verliebte mich allmählich. Zwar wusste ich nicht, ob ich davon würde leben können, aber ich schaffte es endlich, die Stimme aus meinem Kopf zu vertreiben [ich hatte sie meinen Eltern zu verdanken], die fragte: ›Was willst du einmal werden?‹, ich entgegnete: ›Das geht dich nichts an. Ich werde, was ich werden will.‹


  »Sobald ich ausgesprochen hatte, dass mir die Erwartungen anderer über meinen Werdegang egal waren und es nur auf meine eigenen Erwartungen ankam, war es, als würde mir das Gewicht der Welt von den Schultern genommen. Und alles wurde möglich. Die Sorge war nun an alle anderen abgegeben worden. Sie sorgten sich nun. Jedenfalls war mir die Last abgenommen worden, und ich fühlte mich frei.«


  NEHMEN WIR EINMAL AN …


  Für seine Rolle in dem Film JFK wollte Kevin Costner sich nicht so weit mit Spekulationen aus dem Fenster lehnen. Er wollte sich selbst und seine Glaubwürdigkeit schützen und umschiffte das Problem elegant:


  »Als ich auf einige Dinge stieß, bei denen ich mir unsicher war, und die andere etwas anzweifelten, sagte ich zu Oliver Stone: ›Oliver [Stone], ich fühle mich nicht wohl dabei, das zu sagen. Ich würde mich wohler fühlen, wenn ich sagen könnte: ›Nehmen wir einmal an …‹ anstatt ›Das ist wirklich passiert.‹ Denn ›nehmen wir einmal an‹ schafft einen Rahmen, in dem die Leute etwas sehen können. Da es ja keinen Augenzeugen dafür gab, behilft man sich mit ›nehmen wir einmal an, dass es so geschah …‹ Und Oliver hatte überhaupt nichts dagegen. Er sagte, ›Gut. Hauptsache wir zeigen dieses Bild, denn ich bin davon überzeugt, dass genau dieses Bild in der Geschichte steckt.‹«


  RISIKEN EINGEHEN


  Costner beschrieb ein einzigartiges Vater-Sohn-Gespräch, in dem sein Vater seine Bedenken über Kevins Berufspläne als Schauspieler zum Ausdruck brachte. Damals war Kevin Costner bereits erwachsen und konnte schon einige Erfolge vorweisen. Sein Vater saß gerade in der Badewanne:


  »Er sah mich an und sagte: ›Weißt du, ich bin in meinem Leben nie ein Risiko eingegangen.‹


  Ich hatte beinahe meinen persönlichen Feld der Träume-Moment. Die Tränen liefen. Er sagte: ›Ich kam vom Land, und wenn ich einmal Arbeit hatte, wollte ich sie nicht verlieren. Ich wollte Arbeit haben, weil ich wusste, dass wir dann immer Essen auf dem Tisch haben würden.‹ Und ich entgegnete, ›Ja, das hatten wir ja auch.‹ Es war wirklich ein tief beeindruckender Moment, wie mein Vater dasaß.«


   


  »In gewisser Hinsicht ist Weisheit nichts anderes als die Fähigkeit, seine eigenen Ratschläge anzunehmen. Anderen Menschen Rat zu erteilen ist nämlich ziemlich einfach. Dagegen ist es schwierig, das zu befolgen, von dem man weiß, dass es gut ist. … Käme jemand mit einer Liste von Problemen zu mir, könnte ich demjenigen recht leicht auf die Sprünge helfen.«


  

    [image: images]

  


  SAM HARRIS


  Sam Harris (TW: @SAMHARRISORG, SANHARRIS.ORG) machte seinen Abschluss in Philosophie an der Universität von Stanford und promovierte anschließend in Neurowissenschaften an der UCLA. Er hat mehrere Bestseller verfasst, unter anderem Das Ende des Glaubens: Religion, Terror und das Licht der Vernunft, Brief an eine christliche Nation, Die moralische Landschaft, Freier Wille, Lügen, Aufwachen und Der Islam und die Zukunft der Toleranz: Ein Dialog (mit Maajid Nawaz). Er veröffentlicht auch den beliebten Podcast Aufwachen mit Sam Harris.


  Krafttier: Eule


  HINTER DEN KULISSEN


  Sam und ich sind uns das erste Mal 2010 auf der Toilette der Organisation TED begegnet, nachdem ich aus Versehen (wirklich) zwei gigantische Hasch-Brownies gegessen hatte. Weder auf das THC noch auf Sam Harris war ich vorbereitet, und ganz sicher nicht auf die Kombination von Mega-THC und Sam Harris.


  MORGEN-»ROUTINE«


  »Sie sollten sich ein Bild von kontrolliertem Chaos vorstellen. Es geht hier nicht um das sorgfältig geölte Getriebe einer fein eingestellten Maschine, sondern um jemanden, der aus seinem Schlafzimmer torkelt und nach Koffein sucht. Manchmal hat er seine E-Mails bereits gelesen, ehe der Kaffee durchgelaufen ist, manchmal aber auch nicht. Aber ich meditiere häufig und versuche, mir dafür täglich etwa 10 bis 30 Minuten Zeit zu nehmen.«


  ÜBER DAS EINGESTEHEN DER RISIKEN KÜNSTLICHER INTELLIGENZ


  »Jaan Tallinn, einer der Gründer von Skype, sagte, dass er bei Gesprächen zu diesem Thema nur zwei Fragen stellt, um herauszufinden, ob seine Gesprächspartner überhaupt kapieren, welch ein brisantes Thema Künstliche Intelligenz eigentlich ist. Die erste Frage lautet: ›Sind Sie ein Programmierer?‹ – warum das relevant ist, dürfte offensichtlich sein – die zweite: ›Haben Sie Kinder?‹ Seiner Erfahrung nach können die Kinderlosen in ihrer wenig ausgewogenen Sorge um die Zukunft gar nicht vollständig ermessen, wie schrecklich die Aussicht von superintelligenten Maschinen ist, wenn man nicht zugleich das Problem der Kontrolle angeht [also sicherstellt, dass Künstliche Intelligenz mit unseren Interessen übereinstimmt, auch wenn sie tausend- oder milliardenmal intelligenter ist]. An dieser These ist etwas dran, wie ich finde. Natürlich beschränkt sie sich nicht auf Künstliche Intelligenz, sondern lässt sich auf sämtliche Bedenken ausweiten. Sich auf abstrakter Ebene um das Schicksal der Zivilisation zu sorgen ist schwieriger, als sich darum zu sorgen, mit welchen Erfahrungen die eigenen Kinder in Zukunft konfrontiert sein werden.«


  »SELBST-TRANSZENDENZ« ERKUNDEN


  »Buddha und unzählige andere weise Menschen in verschiedensten Epochen können das Erlebnis – mangels einer treffenderen Bezeichnung – unbedingter Liebe bezeugen. Es gibt dabei einen Zusammenhang mit dem, was ich ›Selbst-Transzendenz‹ nennen würde. Diese halte ich für noch wichtiger. Es gibt da also dieses Phänomen, das eindeutig tiefer ist als all unsere laienhaften Versuche, es im Kontext der Religion in Worte zu fassen. Es gibt eine tiefere Wahrheit, was die Psychologie des Menschen und das Wesen des Bewusstseins angeht. Ich denke, wir müssen das eingehender erkunden, und zwar so, dass wir uns dabei nicht selbst oder unsere Kinder über das Wesen der Realität belügen müssen. Wir dürfen keine abgrenzende Sprache verwenden, mit der eine Gruppenbildung im Wettbewerb der Religionen eingeläutet wird. [Mein Buch Aufwachen] handelt von dem Phänomen der Selbst-Transzendenz und den Methoden, wie Menschen sie erkunden können, ohne dass sie etwas glauben müssten, das nicht hinreichend bewiesen ist. Ein wichtiger Weg zur Selbsttranszendenz besteht aus verschiedenen Meditationstechniken. Davon ist meines Erachtens Mindfulness der nützlichste Ansatz für den Anfang. Auch über psychedelische Drogen führt ein Weg dorthin. Das ist zwar nicht dasselbe wie Meditation, doch sie zeigen immerhin, dass das Nervensystem des Menschen plastisch ist, und dass die Wahrnehmung der Welt von Grund auf verändert werden kann.«


  MINDFULNESS UND MENTALES PLAUDERN


  »›Mindfulness‹ ist die mentale Fähigkeit, dank der man Gesehenes, Gehörtes, Gefühltes und sogar Gedachtes intensiver wahrnehmen kann. Ohne dabei gedankenversunken das Angenehme zuzulassen, während man das Unangenehme von sich wegschiebt …


  Wir sind so darauf geeicht, uns in Gedanken zu verlieren und ständig, sobald wir aufwachen und bis wir einschlafen, mit uns selbst gedanklich in Dialog zu gehen. Das ist nur Geplauder in unserem Geist, und es hat uns so in den Bann gezogen, dass wir uns dessen gar nicht mehr richtig bewusst sind. Eigentlich befinden wir uns in einem Zustand des Träumens. Nur durch diesen Schleier von Gedanken bewältigen wir unseren Alltag und nehmen unsere Umwelt wahr. Doch wir sprechen unablässig mit uns selbst. Wenn wir diesen Gedankenstrom nicht durchbrechen und die Gedanken wieder jeden für sich als Objekte unseres Bewusstseins wahrnehmen, die aufkommen und wieder verfliegen, können wir uns nicht klar auf unseren Atem oder sonst irgendetwas konzentrieren.«


  [image: images] Was ist »Vipassana« Meditation?


  »Es handelt sich schlichtweg um eine Methode, mit der man dem, was man ohnehin gerade erlebt, ganz genaue Aufmerksamkeit schenkt, ohne dabei zu urteilen.«


  TF: Viele Gäste in diesem Buch folgen Sams geleiteten Meditationen auf SoundCloud oder seiner Website. Man findet sie auch über die Internetsuche »Sam Harris guided meditations.« Wie Sam Harris dazu sagt: »Vielen hilft es, wenn sie die Stimme einer anderen Person daran erinnert, sich nicht alle paar Sekunden in Gedanken zu verlieren.«


  WAS INTENSIVE MEDITATIONSAUFENTHALTE BRINGEN


  »Mir persönlich hatte [Meditation] gar nicht so viel gebracht. Es kam nicht zu einer echten Meditation – bis zu meinen ersten beiden Meditationsaufenthalten. Ich kann mich an dieses Erlebnis noch genau erinnern. Ich war sehr diszipliniert gewesen und hatte ein Jahr lang jeden Morgen eine Stunde meditiert, ehe ich an einem zehntägigen Meditationsaufenthalt teilnahm. Ich erinnere mich noch gut daran, wie ich etwa zur Mitte dieses Vipassana-Aufenthalts auf das vergangene Jahr zurückblickte und feststellte, dass ich stets nur eine Stunde lang im Schneidersitz nachgedacht hatte. Das heißt natürlich nicht, dass das auch auf alle anderen zutrifft, die ohne einen Aufenthalt Meditation praktizieren, aber wahrscheinlich doch auf viele … Mithilfe von Schweigeexerzitien kann man genügend Energie und Aufmerksamkeit entwickeln, um den Durchbruch zu einer anderen Ebene zu schaffen …«


  ÜBER DIE MACHT UND DIE BÜRDE PSYCHEDELISCHER DROGEN


  In seinem grandiosen und ausführlichen Essay »Drogen und der Sinn des Lebens,« schrieb Sam Harris:


  »Sollte sie [meine Tochter] nicht wenigstens einmal in ihrem Erwachsenenleben eine psychedelische Droge wie Psilocybin oder LSD testen, würde ich mir Sorgen machen, dass sie eine der wichtigsten Übergangsrituale, die ein Mensch erleben kann, verpasst … ein Leben ohne Drogen ist weder absehbar noch, wie ich meine, wünschenswert.«


  Bei unserem Gespräch fragte ich ihn über diese Zeilen, und er fügte hinzu:


  »Der Vorbehalt bei dieser Sache ist, dass ich gehörigen Respekt davor habe, was mit psychedelischen Drogen alles schiefgehen kann, und zwar so schief, dass wir von bleibenden Schäden sprechen. … Dennoch meine ich, dass sie für viele Menschen unabdingbar sind. Mit Sicherheit waren sie das für mich. Ich glaube nicht, dass ich meinen Weg zur Meditation gefunden hätte, wenn ich diese Drogen nicht genommen hätte – insbesondere MDMA. Aber auch halluzinogene Pilze und LSD spielten eine Rolle und haben mir eine innere Landschaft erschlossen, die es wert war, erkundet zu werden …


  Das Gefühl, man selbst zu sein und in seinem eigenen Kopf umher zu düsen – dieses Gefühl, das man gemeinhin ›ich‹ nennt – ist eine Illusion, die man auf verschiedene Weisen entlarven kann … Sie hält einer näheren Untersuchung, die im Übrigen verschiedene Formen annehmen kann, kaum stand. Das einzigartige Potenzial [psychedelischer Drogen] ist, dass sie garantiert auf eine bestimmte Art wirken …


  [Der Ethnobotaniker Terence McKenna] erklärte, man könne beim Lehren von Meditation oder Yoga nie sichergehen, dass tatsächlich etwas geschehe. Es könnte sein, dass die Schüler eine Woche lang üben, oder auch ein Jahr. Wer weiß schon, was geschieht? Vielleicht langweilen sie sich und hören auf, ohne zu wissen, dass es da noch etwas anderes gibt. Wenn man jemandem hingegen 5 Gramm Pilze oder 300 Mikrogramm LSD verabreicht und die Person eine Stunde lang auf das Sofa hier setzt, erlebt diese Person unter Garantie eine radikale Transformation ihrer Erfahrungen. Es ist dabei völlig unerheblich, wer diese Person ist. Ein Güterzug der Sinnhaftigkeit reißt einen nieder, und man braucht dabei nur auf die Uhr zu sehen, wann es passiert …


  Hat man einen guten Trip, erkennt man, wie unfassbar erhaben das menschliche Leben sein kann – dass man sich im Universum so dermaßen daheim fühlen kann, wie man es sich zuvor nie hätte ausmalen können. Wenn man aber einen schlechten Trip erwischt – und die schlechten Trips sind genau in dem Maße schlecht, wie die guten gut sind –, hat man eine peinigende Begegnung mit Geisteskrankheit. Es wird genauso pathologisch wie bei jedem Geisteskranken, der durch die Straßen irrend völlig von seinen Mitmenschen isoliert vor sich hin schwadroniert. Man kann diese Erfahrung machen, die hoffentlich wieder verschwindet. In so gut wie jedem Fall verschwindet sie auch. Aber es ist schon hart und hat doch Folgen. Einige Folgen sind durchaus gut. So würde ich meinen, dass man sich eine Basis für Mitgefühl vor allem für Menschen mit Geisteskrankheiten erwirbt, die man sonst nicht hätte.«


  DEN HIMMEL ZUR MEDITATION NUTZEN


  Schauen Sie beim Meditieren in den Himmel. »Ich meditiere oft am Nachmittag und häufig im Freien. Falls Ihnen Dzogchen etwas sagt, wissen Sie vermutlich, dass Dzogchen Yogis häufig den Himmel zur Unterstützung für ihre Übungen nutzen. Man meditiert mit geöffneten Augen und schaut in den blauen Himmel oder irgendwohin, wo man den Horizont sehen kann. Ich übe gerne so. Zwar habe ich nicht immer die Möglichkeit dazu, aber ich finde, dass ich so meinen Kopf gut frei bekomme.«


  MEHR IN AUDIO


  Hören Sie sich zu Sam Harris Gedanken über folgende Themen die Folge #87 von The Tim Ferriss Show (fourhourworkweek.com/87) an:


  [image: images] Welche Bücher würdest du jedem zur Lektüre empfehlen? (6:55)


  [image: images] Ein Gedankenexperiment, das man sich einmal zu Gemüte führen sollte: Das Trolley-Problem (55:25)


   


  CAROLINE PAUL


  Caroline Paul (TW: @CAROWRITER, CAROLINEPAUL.COM) hat vier Bücher geschrieben, zuletzt den New York Times-Bestseller The Gutsy Girl: Escapades for Your Life of Epic Adventure (deutsch: Das mutige Mädchen – Eskapaden für Ihr abenteuerliches Leben). In ihrer Jugend war sie eher ein Hasenfuß, und so beschloss Caroline Paul, dass Angst dem Leben im Weg stand, das sie anstrebte. Seitdem hat sie bei der Olympiaqualifikation des US-Nationalteams im Rennrodeln teilgenommen und in San Francisco als eine der ersten weiblichen Feuerwehrleute Brände bekämpft. Zu dieser Arbeit gehören auch Taucheinsätze (z. B. bei der Suche nach Leichen), Seilrettung, Einsätze bei Gefahrgutunfällen und schwerste Auto- und Zugunfälle.


  HINTER DEN KULISSEN


  [image: images] Caroline Paul hat eine eineiige Zwillingsschwester, die ein Fernsehstar bei Baywatch wurde.


  [image: images] Caroline hat viele Techniken von Charles Poliquin (S. 103) in ihr Training für Gewichtheben übernommen, nachdem sie ihn über Andre Benoit, den kanadischen Olympiateilnehmer im Rennrodeln, kennengelernt hatte.


  »GEHEIMNISSE VERHINDERN NÄHE«


  »Mein Vater war erzkonservativ. Er wählte Nixon. Bis zu seinem Tod war er davon überzeugt, dass Nixon ein großartiger Präsident war. Er war also ein waschechter Republikaner. Lange Zeit verschwieg ich ihm, [dass ich lesbisch bin], bis meine Schwester mich fragte, ›warum machst du ein Geheimnis daraus? Geheimnisse verhindern Nähe.‹ Ich entgegnete, ›Nein, er braucht das nicht zu wissen,‹ woraufhin sie antwortete, ›aber es ist ein Teil deines Lebens, von dem er nichts erfährt und den du von ihm fernhältst. Auch wenn es ihm nicht bewusst ist, du schaffst damit einen Abstand. Du musst es ihm erzählen.‹


  Sie hatte vollkommen recht. Ich erzählte es ihm und war starr vor Angst. Seine Reaktion war richtig lieb. Er war schockiert und rang dann mit sich und sagte, ›nun, ich kenne ein paar Homosexuelle.‹ Dann zählte er die Homosexuellen auf, die er kannte. Das war wirklich süß.«


  KOCHEN BEI DER FEURWEHRWACHE


  Die Feuerwehrleute von Rescue 2 mussten abwechselnd für die ganze Mannschaft kochen:


  »Wir hatten drei Tricks. [Zuerst] erinnere ich mich, wie einmal ein Feuerwehrmann mit den Worten auf mich zukam ›Sie haben nicht mit Liebe gekocht.‹ Ich war so schockiert, dass dieser Schrank von einem Feuerwehrmann ein mit Liebe gekochtes Essen wollte. Aber er hatte wirklich recht. Ich hatte so verbissen gekocht, dass da tatsächlich keine Liebe im Spiel war. Darüber war er ein bisschen verärgert. Jetzt versuche ich immer mit Liebe zu kochen.


  Der zweite Trick war, Farbe ins Spiel zu bringen. … Das fiel mir schwer. Alles war irgendwie grau. Und der dritte Trick bestand darin, drei Standardgerichte im Repertoire zu haben.«


  STOLZ KANN EIN WERKZEUG SEIN


  »Für mich funktionierte Stolz, weil meine Versagensangst viel größer war als meine Angst vor dem Feuer. Eigentlich habe ich nicht so oft Angst vor dem Feuer gespürt, wenn ich ehrlich bin. Ich versuche gar nicht, mich als besonders mutig darzustellen, nur hatte ich eben eine größere Angst – vor Demütigung, Versagen, andere Frauen zu enttäuschen. Stolz kann also sehr motivieren.«


  [image: images] Ein Buch, das man jedem Studenten zum Abschluss schenken sollte?


  »Ich würde sagen Was sie trugen von Tim O’Brien. Es ist ein wunderschönes Buch eines Schriftstellers, der in Vietnam gekämpft hat. Dieses Buch hat mich eigentlich wieder zum Lesen gebracht. Als Student wird einem das Lesen ein wenig madig gemacht.«


  DIE ANGST IN IHRE SCHRANKEN VERWEISEN


  In den 1990er-Jahren kletterte Caroline Paul verbotenerweise auf die Golden Gate Bridge, die sich rund 231 Meter an dünnen Seilen in die Höhe reckt. Sie hatte mir gegenüber erwähnt, dass sie »die Angst in ihre Schranken verweisen« wollte. Und ich wollte das genauer wissen.


  »Ich bin nicht gegen Angst. Angst ist definitiv wichtig. Sie dient unserer eigenen Sicherheit. Aber ich habe das Gefühl, dass manche Menschen ihr zu viel Raum geben. Das ist eine der vielen Aspekte, nach denen wir eine Situation beurteilen. Ich bin pro Mut. Das ist mein Ding.


  Angst ist ein Prozess unter vielen, die da ablaufen. Als wir beispielsweise auf die Brücke hochkletterten, da beschlossen einfach fünf von uns mitten in der Nacht auf dem Seil nach oben zu gehen. Bitte nicht nachmachen, aber wir haben das damals getan. Und was die Angst angeht – man geht auf einem Seil, muss Fuß vor Fuß setzen, bis man eben so weit oben ist, wie auf einem siebzigstöckigen Hochhaus. Unter einem ist nichts, und neben einem nur zwei dünne Seile auf jeder Seite.


  Im Prinzip ist es nur ein Spaziergang. Wirklich, da passiert nichts, wenn es nicht gerade ein Erdbeben gibt oder eine wahnsinnig starke Windböe einsetzt. Es ist also alles prima, so lange man seinen Geist im Griff hat. In solchen Situationen betrachte ich alle meine aktuellen Gefühle: Vorfreude, Euphorie, Konzentration, Selbstvertrauen, Spaß und Angst. Dann nehme ich mir die Angst heraus und sage, ›Na, welche Priorität soll ich ihr geben? Ich will das wirklich machen.‹ Also lege ich sie dahin, wo sie hingehört. Das ist wie beim Mauern oder Fliesen. Man setzt die Einzelteile zusammen.«


  TIM: »Hast du dir die Mauersteine bildlich vorgestellt? Wenn jemand das noch nicht beherrscht, welche Übung würdest du ihm empfehlen? ›Wenn Sie wieder einmal Angst haben, machen Sie das.‹ Was würdest du ihm vorschlagen?«


  CAROLINE: »Ich würde empfehlen, jedes einzelne Gefühl abzutrennen, wie einen kleinen Baustein, und dann alle in eine Reihe zu legen. Sobald man seine eigenen Fähigkeiten und die Situation bewertet hat, ändert sich häufig einiges. So lange man stehen bleibt und wirklich gut hinsieht, ändert sich für viele das Leben ganz radikal – besonders für Frauen. Frauen kommen ganz schnell mit der Aussage, sie haben Angst. Das ist etwas, das ich wirklich gerne ändern würde.«


  MÄDCHEN ERMUTIGEN


  Über gängige Unterschiede im Umgang mit Söhnen und Töchtern:


  »Bei Jungs ermutigt man häufig aktiv – auch, wenn sie sich möglicherweise wehtun könnten – und man bringt sie oft dahin, es auch alleine zu versuchen. Wenn eine Tochter beschließt, etwas Riskantes zu tun, werden die Eltern, nachdem sie ihre Tochter auf eine mögliche Gefahr hingewiesen haben, wesentlich eher eingreifen und ihr helfen. Dieses Verhalten von Eltern ist in unserer Kultur schon sehr früh verankert. Als Frauen in der Arbeitswelt oder in einer Beziehung wird das dann natürlich zu einem starken Muster: Angst.«


  TIM: »Wenn nun Frauen zuhören und sich selbst eingestehen, ›Mein Gott, sie hat vollkommen recht. Ich wurde komplett in Watte gepackt. Das möchte ich für mich nicht mehr als Norm. Ich möchte mich neu kalibrieren, mich meiner Angst stellen und sie auf ihren Platz verweisen.‹ Was würden Sie ihnen sagen?«


  CAROLINE: »Ich würde sagen, dass es an der Zeit ist, Mut statt Angst als Verhaltensmuster anzustreben. Wenn also ein Junge und ein Mädchen oder ein Mann und eine Frau mit genau der gleichen Situation konfrontiert werden, dann gibt es zwei gegensätzliche emotionale Reaktionen. Der Mann greift auf seinen Mut zurück, die Frau auf ihre Angst.«


  TIM: Das hebt noch etwas anderes Wichtiges hervor. Mut braucht Übung. Er ist eine Fähigkeit, die man entwickeln muss. Ich fühle mich manchmal wie ein Feigling. Wir sitzen hier in meinem Haus, machen dieses Interview und auf meinem Couchtisch ist auf einem Stück Treibholz ein Zitat [von Anaïs Nin]. Es lautet: ›Das Leben schrumpft oder dehnt sich aus – proportional zum eigenen Mut.‹ Ich habe das tatsächlich auf meinem Couchtisch liegen, damit ich es jeden Tag sehe.«


  ZERBRECHLICHKEIT WIRD ÜBERBEWERTET


  »Ich hoffe natürlich, dass sich niemand verletzt, aber Verletzungen sind auch nicht so schlimm, wie die Leute denken. Etwas nicht tun, weil man sich dabei verletzen könnte, ist ein miserabler Grund. Wir können uns bei allem verletzen. Selbst in ein Auto zu steigen ist sehr gefährlich. Wir sollten dem einfach nicht so viel Raum geben. Mädchen bekommen oft zu hören, ›Pass auf, du könntest dir wehtun,‹ und dieses Schreckgespenst der Verletzung bekommt riesige Dimensionen. Bei Jungen wird das nicht so betont. Auch wenn Jungen und Mädchen bis zur Pubertät körperlich gleich sind. Sie brechen sich auf dieselbe Weise die Knochen, sie sind gleich fähig, wenn nicht Mädchen in dem Alter sogar noch fähiger sind. Dass man Mädchen sagt, sie seien zerbrechlicher, und sie auch so behandelt, ergibt also überhaupt keinen Sinn. Es bringt sie dazu, übervorsichtig zu sein …«


  TF: Meine Lieblingszeilen aus Carolines Werken stammen aus ihrem New York Times-Leitartikel mit dem Titel »Warum bringen wir Mädchen bei, dass es süß ist, Angst zu haben?«: »… Wenn wir Mädchen vor solchen Erfahrungen warnen, schützen wir sie nicht. Wir verweigern ihnen bedauerlicherweise die Vorbereitung auf das Leben.«


  

    MEINE LIEBSTE GEDANKENÜBUNG: DIE ANGST KONTROLLIEREN/ DEFINIEREN


    Dieses Kapitel beschreibt meinen Prozess zur Kontrolle der Angst, den ich ständig anwende und mindestens alle drei Monate ansetze. Dieses Kapitel stammt aus Die 4-Stunden-Woche, ich habe es für dieses Buch angepasst.


    Die Angst definieren und aus der Lähmung kommen


    »Viele falsche Schritte entstanden durch Stillstand.«


    – Glückskeks


    »Benannt muss deine Angst werden, bevor verbannen du sie kannst.«


    – Yoda, aus Star Wars: Das Imperium schlägt zurück


    Rio de Janeiro, Brasilien


    Noch sechs Meter.


    »Renne! Reeeeenne!« Hans sprach kein Portugiesisch, aber was gemeint war, war klar: Nimm deine Beine in die Hand. Seine Turnschuhe suchten auf dem steinigen Boden Halt, und er schob die Brust nach vorne, 900 Meter ins Nichts.


    Er hielt den Atem an beim letzten Schritt, und die Panik trieb ihn fast in die Bewusstlosigkeit. Sein Sichtfeld verschwamm an den Rändern und verengte sich auf einen einzigen Lichtpunkt. Und dann … schwebte er. Das allumfassende Himmelsblau des Horizonts traf auf seine Netzhaut, sobald er bemerkt hatte, dass der thermische Aufwind ihn und die Flügel des Gleitschirms erfasst hatte. Die Angst lag hinter ihm, auf dem Berggipfel, und hunderte Meter über dem sattgrünen Regenwald und den leuchtend weißen Stränden von Copa cabana – Hans Keeling hatte das Licht gesehen.


    Das war am Sonntag.


    Am Montag kehrte Hans in seine Kanzlei in Century City zurück, dem noblen Geschäftsbezirk von Los Angeles und reichte seine Kündigung ein. Fast fünf Jahre lang hatte er seinen Wecker mit dem gleichen Schrecken betrachtet: Das soll ich die nächsten 40 bis 45 Jahre tun? Einmal hatte er nach einem qualvollen, halb-beendeten Projekt unter seinem Schreibtisch im Büro geschlafen, nur um am nächsten Morgen weiter damit zu machen. An jenem Morgen hatte er sich eines geschworen: Noch zweimal und ich bin hier weg. Der dritte Streich kam am Tag vor seinem Urlaub in Brasilien.


    Solche Schwüre kennen wir alle, und Hans hatte sie auch vorher schon geleistet, aber diesmal war es irgendwie anders. Er war anders. Etwas war ihm aufgegangen, während er in Kreisen langsam zurück zum Boden segelte: Ein Risiko ist überhaupt nicht so angsteinjagend, wenn man es erst eingeht. Von seinen Kollegen hörte er, was er erwartet hatte: Er schmeiße mir nichts, dir nichts alles hin. Er sei doch ein Anwalt auf dem Weg ganz nach oben – was er denn eigentlich wolle.


    Hans wusste nicht genau, was er wollte, aber er hatte einen Vorgeschmack davon erlebt. Andererseits wusste er sehr wohl, was ihn zu Tode langweilte, und das wollte er hinter sich lassen. Schluss mit den Tagen, die er wie ein Zombie durchstand, Schluss mit den Abendessen, bei denen seine Kollegen ihre Autos verglichen. Das Hoch, mit einem nagelneuen BMW angeben zu können, bis jemand einen noch teureren Mercedes vorweisen kann. Das war vorbei.


    Sofort setzte eine seltsame Verschiebung ein – Hans fühlte zum ersten Mal seit langer Zeit eine tiefe Zufriedenheit mit dem, was er tat. Er hatte schon immer eine wahnsinnige Angst vor Flugturbulenzen, als würde er sterben, und das Beste in ihm dazu. Doch nun konnte er während eines heftigen Sturms seelenruhig im Flugzeug schlafen. Wirklich seltsam.


    Mehr als ein Jahr später bekam er noch immer ungefragt Jobangebote von Kanzleien. Zu diesem Zeitpunkt hatte er aber bereits im tropischen Paradies von Florianopolis, Brasilien, eine Firma namens Nexus Surf gegründet. Eine Firma, die sich auf exklusive Surf-Abenteuer spezialisierte. Er hatte seine Traumfrau kennengelernt, Tatiana, eine Carioca mit karamellfarbener Haut und verbrachte die meiste Zeit entspannt unter Palmen oder verhalf seinen Kunden zum besten Urlaub ihres Lebens.


    Und davor hatte er so eine Angst gehabt?


    An solchen Tagen sieht er häufig sein früheres Selbst in den freudlosen, überarbeiteten Berufstätigen, die er mit in die Wellen hinausnimmt. Wenn sie auf die richtigen Wellen warten, brechen die wahren Gefühle oft heraus: »Mensch, ich wünschte, ich könnte das tun, was Sie tun.« Seine Antwort ist immer dieselbe: »Das können Sie auch.«


    Die untergehende Sonne spiegelt sich auf der Wasseroberfläche und schafft so einen Zen-artigen Hintergrund für die Botschaft, die er für wahr hält: Es ist kein Aufgeben, wenn man seinen derzeitigen Lebensplan auf Pause setzt. Er könnte seine Anwaltskarriere genau da wiederaufnehmen, wo er aufgehört hat, wenn er wollte. Aber nichts läge ihm ferner.


    Wenn sie dann nach einem traumhaften Surfgang wieder an Land paddeln, kriegen seine Kunden sich wieder ein und erlangen die Kontrolle über sich. Kaum haben sie einen Fuß an Land gesetzt, hat die Realität sie schon wieder unter ihrer Fuchtel: »Ich würde ja gerne, aber ich kann doch nicht einfach alles hinwerfen.«


    Dann muss er lachen.


    Die Macht des Pessimismus: Definition des Albtraums


    »Nicht aus jeder Handlung erwächst Glück, aber es gibt kein Glück ohne zu handeln.«


    – Benjamin Disraeli, ehemaliger Premierminister


    Tun oder nicht tun? Versuchen oder nicht versuchen? Die meisten Menschen entscheiden sich dagegen. Ob sie sich nun für mutig halten oder nicht. Unsicherheit und die Aussicht auf Scheitern kann einem ganz schön Angst machen. Die meisten Menschen ziehen Unzufriedenheit der Unsicherheit vor. Seit Jahren setzte ich mir Ziele, machte gute Vorsätze, in eine andere Richtung zu gehen, und nichts kam dabei heraus. Ich war genauso unsicher und ängstlich wie alle anderen auch.


    Die einfache Lösung bescherte mir 2004 der Zufall. Damals hatte ich so viel Geld, dass ich überhaupt nicht wusste, was ich damit tun sollte. Gleichzeitig ging es mir richtig schlecht. So schlecht wie nie zuvor. Ich hatte keine Zeit und arbeitete sehr viel. Ich hatte ein Unternehmen gegründet und musste feststellen, dass ein Verkauf wohl so gut wie unmöglich war. Mist. Ich fühlte mich eingeschlossen und zugleich dumm. »Ich muss dafür eine Lösung finden«, dachte ich. Warum bin ich so ein Idiot? Warum schaffe ich das nicht?! Stell dich doch nicht so an, du (setze beliebiges Schimpfwort ein)! Was ist los mit mir? In Wahrheit war nichts los mit mir.


    Einige entscheidende Fehler in den Anfängen der Firma machten es mir unmöglich, sie zu verkaufen. Ich hätte eine Schar Elfen mit Zauberkräften anheuern und mein Gehirn an einen Supercomputer anschließen können, es hätte nichts geholfen. Mein kleines Baby hatte ernste Geburtsschäden. (Später stellte sich heraus, dass auch das eine selbst auferlegte Beschränkung und ein falsches Konstrukt war. BrainQUICKEN wurde 2009 von einer Private-Equity-Firma gekauft. Diesen Vorgang erläutere ich genauer in Real-World MBA auf S. 250.) Die Frage war also, »wie befreie ich mich von diesem Frankenstein und mache ihn zum Selbstläufer? Wie entkomme ich den Fangarmen des Workaholismus und der Furcht, alles würde den Bach hinuntergehen, wenn ich nicht 15 Stunden am Tag arbeite? Wie kann ich aus diesem selbstgeschaffenen Gefängnis fliehen?« Ein Reise könnte die Lösung sein, so beschloss ich. Ein Sabbatjahr für eine Weltreise.


    Ich ging also auf Reisen? Nun dazu komme ich später. Erst beschloss ich, dass es klug wäre, einen sechsmonatigen Tanz mit Scham, Peinlichkeit und Wut zu vollführen, und dabei in Dauerschleife alle Argumente zu wiederholen, warum meine Traumreise weg von hiesigen Problemen nie und nimmer funktionieren würde. Das war ganz klar eine meiner produktiveren Lebensphasen.


    Dann, eines Tages, als ich mich wieder enthusiastisch dem Selbstmitleid ob meiner schrecklichen Zukunft hingab, stieß ich auf eine grandiose Idee. Das war mit Sicherheit ein Highlight in meiner »don’t happy, be worry«-Phase: Warum beschließe ich nicht einfach, was genau mein Albtraum wäre – das Schlimmste, das in Folge meiner Reise passieren könnte?


    Nun, meine Firma könnte natürlich pleitegehen, während ich außer Landes bin. Und das würde sie wahrscheinlich auch. Eine amtliche Mahnung könnte zufälligerweise nicht weitergeleitet werden, und ich würde verklagt werden. Mein Unternehmen würde dicht gemacht und eine Inventarliste würde an den Regalen hängen, während ich einsam und elend an einem windigen Strand in Irland Däumchen drehte. Und im Regen heulte, so stellte ich es mir vor. Mein Konto würde um 80 Prozent erleichtert werden, mein Auto und mein Motorrad würden sicher aus dem Lager gestohlen werden. Ich malte mir aus, jemand würde wohl von einem Balkon hoch oben auf meinen Kopf spucken, während ich einen streunenden Hund mit Essensresten füttere, der dann austicken und sich in mein Gesicht verbeißen würde. Meine Güte, das Leben ist doch wirklich grausam.


    Angst überwinden = Angst definieren


    »Lege einen bestimmten Zeitraum fest, in dem du dich mit den kärglichsten und billigsten Speisen begnügst, mit grobem und kratzigen Gewand, und dabei sagst du dir: ›Ist das der Zustand, den ich gefürchtet habe?‹«


    – Seneca


    Dann geschah etwas Eigenartiges. Auf meiner zielstrebigen Mission, mich selbst unglücklich zu machen, begann ich durch Zufall zurückzurudern. Sobald ich das vage Unbehagen und die unbestimmte Angst zerschlagen hatte, indem ich meinen Albtraum, mein Worst-Case- Szenario definierte, bereitete mir die Reise überhaupt nicht mehr so große Bauchschmerzen. Plötzlich dachte ich über einfache Schritte nach, mit denen ich meine Ressourcen retten und wieder auf die Beine kommen konnte – sollte wirklich alles schiefgehen. Ich konnte, wenn es sein musste, in einer Kneipe arbeiten, um meine Miete zu bezahlen. Ich konnte einige Möbelstücke verkaufen, weniger auswärts essen. Ich konnte das Essensgeld von Kindergartenkindern stehlen, die jeden Morgen an meiner Wohnung vorbeigingen. Es gab viele Möglichkeiten. Mir wurde klar, dass es gar nicht so schwierig wäre, wieder dahin zu gelangen, wo ich nun stand. Und überleben würde ich allemal. Nichts von diesen Szenarien wäre das Ende – nicht im Entferntesten. Höchstens ein paar Hundehaufen auf dem Lebensweg.


    Mir wurde klar, dass auf einer Skala von eins bis zehn, auf der eins keine Veränderung bedeutet und zehn, dass das Leben sich dauerhaft ändert, mein sogenanntes Worst-Case-Szenario eine temporäre Veränderung der Stufe drei oder vier darstellen würde. Das trifft meiner Ansicht nach auf die meisten Menschen zu und auch auf die meisten Katastrophen der Kategorie »Verdammter Mist, das war’s mit meinem Leben«. Man muss sich dabei vor Augen halten, dass es um Desaster mit einer Wahrscheinlichkeit von eins zu einer Million geht. Auf der anderen Seite konnte ich mir mein Best-Case-Szenario oder einfach nur ein wahrscheinliches Szenario ausmalen. Ich begriff, dass dies leicht eine dauerhafte positive Veränderung meines Lebens der Stufe neun oder zehn auf der Skala bedeuten würde.


    Ich riskierte also eine unwahrscheinliche und temporäre negative Veränderung der Stufe drei oder vier für eine wahrscheinliche und permanente positive Veränderung der Stufe neun oder zehn. Und ich konnte meinen Ausgangspunkt, das Gefängnis des Workaholics, ohne Weiteres mit ein wenig zusätzlicher Arbeit wieder erreichen, falls ich das wollte. Es lief alles auf eine wichtige Erkenntnis hinaus: Es gab so gut wie kein Risiko, und andererseits lockte ein riesiges Potenzial, das mein Leben positiv verändern könnte. Ich würde meinen früheren Lebensplan wiederaufnehmen können, ohne viel mehr Aufwand leisten zu müssen als ohnehin schon.


    Nach dieser Erkenntnis beschloss ich, die Reise zu machen und kaufte ein einfaches Flugticket nach Europa. Ich begann mit der Planung meines Abenteuers und minimierte meinen physischen sowie psychischen Ballast. Die Katastrophen blieben aus, und mein Leben gleicht seither beinahe einem Märchen. Mein Unternehmen war erfolgreicher denn je. Ich vergaß es beinahe, obwohl es mir 15 Monate lang meine Reisen rund um die Welt auf hohem Niveau finanzierte.


    Fragen und Taten


    »Ich bin ein alter Mann und habe viel Schreckliches erlebt, aber zum Glück ist das meiste davon nie eingetroffen.«


    – Mark Twain


    Sollten Sie sich vor dem Sprung ins kalte Wasser scheuen oder ihn aus Angst vor dem Unbekannten vor sich herschieben, habe ich ein Gegenmittel für Sie. Schreiben Sie Ihre Antworten auf und denken Sie währenddessen daran, dass intensives Nachdenken weniger aussage kräftige Antworten hervorbringt als spontane Ergüsse Ihres Gehirns. Schreiben Sie ohne Nachkorrekturen – je mehr, desto besser. Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit für jede Antwort.


    1. Definieren Sie Ihren Albtraum, das Schlimmste, was passieren könnte, wenn Sie in die Tat umsetzen würden, worüber Sie nachdenken. Welche Zweifel, Ängste und Befürchtungen kommen Ihnen in den Sinn, wenn Sie an die großen Veränderungen denken, die Sie vornehmen können oder müssen? Stellen Sie sich diese ganz drastisch und im Detail vor. Wäre es das Ende Ihres Lebens? Wie schwerwiegend wäre der dauerhafte Effekt – falls vorhanden – auf Ihr Leben auf einer Skala von eins bis zehn? Wären die Einschränkungen wirklich permanent? Für wie wahrscheinlich halten Sie es, dass sie tatsächlich eintreten?


    2. Welche Schritte könnten Sie unternehmen, um den Schaden auszugleichen oder alles wieder in positive Bahnen zu leiten, wenn auch nur zeitweise? Es ist recht wahrscheinlich, dass das einfacher ist als Sie meinen. Wie könnten Sie Ihr Leben wieder unter Kontrolle bekommen?


    3. Welche temporären oder permanenten Effekte hätten wahrscheinlichere Szenarien? Da nun der Albtraum im Detail benannt ist, welche wahrscheinlichere oder sichere positive Folgen gibt es, seien es nun innere (Selbstvertrauen, Selbstsicherheit etc.) oder äußere? Wie stark würden sich diese wahrscheinlicheren Folgen auf einer Skala von eins bis zehn auf Ihr Leben auswirken? Wie wahrscheinlich ist es, dass Sie zumindest ein halbwegs gutes Ergebnis zustande bringen? Haben weniger intelligente Menschen das vor Ihnen schon geschafft?


    4. Wenn Ihnen heute Ihr Job gekündigt wird, was würden Sie tun, um Ihre Finanzen unter Kontrolle zu bekommen? Stellen Sie sich dieses Szenario vor und gehen Sie daraufhin die obenstehenden Fragen eins bis drei durch. Wenn Sie Ihre Arbeitsstelle kündigen würden, um andere Möglichkeiten zu testen, wie könnten Sie später zu Ihrer ursprünglichen beruflichen Laufbahn zurückkehren, falls das wirklich nötig sein sollte?


    5. Was schieben Sie aus Angst vor sich her? Normalerweise scheuen wir vor dem zurück, was wir am dringendsten tun sollten. Dieses Telefonat, das Gespräch, was auch immer es ist, die Angst vor einem unbekannten Ausgang hält uns davon ab, das Nötige zu tun. Malen Sie sich den schlimmsten Ausgang aus, akzeptieren Sie ihn und dann machen Sie es. Ich wiederhole noch einmal den Satz, den Sie sich vielleicht sogar auf Ihre Stirn tätowieren sollten: Wir scheuen vor dem zurück, was wir am dringendsten tun sollten. Wie man mir einmal sagte: Man kann den Erfolg einer Person für gewöhnlich an der Zahl der unangenehmen Gespräche ablesen, die sie bereit ist zu führen. Widmen Sie sich jeden Tag einer Aufgabe, vor der Sie zurückscheuen. Das habe ich mir angewöhnt, als ich Berühmtheiten und prominente Geschäftsleute kontaktierte und um Rat fragte.


    6. Was kostet es Sie – finanziell, emotional und körperlich – Ihr Handeln aufzuschieben? Bewerten Sie nicht nur die potenziellen Nachteile des Handelns. Genauso wichtig ist es, die immensen Kosten für Inaktivität zu betrachten. Wenn Sie die Dinge nicht verfolgen, die Ihnen wichtig sind, wo befinden Sie sich dann in einem Jahr, in fünf Jahren und in zehn Jahren? Mit welchem Gefühl werden Sie sich eingestehen müssen, dass Sie Ihr Leben einfach dem Schicksal überlassen haben und zehn Jahre Ihres endlichen Lebens mit etwas verbracht haben, von dem Sie wissen, dass es Sie nicht erfüllt? Wenn Sie zehn Jahre weiterblicken und mit hundertprozentiger Sicherheit wissen, dass dieser Weg gepflastert ist mit Bedauern und Enttäuschung, und wenn wir Risiko als »die Wahrscheinlichkeit einer unumkehrbaren negativen Folge« definieren, dann ist Nichthandeln das größte Risiko überhaupt.


    7. Worauf warten Sie? Falls Sie dies nicht beatworten können, ohne auf das lahme Konzept des »richtigen Zeitpunkts« zu verweisen, ist die Antwort einfach: Sie haben Angst, wie alle anderen auch. Bewerten Sie die Kosten dafür, nicht zu handeln, machen Sie sich klar, wie unwahrscheinlich und umkehrbar die meisten Fehler sind. Und übernehmen Sie die wichtigste Angewohnheit der Menschen, die gerne positiv herausragen: Handeln.


  


   


  »Produktivität ist etwas für Roboter. Was Menschen in Zukunft wirklich gut können, ist, Fragen zu stellen, kreativ zu sein und Erfahrungen zu sammeln.«


  KEVIN KELLY


  Kevin Kelly (TW: @KEVIN2KELLY, KK.ORG) ist »Chef-Einzelgänger« beim Magazin Wired, das er 1993 mitgegründet hat. Er ist auch Mitgründer der All Species Foundation, eine gemeinnützige Organisation, die jede auf der Erde lebende Spezies katalogisieren und identifizieren will. In seiner Freizeit verfasst er Bestseller, er wirkte bei der Gründung des Rosetta-Projekts mit, das ein Archiv aller dokumentierten menschlichen Sprachen aufbaut und er ist im Vorstand der Long Now Foundation. Als solcher untersucht er, wie man gefährdete oder ausgestorbene Tierarten, darunter auch das Wollhaarmammut, rückzüchten oder wiederbeleben könnte. Er ist vielleicht der »interessanteste Mann der Welt« im echten Leben.


  HINTER DEN KULISSEN


  Ich nahm an dem allerersten Meetup von Quantified Self am 10. September 2008 in Kevins idyllischem Holzhaus teil. Seit diesem kleinen Treffen von 28 Personen wuchs »QS« zu einer Größe der Popkultur und zu einem internationalen Phänomen an. Mittlerweile umfasst »QS« Organisationen in mehr als 20 Ländern.


  WENN ICH GEHE, DANN GEHE ICH, WENN ICH SITZE, DANN SITZE ICH.


  »Ein Zen-Meister sagte einmal, ›Wenn ich gehe, dann gehe ich. Wenn ich sitze, dann sitze ich.‹ … Aus diesem Gedanken heraus hat es für mich absolute Priorität, wenn ich gerade mit einer Person zusammen bin. Alles andere wäre Multitasking. Nein, nein und nochmals nein. Der Kontakt von Mensch zu Mensch, das Miteinander von Menschen übertrumpft alles andere. Dem habe ich mich wirklich verschrieben. Wenn ich ins Theater oder ins Kino gehe, bin ich eben dort. Ich bin nirgends anders. Und zwar zu 100 Prozent – ich höre zu. Wenn ich an einer Konferenz teilnehme, nehme ich an dieser Konferenz teil.«


  TF: Das erinnert mich an Derek Sivers (S. 219) Regel »Sei kein Esel«. In einer Welt voller Ablenkung ist Singletasking eine wunderbare Fähigkeit.


  DIE TODESUHR


  »Ich besitze tatsächlich so eine Todesuhr, die Matt Groening zu einer Folge bei Futurama inspirierte. Ich nahm die versicherungsmathematische Tabelle zur Berechnung meines geschätzten Todeszeitpunkts für jemanden meines Alters her und berechnete die verbleibende Anzahl meiner Tage. Diese Zahl steht Tag für Tag auf meinem Computer. Ich muss sagen, nichts lässt einen seine Zeit besser nutzen, als das Wissen darum, wie viele Tage einem noch bleiben. Zwar lebe ich wahrscheinlich länger, ich bin ja gesund und so. Aber trotzdem habe ich rund 6000 Tage übrig. Das sind gar nicht so viele Tage, um all das zu tun, was ich noch vorhabe.


  Von meinem Freund Stewart Brand [Gründer des Whole Earth Catalog, Vorsitzender der Long Now Foundation], der seine verbleibenden Tage in Fünf-Jahres-Abschnitten organisierte, habe ich etwas gelernt. Jede große Idee, so sagt er, braucht rund fünf Jahre. Fünf Jahre von dem Moment, an dem sie einem zum ersten Mal in den Sinn kommt, bis zu dem Zeitpunkt, an dem man nicht mehr an sie denkt. Wenn man sie als Fünf-Jahres-Projekte betrachtet, bleibt es überschaubar, selbst für junge Menschen.«


  TF: Ich kenne einen enorm erfolgreichen Investor einer Private-Equity-Firma, der seine eigene Todesuhr mit einem Excel-Spreadsheet eingerichtet hat. Memento mori – Vergiss nicht, dass du sterben wirst. So wird man wunderbar daran erinnert, zu leben.


  [image: images] Ein handwerkliches Projekt, das jeder Mensch erleben sollte?


  »Man sollte sein eigenes Haus bauen, seine eigene Behausung. Das ist überhaupt nicht so schwierig, wirklich. Ich habe mein Haus selbst gebaut.«


  SCHREIBE, UM IDEEN ZU BEKOMMEN, NICHT UM SIE AUSZUDRÜCKEN


  »Ich habe herausgefunden, was viele Schriftsteller herausfinden, nämlich, dass mir Schreiben beim Nachdenken hilft. Ich sage dann ›Ich glaube, ich habe eine Idee,‹ aber wenn ich anfange zu schreiben, wird mir klar, dass ich keine Idee habe und eigentlich nicht weiß, was ich denke – bis ich es schreibe. … Das war eine Offenbarung.«


  DIE SCHWIERIGKEIT, NOSTRADAMUS ZU SEIN


  Kevin hat eine unglaubliche Trefferquote bei seinen Vorhersagen über technische Neuerungen und Trends. Das ist ein Segen und ein Fluch zugleich:


  »Das Dilemma ist, dass jede echte Vorhersage über die Zukunft verworfen wird. Jedes Zukunftsszenario, das heute glaubwürdig ist, ist falsch. So kommt man nicht weiter. Wenn die Leute es glauben, ist es falsch, und wenn sie es nicht glauben, nützt es nichts.«


  TF: Um seine unglaubwürdigen (aber letztlich akkuraten) Prophezeiungen zu entwickeln, listet er auf, was alle Leute für wahr halten oder was ihrer Meinung nach eintreten wird. Dann fragt er zu jedem Eintrag »Was wäre, wenn es nicht wahr wäre?« So klopft er sämtliche Verzweigungen ab.


  KÖNNEN SIE IHREN AUFGESCHOBENEN LEBENSPLAN UMKEHREN?


  »Sehr viele Leute arbeiten wirklich hart und versuchen, Geld zu sparen, damit sie im Ruhestand reisen können. Ich beschloss, das umzukehren und zu reisen, als ich noch sehr jung war und kein Geld hatte. Was ich damals erlebte, hätte ich mir nicht einmal mit einer Milliarde Dollar kaufen können.«


  »MEIDE ›VERFRÜHTE OPTIMIERUNG‹«


  »Was ich wirklich empfehle ist Müßiggang. ›Produktivität‹ können Sie sich für später aufheben. Solange Sie jung sind, sollten Sie kreativ sein und vieles tun, ohne es im Sinne der Produktivität zu messen. Maßstäbe für Ihr Handeln sollten stattdessen extreme Leistung sein oder extreme Zufriedenheit.«


  DIE IDEEN, DIE MAN NICHT WEITERGEBEN ODER VERDRÄNGEN KANN …


  »Mit der Zeit gefiel es mir mehr und mehr, Dinge zunächst weiterzugeben. Erzähle jedem, was du tust … so versuchst du, diese Ideen zu verschenken, und die Leute sind glücklich, weil sie gute Ideen toll finden. [Ich schenke sie ihnen mit den Worten:] ›Mensch, das ist eine super Idee. Das solltest du tun.‹ Ich gebe also alles zuerst weiter, alle anderen Ideen versuche ich zu verdrängen. Die Ideen, die immer wieder zurückkommen, die ich nicht verdrängen kann, die bringen mich dazu zu denken, ›Hm, vielleicht ist das die Idee, die ich wirklich in die Tat umsetzen sollte.‹«


  TF: Kevin Rose (S. 375) tut GENAU dasselbe. Das habe ich schon mehrmals miterlebt.


  SCHAFFE EINE NEUE NISCHE


  »Viele Leute haben den großen Traum, jemand Anderes zu sein, sie wollen im Film eine anderen Person spielen. Sie wollen der beste Rockstar sein. Da es bereits so viele davon gibt, können sie nur jemanden Anderes in dessen Nische nachahmen. Für mich bedeutet Erfolg, sich seine eigene Nische zu schaffen. Eine Nische, die es zuvor noch nicht gab. Das ist es, was Jesus, und viele andere geschafft haben. Es ist wirklich schwer, aber das wäre meine Definition von Erfolg.«


  (Siehe »Machen Sie etwas Neues« S. 308)


  TRUE FILMS


  Auf TrueFilms.com hat Kevin die besten Dokumentarfilme, die er in den vergangenen Jahrzehnten gesehen hat, bewertet. Die Buchserie, die daraus entstanden ist, True Films 3. 0, enthält die 200 Dokumentationen, die man seiner Meinung nach gesehen haben sollte. Sie ist als PDF auf kk.org erhältlich. Drei Dokumentationen, die uns beiden am Herzen liegen, sind The King of Kong, Man on Wire und A State of Mind.


  DER SCHLIMMSTE FALL: SCHLAFSACK UND HAFERFLOCKEN


  »Eine der vielen Fähigkeiten, die man relativ jung erlernen sollte, ist die, als total sparsamer Minimalist durch die Zeit zu reisen … Man sollte also lernen, wie wenig man tatsächlich zum Leben braucht. Aber nicht nur als Überlebensstrategie, sondern in einem zufriedenen Zustand … So erhält man genügend Zuversicht, ein Risiko einzugehen, denn man kann sich immer sagen: ›Was ist denn das Schlimmste, das passieren könnte? Nun, das Schlimmste wäre, dass ich nur noch meinen Rucksack und einen Schlafsack hätte und mich von Haferflocken ernähren müsste. Das würde ich schaffen.‹«


  

    HATTE ICH DAVOR SOLCHE ANGST?


    »Unser Leben zersplittert sich in Kleinigkeiten … Vereinfache, vereinfache … Der Mensch ist umso reicher, je mehr Dinge er lassen kann.«


    – Henry David Thoreau, Walden


    Die Angst definieren (S. 505) ist eine von vielen Möglichkeiten, Ängste zu überwinden. Eine andere von mir geschätzte Methode ist Angst proben – mich also regelmäßig geringen Dosen des Worst-Case-Szenarios auszusetzen und mich damit gewissermaßen zu impfen. Ein Gespräch mit Jocko Willink (S. 450) erläutert den Nutzen einer geplanten Konfrontation mit »dem Übel«:


    TIM: »Wie bereitest du Menschen darauf vor, noch zu funktionieren, wenn das Schlimmste wirklich eintritt?«


    JOCKO: »Die SEAL-Teams leisten wirklich gute Arbeit, indem sie einen für schreckliche Situationen desensibilisieren, so dass man im Ernstfall mit ihnen umgehen kann.«


    Es folgt ein Auszug aus dem Brief 18 der »Epistulae morales« von Seneca. Diese Briefe schrieb Seneca seinem Schüler Lucilius. Quellenangabe: Sen. Ep. mor. II, 18 Übers.: Manfred Rosenbach. p. 139ff. in: Rosenbach, Manfred (ed.): L. Annaeus Seneca: Philosophische Schriften. Lateinisch und deutsch. Dritter Band: An Lucilius, Briefe 1 - 69. Darmstadt: Wissensch. Buchges. 1980.


    Ich lese diesen Brief immer wieder. Meist ist ja das »Schreckliche« überhaupt nicht so schrecklich. Und falls es das doch ist, kann man das mildern, indem man sich dem immer wieder kontrolliert aussetzt.


    Nach Senecas Worten habe ich einige Beispiele angeführt, wie ich das für mich selbst umsetze:


    Seneca


    Übrigens gefällt es mir so sehr, zu prüfen deiner Seele [Lucilius] Festigkeit, dass ich nach der Lehre bedeutender Männer auch dir empfehle: leg ein paar Tage ein, an denen du, zufrieden mit ganz geringer und billiger Nahrung, mit harter und rauher Kleidung, dir sagen kannst: „Das ist es, was gefürchtet wurde!“ (6) Gerade in der Sorgenlosigkeit bereite sich die Seele auf Schwereres vor und stärke sich gegen Ungerechtigkeiten des Schicksals inmitten seiner Wohltaten. Der Soldat macht mitten im Frieden Manöver, ohne irgendeinen Feind wirft er einen Wall auf und ermüdet sich bei überflüssiger Strapaze, um einer unausweichlichen genügen zu können. Wer im Ernstfall nach deinem Willen nicht zittern soll, den mußt du vor dem Ernstfall ausbilden. Das haben befolgt, die in jedem Monat die Armut nachgeahmt haben und in die Nähe von Mangel geraten sind, um niemals vor dem zu erschauern, was sie oft gelernt hatten.


    (7) Nicht brauchst du jetzt zu denken, ich meinte des Timon [von Athen] Mahlzeiten und der »Armen Kammern« und was immer es sonst gibt, womit die Übersättigung aus Überdruß am Reichtum spielt: jene einfache Liege sei ehrlich und der grobe Mantel und das Brot hart und schmutzig. Das ertrage drei und vier Tage lang, bisweilen auch mehr Tage, damit es nicht Spiel sei, sondern Probe: dann, glaube mir, Lucilius, wirst du springen vor Freude, für ein paar Groschen gesättigt, und einsehen, zur Sättigung ist nicht nötig Glück; das nämlich, was für die Notwendigkeit genug ist, wird [das Schicksal] dir geben, auch wenn es erzürnt.


    _______________


    Wie könnte man das in die Praxis umsetzen? Folgendes habe ich selbst mehrmals 3-14 Tage am Stück exerziert, um den Verlust meines kompletten Vermögens zu simulieren:


    [image: images] Im Schlafsack schlafen, entweder auf dem Boden meines Wohnzimmers oder im Freien


    [image: images] Den gesamten Zeitraum von 3-14 Tagen nur billige, weiße Shirts und eine einzige Jeans tragen


    [image: images] Über CouchSurfing.com oder eine ähnliche Plattform bei Gastgebern gratis übernachten – auch am eigenen Wohnort


    [image: images] Nur A) Instant-Haferflocken und / oder B) Bohnen mit Reis essen


    [image: images] Nur Wasser und billigen Instant-Kaffee oder Tee trinken


    [image: images] Alles mit einem Kelly Kettle kochen. Das ist ein Campingkocher, der Hitze mit fast allem erzeugen kann, was man im Garten oder am Straßenrand so findet (Zweige, Blätter, Papier)


    [image: images] Fasten, also nichts als Wasser und eventuell Kokosöl oder MCT Öl in Pulverform zu sich nehmen (mehr Informationen über Fasten auf S. 50)


    [image: images] Internet nur in Bibliotheken nutzen


    Seltsamerweise stellt man häufig fest, dass man nach diesem Experiment der Einfachheit glücklicher ist. Zumindest geht es mir so.


    Sobald einem bewusst geworden ist – dazu braucht es alle ein bis drei Monate eine Erinnerung –, wie unabhängig das eigene Wohlbefinden von einem Übermaß an Geld ist, kann man viel leichter ein »Risiko« eingehen und »Nein« zu etwas sagen, das für eine Ablehnung eigentlich zu lukrativ ist.


    Man kann mehr Freiheit gewinnen, indem man sich in Armut übt, als indem man dem Reichtum hinterherjagt. Wenn man regelmäßig ein wenig leidet, hört man häufig auf zu leiden.


  


   


  »Wenn dich etwas ärgert, blicke nach innen … Das ist ein Zeichen, das da etwas ist.«


  

    [image: images]

  


  WHITNEY CUMMINGS


  Whitney Cummings (TW: @WhitneyCummings, Whitneycummings.com) lebt in L.A. und ist Komikerin, Schauspielerin, Schriftstellerin und Produzentin. Sie ist Executive Producer und – zusammen mit Michael Patrick King – Schöpferin der für einen Emmy nominierten CBS-Comedyserie 2 Broke Girls. Sie ist unter anderem mit Comedians wie Sarah Silverman, Louis C.K., Amy Schumer und Aziz Ansari aufgetreten.


  Ihr erstes einstündiges Soloprogramm Whitney Cummings: Money Shot hatte 2010 auf Comedy Central Premiere und wurde für einen American Comedy Award nominiert. Ihr zweites Standup-Programm, Whitney Cummings: I Love You, debütierte 2014 auf Comedy Central, und ihr jüngstes Programm, Whitney Cummings: I’m Your Girlfriend, wurde zuerst auf HBO ausgestrahlt.


  Krafttier: Kolibri


  KAUM BEKANNT


  Wie schon Josh Waitzkin (S. 615) empfiehlt Whitney das Buch The Drama of the Gifted Child von Alice Miller.


  »DAMIT DIE KUNST DAS LEBEN NACHEMPFINDEN KANN, MUSS MAN EIN LEBEN HABEN«


  »[In der Intensivtherapie, ähnlich der Traumatherapie] sollte ich 28 Tage lang einen negativen Gedanken durch einen positiven ersetzen. Ich machte mir wirklich Sorgen. Ich sprach mit meinem Therapeuten und ein paar Leuten aus meinem Team und sagte: ›Ich habe echt Angst, dass ich nicht mehr so witzig bin, wenn ich nicht die ganze Zeit düster und schmerzgeplagt bin‹.


  Das Gegenteil [stellte sich heraus], denn ich verschwende so viel Zeit auf den Umgang mit ungesunden Beziehungen und geringem Selbstwertgefühl. Mein Perfektionismus kann lähmend sein. Perfektionismus führt zu Verzögerung und die führt zu Lähmung. Ich brachte tagelang nichts zu Papier, weil ich kein ausreichendes Selbstwertgefühl hatte. Ich dachte, ich sei nicht gut genug. Nur diese alten, sinnlosen Nachrichten und der Überlebenswille.


  [Diese Arbeit und die Therapie] haben mir viel mehr geistige und körperliche Energie gegeben. Mein Leben ist jetzt ausgeglichener, ich bin viel produktiver und viel verletzlicher. Vorher war ich völlig überarbeitet. Ich war ein chronischer Workaholic und hatte kein Leben. Und damit die Kunst das Leben nachempfinden kann, muss man ein Leben haben.«


  TIM: »Das ist eine wirklich tiefgründige Aussage.«


  WHITNEY: »In meinem Fall empfand die Kunst nur die Kunst nach, weil ich die ganze Zeit nur arbeitete.«


  GEFALLSUCHT IST EINE FORM DES ARSCHLOCH-SEINS


  Whitney schrieb, produzierte und spielte in Whitney (ausgestrahlt zwischen 2011 und 2013 auf NBC):


  »Ich hatte so viel Angst, dass Leute mich nicht mögen könnten, dass … [ich] den Schreibprozess verlangsamte und Mitarbeiter verwirrte. Die Leute machten Vorschläge für Witze und ich sagte einfach zu allem Ja, weil ich keine Gefühle verletzen wollte. Später musste ich die Witze ändern, und irgendwann wird – plötzlich – das Skript fertig und die Witze sind nicht drin und alle fühlen sich belogen und betrogen.


  Als ich zum ersten Mal zu Al-Anon [Selbsthilfegruppe für Süchtige] kam, sagte jemand, Gefallsucht sei eine Form des Arschloch-Seins. Das fand ich toll, weil man damit ja eben niemandem gefällt. Sie mögen dich nicht, weil du unaufrichtig bist, ihnen nicht zugestehst, ihre eigenen Erfahrungen zu machen und [unterstellst], sie könnten nicht mit der Wahrheit umgehen. Das ist herablassend.«


  TF: Nach diesem Gespräch mit Whitney las ich noch einmal Lying von Sam Harris. Die Art von »guten Lügen«, die Whitney beschreibt, kann sehr destruktiv sein. Sam plädiert überzeugend dafür, mit den meisten Halbwahrheiten Schluss zu machen.


  

    Co-Abhängigkeit wird oft falsch verwendet. Es bedeutet, dass du in Abhängigkeit von anderen Menschen entscheidest, wie du dich fühlst.


  


  ES BEGINNT MIT »ICH LIEBE DICH«


  In den ersten Minuten unseres Gesprächs am Küchentisch eines Freundes bemerkte ich kaum sichtbare Tattoos auf Whitneys Arm. Es stellte sich heraus, dass sie mit weißer Tinte gemacht waren.


  »Ich habe ein weißes ›I love you‹-Tattoo auf meinem linken Unterarm. Ich glaube, es ist noch niemandem aufgefallen, wenn ich nicht darauf hingewiesen habe … Ich hatte Probleme mit Geduld und Mitgefühl. Nochmals: Ich war co-abhängig. Ich bin in einem Alkoholikerhaushalt aufgewachsen … Als Kinder überlebten wir [indem wir, wann immer möglich, Kontrolle ausübten], nach dem Motto: ›Wenn ich meine Drinks nur richtig sortiere, wird alles gut‹. Ich war [als Erwachsener] oft frustriert, wenn die Dinge nicht so liefen, wie ich es für richtig hielt … ›Mir gefällt nicht, wie du das machst; mir gefällt nicht, wie du das sagst, mir gefällt nicht, wie du sitzt‹; einfach alles … ›Trägt er im Büro Flipflops?‹ So musste ich mich nicht auf mich selbst konzentrieren. Letztlich glaube ich, wenn wir über andere Menschen urteilen, vermeiden wir oft nur die Beschäftigung mit uns selbst, fühlen uns überlegen, verhalten uns scheinheilig oder was auch immer. Mein Traumatherapeut sagte, ich solle bei jeder Begegnung mit einem Menschen denken ›Ich liebe dich‹, ehe ich ein Gespräch beginne. So würde dieses Gespräch viel besser verlaufen.


  Das ist ein interessanter kleiner Trick. 28 Tage lang unterstellte ich bei jeder Begegnung – sei es die Dame bei der Führerscheinbehörde, die mich zwei Stunden warten lässt, [oder jemand anders] –, dass jeder im Rahmen seiner Möglichkeiten sein Bestes gibt. Das können wir nur schwer akzeptieren.«


  MATERIELLE GÜTER


  »Als ich zum ersten Mal richtig Geld verdiente – ich bin sehr arm aufgewachsen –, kaufte ich mir ein Auto … Einen Lexus Hybrid. Am ersten Tag betankte ich ihn mit Diesel und zerstörte ihn damit. Es war fürchterlich. Aber ich machte einen sieben Minuten langen Witz daraus, der wahrscheinlich genug einspielte, um den Schaden wettzumachen. Wenn etwas Schlimmes geschieht, denke ich jetzt immer: ›Gut, das kann ich gebrauchen.‹«


  TF: Kürzlich entdeckte ich in Manhattan ein T-Shirt mit der Aufschrift: SCHLECHTE ENTSCHEIDUNGEN sorgen für gute Geschichten. Versuchen Sie, allem etwas Positives abzugewinnen oder wenigstens das Negative mit anderen zu teilen. Sie könnten sich auf diese Weise vielleicht einen Lexus leisten.


  LASS DIR DAS HERZ AUFBRECHEN UND KAUFE EIN HAUS


  »Es ist ein Unterschied, ob dir jemand das Herz bricht oder ob dir jemand das Herz aufbricht. Wenn es aufgebrochen wird, kommt man an das Fleisch heran. Dann gelingen beim Schreiben wirklich großartige Figuren. Man macht sich verwundbar, und das ist wichtig. Als Komiker sind wir stolz darauf, dass wir hart im Nehmen sind, aber wir sind alle Stachelschweine. Darunter ist alles ganz weich. [Und] genau dort liegt das Gold verborgen …


  Ich erinnere mich, dass ich bei einem Treffen der Al-Anon etwas erzählte, das mich wirklich verletzt hatte. Ich sagte: ›Er hat das getan und dann das …‹, und die Leute fingen an zu lachen. Ich merkte, dass das lustig war, weil es anderen auch passiert ist und sie das nachvollziehen können. Wenn man die Wahrheit über die peinlichen Momente in seinem Leben erzählt, ereignet sich eine Art Katharsis – nämlich das Lachen. Ich verspreche: Wenn man als Comedian einfach die Wahrheit sagt und sich das Herz aufbrechen lässt, kann man sich ein Haus leisten.«


  MATERIAL MACHT NUR 10 PROZENT AUS


  TIM: »Wenn du acht Wochen Zeit hättest, um jemanden auf fünf Minuten Open Mic vorzubereiten, was würdest du tun?«


  WHITNEY: »Ich würde ihn schon in der ersten Nacht [und] in allen kommenden Nächten der acht Wochen auf die Bühne stellen, gleich, ob er Material hat oder nicht … Das Material macht nur 10 Prozent aus. Das Wichtigste ist, sich auf der Bühne wohlzufühlen. Also würde ich ihm sagen, rauf auf die Bühne. Das Material ist egal …


  Ich habe lange gebraucht, um zu verstehen, dass du auf der Bühne über das sprechen musst, was das Publikum bereits denkt … Ich weiß nicht, von wem das Zitat stammt, aber: ›Komiker werden Komiker, damit sie kontrollieren können, warum andere über sie lachen‹. In den ersten Jahren musste ich anfangs immer über meinen Nachnamen, Cummings, reden. Dann dachten alle: ›Cool, darüber müssen wir jetzt nicht mehr nachdenken.‹ Denn vorher dachten die Leute: ›Hat sie gerade Cummings gesagt? Ist ihr Nachname Cummings?‹ Das lenkte sie ab. Also muss man das Thema bereinigen, nach dem Motto: ›Können wir weitermachen? Ok, mein Nachname ist Cummings, und jetzt beschäftigen wir uns mit anderen Dingen.‹ «


  TF: Vgl. Neil Strauss’ Strategie gegen Hater auf S. 384.


  WAS ÄRGERT DICH?


  Um neues Material zu entwickeln:


  »Zuerst überlege ich, was mich ärgert. Die Beschränktheit der Menschen, die Toiletten am Flughafen? Was ärgert mich? Comedy bedeutet größtenteils, vom Thema Ungerechtigkeit besessen zu sein: Das ist nicht fair … Was ärgert dich also? Louis C.K. sagt: ›Wenn du mehr als dreimal pro Woche an etwas denkst, musst du auch darüber schreiben.‹«


  WHITNEYS DEFINITION DER »LIEBE«


  »Meine Definition der Liebe ist der Wille, für jemanden zu sterben, den du eigentlich töten willst. Meiner Erfahrung nach geht es genau darum.«


  PFERDEASSISTIERTE THERAPIE


  Eines der faszinierendsten Dinge, von denen Whitney mir erzählte, war die pferdeassistierte Therapie. Dazu gehört, ein Pferd ohne Zaumzeug – allein durch Körpersprache und Intention – über einen Platz zu führen. Sie hatte das bei The Reflective Horse in den Bergen von Santa Monica in Südkalifornien getan.


  »Als Erstes wählt man ein Pferd aus. Es gibt dort vier Pferde, die auf verschiedene Arten traumatisiert sind. Die Dame erzählt dir etwas über jedes Pferd und du wählst eines aus, woraus die Dame bereits alle nötigen Schlüsse ziehen kann. Es ist wie beim Rorschach-Test. Zuerst sollst du das Pferd von einem Ende der Koppel zum anderen führen, was ungefähr der Hälfte eines Fußballplatzes entspricht.


  Ich überlege also, wie ich ein Pferd ohne Zaumzeug von einem zum anderen Ende bekomme, ohne Kontrolle auszuüben? Ich darf keine Leckerlis verwenden. Charme und Humor funktionieren nicht, Intelligenz auch nicht. Ich kann nichts von dem anwenden, was ich täglich benutze, um Menschen zu manipulieren. Letztlich muss man seine Intuition nutzen. Du vermittelst dem Pferd also: ›Wir gehen jetzt auf die andere Seite.‹ Man kann sprechen, wenn man will. Solange man etwas auch so meint, wie man es sagt, wird es dir glauben.


  So übt man, diesen Tieren gegenüber präsent und klar zu sein. Sie sind eine Art Spiegel deiner Psyche … Daraus habe ich fast [mehr] gelernt, als aus jedem Buch oder jeder anderen Therapie. Die pferdeassistierte Therapie ist so faszinierend, weil dabei so viel hochkommt. Wie wir mit Pferden umgehen, sagt so viel darüber aus, wie wir uns im Geschäftlichen, in Ehen oder Beziehungen verhalten. Es ist eine allumfassende Metapher, denn wie wir eines tun, so tun wir alles.«


  KAFFEEKOCHEN WIE EINE SKLAVIN


  »Ich mache es mit Mandelmilch und Rohrzucker. Eine Frau hat einmal für mich alle krebserregenden Stoffe aus meinem Haus entfernt. Jetzt mache ich meine eigene Mandelmilch, wie eine Sklavin der Amish.«


  NEIL GAIMAN IST VERDAMMT GUT


  Whitney und ich lieben Neil Gaimans Vortrag »Make Good Art«, den er an der Fakultät für Kunst der Philadelphia University hielt. In harten Zeiten habe ich das Video Dutzende Male auf YouTube angesehen. Unser beider Lieblingsstelle lautet: »Der Moment, in dem man den Eindruck hat, man gehe möglicherweise gerade nackt durch die Straßen und lege sein Herz und sein Denken und sein Inneres zu sehr offen – das ist der Moment, in dem man vielleicht beginnt, etwas richtig zu machen.« Ja, ich weiß, das habe ich bereits erwähnt. Aber es ist die Wiederholung wert.


  [image: images] Wen hält Whitney für einen wahren Großmeister der Standup-Comedy?


  Bill Burr.


  [image: images] Unterschätzte, doch beachtenswerte Komiker


  Sebastian Maniscalco (ganz sauber, flucht nicht, reine Performance)


  Jerrod Carmichael


  Natasha Leggero


  Tig Notaro


  Chris D’Elia


  Neil Brennan (hat Chappelle’s Show gemeinsam mit Dave Chappelle entwickelt)


   


  »Glück ist, zu wollen, was man hat.«


  »Pinguine sind im Wesentlichen gefiederte Würste für Eisbären.«


  

    [image: images]

  


  BRYAN CALLEN


  Bryan Callen (TW: @Bryancallen, Bryancallen.com) ist ein Weltklasse-Komiker und vielbeschäftigter Schauspieler. Seine Standup-Comedy-Vorstellungen sind weltweit ausverkauft. Er tritt öfter in Serien wie Kingdom und The Goldbergs auf sowie in Filmen wie Warrior, The Hangover und The Hangover 2. Zusammen mit dem ehemaligen UFC-Kämpfer Brendan Schaub (TW: @Brendanschaub) macht er einen bei iTunes hoch bewerteten Podcast namens The Fighter and the Kid.


  Krafttier: Waldhuhn


  DREI DINGE, DIE MAN NICHT VORTÄUSCHEN KANN


  »Es gibt drei Dinge, die man wirklich nicht vortäuschen kann: erstens Kämpfen, zweitens Sex und drittens Comedy. Egal, wer deine PR macht oder wie berühmt du bist, Mann – wenn du das Geld nicht einspielst, wird es ganz schnell still im Raum.«


  LANGLEBIGKEIT IM COMEDY-BUSINESS DURCH PERSÖNLICHE FRAGEN


  »Wenn man lange im Comedy-Geschäft bleiben will, muss man sich beim Schreiben seines Standup-Programms persönliche Fragen stellen – wenigstens gilt das für mich. Ich frage mich, wovor ich Angst habe, mich schäme, wer ich zu sein vorgebe, wer ich wirklich bin, wo ich stehe und wo ich stehen sollte … Wenn du dich von weit weg betrachten oder dir selbst begegnen würdest, was würdest du dir sagen? Was würdest du dir erzählen?«


  EINFLUSSREICHE BÜCHER


  Bryan gehört zu den belesensten Menschen, die ich kenne. Er ist geradezu gierig. Oft frage ich ihn nach Buchempfehlungen. Der Illusionskünstler David Blaine sagt, Bryan sei der erste, der ihn wirklich zum Lesen gebracht habe. Sie begegneten einander, als Blaine an der Theaterakademie studierte. Bryan sagte ihm: »Der Unterschied zwischen Menschen, die man bewundert, und allen anderen [ist, dass erstere] lesen.« Es folgen einige von Brians Lieblingsbüchern:


  »Ich erinnere mich daran, wie ich Atlas Shrugged und The Fountainhead von Ayn Rand las. Das sind gute Stoffe für einen jungen Mann. Sie beinhalten große, deutlich hervortretende Figuren – man könnte sie sogar Christusfiguren nennen – und man denkt: ›So will ich auch sein.‹ Natürlich habe ich Nietzsche gelesen, Genealogie der Moral etc. Dort sind die Wahrheiten und Aphorismen wirklich roh und klar. Das ist wohl das intellektuelle Pendant zu rotem Fleisch. Doch dann entdeckte ich Joseph Campbell: The Power of Myth und The Hero with a Thousand Faces. Joseph Campbell hat mir als erster wirklich die Augen für [das] Mitgefühl als Faktor im Leben und im Denken geöffnet … Aus meiner Sicht hat Campbell alles zusammengeführt, ohne dass ich genau sagen könnte, wie … Ich war einfach froh, am Leben zu sein, [zu begreifen], wie groß die Welt ist und wie ähnlich und unterschiedlich wir doch sind.«


  [image: images] Bücher, die Bryan am häufigsten verschenkt oder empfohlen hat


  »Wahrscheinlich denkst du jetzt, ich wolle dich auf den Arm nehmen, aber ich habe The Art of Learning (von Josh Waitzkin, S. 615) und Der 4-Stunden-Körper häufiger empfohlen als alle anderen Bücher.«


  WAS WÜRDEST DU IN EINER REDE BEI EINER COLLEGE-ABSCHLUSSFEIER SAGEN?


  »Nun, ich würde sagen, wer auf Status aus ist und Dinge dem Publikum zuliebe tut, liegt wahrscheinlich falsch.


  Ich würde sagen: ›Hört auf euch selbst!‹ Folgt eurem Glück. Um wieder auf Joseph Campbell zurückzukommen – er hat gesagt: ›In der Unsicherheit liegt eine große Sicherheit.‹ Wir sind darauf programmiert, zu tun, was sicher und vernünftig ist. Ich glaube nicht, dass dies der richtige Weg ist. Ich glaube, man tut die Dinge, weil man sie tun muss, aus Berufung oder weil man idealistisch genug ist, zu glauben, man könne die Welt verändern.


  Ich glaube, man sollte versuchen, Drachen zu erlegen. Mir ist egal, wie groß mein Gegner ist. Wir bewundern Menschen, denen scheinbar Unmögliches gelungen ist. Das macht die Welt zu einem besseren Ort.«


   


  »Wenn Menschen böse erscheinen, sind sie meistens gar nicht böse. Sondern ängstlich.«


  ALAIN DE BOTTON


  Auf Alain de Botton (TW: @Alaindebotton, Alaindebotton.com) trifft vieles zu, aber für mich gehört er zur seltenen Spezies der praktischen Philosophen. 1997 hörte er mit dem Schreiben von Romanen auf und schrieb stattdessen einen langen Essay mit dem Titel How Proust Can Change Your Life, der unerwarteter Weise ein Bestseller wurde. Seine darauffolgenden Bücher wurden als »Philosophie des Alltags« beschrieben. Zu ihnen gehören Essays in Love, Status Anxiety, The Architecture of Happiness, The News: A User’s Manual und Art as Therapy. Im Jahre 2008 half Alain die sozial orientierte Firma The School of Life in London zu gründen. Dort ist man entschlossen, für Bildung und Therapie einen wichtigen Stellenwert in der modernen Kultur einzuräumen.


  MAN SOLLTE NICHT FÜR BÖSARTIG HALTEN, WAS MAN ANDERS ERKLÄREN KANN


  »Hat nicht Bill Clinton gesagt, wenn er mit wütenden Menschen zu tun habe, frage er sich immer: ›Hat dieser Mensch geschlafen? Hat er gegessen? Geht ihm jemand anders auf die Nerven?‹ Er geht diese einfache Checkliste durch … Wenn ein Baby strampelt und schreit, sagen wir fast nie: ›Dieses Baby hat es auf mich abgesehen‹ oder ›Es hat böse Absichten.‹«


  ZUM »ERFOLG« GEHÖRT FRIEDEN


  »Das Wort ›Erfolg‹ ist durch unsere Vorstellung kontaminiert, es habe mit Außergewöhnlichem, mit Reichtum etc. zu tun. Das hilft nicht weiter … Letztlich heißt echter Erfolg auch, inneren Frieden zu empfinden.«


  OFFENSIVE VERSUS DEFENSIVE


  »Je eher man weiß, was und wohin man wirklich will, umso unwichtiger wird, was die anderen tun. Wenn der eigene Weg unklar ist, gewinnen die Stimmen der anderen, das verwirrende Chaos, in dem wir leben, und die sozialen Medien an Bedeutung und werden bedrohlich.«


  ERWARTE NICHT VON ANDEREN, DASS SIE DICH VERSTEHEN


  »Wenn man jemandem vorwirft, er verstünde einen nicht, ist das äußerst unfair. Denn erstens verstehen wir uns selbst nicht und zweitens können wir uns anderen nicht mitteilen – selbst wenn wir uns selbst verstehen. Wer also wütend und verbittert darüber ist, dass andere Menschen nicht unser ganzes Wesen erfassen können, ist wirklich grausam unreif.«


  DAS PROBLEM DES GROSSTEILS MODERNER PHILOSOPHIE


  »Heutzutage werden Philosophen meist nur von Universitäten beschäftigt … Wenn niemand direkt für dein Thema bezahlen will, ist dies oft ein Zeichen dafür, dass etwas schiefläuft … Philosophen schreiben uns [normalerweise] – bis auf wenige Ausnahmen – nicht mehr vor, wie wir leben und sterben sollen.«


  [image: images] Welche Philosophen sollte man in Bezug auf die Lebenspraxis lesen?


  Alains Liste überschneidet sich zu beinahe 100 Prozent mit meiner eigenen: Epikur, Seneca, Marc Aurel, Platon, Michel de Montaigne, Arthur Schopenhauer, Friedrich Nietzsche und Bertrand Russell.


  [image: images] Am häufigsten verschenkte oder empfohlene Bücher?


  Die unerträgliche Leichtigkeit des Seins von Milan Kundera, Essays von Michel de Montaigne.


  [image: images] Liebster Dokumentarfilm


  Die Serie Up. Sie wird in Großbritannien gedreht und beschäftigt sich alle sieben Jahre mit derselben Gruppe Menschen. Sie begann an deren siebtem Geburtstag (Seven Up!) und erstreckt sich bis heute, da die Beteiligten schon um die 50 sind. Die Menschen stammen aus unterschiedlichsten sozialen Schichten. Alain nennt diese wenig dramatische, auf ruhige Weise kraftvolle Reihe die »vielleicht besten Dokumentation, die es gibt«.


  TF: Das ist auch Stephen Dubners Favorit (S. 612). Stephen sagt: »Wenn man sich auch nur ein bisschen für Wissenschaft oder Soziologie interessiert, für Entscheidungsfindung oder Kultur versus Natur, gibt es nichts Besseres.«


  [image: images] Ein Ratschlag für dein 30-jähriges Ich?


  »Ich hätte gesagt: ›Genieße den Moment. Glaube nicht, dass du stets auf Reisen bist. Bleib stehen und genieße die Aussicht.‹ … Ich glaubte immer, man gebe seinen Vorsatz auf, die eigenen Umstände zu verbessern, wenn man den Moment genießt. Das stimmt nicht, aber wenn man jung ist, scheint das irgendwie zusammenzuhängen. … Ich war von Menschen umgeben, die Dinge sagten wie: ›Eine Blume, wie schön.‹ Ein kleiner Teil von mir dachte: ›Du Loser. Hast du Zeit, dich über eine Blume zu freuen? Hast du nichts Besseres vor? Hört dein Ehrgeiz hier auf?‹ Wenn man älter ist und etwas erlebt hat, beginnt man, einfache Dinge wie Blumen oder den blauen Himmel oder einen schönen Morgen, an dem alle freundlich zuein ander waren, zu schätzen … Das Schicksal kann mit uns machen, was es will. Wir sind sehr zerbrechliche Wesen. Man muss uns nur an der falschen Stelle erwischen … Man muss nur etwas Druck ausüben, schon brechen wir zusammen, ob durch körperliche Krankheiten, finanzielle Nöte etc. Viel gehört nicht dazu. Also müssen wir tatsächlich jeden Tag schätzen, der ohne größeres Desaster vorübergeht.«


  

    FAUL: EIN MANIFEST


    Tim Kreider (Timkreider.com) ist Essayist und Comiczeichner. Sein jüngstes Werk We Learn Nothing gefiel mir so gut, dass ich ihn kontaktierte und wir gemeinsam das Hörbuch produzierten. Der folgende Essay ist ein Auszug aus dem Buch. Kreider hat Beiträge für The New York Times, The New Yorker, The Men’s Journal, The Comics Journal, The Film Quarterly und andere Publikationen verfasst. Drei bei Fantagraphics erschienene Bücher versammeln seine Cartoons. Er lebt an einem unbekannten Ort an der Chesapeake Bay in New York City und hat seit 19 Jahren dieselbe Katze.


    Tim Kreider


    Wer im 21. Jahrhundert in Amerika lebt, musste sich wahrscheinlich schon von vielen Leuten anhören, wie beschäftigt sie doch seien. Es ist bereits zur Standardantwort auf die Frage nach dem Befinden geworden: »Ich habe viel zu tun!«, » Schrecklich viel zu tun!«, »Wahnsinnig viel zu tun!« Natürlich ist das Angeberei im Gewand einer Klage. Und die übliche Antwort darauf ist eine Art Glückwunsch: »Das Problem hätte ich gern«, oder: »Besser als das Gegenteil.«


    Dieses Zelebrieren des ständigen Beschäftigtseins tritt ausschließlich in gehobenen Gesellschaftsschichten auf. Leute, die Nachtschichten auf der Intensivstation schieben, ihre alten Eltern pflegen oder mit dem Bus zu einem ihrer drei Mindestlohn-Jobs fahren müssen, sprechen nicht darüber, wie vielbeschäftigt sie sind - sie sind nämlich einfach nur müde. Erschöpft, und zwar zum Umfallen. Die Klagen stammen meistens von Menschen, deren Beschäftigtsein selbst auferlegt ist. Es handelt sich um Arbeit und Verpflichtungen, die sie freiwillig angenommen oder um Klassen und Aktivitäten, zu denen sie ihre Kinder »ermutigt« haben. Sie sind beschäftigt, weil sie ehrgeizig, willensstark oder ängstlich sind. Weil sie süchtig nach Beschäftigung sind und das fürchten, was bei deren Fehlen zutage träte.


    Fast jeder, den ich kenne, ist beschäftigt. Diese Menschen empfinden Angst und Schuldgefühle, wenn sie nicht arbeiten oder etwas tun, um ihre Arbeit voranzubringen. Sie planen Zeit mit ihren Freunden so ein, wie sich heutige Studenten bestimmte Nebentätigkeiten aussuchen: Weil sie im Lebenslauf gut aussehen. Neulich fragte ich einen Freund, ob er diese Woche etwas unternehmen wolle, und er antwortete, er habe nicht viel Zeit, ich solle ihn aber wissen lassen, was los sei – vielleicht könne er ja ein paar Stunden weniger arbeiten. Meine Frage bezog sich aber gar nicht auf eine zukünftige Einladung – sie war die Einladung. Ich hatte ihn gefragt, ob er etwas mit mir unternehmen wolle. Aber sein Beschäftigtsein war wie ein lautes Rauschen, durch das er mir zurief. Ich gab es auf, etwas zurückzurufen.


    Jüngst lernte ich einen Neologismus. Wie Political correctness, Man cave und Content-Provider identifizierte ich ihn sofort als Vorboten einer unschönen neuen Ausformung unserer Kultur. Die Rede ist vom Planshopping. Es bedeutet, dass man sich nicht auf eine abendliche Unternehmung festlegt, ehe man alle Optionen kennt. Man entscheidet sich für jene, die wahrscheinlich am lustigsten ist/die Karriere am besten voranbringt/bei der die meisten Frauen anwesend sind. In anderen Worten: Man behandelt Menschen wie das Menüangebot einer Speisekarte oder wie Produkte in einem Katalog.


    Sogar Kinder sind heutzutage beschäftigt und im Halbstundentakt für Wahlfächer, Nachhilfe und Freizeitaktivitäten verplant. Wenn sie abends nach Hause kommen, sind sie genauso müde wie Erwachsene, was nicht nur traurig, sondern auch verabscheuungswürdig ist. Ich gehörte zur Generation der Schlüsselkinder und hatte jeden Nachmittag drei völlig unstrukturierte, weitgehend unbeaufsichtigte Stunden Zeit. Ich nutzte diese Zeit, um in einem Lexikon zu lesen, Animationsfilme zu drehen oder mich mit Freunden im Wald zu treffen, damit wir uns gegenseitig Dreck ins Gesicht werfen konnten. All diese Aktivitäten brachten mir Wissen, Fertigkeiten und Erkenntnisse, die bis heute nützlich sind.


    Das Beschäftigtsein ist kein notwendiger oder unvermeidlicher Lebensumstand. Es ist eine Entscheidung, die wir getroffen haben, und sei es nur durch unsere Zustimmung. Kürzlich skypte ich mit einer Freundin, welche die hohen Mieten aus New York vertrieben hatten und die jetzt eine Künstlerresidenz in einer kleinen Stadt in Südfrankreich hat. Sie beschrieb sich selbst als glücklich und entspannt – erstmals seit vielen Jahren. Sie erledigt noch immer ihre Arbeit, aber diese nimmt jetzt weder ihren gesamten Tag noch ihr gesamtes Denken ein. Sie sagt, es fühle sich an wie auf dem College. Sie hat dort einen Freundeskreis, mit dem sie jeden Abend gemeinsam ins Café geht oder fernsieht. Und sie hat wieder einen Freund. (Dating in New York hatte sie einmal so zusammengefasst: »Alle sind viel zu beschäftigt und glauben, sie könnten immer jemand noch Besseren abkriegen.«) Irrtümlich hatte sie sich für eine getriebene, missmutige, ängstliche und traurige Person gehalten – nun erkannte sie ihre vermeintliche Persönlichkeit als Folgeerscheinung ihrer Umgebung und des atmosphärischen Drucks aus Ehrgeiz und Wettbewerbsdenken. Niemand von uns will so leben, genauso wenig, wie wir einen Verkehrsunfall oder eine Massenpanik in einem Stadion miterleben oder in der Schule gehänselt werden wollen. Aber als Kollektiv zwingen wir uns gegenseitig dazu. Vielleicht ist dieses Problem nicht durch gesellschaftliche Reformen oder Selbsthilfegruppen zu lösen: Vielleicht ist das Leben einfach so. Der Zoologe Konrad Lorenz bezeichnet die »hektische Lebensweise, die sich der industrialisierte, kommerzialisierte Mensch auferlegt hat«, und die damit einhergehenden Leiden – Magengeschwüre, Bluthochdruck Neurosen etc. – als »unzweckmäßige Entwicklung« oder evolutionäre Fehlanpassung, entstanden durch extremen Wettbewerb innerhalb der Spezies. Er vergleicht uns mit Vögeln, deren verführerisch langes Gefieder sie zu flugunfähiger, leichter Beute macht.


    Ich kann mir die Frage nicht verkneifen, ob unsere übertriebene Erschöpfung nicht vielleicht die Tatsache verdecken soll, dass ein Großteil unseres Tuns nicht relevant ist. Eine ehemalige Freundin machte ein Praktikum bei einer Zeitschrift. Sie durfte in der Mittagspause nicht fortgehen, weil sie möglicherweise dringend gebraucht würde. Es handelte sich um ein Unterhaltungsmagazin, dessen Existenzberechtigung mit der Einführung des Menüknopfs auf der Fernbedienung endete. Die angebliche Unverzichtbarkeit ist also kaum als etwas anderes interpretierbar, als eine Form institutioneller Selbsttäuschung. Angesichts meiner E-Mail-Korrespondenz und der Masse der Internet-Schnipsel, die mir täglich weitergeleitet werden, vermute ich, dass die meisten Menschen mit Bürojobs genauso wenig arbeiten wie ich. Mehr und mehr Menschen in diesem Land produzieren nichts Greifbares mehr. Wenn Ihre Arbeit nicht von einer Katze oder einer Boa Constrictor oder einem Wurm mit Tirolerhut aus einem Buch von Richard Scarry gemacht wird, bin ich nicht überzeugt, dass sie nötig ist. Ja, ich weiß, wir sind alle sehr beschäftigt, aber was genau tun wir denn? Verhindern all die Menschen, die zu spät zu Meetings kommen und in ihre Mobiltelefone brüllen etwa die Ausbreitung der Malaria? Entwickeln sie sinnvolle Alternativen zu fossilen Brennstoffen oder produzieren sie etwas Schönes?


    Das Beschäftigtsein dient als eine Form existentieller Rückversicherung, als Waffe gegen die Leere: Das Leben kann schließlich nicht trivial oder bedeutungslos sein, wenn man so beschäftigt und völlig ausgebucht ist, und 24 Stunden täglich gebraucht wird. Der Lärm, die Eile und der Stress verdecken wohl eine Grundangst unseres Lebens. Wenn ich den ganzen Tag gearbeitet oder Besorgungen gemacht, E-Mails beantwortet oder Filme geschaut und mein Gehirn damit beschäftigt und abgelenkt habe, schwirren mir beim Zubettgehen all die täglichen Sorgen und großen Fragen des Lebens durch den Kopf. Die Fragen, die ich tagsüber erfolgreich verdrängt hatte – wie Monster, die aus dem Schrank kommen, sobald man das Nachtlicht ausschaltet. Versucht man zu meditieren, fällt einem sofort eine Liste tausender wichtiger Dinge ein, über die man sich den Kopf zerbrechen sollte, statt einfach ruhig dazusitzen. Einer meiner Korrespondenten meint, wir hätten alle Angst, mit uns selbst allein zu sein.


    Ich sage es klar und deutlich: Ich bin nicht vielbeschäftigt. Ich bin der faulste ehrgeizige Mensch, den ich kenne. Wie die meisten Schriftsteller fühle ich mich wie ein Verlierer, der es nicht verdient hat, am Leben zu sein, wenn er nicht jeden Tag schreibt. Gleichzeitig finde ich aber, dass vier oder fünf Stunden genug sind, um meinen Aufenthalt auf diesem Planeten für einen weiteren Tag zu rechtfertigen. An den besten Tagen schreibe ich vormittags, unternehme nachmittags eine lange Fahrradtour und mache Besorgungen und treffe abends Freunde, lese oder sehe einen Film an. Die allerbesten Tage meines Lebens sind ununterbrochenen Ausschweifungen gewidmet, aber leider sind solche Tage nicht gewiss und zunehmend schwer zu arrangieren. Dies also scheint mir ein gesunder und angenehmer Tagesablauf zu sein. Werde ich angerufen und gefragt, ob ich vielleicht den neuen Amerika-Flügel im Met ansehen, Frauen im Central Park hinterherschauen oder einfach den ganzen Tag lang kühle, rosafarbene Minzcocktails trinken möchte, statt zu arbeiten, dann sage ich: »Um wieviel Uhr?«


    Kürzlich allerdings fing ich wegen beruflicher Verpflichtungen an, beschäftigt zu sein. Zum ersten Mal in meinem Leben konnte ich meinen Mitmenschen gegenüber ernsthaft behaupten, ich sei für dieses oder jenes »zu beschäftigt«. Ich begriff, warum die Menschen diese Klage genießen: Sie fühlen sich wichtig, gefragt und eingespannt. Das Beschäftigtsein ist außerdem eine unanfechtbare Ausrede, um langweilige Einladungen abzulehnen, unangenehme Projekte loszuwerden und zwischenmenschliche Kontakte zu vermeiden. Allerdings hasste ich das Beschäftigtsein. Jeden Morgen war mein E-Mail-Postfach voller Nachrichten, die von mir verlangten, unliebsame Dinge zu tun oder Probleme zu lösen. Meine Laune verschlechterte sich zunehmend, bis ich schließlich an jenen geheimen Ort floh, an dem ich diese Zeilen schrieb.


    Hier bin ich weitgehend frei von Verpflichtungen. Es gibt keinen Fernseher. Wenn ich E-Mails lesen will, muss ich in die Bibliothek fahren. Manchmal vergeht eine Woche, ohne dass ich einer mir bekannten Person begegne. Ich weiß jetzt wieder, dass es Butterblumen, Stinkwanzen und die Sterne am Himmel gibt. Ich lese viel. Und zum ersten Mal seit Monaten gelingt es mir wirklich, zu schreiben. Man kann nur schwer etwas über das Leben aussagen, wenn man sich nicht in der Welt versenkt. Genauso schwer lässt sich aber herausfinden, worin diese Aussage besteht oder wie man sie am besten formuliert, wenn man die Welt nicht wieder verlässt. Ich weiß, dass nicht jeder eine einsame Hütte hat, in die er fliehen könnte. Aber ein Leben ohne Kabel- und Internetanschluss ist tatsächlich günstiger als ein Leben mit beidem. Die Natur gibt es theoretisch noch umsonst, auch wenn die Menschen den Zugang so teuer wie möglich machen wollen. Zeit und Ruhe sollten keine Luxusgüter sein.


    Müßiggang ist nicht nur Urlaub, persönlicher Luxus oder Sünde: Vielmehr ist er für das Gehirn so unverzichtbar wie Vitamin D für den Körper. Sein Fehlen verursacht uns ein geistiges Leiden, das so entstellend ist wie Rachitis. Müßiggang erzeugt Raum und Ruhe – beides sind Bedingungen, um vom Leben zurückzutreten und es als Ganzes zu sehen. Um unerwartete Bezüge herzustellen und auf die wilden Sommergewitter der Inspiration zu warten. Paradoxerweise ist Müßiggang nötig, um arbeiten zu können. »In untätigen Tagträumen liegt oft die Quintessenz unseres Tuns«, schreibt Thomas Pynchon in seinem Essay über Faultiere. Archimedes’ »Heureka« beim Baden, Newtons Apfel, Jekyll und Hyde oder der Benzolring: Die Geschichte ist voller Erzählungen über Momente des Müßiggangs und der Träumerei, in denen plötzlich die Inspiration kam. Man fragt sich, ob nicht Freizeitschuhe, Fabulierkünstler und Nichtsnutze mehr große Ideen, Erfindungen und Meisterwerke geschaffen haben, als der hart arbeitende Teil der Menschheit.


    »Das Ziel für die Zukunft ist volle Arbeitslosigkeit, so dass wir spielen können. Deshalb müssen wir das gegenwärtige politisch-wirtschaftliche System zerstören.« Dieser Satz klingt vielleicht wie die Proklamation eines Haschisch-rauchenden Anarchisten. Tatsächlich aber stammt er von Arthur C. Clarke, der zwischen Schnorcheln und Pinball-Spielen die Zeit fand, Das Ende der Kindheit zu schreiben und Kommunikationssatelliten zu erfinden. In einer Kolumne schlug Ted Rall jüngst vor, Einkommen und Arbeit voneinander zu trennen und jedem Bürger ein Grundeinkommen zu garantieren. Das klingt so verrückt, dass es wahrscheinlich in 100 Jahren genauso ein Menschenrecht ist, wie das Verbot der Sklaverei, das allgemeine Wahlrecht und der Acht-Stunden-Arbeitstag. Ich weiß, wie ketzerisch das in Amerika klingt. Aber es gibt wirklich keinen Grund, Trägheit als ein Übel zu betrachten, von dem man die Welt befreien muss, wie einst von der Kinderlähmung. Die Puritaner pervertierten die Arbeit und machten sie zu einer Tugend, vergaßen dabei aber, dass Gott sie ursprünglich als Strafe gedacht hatte. Jetzt, da der alte Zuchtmeister nicht mehr im Amt ist, können wir vielleicht alle eine lange Zigarettenpause machen.


    Vermutlich würde die Welt schnell zugrunde gehen, wenn jeder sich verhielte wie ich. Dennoch behaupte ich, dass ein ideales Leben irgendwo zwischen meiner trotzigen Trägheit und der endlosen, hektischen Betriebsamkeit aller anderen stattfindet. Zugegebenermaßen verlief mein eigenes Leben bislang absurd entspannt. Aber meine privilegierte Position außerhalb der Hektik hat mir vielleicht eine besondere Perspektive auf eben diese Hektik ermöglicht. Es ist so, als sei man in einer Bar und dürfe nichts trinken, weil man später alle nach Hause fahren muss: Wenn man nichts trinkt, erkennt man Trunkenheit besser, als wenn man sie selbst durchlebt. Leider ist mein Rat den Vielbeschäftigten wahrscheinlich wenig willkommen, genau wie den Betrunkenen Ratschläge nicht willkommen sind. Ich sage nicht, jeder solle seine Arbeit aufgeben – aber vielleicht den Rest des Tages freinehmen. Und stattdessen mit der Tochter zu einer Matinee gehen. Meine Rolle im Leben besteht darin, ein schlechter Einfluss zu sein. Ich bin das Kind, das vor dem Fenster des Klassenzimmers steht und Grimassen schneidet, damit du ausnahmsweise, nur dieses eine Mal, zum Spielen nach draußen kommst.


    Meine Entschlossenheit zum Müßiggang war zwar eher Luxus als Tugend, aber ich habe mich vor langer Zeit ganz bewusst entschieden, die Zeit dem Geld vorzuziehen. Denn man kann immer noch mehr Geld verdienen. Und ich wusste immer, dass ich meine begrenzte Zeit auf Erden am besten in Menschen investiere, die ich liebe. Vielleicht bereue ich einst im Totenbett, dass ich nicht mehr gearbeitet und geschrieben und nicht alles gesagt habe, was ich zu sagen hatte. Aber ich werde mir wohl eher wünschen, noch eine Runde Delanceys mit Nick zu trinken, ein nächtliches Gespräch mit Lauren zu führen oder noch ein letztes Mal herzlich mit Harold lachen zu können. Das Leben ist zu kurz, um vielbeschäftigt zu sein.
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  CAL FUSSMAN


  Cal Fussman (TW: @Calfussman, Calfussman.com) ist Autor von New-York-Times-Bestsellern und schreibt für die Zeitschrift Esquire. Am bekanntesten sind seine dortigen Beiträge zur Reihe What I’ve Learned. Die Zeitung Austin Chronicle bezeichnete Cals Interviewtechnik als »unvergleichlich«. Er hat Oral History zu einer Kunstform erhoben und aufschlussreiche Interviews mit politischen und gesellschaftlichen Größen der vergangenen 50 Jahre geführt. Neben unzähligen anderen gehören dazu Michael Gorbatschow, Jimmy Carter, Ted Kennedy, Jeff Bezos, Richard Branson, Jack Welch, Robert De Niro, Clint Eastwood, Al Pacino, George Clooney, Leonardo DiCaprio, Tom Hanks, Bruce Springsteen, Dr. Dre, Quincy Jones, Woody Allen, Barbara Walters, Pelé, Yao Ming, Serena Williams, John Wooden und Mohammed Ali.


  Cal wurde in Brooklyn geboren, bereiste zehn Jahre lang die Welt, schwamm mit fünfeinhalb Meter langen Tigerhaien, tollte in Ruanda mit Berggorillas herum und suchte im Amazonasgebiet nach Gold. Er diente auch als Versuchskaninchen – unter anderem boxte er gegen den Weltmeister Julio César Chávez und arbeitete im World Trade Center als Sommelier. Heute lebt er mit seiner Frau – die er auf der Suche nach dem schönsten Strand der Welt kennenlernte – und seinen drei Kindern in Los Angeles, wo er jeden Morgen mit Larry King frühstückt.


  Krafttier: Schwamm


  EINLEITUNG


  Es war eine echte Herausforderung, diese kleine Einführung zu schreiben. Cals Stärke liegt darin, lange Geschichten von 10-15 Minuten Dauer zu erzählen, an deren Ende man – Zack! – plötzlich von Gefühlen überschwemmt wird. Als ich meinen Podcast-Hörern erzählte, ich wolle ein zweites Interview mit Cal machen, antworteten Dutzende, ich solle ihn »bitte einfach drei Stunden lang reden lassen. Ich könnte ihm ewig zuhören.« Ich empfehle deshalb, beide Episoden mit Cal anzuhören. Sie werden Gänsehaut bekommen.


  ABENDESSEN IN DER BAR UND EIN TICKET FÜR EINE WELTREISE


  Als Cal einen Job bei Inside Sports in New York City bekam, hatte er zum ersten Mal das Gefühl, es geschafft zu haben. Er konnte mit Hunter S. Thompson trinken und mit Pulitzer- Preisträgern Geschichten austauschen:


  »Ich war damals noch ein Kind. Ich war 22. Jeden Abend gingen alle in eine Bar namens The Cowboy. Damals hatte ich kein Geld. Es gab kleine Vorspeisen, und wenn die Jungs mit den Spesenkonten nicht später noch ausgingen, war das mein Abendessen. … Inside Sports war kein Job, sondern eine Erfahrung. Jeder Abend war ein Ereignis. Man fragte sich immer: Wer kommt wohl heute?«


  Inside Sports war zwar künstlerisch, aber nicht kommerziell erfolgreich. Die Zeitschrift ging pleite und Cal hatte weder Arbeit noch Geld:


  »Ich wusste nicht, was ich tun sollte. Also rief ich meine Eltern an und sagte: ›Ich glaube, ich nehme mir frei, um ein bisschen zu reisen.‹ Meine Mutter unterstützt mich immer sehr und sagte: ›Oh Cal, das ist wundervoll.‹ Natürlich wusste sie nicht, dass ich zehn Jahre lang nicht zurückkehren würde. Doch ich selbst wusste es auch nicht. Ich kaufte einfach ein Ticket nach Europa, flog mit ein paar Leuten los und begann eine 10-jährige Odyssee unter dem Motto: ›Cal reist um die Welt‹«.


  MAGISCHES GULASCH


  »[Auf den Reisen im Bus oder Zug] war stets der Gang durch die Sitzreihen entscheidend. Denn wenn ich durch die Reihen ging, suchte ich nach einem freien Platz neben einer interessant wirkenden Person. Jemand, dem ich vertrauen kann und der mir vielleicht vertrauen kann. Das war von entscheidender Bedeutung, denn ich wusste: Wohin auch immer die Fahrt ging – an ihrem Ende musste mich diese Person nach Hause einladen. Denn ich hatte kein Geld, um ständig in Hotels zu übernachten.«


  Cal nutzte eine ganz bestimmte Frage, um als armer Reisender in Europa umsonst an Übernachtungsmöglichkeiten und Verpflegung zu gelangen: »Können Sie mir sagen, wie man das perfekte Gulasch macht?« Er setzte sich absichtlich neben Omas, die ihm dann aus ihrem Leben erzählten. Nach ein paar Minuten leidenschaftlicher Pantomime kamen stets andere Reisende hinzu, um zu übersetzen – gleich, in welchem Land man sich gerade befand. Cal musste sich nie um Übernachtungsmöglichkeiten Sorgen machen.


  »Während [eines Gulaschessens, dass eine Oma in Ungarn für mich veranstaltete], sagte einer der Nachbarn: ›Hast du schon mal Aprikosenschnaps probiert? Niemand macht so guten Aprikosenschnaps wie mein Vater. Er wohnt eine halbe Stunde von hier. Du musst mitkommen und seinen Aprikosenschnaps probieren.‹ An jenem Wochenende verkosteten wir Aprikosenschnaps und genossen die Zeit. Bei einer weiteren Feier sprach mich ein anderer Nachbar an: ›Warst du je in Kiskunhalas, der Paprikahauptstadt der Welt? Du kannst Ungarn nicht verlassen, ehe du in Kiskunhalas warst.‹ Also fuhren wir nach Kiskunhalas. Ich schwöre dir, eine einzige Frage nach Gulasch brachte mir sechs Wochen Kost und Logis. So wurde ich zehn Jahre lang in der Welt herumgereicht. Zehn Jahre.«


  ZIELEN SIE AUF DAS HERZ, NICHT AUF DEN KOPF


  »Der erste Rat, den ich den Menschen gebe, wenn ich nach Tipps [für Interviews] gefragt werde, lautet: Ziele auf das Herz, nicht auf den Kopf. Wenn man das Herz erreicht hat, kann man sich dem Kopf zuwenden. Und wenn man Herz und Kopf erreicht hat, steht der Weg zur Seele offen.«


  NICHT NUR »BESSER« SEIN, SONDERN ANDERS


  Cal gelang ein ca. 30 Minuten langes Interview mit Michael Gorbatschow auf dem Höhepunkt seiner Macht – obwohl dessen PR-Agent ihm nur 2,5 Minuten zugestanden hatte. Wie war das möglich? »Versuche, mit der ersten Frage das Herz zu erreichen.« Die Geschichte beginnt so:


  »Der PR-Agent führte mich also in den Raum, und ich dachte: ›Ok, wenn ich nur zweieinhalb Minuten habe, muss ich mein Bestes geben.‹ Ich blickte auf und da war Gorbi. Er war etwas älter, als ich ihn in Erinnerung hatte, damals vielleicht 77. Er war in der Stadt, um für das Verbot von Atomwaffen zu plädieren. Ich sah ihn an und wusste, dass er als Erstes eine Frage über Atomwaffen, Weltpolitik, Perestroika oder Ronald Reagan erwartete. Er war bereit. Also sah ich ihn an und fragte: ›Was war der beste Rat, den Ihnen Ihr Vater je gegeben hat?‹ Er war positiv überrascht, sah mich an und antwortete nicht gleich. Er dachte nach. Es schien, als sähe er vor seinem inneren Auge einen Film aus seiner Vergangenheit. Dann erzählte er mir eine Geschichte. Sie handelte von dem Tag, an dem sein Vater zum Zweiten Weltkrieg einberufen wurde. Gorbatschow lebte auf einem Bauernhof. Von dort bis zu der Stadt, in die Gorbatschows Vater und die anderen zum Kriegsdienst Einberufenen sich begeben sollten, war es sehr weit …«


  »KEINE PANIK. LASS DIE STILLE WIRKEN.«


  Diesen Rat gab mir Cal, als ich erwähnte, dass ich manchmal Panik bekomme, wenn es in einem Interview nach einer Frage nicht gleich weitergeht. Ein anderes Zitat, das mir in solchen Momenten hilft, ruhig zu bleiben, stammt von Krista Tippett, Moderatorin der Sendung On Being: »Zuhören bedeutet, nicht nur still, sondern auch präsent zu sein.«


  EINE FRAGE, DIE MAN CAL ZUFOLGE ÖFTER STELLEN SOLLTE


  »Welche Entscheidungen haben dazu geführt, dass Sie sind, wer Sie sind?«


  »DAS GUTE BLEIBT«


  Einmal fragte Cal den Romancier Harry Crews, Autor von A Feast of Snakes und Car, wie er sich angesichts seines Alkohol- und Drogenkonsums überhaupt an etwas erinnern könne. Harry führte nicht Tagebuch. Er antwortete: »Das Gute bleibt.« Daran erinnerte sich Cal Jahrzehnte später, als eine ganze Kiste mit Rechercheunterlagen bei einer Überschwemmung seines Kellers unbrauchbar wurde. Die Seiten waren mit Wasser vollgesogen und schwarz geworden. Cals bester, gänzlich aus der Erinnerung entstandener Text trägt den Titel »Trinken auf 400 Meter Höhe« und ist unglaublich. Er erhielt dafür den James Beard Award, was in der Gourmetszene in etwa einem Oscar entspricht. Eine der ersten Zeilen lautet: »Wir alle kennen das Gefühl, etwas unbedingt und so gut tun zu wollen, dass wir es zu sehr versuchen und es letztlich nicht gelingt.«


  SIE WOLLEN ALSO EIN BUCH SCHREIBEN?


  Cal erklärt, warum er Schriftsteller-Aspiranten manchmal Gabriel García Márquez’ Hundert Jahre Einsamkeit schenkt: »Wenn man noch nie ein Buch geschrieben hat und erzählt, man wolle ein großartiges Werk schreiben, sollte man das lesen. Dann weiß man, was ein großartiges Buch ist.«


  WENN DU MILLIARDÄR WÄRST …


  Ich fragte Cal: »Wenn du Milliardär wärst und dieses Jahr jedem Highschool-Absolventen in diesem Land zwei oder drei Bücher schenken könntest, welche wären das?« Seine (seit dem Podcast aktualisierte) Antwort lautete: »Für alle: Wie man Freunde gewinnt: Die Kunst, beliebt und einflussreich zu werden von Dale Carnegie. Für Frauen: West with the Night von Beryl Markham. Für Männer: The Right Stuff von Tom Wolfe. Damit kann die Reise beginnen.«


  [image: images] Was würdest du auf eine Anzeigetafel schreiben?


  »HÖRT ZU.«


   


  JOSHUA SKENES


  Joshua Skenes (IG: @Saisonsf, Saisonsf.com) wurde durch seinen Umgang mit Feuer berühmt. Als Haupteigentümer des Restaurants Saison in San Francisco (drei Michelin- Sterne) hat er eine klassische Ausbildung und liebt seine hochwertigen japanischen Nenohi-Messer. Doch nichts regt seine Fantasie so an wie eine offene Flamme. Auf der Rückseite seiner Visitenkarte stehen schwarz auf elfenbeinfarben die Worte: SPIEL MIT DEM FEUER.


  ERINNERN SIE SICH AN: »DAS GUTE BLEIBT«?


  Als Josh in der Anfangszeit mit seinem Restaurant Saison umziehen musste, machte er sich Cal Fussmans Philosophie (S. 534) zu eigen. Am Tag des Umzugs gab es im Restaurant eine Überschwemmung. All seine handgeschriebenen Rezepte wurden zerstört. Josh musste darin etwas Positives finden:


  »Wir zogen an einen neuen Ort, und das war eine positive Wendung. Ich dachte: ›Scheißegal – wir fangen einfach neu an.‹ Genauso war es uns ergangen, [als wir zum ersten Mal eröffneten]. Alles spielt sich hier ab [im Kopf].« Er erfand das Saison neu – ohne die Originalkochbücher, aber auch ohne Ballast. Als erstes Restaurant in der Geschichte von San Francisco erhielt es drei Michelin-Sterne (gemeinsam mit dem Benu).


  [image: images] Was war die beste Entscheidung in Bezug auf dein neues Restaurant?


  »Wir fingen neu an. Ich glaube, meine beste Entscheidung war, einfach zu sagen: ›Lasst uns neu anfangen. Lasst uns alles vergessen und überlegen, was mir jetzt etwas bedeutet, was ehrlich ist, was in all unserem Tun ernsthaft ist. Und das tun wir dann.‹ Das ist noch heute die treibende Kraft hinter dem Saison.


  [image: images] Am häufigsten verschenkte oder empfohlene Bücher?


  Cocktail Techniques von Kazuo Uyeda


  The Dao of Taijiquan von Tsung Hwa Jou


   


  [image: images]


  RICK RUBIN


  Rick Rubin wurde von MTV als »wichtigster [Musik-]Produzent der vergangenen 20 Jahre« bezeichnet. Zu seinem Portfolio gehört fast jeder, von Johnny Cash bis Jay Z. Unter den von ihm produzierten Metal-Bands sind Black Sabbath, Slayer, System of a Down, Metallica, Rage Against the Machine und Linkin Park. Er hat mit Popkünstlerinnen wie Shakira, Adele, Sheryl Crow, Lana Del Rey und Lady Gaga gearbeitet. Außerdem half er, HipHop populär zu machen, indem er Künstler wie LL Cool J, The Beastie Boys, Eminem, Jay Z und Kanye West produzierte. Und das ist nur die Spitze des Eisbergs.


  Krafttier: Eisbär


  HINTER DEN KULISSEN


  [image: images] Rick wollte sich nur an dem Podcast beteiligen, wenn wir ihn in seiner fürchterlich heißen Fass-Sauna (vgl. S. 73) aufnahmen. Ich war mit Rick schon ein Dutzend Mal in seiner Sauna und danach im Eisbad, aber nie mit elektronischer Ausrüstung. Ich recherchierte viel und dachte an alles – außer an die Mikrofone. Sie wurden so heiß, dass wir sie in Handtücher wickeln mussten, ehe wir sie anfassen konnten.


  [image: images] Das Saunen hatte Rick von Chris Chelios, einem Freund und professionellen Hockeyspieler, gelernt. Chris hatte eine für die NHL äußerst lange Karriere und trat bis zum 48. Lebensjahr in Wettkämpfen an. Er hat die meisten Spiele aller aktiven NHL-Spieler absolviert und hält den Rekord für die meisten NHL-Spiele eines Verteidigers. Chris schreibt seine sportliche Ausdauer und gute Gesundheit dem täglichen Saunen zu.


  [image: images] Rick trägt stets T-Shirt, Shorts und Flip-Flops. Wenn ein Restaurant einen anderen Dresscode hat, geht er eben nicht hin.


  [image: images] Rick und Kelly Starrett (S. 154) haben mich erst mal mit dem unglaublichen ChiliPad (S. 172) vertraut gemacht.


  [image: images] Adele verwarf die erste Version ihres Albums 25 unter anderem aufgrund von Ricks Feedback. Sie »ging zurück an den Zeichentisch« und fing von vorne an. Das neue, verbesserte 25, wurde das bestverkaufte Album des Jahres 2015.


  DIE REINIGENDE KRAFT DER KÄLTE


  »Oft fühle ich mich nach dem Sport oder nach einer Meditation besser. Aber ein Eisbad ist das allerbeste. Es ist magisch: Sauna, Eis, immer abwechselnd. Nach der vierten, fünften oder sechsten Runde im Eisbad sind dir alle Probleme egal.«


  20 MINUTEN SONNE AM MORGEN


  Rick hat über 100 Pfund abgenommen, seit er sein Höchstgewicht hatte. Er hat sich körperlich ganz neu erfunden, schlägt mich beim Rudern und schreibt viele wichtige Veränderungen Dr. Phil Maffetone zu, darunter auch die Verbesserung seines Schlafrhythmus. Momentan steht Rick zwischen 7:30 und 8:30 Uhr auf und hat damit seinem Leben als Nachteule ein Ende gesetzt. Wie hat er das geschafft? »Als ich auf dem College [an der New York University] war, belegte ich nie Seminare, die vor drei Uhr nachmittags stattfanden. Denn ich wusste, ich würde nicht hingehen. … [Ehe ich Dr. Maffetone begegnete] schlief ich in einem gänzlich abgedunkelten Raum und verließ das Haus normalerweise nicht vor Sonnenuntergang. Er sagte: ›Ich will, dass du von jetzt an hinausgehst, wenn du aufwachst. Sobald du aufwachst, öffnest du die Vorhänge, gehst möglichst nackt ins Freie und verbringst 20 Minuten in der Sonne.‹«


  TF: Wann immer möglich meditiere ich jetzt im Freien und mit nacktem Oberkörper. Nackt habe ich es auch probiert, aber ich wurde beinahe aus einem Pariser Hotel geworfen, nachdem sich herausstellte, dass mein »privates« Gärtchen doch nicht so privat war. Bonjour!


  »DIE BESTE KUNST SPALTET DAS PUBLIKUM«


  Zuerst entdeckte ich Ricks Namen auf dem Booklet der Kassette des ersten Heavy-Metal-Albums, das ich je gekauft hatte: Reign in Blood von Slayer. Ich fragte ihn, wie es war, als er die Band unter Vertrag nahm:


  »Als wir [Slayer] unter Vertrag nahmen, hatten wir schreckliche Angst … Sie nahmen ihr erstes Album für ein großes Label auf, und [wir fürchteten], dass es ausverkauft würde … Ich mochte immer gern Extreme, Slayer waren extrem und ich wollte das maximieren. Ich wollte es nicht verwässern. Es funktioniert nicht, etwas zugunsten des Mainstreams zu verbessern. Ich glaube, die Menschen wollen wahrhaft leidenschaftliche Dinge. Und das Beste ist oft nicht für alle geeignet … Die beste Kunst spaltet das Publikum. Wenn man eine Platte herausbringt und die eine Hälfte der Leute liebt und die andere hasst sie, hat man es richtig gemacht, weil man an Grenzen gestoßen ist.«


  [image: images] Ein Rat an dein jüngeres Ich?


  »Netter zu mir selbst zu sein. Ich glaube, ich habe mir zu viele Vorwürfe gemacht. Ich erwarte viel von mir, bin streng mit mir und glaube nicht, dass ich irgendjemandem damit etwas Gutes tue.«


  TIM: »Ich kämpfe damit, mir einerseits keine Vorwürfe zu machen und andererseits zu glauben, dass mein Perfektionismus meinen bescheidenen Erfolg erst möglich gemacht hat. Ich habe gehört, dass ZZ Top und La Futura von 2008 bis 2012 mit dir gearbeitet haben und merkten, wie viel es wert ist, dass du die bestmögliche Kunst willst und alles auf dich nimmst, um sie zu ermöglichen. Ich will netter zu mir selbst sein, aber ich fürchte, dann die Magie (falls es sie gibt) zu verlieren, die mir mein Tun erst ermöglicht.«


  RICK: »Ich glaube, das ist letztlich ein Mythos. Ich glaube, dein Blick auf die Dinge ist dir eigen und [unabhängig vom Perfektionismus] – es ist, als hättest du den Krieg gewonnen. Damit du das akzeptieren kannst, mach dir klar, dass du ein Publikum hast. Menschen wollen hören, wofür du dich interessiert, was du lernen und was du ihnen mitteilen willst. Das kannst du tun, ohne dich selbst zu geißeln. Deine Selbstgeißelung würde auch niemandem nützen, weder dir noch deinem Publikum.«


  SIE STECKEN FEST? SETZEN SIE SICH LÄCHERLICH KLEINE ZIELE


  Wie hilft Rick Künstlern, die nicht weiterkommen? »Normalerweise gebe ich ihnen eine kleine, machbare Hausaufgabe. Ich gebe dir ein Beispiel. Kürzlich arbeitete ich mit einem Künstler, der lange kein Album veröffentlicht hatte. Er hatte Probleme, etwas zu Ende zu bringen. Er hatte eine Art Schreibblockade. Doch ich gab ihm kleine, geradezu lächerliche Hausaufgaben: ›Ich will, dass du heute ein Wort zu diesem Song hinzufügst, bei dem noch fünf Verse fehlen. Nur ein Wort, das dir gefällt, und zwar bis morgen. Glaubst du, dir fällt ein Wort ein?‹«


  AM ANFANG STEHT NICHT »KOPFARBEIT«, SONDERN »HERZARBEIT«


  »In diesem Beruf ist viel mehr Gefühl und »Herzarbeit« als geistige Arbeit. Der Kopf kommt erst später ins Spiel und betrachtet und organisiert, was das Herz hervorgebracht hat. Die erste Inspiration kommt nicht aus dem Kopf und ist keine intellektuelle Tätigkeit.«


  VON DEN GROSSEN LERNEN – NICHT VON DER KONKURRENZ


  »Man schreibt bessere Songs, wenn man im Museum große Kunst betrachtet, Romane liest, einen großartigen Film ansieht oder Gedichte liest. Man kann die Inspiration anderer Künstler nur nutzen, wenn man sich in die größten Kunstwerke aller Zeiten versenkt. Wenn man die besten Songs aller Zeiten hört, findet man eher die eigene Stimme, [als] wenn man Radio hört und denkt: ›Da will ich mithalten.‹ [Im Bereich der Musik] kann man online nach MOJO’s 100 besten Alben überhaupt suchen oder sich die Liste der 500 besten Alben aller Zeiten vom Rolling Stone besorgen. Oder man sucht sich die 100 besten Alben aus jeder beliebigen seriösen Quelle und fängt einfach an, den Größten zuzuhören.«


  [image: images] An wen denkst du, wenn du das Wort »erfolgreich« hörst?


  An Don Wildman. »Er ist 82 Jahre alt und hat neulich am Strand 23 Klimmzüge gemacht. Er nimmt an den Olympischen Spielen der Senioren teil. Er hörte auf … weil er das Leben genießen und Sport treiben wollte. Er ist auf so vielen Ebenen einer der inspirierendsten, motivierendsten, größten und erfolgreichsten Menschen.«


  TF: Laird Hamilton, Gabby Reece und Brian MacKenzie reden auch ständig von Don (vgl. S. 125). Ich empfehle einen Artikel, der vor ein paar Jahren im Esquire über ihn erschien. Der Titel lautete: »Der gesündeste 75-jährige der Welt«. Ein Auszug: »Wildman ging offiziell 1994 im Alter von 61 Jahren in Rente [nachdem er seine Firma verkauft hatte, die heute Bally Total Fitness heißt]. Er tat es nicht aus mangelnder Begeisterung für das Geschäftsleben, sondern weil sein Beruf – obgleich er in der Fitnessindustrie angesiedelt war – es ihm schwer machte, 100 Tage im Jahr Snowboard zu fahren.«


  

    DER SOUNDTRACK DER HÖCHSTLEISTUNG


    Wie bereits erwähnt, meditieren 80 Prozent der Weltklasse-Leistungsträger, mit denen ich gesprochen habe, morgens auf die eine oder andere Weise.


    Doch was ist mit den übrigen 20 Prozent? Fast alle von ihnen betreiben meditations ähnliche Aktivitäten. Ein häufiges Muster besteht darin, einen einzelnen Song oder ein einzelnes Album in Endlosschleife zu hören. Dies kann als externes Mantra zur Steigerung der Konzentrationsfähigkeit und Achtsamkeit wirken.


    Hier sind einige Beispiele:


    [image: images] Alex Honnold, Free-Solo-Kletterer: Soundtrack zu Der letzte Mohikaner.


    [image: images] Rolf Potts, Autor von u. a. Vagabonding: Ambitones wie The Zen Effect in C für 30 Minuten, komponiert von Rolfe Kent, der die Filmmusik zu Sideways, Wedding Crashers und Legally Blonde schrieb.


    [image: images] Matt Mullenweg, leitender Entwickler von WordPress und CEO von Automattic: »Everyday« von A$AP Rocky und »One Dance« von Drake.


    [image: images] Amelia Boone, die weltweit erfolgreichste Hindernisläuferin: »Tonight Tonight« von den Smashing Pumpkins und »Keep Your Eyes Open« von NEEDTOBREATHE.


    [image: images] Chris Young, Mathematiker und Koch: Paul Oakenfolds »Live at the Rojan in Shanghai«, Pete Tongs Radiosendung Essential Mix.


    [image: images] Jason Silva, TV- und YouTube-Philosoph: »Time« aus Hans Zimmers Soundtrack zu Inception.


    [image: images] Chris Sacca: »Harlem Shake« von Baauer und »Lift Off« von Jay Z und Kanye West feat. Beyoncé. »Ich kann eine erstaunliche Menge von E-Mails abarbeiten, wenn im Hintergrund Harlem Shake läuft.«


    [image: images] Tim Ferriss: Momentan höre ich »Circulation« von Beats Antique und »Black Out the Sun« von Sevendust, je nachdem ob ich im Workflow sein möchte oder Energie benötige.


    Ich persönlich treibe dieses mönchsartige Verhalten noch einen Schritt weiter.


    Wenn ich eine Deadline für ein Buch habe, wähle ich für nächtliche Schreibphasen ein oder zwei Songs und ein oder zwei Filme aus. Denn ich kann am besten zwischen elf und vier Uhr nachts schreiben. Die produktivsten Autoren, die ich kenne, erledigen über 90 Prozent ihrer Arbeit, wenn andere schlafen – gleich, ob sie nach 10 Uhr anfangen oder deutlich vor 6 Uhr aufstehen. Ich selbst lasse im Hintergrund einen Film ohne Ton laufen, um mich nicht isoliert zu fühlen. Pro Schreibphase höre ich ein oder zwei Alben, wobei ich sowohl Film als auch Musik ständig wiederhole. Deshalb habe ich manche Filme wirklich über 100-mal »gesehen« – manch einen Film spiele ich drei- bis sechsmal pro Nacht ab. Gegen Ende einer Schreibphase, wenn ich müde werde, wechsele ich von meiner typischen »Workflow-Musik« zu meiner »Aufwachmusik«. Hier die Filmographie und Discographie zu allen meinen Büchern:


    Die Vier-Stunden-Woche


    Filme: Die Bourne-Identität, Shaun of the Dead


    Album für den Flow: Gran Hotel Buenos Aires von Federico Aubele


    Album zum Wachwerden: One-X von Three Days Grace


    Der Vier-Stunden-Körper


    Filme: Casino Royale, Snatch


    Album für den Flow: Luciano Essential Mix (2009, Ibiza) feat. DeadMau5


    Album zum Wachwerden: Cold Day Memory von Sevendust


    Der Vier-Stunden-(Küchen-)Chef


    Filme: Ein Schweinchen namens Babe (Ja, der Schweinefilm. Das kam bei Amazon Prime als erstes bei den Gratisfilmen. Ich habe es im Scherz einmal angesehen und bin dabei geblieben. »Gut so, Schweinchen. Gut.« Klappt jedes Mal.)


    Album für den Flow: Just Jammin’ extended single track von Grammatik


    Album zum Wachwerden: Dear Agony von Breaking Benjamin


    Tools of Titans


    Filme: Keine! Ich war auf Reisen und betrachtete die Leute in den Pariser Cafés als meinen ganz persönlichen »Film«.


    Album für den Flow: I Choose Noise von Hybrid


    Album zum Wachwerden: Over the Under von Down


  


   


  JACK DORSEY


  Jack Dorsey (TW: @Jack) ist Mitgründer und CEO von Twitter, Gründer und CEO von Square und Aufsichtsratsmitglied der Walt Disney Company. 2012 erhielt er vom Wall Street Journal die Auszeichnung »Innovator of the Year«; 2008 wurde er von der MIT Technology Review unter die »Top 35 Innovatoren unter 35« gewählt.


  [image: images] Welches Buch oder welche Bücher hast du am häufigsten verschenkt?


  Der alte Mann und das Meer, Grashalme (Originalausgabe)


  [image: images] Wenn du an einem beliebigen Ort eine riesige Anzeigetafel aufstellen könntest, was stünde darauf?


  »Atme.«


  [image: images] Gibt es Zitate, nach denen du lebst oder an die du häufig denkst?*


  »Ich weiß nichts.«


  [image: images] Was ist der schlechteste Ratschlag, der in deiner Branche gegeben wird?


  »Scheitere schnell!«


  [image: images] Glaubst du an etwas, das andere für verrückt halten?


  Bei der Geburt haben wir bereits alles, was wir je brauchen.


  [image: images] Drei Menschen oder Quellen, von denen du im vergangenen Jahr etwas gelernt hast?


  Wim Hof, Rick Rubin, Rick Owens.


  [image: images] Was sind deine liebsten Episoden aus der Tim Ferriss Show?


  Rick Rubin und Wim Hof.


  [image: images] Was ist deine beste oder lohnendste Investition?


  Mir die Zeit zu nehmen, jeden Tag zur Arbeit zu laufen (8 km, 1 Stunde und 15 Minuten).


   


  »Es gibt nur vier Geschichten: Eine Liebesgeschichte zwischen zwei Menschen, eine Liebesgeschichte zwischen drei Menschen, der Kampf um Macht und die Reise. Alle Bücher in der Buchhandlung handeln von diesen vier Archetypen, diesen vier Themen.«


  »Du veränderst die Welt durch dein Beispiel, nicht durch deine Meinung.«


  PAULO COELHO


  Paulo Coelho (FB/TW: @Paulocoelho, Paulocoelhoblog.com) gehörte lange zu den Personen, die mich beim Schreiben inspirierten. Zu seinen Büchern, die fast jeden ansprechen und in über 70 Sprachen übersetzt wurden, gehören Der Alchimist und, erst jüngst veröffentlicht, Der Spion. Er ist ein beeindruckend konsequenter Schriftsteller und veröffentlicht im Durchschnitt alle zwei Jahre ein Buch. Während ich dies schreibe, stehe ich wegen Abgabeterminen unter Druck und fühle mich oft wie Kurt Vonnegut: »Wenn ich schreibe, fühle ich mich wie ein Mann ohne Arme und Beine mit einem Bleistift im Mund.« Wir können viel von Paulo lernen.


  DER HINTERGRUND


  Nur wenige Menschen wissen, dass Der Alchimist, der weltweit über 65 Millionen Mal verkauft wurde, ursprünglich bei einem kleinen brasilianischen Verlag mit einer Auflage von 900 Exemplaren erschien. Ein Nachdruck wurde abgelehnt! Erst nach seinem zweiten Roman, Brida, erlebte Der Alchimist eine Renaissance und wurde zum Bestseller.


  Paulo ist in Brasilien geboren, lebt aber heute in der Schweiz (Genf), wo die Aufnahme für meinen Podcast entstand.


  WIE LAUFEN DEINE MORGENROUTINE UND DEIN ALLTAG AB?


  »Ich setze mich natürlich hin. Ich habe das Buch in mir, schiebe das Schreiben aber vor mir her. Ich lese E-Mails, Nachrichten, alles Mögliche, nur um mich nicht mit mir selbst auseinandersetzen zu müssen. Drei Stunden lang rede ich mir ein: ›Nein, nein, nein. Später, später, später.‹ Um nicht vor mir selbst das Gesicht zu verlieren, sage ich dann irgendwann: ›Ich setze mich jetzt hin und schreibe, nur für eine halbe Stunde.‹ Und das tue ich dann auch. Natürlich werden aus der halben Stunde schnell zehn Stunden am Stück. Deshalb schreibe ich meine Bücher sehr schnell. Ich kann nicht aufhören. … [Aber] ich kann auch nicht aufhören, das Schreiben aufzuschieben. Wahrscheinlich ist das mein inneres Ritual. Ich muss mich schuldig fühlen, weil ich drei oder vier Stunden nicht geschrieben habe. Dann lege ich los und es geht nonstop …


  Ein erfolgreicher Tag im Hinblick auf das Schreiben ist einer, an dem ich vormittags leide und abends Spaß habe, indem ich schreibe. Aber [ich sollte] das nicht als Spaß bezeichnen. Es ist auch schmerzhaft … Ich gerate dabei in eine Art Trance. Wenn ich nach zehn Stunden Arbeit zu Bett gehe, zirkuliert noch das Adrenalin in meinem Blut. Es dauert Stunden, bis ich einschlafen kann. Neben meinem Bett liegt ein Notizbuch, in dem ich mir Notizen mache, aber nur, um den Kopf frei zu kriegen. Am nächsten Tag sind sie nutzlos. Ich benutze meine Notizen nie … Das ist schon seit meinem ersten Buch The Pilgrimage so. Ich kann diesen Prozess nicht ändern. Ich wünschte, ich könnte mich hinsetzen, schreiben und mich nicht vier oder fünf Stunden lang schuldig fühlen. Aber es ist unmöglich.«


  TF: Selbst die besten der Welt haben Probleme. Das musste ich immer wieder lernen. Für die meisten Schriftsteller, die nicht zuerst Journalisten waren (z. B. Malcolm Gladwell, Neil Strauss), war und ist das Schreiben schwer. Was macht es leichter? Das Wissen, dass viele der »ganz Großen« dasselbe durchmachen. Zu wissen, dass jemand, der scheinbar alles erreicht hat, sich auch durch seinen Alltag kämpft, ist beruhigend.


  [image: images] Was sind die häufigsten Fehler oder Schwächen von Autoren beim Schreiben des ersten Romans?


  »Bleiben Sie bei den einfachen Dingen. Vertrauen Sie Ihrem Leser. Er oder sie hat viel Fantasie. Versuchen Sie nicht, Dinge zu beschreiben. Geben Sie einen Hinweis, und die Leser füllen ihn mit ihrer eigenen Fantasie. Deshalb zögere ich so stark, die Filmrechte an meinen Büchern zu verkaufen – dort wird einem alles vorgegeben. Der [Zuschauer] muss nicht denken. Wie ich bereits am Anfang von Aleph schreibe: ›Ich bin in meinem Haus in den Pyrenäen, und dort steht eine Eiche.‹ Ich muss mein Haus in den Pyrenäen nicht erklären. Ich muss nur die wichtigen Elemente liefern: die Eiche, ich selbst und der Mensch, mit dem ich spreche. Das ist alles … Vertrauen Sie Ihrem Leser. Begreifen Sie, dass er oder sie Leerstellen füllen kann. Erklären Sie nicht zu viel.«


  [image: images] Wie kommst du an Ideen, die dir beim Schreiben helfen könnten?


  »Ich ermutige Schriftsteller, nicht bei jeder Gelegenheit ans Schreiben zu denken. Vergessen Sie Notizbücher. Machen Sie sich keine Notizen. Was wichtig ist, bleibt. Was nicht wichtig ist, verschwindet. Wenn man sich zum Schreiben hinsetzt, beginnt ein Reinigungsprozess, an dessen Ende nur das Wichtige bleibt. Das ist viel einfacher, als Notizen zu machen und sich mit Informationen zu überladen.«


  [image: images] Was hilft dir bei einer Schreibblockade?


  »Da gibt es nur eine Lösung. Wenn ich eine Blockade habe, verspreche ich mir, dass ich voranschreiten werde, [auch dann] wenn ich nicht inspiriert bin. Ich brauche Disziplin … In der Mitte eines Buchs weiß man nicht, wie die Geschichte weitergehen soll, selbst wenn es keine fiktive Geschichte ist. Doch dann sage ich mir: ›Buch, du kämpfst mit mir. Ok. Ich werde hier sitzen und dich nicht in Ruhe lassen, ehe ich einen Weg aus diesem Labyrinth gefunden habe.‹ Das kann zehn Minuten oder zehn Stunden dauern. Aber wenn man nicht genügend Disziplin hat, kommt man nicht voran …«


  TF: Für einige Menschen in diesem Buch, auch mich selbst, war Anne Lamotts Buch Bird by Bird lebensrettend während schriftstellerischer Krisen. Ein Freund war kurz davor, dem Verlag seinen Vorschuss zurückzuzahlen und aufzugeben. Ich lieh ihm meine Ausgabe von Bird by Bird. Er gewann wieder Selbstvertrauen und sein Buch kam auf die Bestsellerliste der New York Times.


  [image: images] Hast du Mitarbeiter oder Leute, die dir bei der Recherche helfen?


  »Nein, ich habe niemanden, der für mich recherchiert. Nein, nein … wenn man seine Bücher mit zu viel Recherche überlädt, wird man sich selbst und die Leser sehr langweilen. Bücher sind nicht dazu da, die eigene Kultiviertheit und Intelligenz auszustellen. Bücher sind da, um dein Herz und deine Seele zu zeigen und deinen Fans und Lesern zu sagen: Ihr seid nicht allein.«


  

    TIPPS FÜR DAS SCHREIBEN VON CHERYL STRAYED


    Cheryl Strayed (FB: Cherylstrayed. Author, TW: @Cherylstrayed, Cherylstrayed.com) stand mit Wild, Tiny Beautiful Things, Brave Enough und Torch auf Platz 1 der Bestsellerliste der New York Times. Ihre Essays erschienen in The Best American Essays, der New York Times, dem Washington Post Magazine, der Vogue, Salon und dem Sun Magazine sowie in Tin House und andernorts. Sie hat einen MFA in fiktionalem Schreiben der Syracuse University und einen Bachelor der University of Minnesota. Sie lebt in Portland, Oregon.


    _______________


    Jeder Autor in diesem Buch hat eine andere Arbeitsweise, aber alle beginnen mit derselben Ausgangslage: Einer leeren Seite.


    Selbst wenn Sie sich nicht für einen Schriftsteller halten (ich z. B. habe das nie getan), hilft es, Gedanken zu Papier zu bringen, wenn man A) Ideen entwickeln und B) das eigene Denken analysieren und verbessern will. Schon 30 Minuten Notizen pro Woche können sich auf all Ihre sonstigen Tätigkeiten auswirken.


    Die folgenden Punkte sind Tipps für das Schreiben. Cheryl hat sie zusammengetragen, als sie nach möglichen Themen für Studenten gefragt wurde, die Wild gelesen hatten. Ihre Tipps sind brillant und fantastische Ausgangspunkte für jede Art des Tagebuchführens oder Schreibens, seien es Morgennotizen (S. 256), ein Blog, der Anfang eines Romans, ein Brief an einen Freund, ein Tagebucheintrag, ein Drehbuch oder eine kurze Nachricht auf Tinder.


    Versuchen Sie, je einen dieser Tipps auf zwei Seiten handschriftlichen Text anzuwenden. Bleiben Sie im Flow, unterbrechen Sie nicht und lektorieren Sie nicht. Schritt eins besteht darin, etwas hervorzubringen, ohne zu urteilen. Wahrscheinlich sind Sie am Ende von sich selbst überrascht.


    [image: images] Schreiben Sie darüber, wie Sie einen Irrtum bemerken.


    [image: images] Schreiben Sie über etwas, das Sie auf die harte Tour lernen mussten.


    [image: images] Schreiben Sie über eine Situation, in der Sie unpassend gekleidet waren.


    [image: images] Schreiben Sie über etwas, das Sie verloren haben und nie zurückbekommen werden.


    [image: images] Schreiben Sie über einen Moment, in dem Ihnen klar war, das Richtige getan zu haben.


    [image: images] Schreiben Sie über etwas, woran sie sich nicht erinnern.


    [image: images] Schreiben Sie über Ihren finstersten Lehrer.


    [image: images] Schreiben Sie über die Erinnerung an eine körperliche Verletzung.


    [image: images] Schreiben Sie über den Moment, in dem Sie wussten, dass es vorbei war.


    [image: images] Schreiben Sie darüber, wie es ist, geliebt zu werden.


    [image: images] Schreiben Sie darüber, was Sie wirklich dachten.


    [image: images] Schreiben Sie darüber, wie Sie zurückgefunden haben.


    [image: images] Schreiben Sie über die Freundlichkeit von Fremden.


    [image: images] Schreiben Sie darüber, weshalb Sie es nicht tun konnten.


    [image: images] Schreiben Sie darüber, weshalb Sie es tun konnten.


  


   


  [image: images]


  ED COOKE


  Ed Cooke (TW: @Tedcooke, Memrise.com) ist CEO von Memrise und zertifizierter Großmeister im Gedächtnissport. Als solcher kann er sich an Folgendes erinnern und es wiedergeben: A) eine 1000-stellige Nummer binnen einer Stunde, B) ein gemischtes Kartenspiel binnen weniger Minuten und C) zehn gemischte Kartenspiele binnen einer Stunde. Noch beeindruckender ist vielleiht, dass er anderen diese Fertigkeiten schnell beibringen kann. 2010 wurde er von einem Journalisten namens Joshua Foer interviewt. Mit Eds yodaartiger Hilfe wurde Joshua 2011 der nächste amerikanische Gedächtnismeister. Ed brauchte weniger als ein Jahr, um einen Novizen zu einem Weltklasse-Gedächtnissportler zu machen. Das Ergebnis war Foers Buch Moonwalking with Einstein.


  Krafttier: Jaguar


  DIE MAGIE VON JOHANN WOLFGANG VON GOETHE


  »Goethe ist wirklich cool … Mit 25 Jahren schrieb er einen außergewöhnlich brillanten Roman [Die Leiden des jungen Werther] über die Probleme des jungen Goethe. Es ist die wundervolle Geschichte eines jungen Mannes, der sich verliebt. Sie endet nicht gut … Goethe schloss sich drei Monate lang in einem Hotelzimmer ein, um dieses Buch zu schreiben. Er stellte sich vor, seine fünf besten Freunde säßen in seinem Zimmer, und er diskutierte mit den imaginären Freunden verschiedene mögliche Wendungen der Geschichte. Das ist übrigens ein Beispiel für die räumliche Trennung, über die ich zuvor sprach. [TF: Normalerweise erinnern sich Menschen gut an Gesichter, Menschen und Orte/Räume. Man kann sie für mnemonische Werkzeuge wie beispielsweise den ›Gedächtnispalast‹ nutzen.] Wir sind in unserem eigenen Denken gefangen und eingezwängt. Indem Goethe beim Denken mit unterschiedlichen Orten arbeitete und eine Idee – in diesem Fall einen Roman – aus unterschiedlichen Blickwinkeln betrachtete, gewann er fünf verschiedene Perspektiven und schuf eine multidimensionale Grundlage für sein Kunstwerk … Das ist übrigens eine großartige Technik.«


  TF: Wir brauchen gar nicht so häufig die Hilfe von echten Personen, wie wir glauben. Basierend auf den Gesprächspartnern in diesem Buch stelle ich mir täglich Fragen wie: »Was würde Matt Mullenweg tun?« oder »Was würde Jocko sagen?«


  SICH ALS VERLIERER FÜHLEN (WIE WIR ALLE ES MANCHMAL TUN)


  »Als Schüler verlor ich manchmal bei Diskussionswettbewerben oder merkte in allgemeinerer Hinsicht, dass ich ein Loser war. Aber ich nutzte einen mentalen Trick. Manchmal saß ich auf dem Klo und dachte: ›Alles ist Scheiße.‹ Aber dann [überlegte] ich: ›Wenn ich genau darüber nachdenke, sind die Sterne eigentlich ziemlich weit weg.‹ Dann versucht man, sich die Welt von den Sternen aus betrachtet vorzustellen. Man zoomt heran und merkt: ›Oh, diese kleine Person macht sich für eine extrem kurze Dauer Sorgen über X.‹«


  TF: Das ähnelt der »Sternentherapie«, die BJ Miller auf S. 439 beschreibt. Ich verwende jeden Abend vor dem Schlafengehen eine Kombination aus beidem.


  [image: images] Buchtipps


  In Praise of Idleness and Other Essays von Bertrand Russell


  The Joyous Cosmology von Alan Watts


  Maximen und Reflexionen von Goethe: »Mit 18 Jahren reiste ich um die Welt, wie Engländer es zwischen Schule und Studium eben machen. In der Tasche hatte ich Goethes Aphorismen. Ich las dieses Buch wieder und wieder … Es hatte mein Leben fundamental [beeinflusst], weil es Goethes kleine Weisheiten zu fast allen denkbaren Themen enthält und alle brillant sind. Dinge wie: ›Der Umgang mit Frauen ist das Element guter Sitten‹ oder ›Mut hat Genie, Kraft und Zauber‹. An manchen erinnert man sich nicht ganz präzise, aber sie fungieren doch als Mikrofilter für die Deutung der Wirklichkeit.«


  Touching the Rock von John Hull. Es handelt von der langsamen Erblindung eines Mannes über einen Zeitraum von 20 Jahren. »Er ist eine Art Theologe und reflektiert, wie er lernte, die Welt [als Blinder] zu genießen. Ein Beispiel: Regen ist für Blinde das Beste, weil man die Welt dreidimensional hören kann. Das Prasseln der Regentropfen auf Dächer, Fußwege und Straßenlaternen erzeugt ein Echo und somit das Gefühl der Dreidimensionalität. Meistens reicht der dreidimensionale Raum eines Blinden nur ein paar Zentimeter weit – dahinter kommt nur Leere.«


   


  »Der Blick in jemandes Augen ist oft die beste Medizin für unser Leiden.«


  

    [image: images]

  


  AMANDA PALMER


  Amanda Palmer (TW: @Amandapalmer, Amandapalmer.net) wurde als die eine Hälfte des international gefeierten Punk-Cabaret-Duos The Dresden Dolls bekannt. Ihr Überraschungserfolg, die TED-Präsentation »The Art of Asking«, wurde mehr als acht Millionen Mal angesehen. In der Folge legte sie ein Buch auf: The Art of Asking: How I learned to Stop Worrying and Let People Help. Ich habe es gelesen und mein Leben an nur einem Nachmittag verbessert, indem ich um Hilfe bat.


  Krafttier: Faultier


  »NIMM DEN SCHMERZ EINFACH AN UND TRAGE IHN WIE EIN HEMD«


  Amanda erklärt, wie sie zu ihrem Spitz- und Künstlernamen »Amanda Fucking Palmer« kam:


  »Ben [Folds, der Produzent ihres ersten Soloalbums] kannte einen Freund einer Feindin, die mich immer, wenn sie über mich sprach, als ›Amanda Fucking Palmer‹ bezeichnete. Ben, mit dem ich in Nashville einen Monat lang an einer Aufnahme arbeitete, nannte mich also scherzhaft ›AFP‹ … Im Studio wird man verrückt und rettet sich sofort in Fäkalhumor. So wurde AFP zum Dauerwitz im Studio, Ben verwendete es als meinen Spitznamen und fand es lustig genug, um es selbst aufzugreifen. Dann blieb es irgendwie dabei. Ich weiß gar nicht wie, aber ich finde, es ist ein guter Spitzname … Er klebt geradezu an mir.«


  TIM: »Ich finde ihn toll. Du hast die Beleidigung entschärft, indem du sie dir ganz zu eigen gemacht hast.«


  AMANDA: »Das ist meine Lebensphilosophie.«


  TIM: »Das finde ich toll.«


  AMANDA: »Wirklich. Nimm den Schmerz an und trage ihn wie ein Hemd.«


  TF: Genau deshalb bezeichne ich mich regelmäßig als »professionellen Dilettanten«, sobald mich jemand interviewt und als Generalisten bezeichnet (was wahrscheinlich stimmt). Indem ich präventiv die Sprache der Kritiker anwende, entwaffne ich diese zum Teil.


  ZWEI WÖRTER ZUR KONFLIKTLÖSUNG


  Der beste Rat [meines Mentors] in Bezug auf Konflikte oder schwierige Situationen mit meinen Eltern oder Streitigkeiten mit Neil [Gaiman, ihr Ehemann] lautet: ›Sage weniger‹. Das war’s schon. Sage einfach weniger.«


  DER GRUND FÜR IHREN FRÜHEN ERFOLG ALS STRASSENKÜNSTLERIN:


  »Ich habe jeden einzelnen Zuschauer wie eine 10-sekündige Liebesaffäre behandelt.«


  AMANDAS MEDITATIONSTECHNIK


  »Einfache Vipassana-Meditation, nichts Verrücktes, keine komischen Mantras, keine Götter oder Gottheiten. Man sitzt einfach als Mensch auf dem Boden, achtet auf seine Atmung, seinen Körper, lässt die Gedanken kommen und gehen und versucht, sich nicht in die Probleme zu verbeißen, die hin und wieder aufscheinen.«


  ASCHE AUF DEN BUDDHA STREUEN


  »Eines meiner absoluten Lieblingsbücher, das mein Leben verändert hat, heißt Dropping Ashes on the Buddha. Es stammt von dem Zen-Meister Seung Sahn, einem koreanischen Zen-Mönch. Ich las es mit vielleicht 24 Jahren. Es ist ein kurzes Buch, bestehend aus Briefen, die dieser sehr lustige, sehr direkte, sehr ehrliche koreanische Mönch in den 1970er-Jahren mit seinen Schülern ausgetauscht hat. Es war eines dieser Bücher, nach deren Lektüre einem ein Licht aufgeht … Ich habe es seitdem bestimmt 30 oder 40 Leuten geschenkt. Vor allem Menschen, die sich verloren, depressiv oder orientierungslos fühlten, oder auch jüngeren Leuten, die an entscheidenden Punkten ihres Lebens waren und Orientierung brauchten. Wem es gefällt, der lese das Begleitbuch – die zweite Briefsammlung – mit dem Titel Only Don’t Know.«


  BILDE EINE EIGENE KATEGORIE


  Es folgt einer meiner liebsten Auszüge aus The Art of Asking, den ich hervorhebe, weil er die von mir so geschätzte Philosophie der »1000 wahren Fans« (S. 326) wunderbar illustriert:


  Dita Von Teese, ein Star der gegenwärtigen Burlesque-Szene, erzählte, was sie in ihrer Anfangszeit als Stripperin in L.A. lernte. Ihre Kolleginnen – blondierte, solariumgebräunte Tänzerinnen mit Brazilian Waxing und neonfarbenen Bikinis – zogen sich vor 50 Männern im Club aus und bekamen einen Dollar Trinkgeld von jedem. Dita kam in Satinhandschuhen, Korsett und Tutu auf die Bühne, zog sich langsam bis auf die Unterwäsche aus und verwirrte die Zuschauer. Meist ignorierten sie 49 Männer, doch einer gab ihr 50 Dollar Trinkgeld.


  Dieser Mann, so Dita, war ihr Publikum.


  [image: images] Lebensmottos oder Zitate, an die du häufig denkst?


  »Ehre jene, die die Wahrheit suchen, und hüte dich vor jenen, die sie gefunden haben.« [Nach Voltaire.] Es erinnert daran, dass man nie ans Ziel kommt und letztlich niemand wirklich Ahnung hat.
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  ERIC WEINSTEIN


  Eric Weinstein (TW: @Ericweinstein) ist Managing Director von Thiel Capital, Doktor der mathematischen Physik (Harvard) und forscht am Institut für Mathematik der Oxford University.


  HINTER DEN KULISSEN


  [image: images] Diese Nachricht von Eric war die Initialzündung zu unserem Podcast: »Willst du einen Podcast über [die Themen aus unserer Diskussion] versuchen? … Psychedelisches, Theorien über alles und nichts, und die Notwendigkeit, das Bildungssystem zu zerstören, um es zu retten?«


  [image: images] Das Bekannteste, was Eric je geschrieben hat, handelt von seinem Lieblingsfilm Kung Fu Panda. [»Wie gelingt es Pu in Kung Fu Panda, zu einem großartigen Kung-Fu-Kämpfer zu werden?«; auf Quora] Eric hat auch über professionelles Wrestling als Metapher für das Leben in einer konstruierten, falschen Realität geschrieben [vgl. »Kayfabe« auf Edge.org]


  Krafttier: Spiegel-Ragwurz


  2000-3000 LEUTE STATT BERÜHMTHEIT


  Das ist eine der Botschaften, die Eric mir letztes Jahr ins Hirn gebrannt hat. Sie hat seitdem viele meiner Entscheidungen geleitet. Wir saßen in einer großen Badewanne (wie Mathematiker und menschliche Versuchskaninchen das eben tun) und er sagte: »Berühmtheit wird überbewertet. Besser ist es, 2000-3000 ausgewählten Menschen bekannt zu sein.« Ich paraphrasiere, aber der Kern der Botschaft ist, dass Ruhm kein Mainstream sein sollte. Er bringt mehr Gefahren als Vorteile mit sich. Wenn man aber 2000-3000 wichtigen Persönlichkeiten bekannt ist (z. B. dem Live-TED-Publikum), kann man im Leben alles erreichen. Das hat die maximalen Vorteile und nur minimale Nachteile.


  EINE GUTE FRAGE, WENN MAN ES MIT ETABLIERTEN FIRMEN (ODER IDEEN) ZU TUN HAT


  »Wie kommt bei denen die Butter aufs Brot?«


  »Was dürfen die nicht sagen oder denken?«


  »KONSENS« SOLLTE IHREN SECHSTEN SINN AKTIVIEREN


  »Die Menschen müssen lernen, dass Konsens sehr problematisch ist. Es gibt keinen ›arithmetischen Konsens‹, weil kein Konsens nötig ist. Aber es gibt das Washingtoner Abkommen, Klimaabkommen etc. Wir verwenden den Konsens, um Menschen vorzugaukeln, es gäbe nichts zu sehen. ›Bitte weitergehen, Leute.‹ Ich glaube, man sollte lernen, dass die Menschen normalerweise keine große Einigkeit erreichen. Außer etwas ist absolut klar – dann gibt es keinen Konsens – oder es existiert eine implizite Gefahr für Leib und Leben.«


  TF: Fast alle meine öffentlichen Vorträge beginne ich mit dem Zitat: »Wenn man sich auf der Seite der Mehrheit wiederfindet, ist es Zeit, innezuhalten und nachzudenken.« – Mark Twain. Das ist aber nicht nur für mein Publikum, sondern auch als Erinnerungshilfe für mich gedacht.


  VERÄNDERN SIE IHRE SPRACHE, VERÄNDERN SIE DIE WELT


  Erics riesiges Vokabular bringt mich immer wieder zum Staunen. Wir sprechen viel darüber, wie Sprache die Kultur formt.


  Wie bereits bei der Vorstellung von Reid Hoffman (S. 260) erwähnt, stammt eines meiner Lieblingszitate von Ludwig Wittgenstein: »Die Grenzen meiner Sprache bedeuten die Grenzen meiner Welt.« Teils als Folge meiner nächtlichen Jam-Sessions mit Eric begann ich, neue Wörter zu erfinden und sie in der Popkultur zu verbreiten. Manchmal einfach zum Spaß, manchmal aber auch, weil eine ernsthafte nationale Diskussion neuer Wörter bedarf. Zur ersten Kategorie gehört »Fremdsehen«. Es stammt aus einem Tweet vom 6. April 2016:


  »Vorschlag für ein neues Wort – FREMDSEHEN, das: Wenn der Partner heimlich allein eine Serie schaut, die beide zusammen ansehen wollten.«


  Mein zweites Experiment aus der »seriösen« Kategorie wurde in meinem Gespräch mit Eric öffentlich: »Bigottier«.


  Momentan steht es nicht unter Strafe, Menschen mit dem Suffix »-ist« zu belegen (z. B. Sexist, Rassist, Islamist), auch wenn, falls diese Zuschreibung nicht gerechtfertigt ist, Karrieren, Ehen etc. zerstör werden. Oft geschieht dies ohne Beweise, auf der Basis sehr fragwürdiger Beweise oder sogar ungeachtet starker Gegenbeweise. Der Schaden ist kaum wiedergutzumachen, selbst wenn die Zuschreibung zurückgezogen oder korrigiert wird. Google und Wikipedia schreiben weiterhin mindestens etwas wie »wurde beschuldigt …«, was mindestens ambivalent ist.


  Was kann man tun? Ich finde, wir sollten Menschen, die anderen solche Etiketten verpassen, mit ihren eigenen Waffen schlagen. Und hier setzt »Bigottier« an.


  Bigottier, der: Jemand, der im Sinne des persönlichen Vorteils impliziert, andere seien bigott.


  Sagen wir, ein Schriftsteller sucht wohlfeilen Applaus (hohe Klickzahlen) und beschuldigt andere eines »-ismus«, etwa Sexismus oder Rassismus. Ab jetzt könnten ihn die Betroffenen, zum Beispiel in ihrem eigenen Wikipedia-Eintrag, als »bekannten Bigottier« bezeichnen. Auf diese Weise entstünden Konsequenzen, die von diesem schädlichen Verhalten abschrecken (eine solche Abschreckung sehe ich derzeit nicht).


  Außer Kontrolle geratene politische Korrektheit und massenhafte Hassparolen im Internet sind das Ende der freien Meinungsäußerung. Wir leben in einer schrecklichen »Konsenswirklichkeit«. Laufen Sie nicht in den Abgrund.


  DEFINITION DER »HOCHMOTIVIERTEN PERSÖNLICHKEIT«


  Nebenbei erwähnte Eric die »hochmotivierte Persönlichkeit«, und ich bat ihn, sich zu erklären:


  »Wenn jemand dir sagt, etwas sei unmöglich – endet damit das Gespräch oder beginnst du in Gedanken einen zweiten Dialog, in dem du dich fragst, wie du das Hindernis umgehen kannst? Wie komme ich an dem Türsteher vorbei, der mir den Eintritt in den Club verweigert? Wie gründe ich ein Unternehmen, wenn ich kein Geld und keine Erfahrung habe?«


  TF: Eric sagt, Der Marsianer sei »der Film schlechthin über eine hochmotivierte Persönlichkeit«.


  WAS IST »KANONISCHES DESIGN«?


  »Betrachten wir die Natur. Es gibt ein großartiges Virus namens T4-Phage. Es sieht aus wie ein Mondfahrzeug, wirklich cool. Das genetische Material befindet sich in einer Kapsel namens Kapsid, die die Form eines Ikosahedrons [20-seitiger Polyeder] hat … Die Vorstellung, dass die Natur dieses komplizierte 20-seitige Objekt bereits entwickelt hatte, ehe es Platon gab, ist verrückt. Das Objekt ist zwar komplex, aber auf mathematischer Ebene ganz natürlich. Deshalb fand die Natur ein kanonisches Design, obwohl es keinen Designer gab … Es handelt sich um eine gottgegebene Form, die nicht erst von einem Individuum ›erdacht‹ werden musste. Oder nehmen wir die kürzlich gemachte Entdeckung, dass Grashüpfer eine Art Gangschaltung für das Springen haben. Man sollte meinen, wir hätten die Gangschaltung entwickelt. Aber Gänge sind so ein natürlicher Gedanke, dass die Selektion lange vor uns darauf gekommen ist … Diese Formen haben also keine Erfinder, sondern eher Entdecker.«


  [image: images] Am häufigsten verschenkte oder empfohlene Bücher?


  »Befreundeten Wissenschaftlern empfehle ich The Emperor of Scent von Chandler Burr. Es handelt von meinem Freund Luca Turin, einem Wissenschaftler, der von der Zeitschrift Nature, verschiedenen Kongressen und den etablierten Forschungszentren ausgegrenzt wird. Es ist eine wunderbare Einführung in die Marginalisierung der Abweichler. Luca ist ein Genie in den Bereichen Geruchssinn und Chemie und er ist in der Lage, eine bestimmte Perspektive einzunehmen – mag diese stimmen oder nicht – und beharrlich dafür zu kämpfen. Das ist eines meiner Lieblingsbücher.


  Ich habe eine weitere merkwürdige Empfehlung, nämlich Erwin Chargaffs Heraclitean Fire. Chargaff wies Watson und Crick zurecht. Er sagte ihnen, sie seien weder besonders gut noch klug und hätten keine Ahnung von Chemie. Sie seien nicht qualifiziert, um über die DNA zu forschen etc. Es stellte sich heraus, dass sie Recht hatten und Chargaff Unrecht. Als ich hörte, dass jemand gegen Watson und Crick argumentierte, dachte ich: ›Das wird die Lachnummer des Jahrhunderts‹, aber es stellte sich heraus, dass es bereits eines Genies bedurfte, die beiden anderen Genies zurechtzuweisen. Er schreibt, wie er die beiden unterdrücken wollte und scheiterte, weil sie im Recht waren und er im Unrecht. Er ist geistesgegenwärtig genug, um sich damit auseinanderzusetzen.


  Diese Bücher sind unglaublich kraftvoll, weil sie davon erzählen, wie es ist, mit seiner Meinung allein zu sein und alle gegen sich zu haben.«


  DIE MACHT DES ANDERSDENKENS


  »Vor 1989 wusste niemand, wie man Rollkoffer macht. Kaum vorstellbar, dass niemand auf der Welt auf die Idee kam, diese versenkten Rollen und einen Teleskopgriff zu bauen. Das nämlich war die Erfindung von Robert Plath, der, glaube ich, Pilot bei Northwest war. Er überzeugte auf einmal alle, dass ihr altes Gepäck fürchterlich war. Obwohl es in diesem Bereich kaum Wachstum gab, erzeugte er Wachstum, weil niemand mehr das alte Gepäck haben wollte. Diese Innovationen gibt es auf ganz verschiedenen Gebieten. Beispielsweise war in den 1950er-Jahren bei der Tischtennismeisterschaft in Bombay ein gewisser Hiroji Satoh der schlechteste Spieler der japanischen Mannschaft. Er klebte zwei Schaumstoffplatten auf einen Tischtennisschläger, und keiner konnte die Geräusche interpretieren, weil der Schaumstoff die Geräusche des Balls veränderte.«


  TIM: »Wie ein Schalldämpfer auf einer Pistole.«


  ERIC: »Genau. Und wenn man einen Schalldämpfer auf dem Schläger anbringt …«


  TIM: »Schalldämpfer. Allein die Verwendung dieses Wortes lässt mich vermuten, dass du einen Haufen Waffen in deinem Keller versteckst.«


  ERIC: »Das kann ich weder bestätigen noch bestreiten. Die Tatsache, dass der schlechteste Spieler aus einem der am wenigsten favorisierten Teams durch eine revolutionäre Erfindung zum unangefochtenen Sieger wurde, zeigt dir die Kraft dieser Ideen. [TF: »diese Ideen« = ein »Geheimnis« haben, wie es Peter Thiel in Zero to One beschreibt: An etwas glauben oder etwas wissen, das der Rest der Welt für Unsinn hält.] Wenn man gewinnt, wirken sich die Gesetze der Macht so stark zu deinem Vorteil aus, dass es sich lohnt [sich außerhalb der Norm zu bewegen].«


  TIM: »Oder Dick Fosbury, der bei den Olympischen Spielen den Hochsprung erstmals rückwärts machte und Gold gewann – «


  ERIC: »Genau, 1968.«


  TIM: »Er wurde ausgelacht, dann nachgemacht und schließlich hatte er den neuen Standard gesetzt.«


  ERIC: »[Im Fall des schlecht designten Standard-Regenschirms] würde ich zum Beispiel sofort an die japanische Vorliebe für Origami denken und an die Mathematik des Papierfaltens. Hier würde ich überlegen, ob ich dieses Füllhorn an Expertise irgendwie für den Regenschirm nutzbar machen könnte. Oft geht es nur darum, als erster Dinge miteinander in Verbindung zu bringen, die nie zuvor in Verbindung gebracht wurden. Was auf einem Gebiet eine naheliegende Lösung ist, wird vielleicht auf einem anderen Gebiet nicht einmal in Erwägung gezogen.«


  ANSPRUCHSVOLLES KREATIVES ARBEITEN


  TIM: »Wenn du anspruchsvolle kreative Arbeit leisten willst, die ein hohes Maß an Synthese verlangt – oder, wie Naval Ravikant sagen würde, ›orthogonales Denken‹ –, wie sieht dann dein Arbeitsprozess aus?«


  ERIC: »Ich verwende die seltsame Technik der ›Koprolalie‹ – das klingt pornographisch.«


  TIM: »Ein bisschen.«


  ERIC: »Kennst du die Obszönitäten, die Tourette-Patienten von sich geben? [Das ist Koprolalie.] Wenn wir verbotene Wörter benutzen, schließt unser Gehirn daraus, dass wir uns nicht in sicheren Gefilden befinden. Es ist eine Art Zeichen, dass man sich in einen anderen Modus begibt … Wenn ich mich tief in die Arbeit versenke, geht damit sehr häufig eine starke, aggressive Energie einher. Ich bin dann kein angenehmer Zeitgenosse. Ich bin sehr beansprucht. Könnten Menschen, die mich als kontaktfreudige Person kennen, mich bei der Arbeit beobachten, erschiene ich ihnen wahrscheinlich stark autistisch.«


  TIM: »Wie löst du diesen Prozess aus? Gibst du einfach eine lange Reihe von Obszönitäten von dir? Wie eine Art Beschwörung?«


  ERIC: »Es ist immer dieselbe Abfolge. Wie ein unveränderliches Mantra, das ich sagen muss.«


  TIM: »Kannst du es wiedergeben oder ist das streng geheim?«


  ERIC: »Nein, nein. Man darf sein Meditationswort nicht teilen.«


  TIM: »Dann gib mir ein paar Tipps. Wie lang ist es?«


  ERIC: »Ich brauche ungefähr sieben Sekunden, um es zu sagen. Man muss sich [auch] von der normalen Realität lösen, in der du über [Dinge] nachdenkst wie: ›Wie könnte ich meinem Nächsten schaden?‹ Nein, diese Zeit gehört dir. Du stiehlst dir Zeit. Der kreative Akt ist selbst bereits eine gewaltsame Handlung.«


  TF: Diese seltsame Technik scheint sehr schnell zu einem veränderten Zustand zu führen. Versuchen Sie es – schreiben Sie eine Folge von Schimpfwörtern auf, die vorzulesen zwischen sieben und zehn Sekunden dauert. Ehe Sie mit der kreativen Arbeit beginnen, lesen Sie die Wortfolge schnell und laut vor, als stießen Sie einen Fluch aus oder drehten durch. Eric findet außerdem die Zeit um 3 Uhr morgens herum am geeignetsten für kreatives Arbeiten.


  ERIC: »Wenn das Telefon aufhört zu klingeln, wenn du keine Angst hast, etwas zu verpassen. Es ist Montag Nacht und außer dir und der Fläche einer Tafel ist nichts da. Dann spielt sich Magisches ab.«


  ALTE GEWOHNHEITEN SIND SCHWER ABZULEGEN: DAS LÄCHELN DER UHR


  »In fast allen Werbefilmen für Uhren sind die Uhren auf 10:10 Uhr gestellt. Bis man das selbst gesehen hat, glaubt man es kaum. Aber dann merkt man, dass man der Welt auf den Leim gegangen ist, denn 10:10 sieht für die Leute, die Uhrenwerbespots machen, wie ein Lächeln aus.«


  TIM: »Oh. Es ist ziemlich symmetrisch, oder?«


  ERIC: »Ja. Aber es ist lustig, dass dieser Glaube so weit verbreitet ist. Selbst Digitaluhren sind manchmal auf 10:10 gestellt, obwohl es dort nicht wie ein Lächeln aussieht.«


  DIE VERWENDUNG PSYCHEDELISCHER DROGEN ÜBER 40


  Sein Leben lang glaubte Eric, die Einnahme psychedelischer Drogen sei, »als schütte man sich Säure ins Gehirn und mache Schweizer Käse daraus«. Das hat sich in den letzten Jahren geändert:


  »Aber erst, als ich einige der klügsten Menschen aus der Wissenschaft und anderen Bereichen kennenlernte … Ich merkte, dass es ein offenes Geheimnis war in dieser Gruppe, die ich als halluzinogene Elite bezeichne. Seien es Milliardäre, Nobelpreisträger, Erfinder oder Programmierer … Viele von ihnen nutzten diese Substanzen entweder, um kreativ zu sein oder Zugang zu Dingen zu erlangen, die durch Therapie und andere konventionelle Mittel nur schwer zu erreichen sind.«


  »LERNSCHWÄCHE« ODER »LEHRSCHWÄCHE«?


  »… Hier beginnt das Problem. Wir sprechen nicht von Lehrschwäche. Wir reden [nur] über Lernschwäche. Viele Kinder, die mit diesem Etikett belegt wurden, können eigentlich hervorragend lernen. Es ist, als seien sie auf Steroiden und müssten als Strafe für ihre Superkräfte einige Defizite hinnehmen. Lehrer können damit nicht umgehen.


  Wir bezeichnen diese Kinder als ›lernschwach‹, um zu verbergen, worauf die Ökonomie der Lehre basiert – nämlich, dass ein Lehrer in der Lage ist, 20 oder mehr Schüler in einem Raum auf dem gleichen Niveau zu führen. Nun, das ist kein gutes Modell. Ich will so viele meiner [im guten Sinne] gefährlichen Kinder wie möglich da rausholen, selbst wenn sie dafür die Highschool oder das College abbrechen müssten. Aber nicht ziellos. Brich die Schule mit einem Ziel ab. Erschaffe etwas, baue etwas auf. Geh in ein Labor. Überspring das College.«


  ERICS »MORGENRITUAL«


  »Jeden Morgen kämpfe ich gegen einen neuen Tag, welchen ich als einen Gegner begreife, den ich besiegen muss. Ich bin kein Morgenmensch. Wenn ich morgens aufstehe, bin ich immer wieder erstaunt, dass es mir gelungen ist. … Ich glaube, der große Harvard-Physiker Julian Schwinger wurde einmal gefragt, ob er ein Seminar über Quantenphysik um neun Uhr morgens unterrichten könne. Er zögerte. Auf die Nachfrage: ›Gibt es ein Problem, Professor Schinger?‹ antwortete er: ›Ich weiß nicht, ob ich so lange aufbleiben kann.‹ «


  [image: images] Ein Rat an dein 30-jähriges Ich?


  »Mit 30 versuchte ich noch, in den akademischen Betrieb hinein oder aus ihm heraus zu kommen. Ich merkte nicht, dass die Struktur der Universitäten entweder stagnierte, nur gering wuchs oder kleiner wurde. Es war also kein guter Ort, denn die meisten guten Lehrstühle im Bereich Musik [Positionen mit Tenure] waren schon in den 1960er-Jahren besetzt worden und hatten bereits Inhaber … Ich musste also umplanen. Mir wurde klar, dass die Technologie ein Wachstumsbereich werden würde. Obwohl ich eigentlich lieber Wissenschaft als Technik machen wollte, war es besser, in einem wachsenden Bereich, wenn auch nicht im exakt richtigen Feld zu arbeiten, als in einem schrumpfenden Bereich, in dem die Leute ihre schlimmsten Charakterzüge an den Tag legen. [In Letzterem] ist man ständig defensiv und auf Sicherheit bedacht. Das Leben ist zu kurz, um defensiv zu sein und Menschen grausam zu behandeln, die nach Innovation streben.«


  EIN RAT ZUM ABSCHIED?


  »An alle unter Ihnen, denen gesagt wurde, Sie hätten eine Lernschwäche, seien nicht gut in Mathe, schrecklich schlecht in Musik oder Ähnliches: Suchen Sie nach unkonventionellen Wegen, dies zu widerlegen. Glauben Sie nicht nur an sich selbst, sondern auch an wirkungsvolle [Wege, Tools, Methoden], die schwierig erscheinende Dinge viel leichter machen können, als Sie je gedacht hätten.«


   


  [image: images]


  SETH ROGEN & EVAN GOLDBERG


  Seth Rogen (TW/FB: @Sethrogen) ist Schauspieler, Schriftsteller, Produzent und Regisseur. Evan Goldberg (TW: @Evangoldberg) ist ein kanadischer Regisseur, Drehbuch autor und Produzent. Zusammengearbeitet haben sie für Filme wie Superbad (den sie sich schon als Teenager ausdachten), Knocked Up, Pineapple Express, The Green Hornet, This Is the End, Funny People, Neighbors und Sausage Party. Sie waren auch als Autoren für Da Ali G Show und The Simpsons tätig.


  Krafttier: Seth = Faultier, Evan = Bonobo


  FUCK, FUCK, FUCK


  Ich habe das Set von Neighbors 2 in Atlanta besucht, um Seth, Evan und deren Team bei der Arbeit zuzusehen. Eines Tages war ich bei einem Brainstorming dabei. Das Drehbuch war auf einem großen Bildschirm zu sehen; einer bediente die Tastatur. Alle gaben Ideen zum Besten, die rasend schnell eingetippt wurden. Evan und andere sagten mindestens einmal pro Satz »fuck« oder »fucking« – alles kam ins Drehbuch. Nachher fragte ich: »Dauert es nicht ewig, das Drehbuch zu bereinigen?« Evan antwortete lächelnd: »Die ›Fucks‹ kann man später immer noch rausstreichen.« Wichtig war ungehindertes Brainstorming ohne Selbstbeschränkung. Die kam später.


  GRÜNDE FÜR DEN ERFOLG VON SUPERBAD


  Superbad war erfolgreich, weil Seth und Evan genau das beschrieben, was sie damals selbst erlebten. »Wir wussten, dass wir Sex wollten, keinen Sex hatten und nicht gerade cool waren.« Es lohnt sich, über etwas zu schreiben, womit man sich auskennt.


  Seth begann im Alter von 13 Jahren mit Standup-Comedy. Er führt aus: »Das hatte ich aus der Standup-Comedy. Der Komiker Darryl Lenox, der immer noch auftritt, ist wirklich gut. Ich erinnere mich daran, wie er eine Vorstellung von mir sah … Ich versuchte, andere Komiker wie Steven Wright oder Seinfeld nachzumachen, und er sagte: ›Mann, du könntest als einziger hier darüber sprechen, wie du zum ersten Mal versuchst, einen Handjob zu kriegen … Sprich darüber!‹ «


  RATSCHLÄGE VON JUDD APATOW


  EVAN: »Das Wichtigste, was wir von [Judd] gelernt haben: ›Behalte nichts für dich.‹ Du bist umgeben von klugen Menschen. Frage sie nach ihrer Meinung. Teile ihnen deine Gedanken mit. Aber am wichtigsten sind die Gefühle. Es geht um die Entwicklung der Gefühle …«


  SETH: »Einmal drehten wir eine Szene aus Knocked Up und improvisierten. Vielleicht war es auch 40-Year-Old Virgin. Er schrie uns eine Anweisung zu – er schreit oft Anweisungen aus einem anderen Raum, das ist furchtbar lustig. Sie lautete: ›Weniger Samen, mehr Gefühl!‹ Ich glaube, das lässt sich universell anwenden.«


  TIM: »Du hast auch mal gesagt, dass jede Figur eine Art Wunde haben muss.«


  EVAN: »Das ist ein wichtiger Juddismus.«


  TF: Judd empfahl The Art of Dramatic Writing von Lajos Egri (Evan: »Wenn du Autor bist, ist 60 Prozent davon nutzlos und 40 Prozent Gold wert.«). Laut Judd ist das Woody Allens Lieblingsbuch zum Thema Schreiben.


  GRAS FÜR DAS KREATIVE ARBEITEN


  Evan und Seth sind beide wahre Marihuana-Connaisseurs, die verschiedene Sorten für unterschiedliche Zwecke nutzen. Zum Schreiben und für andere kreative Tätigkeiten ist laut Evan »Jack Herer« geeignet. Leafly online beschreibt es als »hanflastige Cannabissorte, die das Denken erleichtert und gleichzeitig den ganzen Körper entspannt.«


  [image: images] Gedanken oder Ratschläge zum Abschied?


  EVAN: »Superbad war zwar erfolgreich, aber man darf nicht vergessen, dass es zehn Jahre lang ein Misserfolg war. Wenn du die ersten fünf Entwürfe lesen würdest, [dächtest] du: ›Das ist das Schlimmste, was ich je gelesen habe.‹«


  SETH: »Die Leute sagten uns immer wieder: ›Niemand wird je diesen Film machen‹, aber wir hörten einfach nicht zu. Wir sprachen nicht einmal darüber, ob wir aufhören sollten. Darüber redeten wir einfach nicht. Sondern: ›Scheiß auf diese Leute. Versuchen wir es weiter.‹«


  EVAN: »Stellt euch vor, Stephen King hätte sein erstes Buch geschrieben und dann gesagt: ›Mann, ich kann das nicht. Ich mach was anderes.‹ Man macht einfach weiter.«


  SETH: »Blinder Glaube an dich selbst.«


  

    ACHT TAKTIKEN FÜR DEN UMGANG MIT HATERN


    Das Leben ist eine Kontaktsportart, vor allem im Internet. Wer die Arena betritt, muss mit einer blutigen Nase und einer Menge Kratzern rechnen.


    Die ausgefahrenen Ellenbogen und Bodychecks können viele Formen annehmen. Hier eine der ersten Amazon-Kritiken, die ich für Die Vier-Stunden-Woche bekam, als ich in puncto Netz noch ein unerfahrenes Bambi war:


    »Dieses Buch trägt den falschen Titel. Der Untertitel sollte lauten: ›Urlaub 9-5. Lebe wo du willst, werde neureich und das größte Arschloch der Welt.‹ Kauft es nicht. Wahrscheinlich versucht er mit Eurem Geld, den Guinness-Rekord für die meisten in einer Minute erwürgten Katzenbabys zu brechen.«


    Willkommen in der Stadt, Kleiner. Brauchst du ein Taschentuch?


    Das war 2007. In den letzten zehn Jahren habe ich ein paar Regeln zusammengetragen, die mir helfen, meine geistige Gesundheit und meinen Ruf weitgehend zu wahren. Sie lauten:


    [image: images] Nr. 1: Es ist egal, wie viele Leute Sie nicht verstehen. Wichtig ist, wie viele Leute Sie verstehen.


    Selbst wenn Sie einer größtmöglichen Menge Menschen Gutes tun wollen, müssen Sie nur Ihre ersten 1000 wahren Fans finden, begeistern und behalten (S. 326). Diese Leute sind ihr wirksamstes Marketinginstrument. Der Rest kommt von allein. Die Millionen oder Milliarden, die Sie nicht verstehen, sind egal. Konzentrieren Sie sich auf die wenigen, die Sie verstehen. Die sind Ihr archimedischer Hebel.


    [image: images] Nr. 2: 10 Prozent der Leute nehmen immer alles persönlich. Rechnen Sie damit.


    Vor allem, wenn man sein Publikum gerade aufbaut, können diese 10 Prozent sehr viel erscheinen. Bereiten Sie sich mental darauf vor, ehe sie etwas veröffentlichen. »Oh, ich habe jetzt 1000 Leser. Das heißt, 100 werden wie Arschlöcher reagieren. Nicht weil ich schlecht bin oder sie schlecht sind, sondern weil das eben mathematisch so ist.« Wenn Sie es antizipieren, wird es Sie weniger stark aus der Bahn werfen. Außerdem nehme ich an, dass ein Prozent meiner Fans komplett verrückt sind (der gleiche Anteil wie in der Gesamtbevölkerung). Das hilft mir, mit dem unangenehmeren Zeug umzugehen. Wenn Sie (fälschlicherweise) annehmen, jeder reagiere mit einem Lachen und High-Five, kriegen Sie es ab, reagieren impulsiv und verdreifachen den Schaden. Auch wer ganz unverfängliche Themen behandelt, bleibt vom Wahnsinn nicht verschont. Hier ist ein wörtlicher Kommentar aus meinem Blog: »Sie sind ein ganz schlechtes Vorbild für unsere Kinder. Schämen Sie sich. Sie sind böse, beherrschen die Welt und haben Ihre Seele verloren.« Der Kerl drohte weiterhin damit, mich am Tag des Jüngsten Gerichts persönlich abzuliefern. Sogar das FBI beschäftigte sich damit! Und das war nicht etwa die Antwort auf meinen Post über das Töten von Babyrobben, sondern einen Spendenaufruf für öffentliche Schulen in den USA (über donorschoose.org), die nicht genügend Geld für Bücher, Kugelschreiber, Bleistifte etc. haben.


    Antizipieren Sie, statt zu reagieren.


    [image: images] Nr. 3: Im Zweifel Sauerstoffentzug


    Hier sind meine drei häufigsten Reaktionen auf Kritik im Internet:


    [image: images] Sauerstoffentzug (Ignorieren) – 90 Prozent


    [image: images] Mit Benzin übergießen – (Weiterverbreiten) – 8 Prozent


    [image: images] Nach einem Glas Wein zu viel mit Trollen in Kontakt treten (und es später wirklich bedauern) – 2 Prozent


    Ich werde mich nicht mit Option 3 beschäftigen, aber die anderen beiden bedürfen der Erklärung.


    Sauerstoffentzug bei 90 Prozent funktioniert, weil alles andere den Hatern nur mehr Energie gibt. In anderen Worten: Wenn man öffentlich antwortet – im schlimmsten Fall, indem man etwas auf einer anderen bekannten Seite postet und mit der Kritik verlinkt –, gibt man den Hatern nur wichtige Links, erhöht den Traffic und stellt sicher, dass der Hasskommentar prominent wird. Manchmal musste ich mir monatelang auf die Zunge beißen, bis etwas (total Bescheuertes, das ich leicht hätte widerlegen können) von der ersten oder zweiten Suchergebnis-Seite bei Google verschwunden war. Es ist sehr, sehr schwer, zu schweigen und sehr, sehr wichtig, diese Selbstkontrolle aufzubringen. Sehen Sie sich noch einmal die »Waaaartet! Waaaaaartet!«-Szene aus Braveheart an.


    Warum also 8 Prozent der negativen Kommentare mit Benzin übergießen? Warum sollte man das tun? Erstens muss uns klar sein, dass nicht alle Kritiker »Hater« sind. Betrachten wir ein Beispiel aus dem echten Leben. Eric Karjaluoto hat einen Post mit dem Titel »Verhält Tim Ferriss sich wie ein Arschloch?« geschrieben, und zwar als Antwort auf einen umstrittenen Spec-Design-Wettbewerb, den ich ausgerufen hatte. Ich stimme ihm nicht in allen Punkten zu, aber er hatte einige gut durchdachte Argumente, die zu einer interessanten Diskussion beitragen konnten. Also verbreitete ich seinen Text. Wenn ich das in 8 bis 10 Prozent der Fälle tue, erreiche ich damit zwei Dinge: Ich zeige, dass ich offen für Kritik bin und mich selbst nicht zu ernst nehme. Beides hilft, die Zahl echter Hater zu reduzieren.


    [image: images] Nr. 4: Wenn Sie antworten – Entschuldigen Sie sich maßvoll


    Manchmal muss man sich entschuldigen: Wenn man wirklich Mist gebaut hat oder vorschnell war. Meistens genügt aber die Anerkennung der Kritik.


    Eine Form der Anerkennung reicht aus, um mindestens 80 Prozent scheinbarer Hater zu besänftigen. Manchmal machen sie sogar eine Kehrtwende und werden zu Ihren stärksten Unterstützern. Stellen Sie einfach die Fakten dar, wünschen Sie ihnen Glück und lassen Sie sie eigene Schlüsse ziehen. Ich schreibe oft etwas wie: »Danke für das Feedback. Ich versuche stets, mich zu verbessern. Ich hoffe, Sie finden, wonach Sie suchen.«


    [image: images] Nr. 5: Man kann niemanden mit Vernunft von etwas abbringen, zu dem er nicht bereits mit Vernunft gelangt ist.


    [image: images] Nr. 6: »Gefallsucht ist ein Zeichen für Mittelmaß. So umgehen Sie schwierige Entscheidungen und die Auseinandersetzung mit den Menschen, mit denen Sie sich auseinandersetzen müssen.« – Colin Powell


    [image: images] Nr. 7: »Wenn Sie etwas besser machen wollen, finden Sie sich mit der eigenen Dummheit ab.« – Epiktet


    Der Römer Catull, den Seneca für den perfekten Stoiker hielt, praktizierte Epiktets Maxime, indem er dunklere Roben als üblich und keine Tunika trug. Er rechnete damit, dass man ihn auslachte, was auch geschah. Damit übte er, sich nur für Dinge zu schämen, die es wirklich wert sind. Um etwas auch nur ansatzweise Interessantes zu vollbringen, müssen Sie trainieren, mit Kritik umzugehen – oder diese sogar zu genießen. Ich mache regelmäßig und absichtlich etwas »Peinliches«, ganz ähnlich wie Catull. Das ist ein Beispiel für das »Einüben des Umgangs mit der Angst« (S. 501).


    [image: images] Nr. 8: »Ein gutes Leben ist die beste Rache.« – George Herbert


    Während einer schwierigen Phase vor ein paar Jahren schickte Nassim Taleb aus The Black Swan mit perfektem Timing den folgenden, perfekt ausgedrückten Aphorismus:


    »Robustheit ist, wenn man sich mehr um die wenigen sorgt, die deine Arbeit mögen, als um die Vielen, die sie hassen (Künstler); Zerbrechlichkeit ist, wenn du dich mehr um die wenigen sorgst, die deine Arbeit hassen, als um die Vielen, die sie lieben (Politiker).«


    Entscheiden Sie sich für die Robustheit.


  


   


  »Mir gefällt die Benutzerfreundlichkeit des Wortes ›fuck‹.«


  MARGARET CHO


  Margaret Cho (TW: @Margaretcho, Margaretcho.com) ist eine Universalgelehrte. Sie ist eine international gefeierte Komikerin, Schauspielerin, Autorin, Modedesignerin und Musikerin. Im Kino und im Fernsehen spielt sie in Serien wie Sex and the City oder 30 Rock. 1999 tourte sie mit ihrer Soloshow I’m the One that I Want durch die USA; später erschienen ein Bestseller und ein Film mit gleichem Titel. Ihr erstes Album, Cho Dependent, wurde für einen Grammy für das beste Comedy-Album nominiert.


  WIE MAN MIT STÖRERN UMGEHT


  Margaret ist dafür bekannt, Störer sehr gut zum Schweigen bringen zu können. Sie hat viel von der legendären Paula Poundstone gelernt:


  »Versuche wirklich herauszufinden, was der Störer sagen will. … Man muss wirklich herausfinden, warum diese Person eine Vorstellung unterbricht, für die alle bezahlt haben und die alle ansehen wollen. Warum sollte jemand dagegen rebellieren wollen? Das interessiert mich. Normalerweise räume ich denen viel Zeit ein. Es ist möglich, eine ganze Show um sie herum aufzubauen …


  Ich kann sie auch fragen, mit wem sie hier sind. Ich kann die Begleitung fragen: ›Warum ist der so? Ist der immer so? Oder ist das eine Ausnahme?‹ Man kann auch mit den Sitznachbarn sprechen: ›War der schon vor der Show so?‹, ›Worüber hat er denn vorher geredet? Was hat dazu geführt?‹«


  TF: Das ist genial. Manchmal kann man Angreifer am besten ablenken oder zum Schweigen bringen, indem man kurze Fragen stellt und sie reden lässt. Ein einfaches: »Warum sagst du das?« oder »Warum fragst du?« oder »Warum sagst du so etwas?« kann schon ausreichen. Im Internet reagiere ich auf Störer manchmal mit Zitaten berühmter Leute. Wenn sich jemand über etwas Lächerliches im Internet ärgert, lautet eine meiner Lieblingsantworten beispielsweise: »Wer sich leicht angegriffen fühlt, sollte öfter angegriffen werden.« – Mae West


   


  [image: images]


  ANDREW ZIMMERN


  Andrew Zimmern (TW: @Andrewzimmern, Andrewzimmern.com) ist bekannt aus dem Ferndsehen, dreifacher Gewinner des James Beard Award, Koch, Autor und Lehrer. Als Erfinder, Produzent und Moderator des Bizarre Foods Franchise auf dem Travel Channel (darunter Bizarre Foods with Andrew Zimmern, Andrew Zimmern’s Bizarre World, Bizarre Foods America und das neue Bizarre Foods: Delicious Destinations) hat er über 150 Länder bereist und sich erfolgreich für den Umgang mit und das Nachdenken über Essen eingesetzt. Andrew, der seit 20 Jahren clean ist, war früher obdachlos und heroinabhängig. Mit der Hilfe eines Freundes der Halzeden Clinic in Minnesota änderte er sein Leben um 180 Grad.


  Krafttier: Alte und weise Seeschildkröte


  DAS WICHTIGSTE IST, MAN SELBST ZU SEIN UND SICH SELBST NICHTS VORZUSPIELEN


  TIM: »Ich lese gerade Notizen aus einer unserer ersten ›Therapiesitzungen‹ [er half mir bei der Vorbereitung einer Fernsehsendung] … Ein Ratschlag war, es sei am wichtigsten, man selbst zu sein und sich selbst nichts vorzuspielen. Folgendes prägte sich mir besonders ein: ›Folge eins handelt davon, wie du sein musst … ‹ «


  ANDREW: »Folge eins, Sekunde eins. Das kann man nie mehr rückgängig machen … Ich glaube, ich habe dir schon einmal von der ersten Folge [von Bizarre Foods] erzählt. Es war eigentlich der Pilot. Ich ging ins Asadachi, ein Restaurant in Tokio. Der Name heißt übersetzt ›Morgenerektion‹. Das stimmt wirklich. Es ist eine getemeno-Bar, wo Geschäftsleute Verträge beschließen und viel trinken … ›Wenn du Schlangengalle isst, esse ich auch Schlangengalle‹, und dann steht der Vertrag – so läuft das … Einerseits hatte ich mir alle möglichen Witze über den Namen ausgedacht. [Und natürlich] kann man darüber lachen. Das ist aber etwas platt. Im Fernsehen passiert das ständig. Eine innere Stimme sagte leise: ›Tu das nicht. Wenn du es tust, musst du die ganze Zeit solche Witze machen. Du wirst jemand sein, der du nicht bist …‹ Tatsächlich habe ich viel Respekt vor anderen Kulturen. ›Tu es nicht. Gib nicht der billigen, einfachen Versuchung nach‹, wie wir es immer tun. Es ist der einfachste Weg. [Also] ging ich einfach hin, sagte etwas Freundliches und betrat das Restaurant. Die Moral der Geschichte ist: Ich musste mich nicht über die Leute, ihr Essen oder den Namen lustig machen. Das war die beste Entscheidung, die ich je getroffen habe, weil die Menschen immer sagen, ich verhielte mich in der Show anderen gegenüber respektvoll. Das gefällt mir. Auf Reisen ist das für uns alle wichtig. [Und] es ist viel weniger Arbeit, einfach man selbst zu sein.«


  [image: images] Mit welchen drei Kräutern oder Gewürzen würdest du nächstes Jahr kochen?


  »Die Welt der Kräuter und Gewürze ist großartig, aber vorher hätte ich gerne andere Grundelemente in meiner Küche oder auf meiner einsamen Insel: Scharfe Chilis, Schalotten und Zitronen … Natürlich könnte ich Kreuzkümmel oder Koriander oder so etwas nehmen, aber die sind nur eingeschränkt zu gebrauchen. Mit Zitronen, Chilis und Lauch oder Schalotten kann ich alles machen. Ich kann sie unendlich variieren … Salz [kann als] Säure fungieren und Zitrus ist eine Säure [TF: Deshalb sagen manche Köche: »Ich benutze Zitrus wie andere Salz«], in allen Zwiebelarten steckt eine unglaubliche Menge Säure. Es ist kein Geheimnis, dass diese Zutaten das Essen verändern und zu neuen Techniken inspirieren. Sie sind in der Küche viel wandlungsfähiger als etwa Basilikum oder Thymian.«


  DAS RICHTIGE REZEPT FÜR DIE KÜCHE ODER FÜRS LEBEN: ACHTEN SIE AUF DIE DETAILS UND DIE AUTOREN


  »Im Internet gibt es 20 verschiedene Rezepte für Pound Cake. Ich entscheide mich für jenes, das die Größe der Backform auf einen halben Zentimeter genau angibt. Wenn jemand eine so detaillierte Beschreibung gibt, weiß man, dass sie das selbst gemacht haben Wenn der Rezeptautor einfach schreibt ›Fetten Sie die Kuchenform ein‹ [ohne die Größe anzu geben], weiß man, dass er nicht selbst gebacken hat. Das ist ein ganz deutlicher Hinweis, dass etwas nicht stimmt.«


  [image: images] Was ist deine beste oder lohnendste Investition?


  »Außer der Entscheidung, vor 25 Jahren clean zu werden, war das Beste, was ich je getan habe, die Aufgabe meiner Restaurantkarriere im Jahr 2002. Ich verkaufte meine Anteile am Restaurant und arbeitete als freier Mitarbeiter für einen lokalen Radiosender, für Zeitschriften und einen Fernsehsender, um meine eigenen Medieninhalte zu entwickeln. Ich wollte ein Produkt mit einer großen Plattform schaffen und etwas in der Welt verändern. Das konnte ich nur, indem ich mit 40 Jahren Praktikant wurde, alles lernte, was ich brauchte, und meine Karriere von vorne begann.«


   


  »Zynismus ist eine Krankheit, die den Menschen das Geschenk des Lebens raubt.«


  

    [image: images]

  


  RAINN WILSON


  Am bekanntesten ist Rainn Wilson (FB/IG/TW: @Rainnwilson, Soulpancake.com) für die Rolle des Dwight Schrute in der mit einen Emmy ausgezeichneten NBC-Serie The Office. Er hatte u.a. Rollen in Super, Cooties, Juno, Monsters vs. Aliens und The Rocker. Er ist Mitgründer von SoulPancake, einer Medienfirma, die sich den großen Fragen des Lebens widmen will. Er ist Aufsichtsratsmitglied der Mona Foundation und Mitgründer von Lidè Haiti, einer Bildungsinitiative im ländlichen Haiti, das junge, gefährdete Frauen durch Kunstprojekte hilft. Er ist Autor von The Bassoon King.


  Krafttier: Faultier


  HINTER DEN KULISSEN


  Falls jemand von Ihnen mich gerne ins Gesicht treten würde: Das hat Rainn bereits für Sie erledigt. Suchen Sie einfach nach »Rainn Wilson tritt Tim Ferriss ins Gesicht.« Lange Geschichte.


  [image: images] Welchen Rat würdest du deinem 30-jährigen Ich geben?


  »Mit 30 war ich ein unterernährter New Yorker Theaterschauspieler, putzte Klinken, um an Arbeit zu kommen und verdiente am Theater gerade mal 17 000 Dollar. Ich hatte viele Nebenjobs und eine Umzugsfirma. Ich denke, ich würde gerne mit mir selbst darüber reden, dass ich an meine Fähigkeiten glauben muss. Man muss daran glauben, dass die eigenen Fähigkeiten größer sind, als man sich vorstellen kann. Das ist für mich eine Art göttliche Frage. Gott hat uns Talente und Fähigkeiten gegeben. Es liegt an uns, sie zu entdecken, maximal zu erweitern und sie maximal in den Dienst der Welt zu stellen. Ich hatte mit 30 viel mehr Möglichkeiten, als ich glaubte. Ich dachte: ›Nun, vielleicht könnte ich ein paar Schauspieljobs kriegen, ab und zu einen Gastauftritt bei Law and Order und genug Geld verdienen, um über die Runden zu kommen, damit ich diesen verdammten Umzugswagen nicht brauche.‹ Soweit reichte meine Fantasie in Bezug auf mich selbst. Heute würde ich nur sagen: ›Glaube mehr an dich. Du bist größer. Deine Träume sollten auch größer sein.‹ «


  »NORMALITÄT« ERREICHEN


  Rainns folgende Schilderung hörte ich besonders gern, weil es mir oft genauso geht:


  »Ich grübele viel, und das ist ätzend … Ich versuche, mit bestimmten Werkzeugen Abhilfe zu schaffen. In meinem Leben habe ich gelernt, dass ich bestimmte Dinge tun kann, um das Grübeln abzustellen und Normalität zu erreichen. Ich spreche nicht davon, supereffektiv zu sein. Aber schon um Normalität zu haben, muss ich meditieren und etwas Sport treiben. Wenn ich raus in die Natur kann, ist das wunderbar. Wenn ich Tennis spielen kann – noch besser. Schauspielen wirkt auch. Wenn ich spiele, übe, mich in Figuren hineinversetze, höre ich auf zu grübeln. Ich höre auf, jede Kleinigkeit, die mich traurig macht, zu analysieren und wirklich schlechte Entscheidungen zu treffen.«


  DIE BESTE VERSION IHRER SELBST SEIN


  Wie Oscar Wilde gesagt haben soll: »Sei du selbst. Alle anderen sind schon vergeben.«


  »Mit 29 oder 30 Jahren wurde ich für eine Broadway-Show gecastet. Es war meine erste Broadway-Show, und ich war richtig schlecht. Nochmals: Ich habe sehr viel gegrübelt. Ich war kopflastig und steif. Ich konnte da nicht raus, versuchte es wieder und wieder und spielte die Rolle fürchterlich schlecht.


  Aber nach dem Ende der Show dachte ich: ›Scheiß drauf. Ich mache das nicht mehr … Ich kann nicht. Das Leben ist zu kurz. Es geht mir zu schlecht. Als Schauspieler muss ich ich selbst sein. Ich muss mein wirkliches Menschsein einbringen. Ich bin eben seltsam. Ich bin ein komischer Typ. Ich kaufe Second-Hand-Hemden, so bin ich eben, und so muss ich sein.‹ Das veränderte mich als Schauspieler und als Künstler … Ich hätte nie diesen Erfolg in L.A und im Fernsehen mit seltsamen Figuren gehabt, wenn ich nicht durch diese schreckliche und schlimme Phase gegangen wäre.«


  [image: images] Ein letzter Gedanke?


  »Ich will nicht wie ein arrogantes Arschloch klingen, aber ich bitte die Menschen, sich mehr anzustrengen. Wir können die Welt zu einem besseren Ort machen. Wir können uns mehr abverlangen. Wir können mehr für andere tun. Ich glaube, unser Leben ist eine Reise … Strengen Sie sich auf Ihrer Reise an, und die Welt wird davon profitieren.«


   


  »Der wichtigste Trick, um glücklich zu sein, besteht in der Erkenntnis, dass Glücklichsein eine Entscheidung ist, die man treffen, und eine Fähigkeit, die man entwickeln kann. Sie entscheiden sich, glücklich zu sein und dann arbeiten Sie daran. Das ist wie Muskelaufbau.«


  

    [image: images]

  


  NAVAL RAVIKANT


  Naval Ravikant (TW: @Naval, Startupboy.com) ist CEO und Mitgründer von AngelList. Zuvor war er an den Gründungen von Vast.com und Epinions beteiligt – letzteres ging unter dem Namen Shopping.com an die Öffentlichkeit. Er ist ein aktiver Business Angel und hat bereits in über 100 Firmen investiert, darunter viele extrem erfolgreiche. Zu seinen Deals gehören Twitter, Uber, Yammer, Postmates, Wish, Thumbtack und OpenDNS. Ihn rufe ich wahrscheinlich am häufigsten an, wenn ich Rat bezüglich Startups brauche.


  Krafttier: Eule


  HINTER DEN KULISSEN


  [image: images] Naval wuchs in einer armen Immigrantenfamilie auf: »Wir kamen [aus Indien] in dieses Land, als ich neun war und mein Bruder elf. Wir hatten wenig. Meine Mutter zog uns allein in einer Ein-Zimmer-Wohnung groß. Sie hatte tagsüber einen Niedriglohnjob und ging zum Abendstudium, also waren wir Schlüsselkinder … Ein wichtiger Teil des Aufwachsens bestand in der Beobachtung des idealen amerikanischen Lebensstils – allerdings von der anderen Seite der Scheibe, die Nase ans Glas gedrückt. Ich sagte: ›Ich will das auch. Ich will es für mich selbst und für meine Kinder.‹ Ich wuchs mit einer sehr düsteren Sicht auf die andere Seite auf …«


  [image: images] Navals Name ist Sanskrit und bedeutet ungefähr »neuer Mensch«. Sein Sohn heißt Neo, Griechisch für »neu«, ein Anagramm für »One« [Eins] (worauf Naval mich hinwies) und natürlich im Film Die Matrix von großer Bedeutung.


  [image: images] Vor vielen Jahren begegneten wir uns in einem Café in San Francisco, wo Naval sah, wie ich seine Freundin anmachte (was ich natürlich nicht wusste). Er kam grinsend hinzu und stellte sich vor.


  [image: images] Sein Bruder Kamal hat mich überzeugt, mich aus den Investitionen in junge IT-Firmen »zurückzuziehen«. (S. 420)


  ERFOLGREICH UND GLÜCKLICH – VERSCHIEDENE KATEGORIEN?


  »Wenn Sie erfolgreich sein wollen, umgeben Sie sich mit Menschen, die erfolgreicher sind als Sie selbst. Aber wenn Sie glücklich sein wollen, umgeben Sie sich mit Menschen, die weniger erfolgreich sind als Sie selbst.«


  MIT KONFLIKTEN UMGEHEN


  »Die erste Regel im Umgang mit Konflikten lautet, sich nicht mit Menschen zu umgeben, die ständig den Konflikt suchen … Der Wert im Leben, auch in Beziehungen, entsteht durch gemeinsame Interessen. Menschen, die regelmäßig mit anderen streiten, werden irgendwann auch mit Ihnen streiten. Ich interessiere mich nicht für Dinge, die nicht nachhaltig oder nur schwer aufrechtzuerhalten sind – dazu gehören auch schwierige Beziehungen.«


  DREI OPTIONEN, DIE MAN IM LEBEN IMMER HAT


  »In jeder Situation im Leben hat man drei Möglichkeiten. Und zwar immer. Man kann etwas ändern, akzeptieren oder gehen. Keine gute Option ist der Wunsch, etwas zu ändern, es aber nicht zu tun, der Wunsch, zu gehen, aber doch zu bleiben und die fehlende Akzeptanz. Dieser Kampf, diese Abneigung ist für den Großteil unseres Unglücks verantwortlich. Der Satz, den ich mir am häufigsten sage, besteht aus nur zwei Wörtern: Akzeptiere es.


  DIE THEORIE DER FÜNF SCHIMPANSEN


  »Ich nenne sie die ›Theorie der fünf Schimpansen‹. In der Zoologie kann man Stimmungs- und Verhaltensmuster für jeden Schimpansen danach vorhersagen, mit welchen fünf anderen Schimpansen er die meiste Zeit verbringt. Suchen Sie sich ihre fünf Schimpansen vorsichtig aus.«


  LEHREN AUS DER PHYSIK UND VON DER RUSSISCHEN MAFIA


  »[Die Bedeutung der Ehrlichkeit] lernte ich auf verschiedene Weise. Erstens: In meiner Jugend wollte ich Physiker werden und verehrte Richard Feynman. Ich las alles – technische und nicht-technische – von ihm, was ich in die Finger kriegen konnte. Er sagte: ›Du darfst dich niemals selbst belügen – und kannst dich doch selbst am leichtesten belügen‹.


  Die Grundlagen der Physik sind sehr wichtig, weil man in der Physik die Wahrheit sagen muss. Man macht keine Kompromisse, verhandelt nicht, versucht nicht, ihnen ein besseres Gefühl zu geben. Wenn deine Gleichung falsch ist, funktioniert es einfach nicht. Wahrheit wird nicht durch Konsens oder Beliebtheit bestimmt – normalerweise eher durch das Gegenteil. Ich halte den wissenschaftlichen Hintergrund also für wichtig. Zweitens: Ich wuchs in New York mit ein paar ziemlich wilden Jungs auf. Einige von ihnen gehörten sogar zur russischen Mafia. Einmal beobachtete ich, wie einer dem anderen drohte, ihn zu töten.


  Das potenzielle Opfer versteckte sich, doch irgendwann ließ er den Aggressor ins Haus, nachdem dieser versprochen hatte: ›Nein, ich werde dich nicht töten.‹ Ehrlichkeit war eine so wichtige Tugend, dass sie auch dann Wort hielten, wenn sie einander eigentlich töten wollten. Sie ging über alles. Die Ehrlichkeit fand zwar innerhalb eines Mafia-Kontexts statt, aber mir wurde klar, wie wichtig sie in Beziehungen ist.«


  EHRLICHKEIT ALS GRUNDLEGENDER WERT


  Hier eine kurze Geschichte zur Erheiterung. Vergessen Sie nicht, wir leben beide glücklich und zufrieden in San Francisco.


  TIM: »Du sagst immer, was du denkst. Menschen, die an höfliche Gespräche mit freundlichem Nicken gewöhnt sind, könnten das missverstehen. Ich weiß noch, dass wir einmal beide zu einem Abendessen eingeladen waren. Viele der Gäste kannte keiner von uns beiden. Du warst in einer Gruppe, man trank Wein und plauderte. Ich trug dieses türkise, langärmlige Shirt, das ich sonst nie trug. Ich weiß nicht, ob du dich daran erinnerst.«


  NAVAL: »Nein.«


  TIM: »Ich trug Jeans und diese braunen, seltsamen Anzugschuhe, die aussahen wie Bowlingschuhe. Du sahst mich an, lächeltest und fragtest: ›Warum bist du wie ein schwuler Banker gekleidet?‹ Dann begann eine uns beiden unbekannte Frau, mich zu verteidigen. Ich dachte: ›Oh Gott, jetzt geht’s los …‹ «


  NAVAL: »Ehrlichkeit ist ein zentraler Grundwert.«


  TIM: »Zugegeben, ich sah wirklich so aus.«


  DIE GRÜNDUNG DER ERSTEN FIRMA AUS SCHAM


  »Ich arbeitete bei einer IT-Firma namens @Home Network und erzählte jedem – meinem Chef, meinen Kollegen, meinen Freunden –: ›In Silicon Valley gründen alle Leute Firmen. Sieht aus, als könnten sie das. Ich werde das auch machen. Ich bin nur übergangsweise hier. Ich bin Unternehmer.‹ Das erzählte ich allen, und ich wollte mich gar nicht selbst überlisten. Das hatte ich nicht geplant.


  Ich dachte nur laut und war zu ehrlich. Tatsächlich gründete ich [keine Firma]. Das war 1996. Damals war es viel furchteinflößender und schwieriger, eine Firma zu gründen. Natürlich fragten die Leute irgendwann: ›Was machst du noch hier? Du wolltest doch eine Firma gründen?‹ Oder: ›Du bist ja immer noch hier. Das hast du doch schon vor einer ganzen Weile erzählt.‹ So gründete ich meine erste Firma tatsächlich, weil ich mich schämte.«


  SETZEN SIE DIESE TECHNIK JETZT GEZIELT EIN


  »Erzählen Sie Ihren Freunden, Sie seien ein glücklicher Mensch. Nun sind Sie gezwungen, sich daran zu halten. Sonst haben Sie ein Glaubwürdigkeitsproblem. Sie müssen sich daran halten. Ihre Freunde erwarten von Ihnen, dass Sie glücklich sind.«


  90 PROZENT ANGST, 10 PROZENT BEGIERDE


  »90 Prozent meiner Gedanken basieren auf Angst, die restlichen 10 Prozent wahrscheinlich auf Lust. Ich habe mal eine großartige Definition gelesen: ›Aufklärung ist der Raum zwischen den Gedanken.‹ Es bedeutet, dass Aufklärung nichts ist, was man nach 30 Jahren einsamer Reflexion auf einem Berggipfel erreicht. Sondern etwas, das man von Augenblick zu Augenblick erlangen kann. Man kann jeden Tag zu einem gewissen Prozentsatz aufgeklärt sein.«


  [image: images] Navals bester Kauf für höchstens 100 Dollar?


  »Der Teppanyaki-Grill. Das ist ein kleiner Tischgrill [suchen Sie online nach der großen Grillplatte von Presto]. Ich habe gelernt, dass Frische und Qualität des Essens – wenn es direkt vom Grill in den Mund wandert – viel wichtiger sind als die Zubereitung. In den meisten Rezepten wird beispielsweise sehr viel Aufwand für die Sauce getrieben, wir bereiten alles mit Sahne zu, bearbeiten das Essen zu stark und stellen es auch noch zehn Minuten unter eine Wärmelampe.«


  [image: images] Was würdest du auf eine Anzeigetafel schreiben?


  »Ich weiß nicht, ob ich der Welt etwas mitteilen möchte. Aber mir selbst will ich ständig etwas mitteilen. Eine Botschaft an mich selbst, die ich mir wirklich gut gemerkt habe, ist: »Begierde ist ein Vertrag, den man mit sich selbst abschließt, bis man bekommt, was man will.« Die meisten von uns verstehen nicht, dass das stimmt. Wir begehren den ganzen Tag irgendwelche Dinge und wundern uns, warum wir unglücklich sind. Das mache ich mir klar, weil ich dann meine Begierden sehr vorsichtig auswählen kann. Ich versuche, in jedem Moment meines Lebens nicht mehr als eine große Begierde zu haben, und ich erkenne diese auch als die Ursache meines Leidens an. Ich weiß, dass ich an diesem Punkt entschieden habe, unglücklich zu sein. Das halte ich für wichtig.«


  TF: Naval entdeckte eine Version des obigen, fett gedruckten Satzes zuerst auf einem nicht mehr existierenden Blog namens Delusion Damage.


  NAVALS GESETZE


  Es folgen Navals Antworten auf die Frage: »Gibt es Zitate, nach denen du lebst oder an die du oft denkst?« Sie sind Gold wert. Nehmen Sie sich genügend Zeit dafür.


  »Das sind nicht alles Zitate von anderen. Viele sind Maximen, die ich mir selbst gesetzt habe.«


  → Seien Sie vor allem präsent.


  → Begierde ist Leid (Buddha).


  → Wut ist wie heiße Kohlen, die man in der Hand hält, während man darauf wartet, jemanden damit zu bewerfen (buddhistischer Spruch).


  → Wenn Sie sich nicht vorstellen können, mit einer bestimmten Person lebenslang zusammenzuarbeiten, sollten Sie keinen einzigen Tag mit ihr arbeiten.


  → Lesen (Lernen) ist die ultimative Meta-Fähigkeit und allem anderen vorzuziehen.


  → Wirklicher Gewinn ergibt sich im Leben immer aus gemeinsamen Interessen.


  → Gewinne entspringen geistigen, nicht zeitlichen Investitionen.


  → 99 Prozent aller Anstrengungen sind vergeblich.


  → Absolute Ehrlichkeit zu jedem Zeitpunkt. Es ist fast immer möglich, ehrlich und positiv zu sein.


  → Loben Sie spezifisch, kritisieren Sie allgemein (Warren Buffett).


  → Wahrheit ist das, was antizipatorische Kraft hat.


  → Beobachten Sie jeden Gedanken. (Fragen Sie immer: »Warum habe ich diesen Gedanken?«


  → Alle Größe entspringt im Leid.


  → Liebe wird gegeben, nicht empfangen.


  → Aufklärung ist der Raum zwischen den Gedanken (Eckhart Tolle).


  → Mathematik ist die Sprache der Natur.


  → Jede Bewegung muss aus sich selbst heraus vollendet sein.


  EINIGE VON NAVALS TWEETS. SIE SIND ZU GUT, ALS DASS MAN SIE WEGLASSEN KÖNNTE


  »Woran man arbeitet und mit wem man arbeitet ist viel wichtiger, als die Frage, wie hart man arbeitet.«


  » Bildung gibt es überall gratis im Internet. Aber der Wunsch, zu lernen, ist nicht weit verbreitet.«


  »Wenn man so isst, investiert und denkt, wie es die ›Nachrichten‹ propagieren, geht man ernährungstechnisch, finanziell und moralisch bankrott.«


  »Wir verschwenden unsere Zeit mit kurzfristigem Denken und Geschäftigkeit. Warren Buffett bringt ein ganzes Jahr mit Entscheidungsfindung zu und handelt dann binnen eines Tages. Solche Taten überdauern Jahrzehnte.«


  »Die Waffen sind nicht neu. Die Gewalt ist nicht neu. Aber die Online-Kameras sind neu, und das ändert alles.«


  »Man wird bezahlt, weil man als erster Recht hat, und um der erste zu sein, kann man nicht auf Konsens warten.«


  »Im Leben habe ich immer wieder gelernt: ›Es gibt keine Erwachsenen.‹ Jeder wurschtelt sich durch. Machen Sie das Gleiche.«


  »Wenn man ständig grübelt, vergeht die Zeit subjektiv schneller.«


  AFFEN AUF EINEM SICH DREHENDEN FELSEN


  Warum Naval nicht mehr nach Unsterblichkeit strebt:


  »Schon eine minimale Beschäftigung mit Wissenschaft zeigt, dass wir in praktischer Hinsicht nichts sind. Wir sind im Grunde nur Affen auf einem kleinen Felsen, der um einen kleinen Stern in einer riesigen Galaxie kreist. Diese wiederum befindet sich in einem unfassbar großen Universum, das selbst Teil eines gigantischen Multiversums sein könnte.


  Dieses Universum ist wahrscheinlich über 10 Milliarden Jahre alt und wird noch viele Milliarden Jahre bestehen, wenn es uns längst nicht mehr gibt. Unsere Existenz, meine Existenz ist also völlig unbedeutend. Wie ein Glühwürmchen, das in der Nacht einmal aufleuchtet. Nichts, was wir tun, ist von Dauer. Irgendwann vergehst du, deine Arbeit vergeht, deine Kinder vergehen, deine Gedanken vergehen, dieser Planet vergeht, die Sonne vergeht … Alles wird verschwunden sein.


  Wir erinnern uns an ganze Zivilisationen mit nur einem Wort, etwa ›Sumerer‹ oder ›Mayas‹. Kennst du Sumerer oder Mayas? Schätzt du sie? Haben sie irgendwie ihre natürliche Lebensdauer überschritten? Nein.


  Wer nicht an ein Leben nach dem Tod glaubt, [dem sollte klar sein], dass das Leben kurz und wertvoll ist. Es ist wichtig, dieses Leben nicht unglücklich zu verbringen. Den Großteil des Lebens unglücklich zu verbringen, ist unentschuldbar. Innerhalb der 50 Milliarden Jahre – oder wie lange es das Universum auch geben wird – hat jeder von uns nur 70.


   


  GLENN BECK


  Glenn Beck (FB/TW: @Glennbeck, Glennbeck.com) war zwischen 30 und 40 Alkoholiker und ganz unten. Dann begann er ein neues Leben. 2014 nahm ihn Forbes in die jährliche Liste der 100 einflussreichsten Persönlichkeiten auf und schätzte sein Einkommen für jenes Jahr auf 90 Millionen Dollar. Damit lag er noch vor Persönlichkeiten wie Mark Burnett, Jimmy Fallon, Leonardo DiCaprio und Will Smith. Glenns Medienplattformen – Radio, Fernsehen, digitale Medien (TheBlaze.com) und Presse – werden im Monat zwischen 30 und 50 Millionen Mal besucht.


  Ziel meines Podcasts ist es, die Hörer aus ihrer Komfortzone zu schubsen und zu zwingen, ihre Überzeugungen zu hinterfragen. Regelmäßig lade ich Denker ein, die nicht einer Meinung sind. Dieses Interview entstand dank eines nächtlichen Saunabesuchs mit einem alten Freund. Er ist Absolvent der Brown University, hat einen gemischten ethnischen Hintergrund und ist fast in jedem Sinne des Wortes liberal. Ich fragte ihn nebenbei: »Wenn du dir eine Person für den Podcast aussuchen könntest, wen würdest du wählen?« Ohne zu zögern antwortete er: »Glenn Beck. Seine Lebensgeschichte ist FASZINIEREND.« Und das stimmt …


  WICHTIGSTE LEHRE AUS DER ARBEIT BEIM RADIO


  »Wenn ich mich für eine entscheiden muss: Das Wertvollste habe ich aus Versehen gelernt. Jemand rief an [während der Sendung] und sagte: › Glenn Beck, Sie sind Mr. Perfect, sie haben wohl nie etwas falsch gemacht. Sie können bei keinem Menschen Fehler akzeptieren.‹ Ich stand einfach nur da. Es wurde sehr still im Raum. Dann antwortete ich: ›Ich sage Ihnen etwas. Sie wissen nicht, wer ich bin oder welch schlimme Dinge ich getan habe. Ich werde es ihnen erzählen.‹ 15 Minuten lang war ich brutal ehrlich und legte offen, wer ich war. Das Schlimmste. Ohne Entschuldigung. Ich sagte nur: › Sie denken, Sie wüssten es? Ich habe Sie belogen. So bin ich wirklich‹. Ich schaltete das Mikro aus und sagte zu meinem Praktikanten, dem damals kleinsten Rädchen im Getriebe und meinem heutigen Chefproduzenten: ›Markiere das im Kalender. Heute ist der Tag, an dem Glenn Beck seine Karriere beendet hat.‹


  Das Gegenteil trat ein. Ich war in einer Welt groß geworden, in der alles vorbereitet, aufgeschrieben, zeitlich durchgeplant und perfekt produziert war. Ich merkte, dass die Leute sich nach Authentizität sehnten. Sie akzeptieren dich trotz aller Fehler, wenn du authentisch bist. Sobald du sie belügst, verlieren Sie das Interesse. Darin sind wir alle gleich. Die wichtigste Lehre, die ich aus Versehen zog, lautet also: Sei bereit zum Scheitern oder zum Erfolg als derjenige, der du wirklich bist. Versuche nie, jemand anders zu sein. Du bist gut genug für das, was du tust.«


  RECHTSCHAFFEN HEISST NICHT RADIKAL


  Glenn berichtete, was ihm eine alte Dame erzählt hatte, die im Alter von 16 Jahren einem Juden eine Schüssel Suppe gegeben hatte. Damals war das ein Todesurteil. Sie wurde nach Auschwitz gebracht:


  »Sie sagte: ›Glenn, vergiss nicht: Die Rechtschaffenen wurden nicht plötzlich rechtschaffen. Sie weigerten sich nur, mit allen anderen in den Abgrund zu stürzen.‹ Mehr müssen wir nicht tun: Wir müssen unsere Prinzipien – nicht unsere Interessen – kennen. Und wenn die Welt in den Abgrund stürzt, ändere ich meine Prinzipien nicht. Ob Menschen so sind wie ich oder anders, ob sie die gleiche Religion haben oder eine andere, wir müssen ihnen Liebe und Respekt entgegenbringen.«


  ÜBER EINE UNTERHALTUNG MIT DEM YALE-PROFESSOR WAYNE MEEKS, DIE GLENNS LEBEN VERÄNDERT HAT


  Mit Anfang 30 studierte Glenn ein Semester Theologie in Yale und fühlte sich fehl am Platz:


  »[Wayne] nahm meine Hand und sagte: ›Hör mal kurz zu, ja? Ist dir klar, dass du hierher gehörst? Es ist in Ordnung, dass du hier bist.‹ So blöd es klingen mag: Diese Unterstützung veränderte mein Leben. Denn zum ersten Mal hatte jemand gesagt: ›Du bist klug genug. Du kannst es schaffen.‹ Es veränderte mein Leben. Ich wünschte, es wäre nicht so, es hätte mir nicht soviel bedeutet. Aber ich habe daraus gelernt, das heute, aus meiner jetzigen Position heraus, selbst zu anderen zu sagen. Etwas Dummes in uns gibt uns das Gefühl, nicht gut oder klug genug zu sein.«


  GLENNS LEBENSMOTTO


  »Hinterfrage mutig die Existenz Gottes, denn wenn es einen gibt, müsste er Vernunft höher schätzen als blinde Angst.« – Thomas Jefferson


   


  »Ein Mystiker hat gesagt, es gäbe nur eine wirklich gute Frage, nämlich: ›Was will ich nicht fühlen?‹«


  

    [image: images]

  


  TARA BRACH


  Tara Brach (FB: Tarabrach, Tarabrach.com) ist Dr. med. in Klinischer Psychologie und eine der führenden Lehrerinnen für buddhistisches Denken und Meditation in der westlichen Welt. Sie ist Gründerin der Insight Meditation Community of Washington in Washington D.C. Ihre Vorlesungen werden jeden Monat hunderttausendfach von Tarabrach.com heruntergeladen.


  Ich lernte Tara über Maria Popova (S. 444) kennen. Sie sagte: »[Tara] hat mein Leben vielleicht stärker verändert als irgendjemand sonst.« Ich las Taras erstes Buch, Radical Acceptance, nachdem ein Neurowissenschaftler, der mit Adam Gazzaley (S. 167) zusammenarbeitete, es mir empfohlen hatte. Ich las jeden Abend in der Badewanne zehn Seiten, die sofort große Wirkung hatten. So große, dass ich nach 20 Prozent aufhörte, um die Ratschläge im echten Leben auszuprobieren. Ich hatte viel zu tun.


  Krafftier: Panther


  Meine vielleicht liebste Lehre (unten ein Auszug) ist »Mara zum Tee einladen«. Es geht darum, Ärger und andere Formen »negativer« Emotionen aktiv zu erkennen. Statt sie zu unterdrücken, sagen wir den Gefühlen/uns selbst: »Ich nehme dich wahr.« Es ist kontraintuitiv, aber das hilft uns, das Problem zu lösen. Wenn man beispielsweise meditiert und Ärger hochkommt – vielleicht die Erinnerung an einen eigenen Fehler –, könnte man leise »Ärger, Ärger« sagen und ihn anerkennen. Das ermöglicht die schnelle Rückkehr zu den Dingen, auf die man sich eigentlich konzentrieren wollte.


  Ich war immer ein Kämpfer. Ruhige Akzeptanz fällt mir schwer, was sie umso wertvoller macht.


  Der Kampf gegen Gefühle ist, als stecke man im Treibsand fest – er macht alles nur noch schlimmer. Manchmal ist die proaktivste »Verteidigung«, dem Ärger einfach mental zuzuzwinkern.


  _______________


  Mara zum Tee einladen


  Das Menschsein ist ein Gasthaus.
Jeder Morgen ist ein neues Ankommen.


  Eine Freude, eine Depression, eine Boshaftigkeit.
Manch momentane Erkenntnis kommt
als unerwarteter Besuch.


  Heiße sie alle willkommen und bewirte sie! …
Den dunklen Gedanken, die Scham, die Bosheit,
begrüße sie lächelnd an der Tür
und lade sie ein.


  Sei dankbar für jeden Besucher,
denn jeder wurde zu dir geschickt,
um dich zu leiten.
– Rumi


  Eine meiner liebsten Geschichten über den Buddha verdeutlicht die Macht eines wachen und freundlichen Herzens. Am Abend vor seiner Erleuchtung kämpfte der Buddha gegen den Dämonengott Mara, der gegen den damaligen Siddhartha Gautama alles in Stellung brachte – seine Lust und Gier, seinen Ärger, seine Zweifel etc. Aber Mara scheiterte und ging am Morgen von Buddhas Erleuchtung fort.


  Doch er ließ sich nicht lange entmutigen. Selbst als der Buddha schon in ganz Indien verehrt wurde, tauchte er immer wieder unerwartet auf. Ananda, der loyale Diener des Buddha, der immer auf die Sicherheit seines Lehrers achtete, berichtete besorgt, dass »der Böse« zurückgekehrt sei.


  Statt Mara zu ignorieren oder ihn zu vertreiben, bestätigte der Buddha ruhig dessen Anwesenheit, indem er sagte: »Ich sehe dich, Mara.«


  Dann lud er ihn zum Tee ein und bewirtete ihn wie einen Ehrengast. Er bot Mara ein Kissen an, damit er es bequem habe, füllte zwei Tontassen mit Tee, stellte sie auf den niedrigen Tisch vor ihnen und setzte sich erst dann selbst hin. Mara blieb eine Weile und ging dann. Während der ganzen Zeit blieb der Buddha frei und unbeeindruckt.


  Wenn Mara uns besucht, kommt er in Gestalt schwieriger Emotionen oder angsteinflößender Geschichten. Wir können sagen: »Ich sehe dich, Mara«, und die Wirklichkeit der Begierden und Ängste anerkennen, die im Herzen jedes Menschen wohnen. Indem wir diese Erfahrungen mitfühlend akzeptieren, können wir Mara Tee anbieten, statt ihn ängstlich zu vertreiben. Wenn wir die Wahrheit sehen, begegnen wir ihr mit Freundlichkeit. Wenn wir unsere Schmerzen und Ängste umarmen, zeigen wir jedes Mal ein waches Herz.


  Wir pflegen eine tief verwurzelte Schönwetterfreundschaft mit uns selbst, indem wir alles Dunkle nach Kräften verdrängen oder ignorieren. Wie eine gute Freundschaft von Verständnis und Mitgefühl geprägt ist, können wir diese Qualitäten auch unserem eigenen Innenleben zukommen lassen.


  Pema Chödrön sagt, durch spirituelle Praxis »lernen wir, uns mit uns selbst und unserem Leben tief anzufreunden.« Wir freunden uns mit uns selbst an, wenn wir uns dieser Erfahrung nicht verweigern, sondern unsere Herzen öffnen und Mara gerne zum Tee einladen.


   


  »In einem Restaurant und in jeder Situation, in der man unter starkem Druck steht, hängen 75 Prozent des Erfolgs davon ab, dass man ruhig bleibt und nicht die Nerven verliert. Den Rest kriegt man schon hin, aber wenn man unruhig wird, bricht alles zusammen.«


  SAM KASS


  Sam Kass (TW: @Chefsamkass, Troveworldwide.com) wäre fast Baseballprofi geworden. Stattdessen studierte er Geschichte an der University of Chicago und wurde Privatkoch der Obamas. Später wurde er leitender Ernährungsberater im Weißen Haus. Die Zeitschrift Fast Company führte ihn 2011 auf Platz 11 der Liste der 100 kreativsten Köpfe. Damals setzte er sich gemeinsam mit Partnern aus der Privatwirtschaft dafür ein, Fettleibigkeit bei Kindern bis 2030 auf nur noch 5 Prozent zu senken. Als erster Mensch in der Geschichte des Weißen Hauses hatte Sam sowohl eine Anstellung im Executive Office des Präsidenten als auch in dessen Wohnsitz. Er ist Mitgründer von Trove und bringt Unternehmen, Organisationen und Regierungen mit den richtigen Leuten und Instrumenten zusammen, um die Welt positiv zu verändern.


  VON SAMS ERSTEM SOUS-CHEF – ZWEI REGELN FÜR DIE KÜCHE UND DAS LEBEN


  »Die erste lautet: Serviere nichts, was du nicht selbst essen würdest. Serviere nie Mist. Das ist die oberste Regel. Man kann stets einen hohen Standard pflegen. Regel Nummer zwei: Wenn viel los ist, werde nicht hektisch, sondern arbeite dich so schnell du kannst und der Reihe nach durch alle Bestellungen. Er sagte immer: ›Trete einen Schritt zurück und mache dir einen Plan. Schau, welche Gerichte du hast und überlege dir, wie du sie am effizientesten kochen kannst.‹ Wenn du fünf gleiche Dinge hast, kochst du sie nicht nacheinander. Bereite sie zusammen vor und koche sie auch zusammen.«


  PROFIS BENUTZEN SÄURE


  »Ein Unterschied zwischen Hobbyköchen und Profis ist die Menge der Säure. Wenn du glaubst, jetzt sei es fertig, füge noch eine Zitrone hinzu. Profis steigern den Säureanteil. Das ist eines der Geheimnisse. Wir fügen mehr Säure hinzu, und alles schmeckt besser.«


  DAS GEHEIMNIS GUTER EIER


  »Eier gehören zu den Dingen, die am schwersten zu kochen sind. Einige der größten Köche der Welt testen neue Köche, indem sie diese ein Omelett machen lassen. Das ist der wichtigste Test. Ich mag Eier in allen Variationen, aber am liebsten weich. Zum Beispiel ein weichgekochtes Ei. Oder ich mache ganz weiches Rührei. Der Trick für weiches Rührei ist – neben der Verwendung von Butter –, die Eier direkt in der Pfanne aufzuschlagen, sie kurz anzubraten und dann zu verrühren. Noch ehe sie fertig sind, nehme ich sie vom Herd, weil sie auf dem Teller noch ein wenig härter werden.«


  TF: Seit ein paar Jahren bin ich ganz verrückt nach weichgekochten Eiern. Wenn sie richtig gemacht sind, kann das ein ziemlich dekadentes Vergnügen sein. So mache ich es: 1) Wasser zum Kochen bringen. 2) Eier sanft hinzufügen und die Uhr auf genau fünf Minuten stellen. 3) Auf mittlerer Flamme zubereiten – sanftes Blubbern genügt. 4) Nach fünf Minuten das heiße Wasser abgießen und durch kaltes Leitungswasser ersetzen. 5) Aus dem Topf nehmen, schälen, genießen.


  [image: images] Rat an dein jüngeres Ich zum College-Abschluss? »


  ›Leidenschaft‹ wird missverstanden. Ich glaube, Leidenschaft entwickelt sich langsam … Ich hatte mich ganz dem Essen verschrieben, und obwohl ich dabei leidenschaftlich war, wurde es erst zu einer lebenslangen Leidenschaft, als ich Essen und Ernährung mit Gesundheit, Nachhaltigkeit und Politik zusammenbrachte und mich fragte, was wir tun können, damit alle Menschen durch die Ernährung gesund, produktiv und gut leben können.


  Das wurde meine Leidenschaft … Viele [sagen]: ›Entdecke deine Leidenschaft.‹ Ich glaube, Leidenschaft ist eine Kombination aus Offenheit und Neugier und dem gänzlichen Hineinvertiefen in etwas, das einen interessiert.«


   


  EDWARD NORTON


  Edward Norton (TW: Edwardnorton, Crowdrise.com) ist Schauspieler, Filmemacher und Aktivist. Er wurde für drei Oscars nominiert (für seine Rollen in Primal Fear, American History X und Birdman). Er spielte in zahlreichen weiteren Filmen, darunter Fight Club, The Illusionist und Moonrise Kingdom. Edward gründete auch mehrere Startups (z. B. Crowdrise), ist UN-Botschafter für Biodiversität, äußerst erfolgreicher Investor (z. B. das frühe Uber), Pilot und setzt sich intensiv für die Erhaltung der Natur ein.


  DU WILLST ERNST GENOMMEN WERDEN? DANN NIMM AUCH DU DIE DINGE ERNST.


  »[Toby Orenstein] war eine große Regisseurin … Wenn man Glück hat, trifft man als junger Mensch jemanden, der nicht auf einen herabschaut, sondern dich ernst nimmt und zwingt, selbst etwas ernst zu nehmen, die Arbeit ernst zu nehmen. Wenn jemand das richtig macht, ist das ein erhebendes Gefühl. Jemand sagt dir ›He! Du willst ernst genommen werden? Dann nimm die Dinge ernst. Arbeite! Lass dich nicht gehen!‹ Das hat sie mir mitgegeben.«


  [image: images] Einer der von Edward empfohlenen Essays


  »The Catastrophe of Success« von Tennessee Williams.


  TF: Eine meiner Lieblingsstellen aus diesem Stück lautet: »Ein angenehmer Arbeitsplatz ist für mich ein ferner Ort in der Fremde, wo man gut schwimmen kann.«


  [image: images] Edwards Lieblings-Dokumentarfilme


  Bennet Millers The Cruise und die Filme von Adam Curtis. »Er hat einen Vierteiler namens The Century of the Self gemacht und die dreiteilige Serie The Power of Nightmares. Das sind absolut brillante Filme, sie sind sehr dicht und öffnen einem die Augen.«


  TF: The Century of the Self wurde mir von mehreren Interviewpartnern empfohlen.


  [image: images] Drei Lieblingsfilme der jüngsten Zeit?


  »Seit kurzem bin ich ein großer Fan des französischen Filmemachers Jacques Audiard. In den letzten Jahren hat er tolle Filme gemacht«: The Beat That My Heart Skipped, A Prophet und Rust and Bone.


  TF: A Prophet ist jetzt einer meiner Lieblingsfilme. Für Liebhaber von Gangsterfilmen: Er ist großartig und lehrt uns viel über Leadership.


  MARLON BRANDO: ECHTES GENIE VERSUS FALSCHES GENIE


  »Eine der besten Geschichten, die ich je über junge Leute in einem Schauspielkurs gehört habe. Es geht um den Unterschied zwischen dem, was Menschen normalerweise passiert, und was wirkliches, authentisches Genie ist [bezieht sich auf Marlon Brando]. Harry Belafonte erzählte, wie er mit Marlon in einem Schauspielseminar in Greenwich Village war. Sie waren beide 19 oder 20. [Die Organisatoren des Seminars sagten]: ›Ok, eine Person ist in der Wohnung und die andere kommt hinein. Du spielst die Person, die in ihrer Wohnung auf der Couch sitzt. Leg einfach los.‹ Alle spielten verkrampfte Unterhaltungen, um eine Szene zu schaffen … Angeblich setzte Marlon sich auf die Couch und las eine Zeitschrift. Die andere Person betrat den Raum. Marlon sprang, auf, packte den Kerl am Hemd, warf ihn raus und knallte die Tür zu. Alle fragten: ›Was machst du da?‹ Er antwortete: ›Ich weiß nicht, wer der verdammte Kerl ist. Er ist einfach in meine Wohnung gekommen. Er hat mir verdammt nochmal Angst gemacht.‹ Weißt du, was ich meine? Man merkt: ›Ja, da gäbe es vielleicht gar keine Szene. Es gäbe kein Gespräch.‹«


   


  »Wein ist ein Lebensmittel, kein Luxusgut.«
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  RICHARD BETTS


  Richard Betts (TW: @Yobetts, Myessentialwine.com) war von 2000 bis 2008 Weindirektor im Little Nell in Aspen. Er schaffte die Prüfung des Court of Master Sommeliers im ersten Anlauf und war damit die neunte Person, der das überhaupt gelang. Während ich dies schreibe, gibt es weltweit nur ca. 240 Master Sommeliers. Er ist Autor von The Essential Scratch & Sniff Guide to Becoming a Wine Expert und The Essential Scratch & Sniff Guide to Becoming a Whiskey Know-It-All.


  DER ANFANG VON RICHARDS WEINABENTEUER


  Richard war im Begriff, Anwalt zu werden, und … hasste es. Viele Jahre zuvor hatte er einige Zeit in Italien verbracht. Dann: »Als ich an der Uni in Flagstaff war, jobbte ich für eine kleine Umweltagentur. Ich merkte, dass es egal war, ob man Umwelt oder Insolvenzen machte – es war das gleiche Monopoly-Brett mit den immer gleichen Zügen und jede Runde ging es vorbei am Los-Feld. Es war immer das gleiche Spiel, und es gefiel mir nicht. Ich war also reif für diesen Moment … Es war das Wochenende vor der Verteidigung meiner Masterarbeit. Die Arbeit war gut, und ich sollte in sechs Wochen zur Law School wechseln.


  Krafttier: Ostpazifischer Delfin


  [Stattdessen] ging ich raus, sprang über den Zaun und rannte über die Route 66 in Flagstaff zu einem kleinen Restaurant und Weingeschäft. Ich hatte keine Ahnung von Wein. Ich hatte ihn in Italien täglich getrunken und das hatte mir viel bedeutet. Ich ging hinein und kaufte nur nach der Optik ein … Ich meinte, mich an ein Etikett zu erinnern, nahm den Wein nach Hause mit, öffnete die Flasche und schenkte mir ein Glas ein. Der Geruch versetzte mich zurück zu einem Abendessen in der Osteria del Cinghiale Bianco in Florenz, bei dem ich vier Jahre zuvor in Italien gewesen war. Mir fiel wieder ein, wo ich saß, wo meine Begleitung saß, was sie trug, was ich aß und was die Bedienung an jenem Abend richtig und falsch machte. All das kam nur durch einen bestimmten Geruch zurück.«


  [image: images] Einige unter Wert verkaufte oder unterschätzte Weine?


  Grenache von Rusden, Zinfandel von Turley und Chenin Blanc von Mosse. Und nicht vergessen: »Riechen Sie mit offenem Mund, denn dann bekommen Sie mehr Informationen.«


  DIE ERKLÄRUNG FÜR SEIN »BE NICE«-TATTOO, DAS ALS EINFACHES »B« SEINEN ANFANG NAHM


  »Ich will mich selbst daran erinnern, wie ich sein möchte [be kind, be thougthful, benevolent] … Ich will einfach nur ein guter Kerl sein. Manchmal rege ich mich auf, und das hier ist eine kleine Erinnerungshilfe. Irgendwann wurde daraus einfach: ›Be nice‹.«


  KOCHSCHULE – KARTOFFELN ODER KARTOFFELN?


  »Ich ging zu einem Koch und sagte: ›Ich überlege, ob ich Sie nach einem Job fragen oder mich an einem kulinarischen Institut einschreiben soll.‹ Er sagte: ›Die Sache ist die: Sie können mich heute nach einem Job fragen und ich sage: Gut, hier sind die Kartoffeln. Los geht’s mit dem Schälen. Oder Sie können ein kulinarisches Institut besuchen, zwei weitere Jahre Ihres Lebens mit der Ausbildung verbringen, zwischen 30 000 und 40 000 jährlich an Studiengebühren zahlen, dann wieder zu mir kommen und mich nach einem Job fragen. Und ich würde sagen: Gut, hier ist eine große Schüssel Kartoffeln. Los geht’s mit dem Schälen. Es wäre genau das Gleiche.‹ Ich antwortete: ›Verstanden. Ich bin gut in Mathe. Wo sind die Kartoffeln? Los geht’s.‹ So einfach war das.«


  IN DIE OFFENSIVE GEHEN – UND BESONDERS GEFRAGTE JOBS MEIDEN, UM MAXIMAL ZU PROFITIEREN


  »Es gab zwei gute Köche in Tucson, die national renommiert waren und für die ich arbeiten wollte. Keiner wollte dorthin ziehen, um für sie zu arbeiten. Ich dachte, wenn ich ginge, bekäme ich sofortigen Zugang zu ihnen, könnte viel mehr lernen und meine Karriere beschleunigen. Also zog ich hin. Ich ging zu dem zweiten Koch: ›Hallo, ich möchte für Sie arbeiten. Deshalb bin ich hier in Arizona.‹ Er sagte: ›Gut. Was haben Sie bisher gemacht?‹«


  TF: Richard bekam den Job. Das ähnelt der Philosophie des »in-die-Offensive-Gehens« und der Entscheidungsfindung von Chris Sacca (S. 196), der mich mit Richard bekannt machte. Wettbewerb wird überbewertet (vgl. Peter Thiel. S. 264). Manchmal darf man einen Felsen auch den Berg hinunterschubsen, statt ihn hinaufzurollen (vgl. Seth Godin, S. 269).


  ARBEITE NICHT FÜR DIE AUSZEICHNUNGEN, SONDERN LASS DIE AUSZEICHNUNGEN FÜR DICH ARBEITEN.


  TIM: »Was haben finanziell erfolgreiche Menschen, die normalerweise unglücklich sind, gemeinsam?«


  RICHARD: »Falsche Ziele. Es ist falsch, dem Geld hinterherzulaufen. Der erste Koch, der mir meinen ersten Wein-Job gab, war großartig. Die Presse übersah unser Restaurant, und ich war neu in der Branche. Er sagte: ›Richard, wenn du für die Auszeichnungen arbeitest, wird die Arbeit nicht gut. Aber wenn du gute Arbeit leistest, kommen die Auszeichnungen von allein.‹ «


  [image: images] Ein Rat an dein 25-jähriges Ich?


  »Sei nicht so verdammt schüchtern … Mann, selbst in den letzten zwei Jahren gab es noch Augenblicke, wo ich dachte: ›Richard, wärst du doch direkter gewesen. Hättest du doch nach X gefragt, statt es nur zu implizieren.‹ Ich will subtil und elegant sein. Das klingt gut. Aber ich glaube, das ist zum Teil Schüchternheit. Manchmal sind die Hinweise, die man gibt, zu zurückhaltend, oder andere sprechen einfach viel lauter als man selbst.«


  [image: images] Ich finde, du bist ein spektakulär guter Lehrer. Was würdest du einer neunten Klasse beibringen?


  »Liebt euch selbst … Ihr müsst euch selbst lieben, ehe Ihr andere lieben könnt. Sonst geschieht nichts Produktives und wir können einfach unsere Köpfe gegen die Wand schlagen.«
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  MIKE BIRBIGLIA


  Mike Birbiglia (TW: @Birbigs, Birbigs.com) ist ein äußerst vielbeschäftigter Comedian, sowohl vor als auch hinter der Kamera. Er begann als Standup-Comedian und hat die höchsten Weihen seiner Branche erreicht – eine internationale Solo-Tournee, die Theater, Film, Geschichtenerzählen und Standup-Comedy vereint. Seine Projekte reichen von ausverkauften Tourneen und New-York-Times-Beststellern über Filmauftritte bis zu regelmäßiger Mitarbeit bei der NPR-Sendung This American Life, mit deren Moderator Ira Glass er produktiv zusammenarbeitet. Er ist auch Erfinder, Autor und Star des Films Don’t Think Twice.


  Krafttier: Grizzlybär


  KUNST IST SOZIALISMUS, ABER LEBEN IST KAPITALISMUS


  »Meine Frau bemerkte, dass auf der Bühne alle gleich seien, jenseits der Bühne aber gänzlich ungleich.« Mike schrieb auf: »Kunst ist Sozialismus, aber Leben ist Kapitalismus«, und es wurde zu einem Leitprinzip seines Films Don’t Think Twice.


  NUR GEFÜHLE BLEIBEN


  Mike überzieht seine Wände mit Korkmatten und pinnt kleine Kärtchen darauf. Eines seiner liebsten Zitate stammt von Ezra Pound, besteht aus nur drei Worten und eignet sich Mike zufolge für das Schreiben: »Nur Gefühle bleiben.«


  STILLE IST OFT LAUTER ALS WORTE


  TIM: »Wie holst du Feedback von Ira [Glass] oder anderen das Maximum heraus?«


  MIKE: »Normalerweise erzähle ich am Telefon Witze, weil man auf diese Weise ganz friedlich Feedback geben kann, ohne jemanden zu verurteilen. Wenn man jemandem persönlich gegenübersteht [und einen Witz macht], meinen die Leute, sie müssten lachen oder höflich reagieren. Am Telefon ist es einfach, Sachen zu besprechen und ich kann hören, ob die Leute Interesse haben. Ich habe gelesen, dass Quentin Tarantino dauernd Leute anruft und ihnen von Filmen erzählt, an denen er gerade arbeitet. Er sagt, er müsse sie gar nicht lachen hören. Er könne an ihrem Schweigen erkennen, wie sehr es sie interessiere.«


  SCHREIBEN UND SCHAUSPIELEN IN TRANCE


  »Ich versuche zu schreiben, ehe meine Hemmungen die Oberhand gewinnen. Ich versuche, um 7 Uhr morgens anzufangen. Weil ich auch Schauspieler bin, sage ich immer: ›Schreibe in Trance und spiele in Trance.‹ Man sollte nicht bewusst reflektieren, was man niederschreit. Oft schreibe ich in mein Tagebuch, als bekäme es nie jemand zu Gesicht, und meist veröffentlich ich genau die Dinge, die ich zuvor in mein geheimes Tagebuch geschrieben habe.«


  MIKE!!! DU HAST EIN MEETING MIT DIR SELBST!


  »Das ist ein richtiger Tick, den ich fast niemandem eingestehe, schon gar nicht öffentlich. Als ich merkte, dass ich das Beenden des einen Drehbuchs aufschob, analysierte ich meine Gewohnheiten. [Ich merkte], dass ich das Schreiben aufschob, nicht aber das Mittagessen mit Brian Koppelman [S. 653, ein gemeinsamer Freund] oder mit meinem Bruder … Also dachte ich: ›Ich bin immer pünktlich und erscheine immer zuverlässig zu Verabredungen mit anderen. Warum tue ich das nicht für mich selbst?‹ Ich legte einen Notizzettel ans Bett, auf dem mit drei Ausrufezeichen stand: ›Mike!!! Du hast um 7 ein Meeting im Café Pedlar [wohin ich zum Schreiben ging] mit deinen Gedanken!‹ Das ist total bescheuert. Es zuzugeben ist sehr peinlich. Aber es hat geklappt!«


  [image: images] Empfohlene Podcasts


  Sleep with Me: Mike schläft bei diesem Podcast ein. Er ist für seine extremen Schlafstörungen berühmt. Einmal sprang er schlafwandelnd aus einem Fenster im zweiten Stock und kam beinahe ums Leben.


  Scriptnotes: Inzwischen gibt es schon mindestens ein halbes Dutzend Gäste. Guter Rat von guten Leuten.


  [image: images] Was würdest du auf eine Anzeigetafel schreiben?


  »Ich würde sie auf dem Times Square platzieren mit dem Text: ›Keine dieser Firmen interessiert sich für dich.‹«


  WIE MAN MIT BERÜHMTHEITEN UMGEHT (UND PRÄSIDENT OBAMA DAZU BRINGT, »KACKA« ZU SAGEN)


  [Präsident Obama] traf ich vor zwei Jahren, als meine Frau schwanger war. Wenn wir jemanden kennenlernen, von dem wir wissen, dass er uns nicht unbedingt kennenlernen möchte, überlegen meine Frau und ich uns immer eine Trickfrage, welche die Leute aus der Fassung bringt. Sie müssen darauf antworten oder wenigstens darüber nachdenken. Diesen Rat gebe ich allen Leuten. Wenn Sie je Jimmy Fallon auf der Straße sehen, sagen Sie nicht: ›Ich liebe die Tonight Show!‹ Sagen Sie lieber etwas wie: ›Was halten Sie von Kiwis?‹ Er wird sagen müssen: ›Ich liebe Kiwi!‹ Sprechen Sie mit den Leuten über Unerwartetes. Plötzlich können Sie mit Jimmy Fallon über Kiwis sprechen. Das kann ihnen niemand mehr nehmen.


  Als wir Obama trafen, war meine Frau im vierten Monat schwanger, aber wir hatten es noch niemandem erzählt. ›Warum erzählen wir ihm nicht, dass du schwanger bist?‹ Als wir vor ihm standen, sagte ich: ›Mr. President, das ist meine Frau Jen. Sie ist schwanger, aber erzählen Sie es nicht weiter!‹ Da konnte er nicht anders. Der Präsident der Vereinigten Staaten musste sagen: ›Bin ich der erste, der es erfährt?‹ Und meine Frau sagte Ja. Sie fragte ihn: ›Haben Sie irgendwelche Tipps für künftige Eltern?‹ Und er antwortete: ›Schlafen Sie genug!‹. Wir machten ›Ha-ha‹, weil er der Präsident ist. Es war nicht sehr lustig, aber er ist irgendwie ja unser Chef. Aber dann wurde er besser, denn er sagte: ›Nein, ich habe wirklich einen Tipp. Wenn Sie das Baby nach Hause bringen, riecht das Kacka …‹ Der Präsident hatte Kacka gesagt, und in diesem Moment dachte ich: ›Das ist der beste Tag meines Lebens. Ich könnte jetzt tot umfallen, und alles wäre gut.‹ Er sagte also: ›Wenn sie das Baby nach Hause bringen, riecht das Kacka nicht. Es riecht nicht wie das Kacka von Erwachsenen. Erwachsenen-Kacka riecht schlecht.‹ Er sah mich nach Zustimmung heischend an, und ich dachte: ›Absolut, Mr. President, Erwachsenen-Kacka riecht wirklich schrecklich. Danke für die Einladung zum Kacka-Seminar 2015.‹


  Er fuhr fort: ›Wenn Sie das Baby nach Hause bringen, braucht es Struktur beim Essen und Schlafen. Stillen funktioniert nicht immer von Anfang an. Es wird ein paar Probleme geben. Drehen Sie nicht durch. Und wenn es mit dem Schlafen nicht gleich klappt: Drehen Sie nicht durch.‹ Nach einer Pause sagte er: ›Das sind ziemlich gute Tipps.‹ Er lobte seine eigenen Ratschläge. Ich sage dir, am besten ist es, den Leuten Fragen zu stellen, mit denen Sie nicht rechnen.«


  [image: images] Rat an dein 20-jähriges Ich?


  »Ich würde sagen: ›Schreibe alles auf, denn alles ist vergänglich.‹ Ich würde sagen ›Führe Tagebuch‹, was ich getan habe – aber ich wäre heute noch gewissenhafter. Ich würde sagen: ›Verneige dich nicht vor den Türhütern des – in meinem Fall – Showbusiness oder vor den Türhütern eines jeden Unternehmens oder Vorhabens.‹ Verneige dich nicht vor den Türhütern, denn ich glaube, eigentlich gibt es keine Türhüter. Man selbst ist der Türhüter …


  Verschwende deine Zeit nicht mit Marketing. Versuch einfach, besser zu werden …


  Außerdem geht es darum, großartig zu sein und nicht nur gut. Je älter ich werde, umso mehr Leute sind gut oder klug und manche auch clever. Aber nur wenige legen ihre Seele offen, wenn sie auftreten.«


  

    DAS WUNDERVOLL-GLAS


    Das Folgende war nicht meine Idee. Ich verdanke es einer Ex-Freundin, die ein richtiger Schatz ist. Sie schenkte mir einst das Wundervoll-Glas, weil ich gut darin bin, Dinge zu erreichen, aber unfassbar schlecht darin, etwas zu schätzen. Es funktioniert so:


    In meiner Küche steht ein Einmachglas, auf das mit Glitzerbuchstaben DAS WUNDERVOLL-GLAS aufgeklebt ist. Wenn etwas wirklich Cooles geschieht, das mich erfreut, soll ich es aufschreiben und den Zettel in das Glas legen. Man meint, man erinnere sich auch nach drei Monaten noch an tolle Ereignisse, aber das ist nicht so. Das Wundervoll-Glas speichert schöne Dinge, die wirklich geschehen sind und die man leicht vergisst, wenn man depressiv ist und die Welt nur noch in Grautönen sieht. Ich freue mich stets nur kurz, wenn überhaupt, und deshalb schüttet dieses Glas die Dividenden von Wochen, Monaten oder gar Jahren aus.


    Das Wundervoll-Glas hat meine Lebensqualität extrem gesteigert. Es klingt lächerlich, und mein 20-jähriges Ich würde sich wahrscheinlich übergeben, aber – Mann! – es funktioniert.


    Das Glas steht so, dass ich es immer sehen kann. Jedes Mal, wenn ich den Schriftzug sehe, höre ich diese Stimme: »Es ist nicht alles schlimm. Lach doch mal!« Ich begriff: A) Wenn man immer ernst ist, hat man keine Energie mehr für die wirklich ernsten Dinge. B) Wenn man sich nicht regelmäßig über kleine Erfolge freut, wird man die großen Erfolge nie zu schätzen wissen. Sie rieseln durch die Finger wie Sand, während man schon an die kommende Woche, das nächste To-Do oder die nächste Erledigung denkt. So wird »Erfolg« höchstens zum Pyrrhussieg.


    Wenn man kein Einweckglas mit den Wörtern WUNDERVOLL-GLAS darauf haben möchte, könnte man einfach einen Stern draufkleben oder ein Ausrufezeichen. Je ernster man im »echten Leben« ist, umso lächerlicher sollte man das Glas gestalten, finde ich. Wer Kinder hat, sollte sie einbinden. Viele meiner Fans haben ihre Familien mit dieser einfachen Methode zu einer Kultur der Dankbarkeit gebracht.


    Kultivieren Sie die Angewohnheit, jeden Tag etwas in das Glas zu legen. Ihnen fällt nichts ein? »Heute bin ich nicht gestorben!« geht immer. Verglichen mit der Alternative ist das nämlich großartig. Achten Sie auf das Gute, üben Sie, es zu finden, und Sie werden es öfter sehen.


  


   


  MALCOLM GLADWELL


  Malcolm Gladwell (TW: @Gladwell, Gladwell.com) ist Autor von fünf New York Times-Bestsellern. Die Zeitschrift Time zählte ihn zu den 100 einflussreichsten Menschen und Foreign Policy zu den weltweiten Vordenkern. In The Tipping Point ergündete der die Verbreitung von Ideen, in Blink die Entscheidungsfindung, in Outliers die Gründe für Erfolg und in seinem jüngsten Buch David and Goliath die Vorteile von Nachteilen. Sein neuestes Projekt ist der Podcast Revisionist History. Hier untersucht er, wie das Verstreichen der Zeit unser Verständnis der Welt verändert und erhellt.


  [image: images] Was hattest du zum Frühstück?


  »Einen Cappuccino und ein Drittel Croissant. Ich liebe Croissants, aber ich finde, man sollte morgens nur das absolut Nötige essen … Das ist eine meiner Regeln.«


  [image: images] Über Lapsang-Souchong-Schwarztee


  »Manche riechen ihn und rennen sofort in die entgegengesetzte Richtung. Sie halten ihn nicht einmal für Tee. Es gibt ein kleines Café, das ich morgens oft besuche. Dort haben sie ihn. Ich bin einer der wenigen, die das bestellen.«


  TF: Lapsang Souchong schmeckt sehr rauchig und torfig. Einen meiner Freunde erinnert er dermaßen an Whiskey, dass er ihn nutzte, um weniger Alkohol zu trinken.


  [image: images] Wie entscheidest du, wie du ein Kapitel oder ein Buch anfängst?


  »Das ist nicht wie eine Matheaufgabe, wo es nur eine richtige Antwort gibt. Wenn man das verstanden hat, ist schon mal der Druck weg. Normalerweise probiere ich verschiedene Anfänge aus. Erleichtert wird das durch die Tatsache, dass ich nicht am Anfang beginne. Wenn man nicht am Anfang beginnt, wird das Leben viel einfacher.«


  TF: Suchen Sie nach »fünf guten Beispielen für in medias res«, wenn Sie über diesen Ansatz mehr erfahren wollen. In medias res bedeutet auf Latein »in die mittleren Dinge« und bezieht sich darauf, eine Geschichte (ein Kapitel, ein Roman, ein Videospiel, was auch immer) in der Mitte oder am Ende zu beginnen. So habe ich es mit all meinen bisherigen Büchern gemacht.


  WIE MALCOLM LERNTE, FRAGEN ZU STELLEN


  Sein Vater war Mathematiker und lehrte Malcolm, Frage um Frage zu stellen:


  »Mein Vater hat keinerlei intellektuelle Unsicherheiten … Es kam ihm nie in den Sinn, dass die Menschen ihn für einen Idioten halten könnten. Dieses Spiel spielt er nicht. Wenn er etwas nicht versteht, fragt er einfach. Es ist ihm egal, ob er dumm wirkt. Er stellt völlig unbesorgt die offensichtlichsten Fragen … Er stellt also viele ›dumme‹ Fragen – mir fällt kein besseres Wort ein – und sagt: ›Das verstehe ich nicht. Erkläre es mir.‹ Er fragt solange, bis er es versteht. Während ich aufwuchs, erlebte ich das in allen nur denkbaren Situationen. [Hätte mein Vater Bernie Madoff getroffen, hätte er] nie mit ihm investiert, denn er hätte 100 Mal ›Das verstehe ich nicht‹ gesagt. ›Ich verstehe nicht, wie das funktioniert‹, in dieser dümmlichen, langsamen Art. ›Ich verstehe nicht, Sir. Was ist los?‹«


  (Vgl. Alex Blumberg, S. 337)


  [image: images] Malcolms Vorbilder für das Reden in der Öffentlichkeit


  »Der Historiker Niall Ferguson hielt eine Geburtstagsrede – die beste Geburtstagsrede, die ich je gehört habe. [Sie war] so viel besser als alles, was ich je gehört hatte. Sie bewegte sich in einer anderen Kategorie.«


  [image: images] Ein schlechter Rat, der oft erteilt wird?


  »Der schlechteste Rat, den wir in Amerika erteilen: Wir machen Jugendlichen auf der Highschool Angst in Bezug auf das College. Alles, was mit dem College zu tun hat, fällt in die Kategorie schlechter Rat – wie jeder merken wird, der sich meine Tiraden über das College [auf Revisionist History] anhört. Das amerikanische College-System muss zerschlagen und komplett neu aufgelegt werden … Hat mich das, was ich tagsüber gelernt habe, so inspiriert, dass ich darüber um ein Uhr morgens reden will? Und habe ich einen Gesprächspartner, der mich fordert? Darum geht es. Alles andere ist Unsinn.«
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  STEPHEN J. DUBNER


  Stephen J. Dubner (@Freakonomics, Freakonomics.com) ist ein mehrfach ausgezeichneter Autor und Journalist, bekannt aus Radio und Fernsehen. Am bekanntesten sind seine gemeinsam mit dem Wirtschaftswissenschaftler Steven D. Levitt verfassten Bücher Freakonomics, SuperFreakonomics, Think Like a Freak und When to Rob a Bank, die über 5 Millionen Mal verkauft und in 35 Sprachen übersetzt wurden. Er ist Moderator des überaus populären Podcasts Freakonomics Radio.


  Krafttier: Ein mittelgroßer Mischlingshund wenig beeindruckender Abstammung – etwas schüchtern, nach einer Weile relativ freundlich, ungestüm, aber nicht zu wild, schläft gut.


  EIN WENIGER BEKANNTES LIEBLINGSBUCH


  Wir lieben beide Levels of the Game von John McPhee, ein Buch über ein Tennismatch zwischen Arthur Ashe und Clark Graebner im Jahr 1968. Die 162 Seiten wurden von der New York Times gelobt: »Dies könnte der Höhepunkt des amerikanischen Sportjournalismus sein.« Es ist das Erwachsenenbuch, das Stephen am häufigsten verschenkt. Das am häufigsten von ihm verschenkte Kinderbuch ist The Empty Pot von Demi.


  [image: images] Zitate, nach denen du lebst oder an die du oft denkst?


  »Genug ist so gut wie ein Festmahl.«


  WANN MAN DEN MORALISCHEN KOMPASS BEISEITELEGEN SOLLTE


  »Wenn man ein Problem lösen will – es sollte so wichtig sein, dass man es wirklich lösen will –, hat man fast immer viele Vorstellungen davon, warum es wichtig ist, was genau einen stört, wer an dem Problem schuld ist etc.


  Ein Umweltschützer ist z. B. der Meinung, eine der größten Tragödien des vergangenen Jahrhunderts sei die Ausbeutung der Umwelt. Wenn er etwas über die Umweltzerstörung hört, sei es über den Schwund der Honigbiene oder etwas über die Qualität der Luft, nimmt er sofort folgende moralische Position ein: ›Ich weiß genau, was der Grund ist. Dass die Leute dumm, rücksichtslos und gierig sind‹.


  Das mag stimmen – oder auch nicht. Ich will sagen: wenn man jedem Problem zuerst mit seinem moralischen Kompass begegnet, macht man viele Fehler. Man schließt viele gute potenzielle Lösungen aus. Man nimmt an, man wisse viel, obgleich das nicht zutrifft. Man findet auch nur schwer eine gemeinsame Lösung mit anderen Menschen, die natürlich ein anderes Weltbild haben.«


  [image: images] Welchen schlechten Rat hörst du am häufigsten?


  » ›Schreibe, was du weißt.‹ Warum sollte ich über das Wenige schreiben wollen, das ich weiß? Ich will durch das Schreiben doch dazulernen!«


  IDEEN PRÜFEN


  »Manche erweisen sich als nicht gerade interessant. An manche glaubten wir von vornherein nicht. Andere waren interessant und wahr, wurden aber nicht durch Daten oder Geschichten illustriert … Unser Brainstorming ging so: Wir sammelten so viele Ideen wie möglich, betrachteten sie kritisch und versuchten, sie zu widerlegen. Wenn sie nicht widerlegt werden konnten, arbeiteten wir mit ihnen weiter.«


  [image: images] Drei Quellen, von denen du viel gelernt oder die du im vergangenen Jahr verfolgt hast?


  Online: Marginal Revolution, Kottke.org, und Cool Tools (von Kevin Kelly, S. 509).


  [image: images] Ein Rat an dein jüngeres Ich?


  »Das ist leicht: ›Hab keine Angst.‹ Vieles habe ich nicht getan, viele Erfahrungen nicht gemacht, viele Menschen nicht kennengelernt, weil ich in irgendeiner Form eingeschüchtert oder ängstlich war … Das hängt auch mit dem zusammen, was Psychologen als ›Scheinwerferlicht-Effekt‹ bezeichnen, [als] interessierten sich alle für mein Tun. Wahr ist: Niemanden interessiert es die Bohne, was ich mache.«
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  JOSH WAITZKIN


  Josh Waitzkin (Joshwaitzkin.com) ist Vorbild für das Buch Searching for Bobby Fischer und den gleichnamigen Film. Er gilt als Schachgenie und hat Lernstrategien entwickelt, die man auf alles anwenden kann, darunter auf seine weiteren Leidenschaften: Brasilianisches Jiu-Jitsu (er ist Träger des Schwarzen Gürtels unter dem phänomenalen Marcelo Garcia) und Tuishou (er ist Weltmeister). Momentan verbringt er seine Zeit als Coach für Top-Athleten und Investoren, arbeitet an der Revolutionierung des Bildungssystems und widmet sich seiner neuen Leidenschaft, dem Stand Up Paddling. Wobei er mich schon öfters beinahe umgebracht hätte. Ich traf Josh erstmals nach der Lektüre seines Buchs The Art of Learning. Wir wurden enge Freunde.


  Krafttier: Gorilla


  LEERER RAUM


  Josh ist nicht in den sozialen Medien präsent, gibt keine Interviews (außer in meinem Podcast, weshalb er mich oft unflätig beschimpft) und meidet nahezu alle Meetings und Telefonate. Er minimiert den Input, um den Output zu maximieren – ähnlich wie Rick Rubin. Josh sagt: »Ich kultiviere den leeren Raum als Lebensstil für den kreativen Prozess.«


  DAS MAKRO VOM MIKRO LERNEN


  Josh zieht die Tiefe stets der Breite vor. Er nutzt oft das Prinzip »das Makro vom Mikro lernen«. Das heißt, dass man sich in einem bestimmten Gebiet (Schach, Kampfsport oder was auch immer) auf etwas ganz Kleines konzentriert und daraus extrem starke Makro-Prinzipien ableitet, die überall funktionieren. Manchmal kombiniert er das mit dem »Beginn mit dem Endspiel«. Als Josh mich beispielsweise in das Schachspiel einführte, begann er nicht mit der Eröffnung. Das Auswendiglernen von Eröffnungen ist ganz normal, jeder tut es, aber Josh vergleicht es mit dem Diebstahl der Prüfungsunterlagen vor dem Test. Man lernt keine Prinzipien oder Strategien, sondern nur ein paar Tricks, mit denen man Anfänger schlagen kann. Josh zäumte das Pferd also von hinten auf, wie es bereits sein erster Lehrer, Bruce Pandolfini, getan hatte. Das Brett war leer – bis auf drei Figuren in einem Endspiel-Szenario: König und Bauer gegen Bauer. Mithilfe des Mikro – weniger komplexen Positionen – half er mir, mich auf das Wesentliche zu konzentrieren: Prinzipien wie die Macht des leeren Raums, der Opposition und wie man einen Gegner unter Zugzwang setzt. Er hoffte, indem er mich auf wenige Figuren beschränkte, würde ich etwas Universelles lernen. Und zwar bedeutsame Konzepte, die ich zu jeder Zeit und gegen jeden Gegner anwenden konnte. Ich habe beobachtet, dass er diese Technik auf viele Dinge anwendet, auch auf Jiu-Jitsu. Er kann fast alle Prinzipien des Jiu-Jitsu erläutern, indem er sich auf eine einzige Unterwerfung (Endspiel) namens »Guillotine« (besonders »Marcelotine«) konzentriert.


  WER MEINE TAKTIK ANALYSIERT, LÄSST SICH AUF SIE EIN


  Josh und ich reden oft über Marcelo Garcia, den fünffachen Weltmeister im Brasilianischen Jiu-Jitsu. Josh und ihm gehört die Marcelo Garcia Academy in New York City. Marcelo ist vielleicht der beste Griffkämpfer der vergangenen 100 Jahre; eine Kombination aus Mike Tyson, Wayne Gretzky und Michael Jordan. Die meisten seiner Konkurrenten verraten nichts über ihre Wettkampfvorbereitung, aber Marcelo zeichnet seine Sparringsessions und genauen Trainingsmethoden vor großen Ereignissen immer auf und lädt sie hoch. Josh erklärt den Grund:


  »[Marcelo] zeigte den Gegnern, was er zwei, drei oder vier Wochen [vor dem Wettkampf] gegen sie anwenden würde. Seine Haltung war einzigartig: ›Wer meine Taktik analysiert, lässt sich auf sie ein, und ich kenne sie besser als der Gegner.‹«


  TF: Ich erzähle oft im Detail, wie ich den Podcast, Kampagnen für Kickstarter etc. konzipiert habe. Das tue ich aus zwei grundlegenden Überzeugungen heraus.


  Überzeugung Nr. 1: So etwas ist selten ein Nullsummenspiel (wo es einen Gewinner gibt, muss es immer auch einen Verlierer geben). Je mehr ich Leuten mit Details helfe, umso detailliertere Hilfe erhalte ich selbst.


  Überzeugung Nr. 2: Es herrscht zwar Wettbewerb, aber ich biete den Menschen nur die Einzelheiten meiner Taktik an. Meine Sorgfalt in Bezug auf Kleinigkeiten schreckt die Hälfte derer ab, die es andernfalls vielleicht versucht hätten. 40 Prozent versuchen es und sind schlechter als ich; 10 Prozent versuchen es und sind besser als ich, aber … siehe Überzeugung Nr. 1. Diese 10 Prozent teilen oft mit mir, was sie selbst gelernt haben, weil sie für meine Offenheit dankbar sind.


  VERGISS DIE LETZTEN DREI SCHWÜNGE NICHT


  »Ich weiß noch, wie ich mit Billy Kidd Skifahren war. Er hat in den 1960er-Jahren an olympischen Skirennen teilgenommen. Jetzt fährt er in Colorado Ski und trägt dabei einen Cowboyhut … Als ich vor Jahren zum ersten Mal mit ihm Ski fuhr, [fragte] er mich: ›Josh, was sind deiner Meinung nach die drei wichtigsten Schwünge in einem Skirennen?‹ Diese Frage habe ich seitdem selbst vielen Menschen gestellt.


  Die meisten antworten: ›Die mittleren, weil es dort am schwersten ist‹, oder ›Die ersten, weil man Geschwindigkeit aufnehmen muss‹. Aber laut Billy sind die wichtigsten Stellen die letzten drei, ehe man den Lift betritt. Das ist ein heikler Punkt. An die Skifahrer unter Ihnen: An den weniger steilen Stellen der Abfahrt ist die Herausforderung geringer. Da werden die meisten schlampig … und sind nicht in Form. Denn während der Fahrt mit dem Lift nach oben internalisieren sie unbewusst eine schlechte Körpermechanik.


  Billy sagt, wenn die letzten drei Schwünge präzise gemeistert werden, internalisiert man auf der Fahrt mit dem Lift Präzision. Auf meine Kunden in der Finanzwelt bezogen heißt das: Wenn man den Tag mit qualitativ hochwertiger Arbeit beendet, internalisiert man über Nacht diese Qualität.«


  TF: Wegen Josh beende ich mein Training jetzt immer mit einer exakt ausgeführten Übung, sei es beim AcroYoga, beim Bogenschießen oder der Gymnastik. Wenn ich beispielsweise 60 Minuten für ein Work-out eingeplant habe, aber nach 45 Minuten einen fantastischen »PR« (persönlichen Rekord) aufstelle oder etwas Neues gut mache, höre ich auf. Beim Bogenschießen schieße ich am Anfang und am Ende jedes Trainings fünf oder sechs Pfeile mit geschlossenen Augen, nur nach Gefühl, auf ein nicht mit einer Zielscheibe markiertes Ziel, das gerade einmal drei Meter entfernt ist. Vergleichbar ist das »trockene Schießen« mit Schusswaffen. Hemingway, einer von Joshs Lieblingsschriftstellern, beendete seine Schreibphasen immer mitten im Workflow und mitten im Satz. So wusste er genau, wo er am nächsten Tag einsetzen musste und konnte seine Schreibphasen immer mit Selbstvertrauen beenden und neu beginnen.


  WER ETWAS ANSCHALTEN WILL, MUSS DAS ABSCHALTEN LERNEN (UND ANDERSHERUM)


  »Eine meiner schönsten Erinnerungen an [Marcelo] spielt während der Weltmeisterschaft, direkt vor dem Halbfinale. Er machte ein Nickerchen auf einem der Klappsitze. Alle riefen und schrien herum, und er schlief mittendrin auf einem Klappsitz. Es gelang mir nicht, ihn zu wecken.


  [Schließlich] taumelte er in den Ring. Nie war jemand vor einem Weltmeisterschaftskampf entspannter … Er kann so gut abschalten, und sobald er den Ring betritt, schaltet er alle Sinne wieder ein. Seine Fähigkeit, abzuschalten hängt unmittelbar damit zusammen, wie intensiv er seine Sinne wieder einschalten kann. Ich bringe den Leuten bei, Stress- und Entspannungsphasen über den Tag hin abzuwechseln.


  Intervalltraining [oft tagsüber oder in der Mittagspause] in Kombination mit Meditation sind gute Gewohnheiten, um die Kunst des An- und Abschaltens einzuüben.«


  AUF DIE KLEINIGKEITEN KOMMT ES AN


  »Marcelo verkörpert in allen Details das Qualitätsprinzip [z. B. bestimmte Reinigungsabläufe für den Fitnessraum, saubere Uniformen im Kursraum]. Man kann sagen, auf diese Kleinigkeiten käme es nicht an, aber zusammen sind sie unglaublich wichtig.«


  TIM: »Ich glaube, letztlich kommt es sehr wohl auf die kleinen Dinge an. Denn sie sind eine Reflexion. Das mag klischeehaft klingen, aber wie man etwas Kleines tut, deutet immer darauf hin, wie man auch etwas Großes tut.«


  JOSH: »Das ist so ein schönes und entscheidendes Prinzip. Die meisten Leute geben sich erst für die großen Dinge richtig Mühe. Aber wenn man das nicht schon bei den Kleinigkeiten zum Lebensstil macht – und es gibt ja viel mehr kleine als große Momente –, hat man im entscheidenden Augenblick keine Chance … Ich glaube, wenn man Qualität nicht kultiviert, kultiviert man letztlich Schlampigkeit.«


  »DRUMHERUMGEHEN« ALS LEBENSPRINZIP


  »Laterales oder thematisches Denken, die Fähigkeit, aus einer Situation eine Lehre zu ziehen und sie auf eine andere anzuwenden, ist eine der wichtigsten Disziplinen, die wir alle kultivieren sollten. Wir [meine Frau und ich] brachten dies [unserem Sohn Jack] schon im Kleinkindalter bei, indem wir ihm das Prinzip des ›Drumherumgehens‹ zeigten. Wir befanden uns in einer kleinen Hütte in Martha’s Vineyard. Jack versuchte, durch eine Tür in die Hütte zu gelangen. Sie war zu, aber die Tür auf der anderen Seite der Hütte war offen, und ich sagte: ›Jack, geh drumherum.‹ Er ging um die Hütte herum.


  So wurde ›Drumherumgehen‹ bei uns zum Synonym für Problemlösungen und den Umgang mit Hindernissen. Die Metapher des ›Drumherumgehens‹ eröffnete neue Möglichkeiten. Wir konnten Dinge miteinander in Beziehung setzen, ein Prinzip aus einem Bereich auf einen anderen übertragen – und hatten auch noch viel Spaß dabei.«


  »DIE EIGENE SELTSAMKEIT AKZEPTIEREN«


  »So drückt es mein Kumpel Graham Duncan aus [ein erfolgreicher Fondsmanager], ein guter Freund von uns beiden, der unsere Surfabenteuer mitgemacht hat. Er ist ein brillanter Denker … Es geht um die Verquickung von Genie und Wahnsinn, intellektueller Brillanz und Exzentrik. Diese Verquickung muss man verstehen, um mit Weltklasse-Leistungsträgern arbeiten zu können, denn sie sind ein essentielles Wesensmerkmal jener Menschen. Letztlich müssen sie ihre Seltsamkeit, ihre Exzentrik akzeptieren. Sie müssen akzeptieren, was sie von anderen unterscheidet, und darauf aufbauen.«


  FÜR WEN ENTSCHEIDET MAN SICH, WENN DAS EGO ANGEKRATZT IST?


  Zurück in die Welt des Kampfsports und Jiu-Jitsu:


  »Es ist sehr interessant zu beobachten, für wen sich die besten Wettkämpfer entscheiden, wenn sie fünf Runden Sparring hinter sich haben und völlig erschöpft sind. Die mit dem stärksten Leistungswachstum entscheiden sich für den härtesten Typen vor Ort, der sie möglicherweise richtig verprügelt, während andere sich jemanden suchen, bei dem sie sich erholen können.«


  DIE BEDEUTUNG DER SPRACHE AN EINEM REGENTAG


  »In Jacks erstem Lebensjahr bemerkte ich einen der größten Fehler, den Eltern machen. Sie sprechen in unproduktiver Weise über schlechtes oder gutes Wetter. Wenn es regnet, sagen Mütter, Babysitter oder Väter: ›Es ist schlechtes Wetter. Wir können nicht nach draußen.‹ Oder: ›Es ist schönes Wetter. Wir können rausgehen.‹ Das bedeutet, dass wir von äußeren Bedingungen abhängig sind, um rauszugehen und Spaß zu haben. Also verpassten Jack und ich keinen einzigen Schneesturm oder Regentag. Wir gingen raus und tobten herum. Vielleicht haben wir mal einen verpasst, als er krank war. Und wir sprachen darüber, wie schön solche Tage sind. Heute sagt Jack an Regentagen: ›Schau, Papa, es ist so ein schöner Regentag‹, und dann gehen wir raus und spielen im Regen. Ich wollte, dass er die interne Kontrolle hat und nicht von bestimmten externen Bedingungen abhängig ist.«


  

    WARUM MAN IM LEBEN EINE »ENTLASTUNGSPHASE« BRAUCHT


    Ich schreibe nicht nur morgens Tagebuch. Ganz ähnlich wie Kevin Kelly (Seite 509) verwende auch ich es als Werkzeug, um meine Gedanken und Ziele klarer zu kriegen. Das Papier ist wie eine fotografische Dunkelkammer für meinen Geist.


    Dieses Kapitel beruht zum Teil auf der Transkription eines echten Tagebucheintrags von Oktober 2015.


    Ich schrieb ihn nach einem zweistündigen Spaziergang im Samovar Tea Lounge in San Francisco, und er veranlasste mich, in mein Leben wieder »Entlastungsphasen« einzubauen. »Entlastung« ist ein Konzept aus dem Krafttraining, kann aber auf viele Dinge angewandt werden. Schauen wir uns die sportliche Definition an, in diesem Fall auf der Website T Nation:


    Eine Woche der Reduktion oder Entlastung ist eine geplante Verminderung des Trainingsumfangs oder der Trainingsintensität. Beim Krafttraining an der Hochschule wird eine solche Entlastungswoche oft zwischen einzelne Trainingsphasen oder Trainingsperioden eingeschoben. So heißt es in Essentials of Strength Training and Conditioning: »Der Zweck der Entlastungswoche besteht darin, den Körper auf die erhöhten Anforderungen der nächsten Phase oder Periode vorzubereiten«, und das Risiko des Übertrainings zu reduzieren.


    In welchem Bezug steht dies zu Dingen wie Kreativität, Produktivität oder Lebensqualität? Fangen wir bei meinen persönlichen Ergebnissen an: In den vergangenen 12 Monaten habe ich durch Entlastung außerhalb des sportlichen Bereichs meine Angst um mindestens 50 Prozent gesenkt und zugleich mein Einkommen verdoppelt.


    Entlastung im Geschäft besteht in meinem Fall darin, strategisch reflektiert den Fuß vom Gas zu nehmen. Ich alterniere zwischen intensiven Perioden der Häufung ähnlicher Aufgaben (Aufnahme von Podcasts, Beantwortung von E-Mails, Schreiben von Blogeinträgen, Buchhaltung usw.) und längeren Perioden von (in Ermangelung einer poetischen Formulierung) Ausspannen und Herumgammeln.


    Das Ausspannen kann dennoch intensiv sein (suchen Sie unter »4-hour reality check« nach einem Beispiel), aber Sie sollten nicht an Ihrer »Arbeit« arbeiten.


    Schauen wir uns den Tagebucheintrag an, weil er einen Großteil der Argumentation enthält. Darunter habe ich noch ein paar zusätzliche Gedanken hinzugefügt:


    _______________


    Di – Samovar, 17.40 Uhr


    Die große »Entlastungsphase«.


    Die Erfahrung, die ich heute Nachmittag mache, bewirkt, dass sich der Dienstag wie ein fauler Sonntagmorgen anfühlt. In solchen Stunden ist es am wahrscheinlichsten, dass man von der Muse geküsst wird.


    Ich muss wieder in den Leerlauf schalten.


    In die mit unendlichen Möglichkeiten schwangere Leere, die nur ohne Verpflichtungen oder wenigstens ohne zwanghafte Reaktionsbereitschaft möglich ist. Vielleicht kann sie nur entstehen, wenn man den negativen Raum besitzt, um, wie Kurt Vonnegut es formulierte, »herumzufurzen«? Um etwas einfach nur aus Spaß an der Freude zu tun? Ohne jeden vernünftigen Grund?


    Ich habe das Gefühl, dass unsere großen Ideen in diesen Perioden entstehen. Sie sind die Stille zwischen den Noten, die die Musik macht.


    Wenn Sie irgendetwas Originelles, Größeres, Besseres oder *wirklich* anderes schaffen wollen, brauchen Sie den Raum, um »was wenn« zu fragen, ohne dass in 15 Minuten eine Telefonkonferenz auf Sie wartet. Aha-Momente entstehen fast nie aus der immer weiter um sich greifenden Mentalität, mit der man seine E-Mails aufarbeitet: »Ach scheiße, ich habe vergessen … Bitte erinnern Sie mich daran, dass … Sollte ich nicht …? Ich muss daran denken, dass …«


    _______________


    Das Postfach ist das Land der Verlorenen, und wir alle gehen verloren.


    Meine Dienstagserfahrung bestätigte mir, wie wichtig es ist, große, nicht unterbrochene Zeiträume zu schaffen, in denen der Geist wandern und nachdenken und das Signal aus dem Lärm heraushören kann. Wenn Sie Glück haben, produziert er sogar selbst ein Signal oder stellt zwischen zwei Signalen (Kernideen) einen Zusammenhang her, der nie zuvor gesehen wurde.


    Ich habe auf mehrere Arten Entlastungsphasen geplant: Jeden Tag von 8 bis 9 Uhr morgens für Zeitunglesen, Teetrinken usw.; jeden Mittwoch neun bis 13 Uhr kreative Tätigkeiten (schreiben, Interviews für den Podcast); dazu bildschirmfreie Samstage, an denen ich keine Laptops benutze und mein Smartphone nur zum Abrufen von Landkarten und zur Koordination mit Freunden per SMS verwende (keine Apps). Natürlich mache ich auch immer noch mehrmals pro Jahr einen Mini-Ruhestand wie in der 4-Stunden-Woche.


    Die Entlastungsblöcke müssen strenger terminiert und stärker verteidigt werden als berufliche Verpflichtungen. Erstere dürfen letztere verstärken und beeinflussen, nicht jedoch umgekehrt.


    Fazit: Wie kann man das reaktive Leben zurückfahren, bei dem man jeder anderen Agenda folgt außer der eigenen?


    Schaffen Sie sich selbst einen Freiraum; er wird Ihnen von keiner anderen Person geschenkt. Das ist der einzige Weg, vorwärts zu kommen, statt nur auf der Stelle zu treten.
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  BRENÉ BROWN


  Dr. Brené Brown (TW: @BreneBrown, brenebrown.com) hat eine Forschungsprofessur am Graduate College of Social Work der University of Houston. Ihre TEDxHouston-Rede »Die Macht der Verletzlichkeit« wurde mehr als 31 Millionen Mal aufgerufen und ist eine der fünf meistaufgerufenen TED-Reden der Welt. Sie forscht seit 13 Jahren über die Themen Verletzlichkeit, Tapferkeit, Selbstwert und Scham. Ihre Bücher Verletzlichkeit macht stark, Die Gaben der Unvollkommenheit und Laufen lernt man nur durch Hinfallen standen auf der Bestsellerliste der New York Times.


  WIR KÖNNEN ÄNGSTLICH UND MUTIG ZUGLEICH SEIN


  »Die Vorstellung, dass wir entweder mutig oder feige sind, ist schlicht und einfach falsch, weil die meisten von uns den ganzen Tag gleichzeitig mutig und feige sind.«


  TF: Das erinnerte mich an Mike Tysons legendären Boxtrainer Cus D’Amato, der vor einem großen Kampf Folgendes zu seinen Schützlingen sagte: »Der Held und der Feigling haben beide das gleiche Gefühl. Doch der Held nutzt seine Furcht und projiziert sie auf den Gegner, wohingegen der Feigling davonrennt. Beide haben das gleiche Gefühl: Furcht, aber was sie damit anfangen, ist entscheidend.«


  Krafttier: gehörnter Schakal


  GEBEN SIE DEM UNBEHAGEN DEN NÖTIGEN RAUM


  TIM: »Haben Sie irgendeine Bitte oder Aufgabe für mein Publikum?«


  BRENÉ: »Lassen Sie sich richtig auf Ihr Unbehagen ein, denn diese ganzen scheinbar unlösbaren Probleme, die wir im Zusammenhang mit Rasse und Fremdenfeindlichkeit und Umwelt und manchmal schlicht mit dem Mangel an Liebe haben, werden sich nicht auf eine bequeme Art lösen lassen … Deshalb ist meine Bitte vermutlich eher eine große metaphysische Bitte: Geben Sie der Verletzlichkeit eine Chance. Lassen sie dem Unbehagen seinen Raum. Ich glaube nämlich, dass derjenige, der bereit ist, das größte Unbehagen auszuhalten, nicht nur der tapferste ist, sondern auch am schnellsten wieder aufsteht.«


  TF: Eines der wichtigsten Kindle-Highlights aus der 4-Stunden-Woche ergänzt dies: »Der Erfolg einer Person im Leben kann gewöhnlich an der Zahl unangenehmer Gespräche gemessen werden, die sie zu führen bereit war.«


  ZOG ICH DEN MUT DER BEQUEMLICHKEIT VOR, ALS ICH DIE GELEGENHEIT DAZU HATTE?


  Brené war lange Zeit relativ unbekannt, bis sie auf das berühmte Arena-Zitat Theodore Roosevelts stieß. Es lautet: »Die Ehre gebührt dem Mann in der Arena, dessen Gesicht von Staub und Blut und Schweiß gezeichnet ist, der tapfer kämpft, der sich irrt, der immer wieder den Kürzeren zieht. Denn es gibt keinen Einsatz ohne Irrtümer und Mängel …«. Daraufhin beschloss sie, als Person des öffentlichen Lebens zu lehren, trotz schmerzhafter Kommentare und Angriffe im Internet.


  »In diesem Moment erkannte ich, dass ich ein mutiges Leben führen will. Ich will tatsächlich in der Arena leben. Und wenn man in der Arena lebt, ist das einzig sichere, dass man Prügel bezieht … Wer viel wagt, macht sich verletzlich. Um die Frage zu beantworten: ›Habe ich heute viel gewagt?«, stelle ich mir die Frage: ›Zog ich den Mut der Bequemlichkeit vor, als ich die Gelegenheit dazu hatte?‹«


  TF: Das ist eine sehr gute Frage für ein Fünf-Minuten-Tagebuch oder eine andere Form abendlicher Tagebuchführung (Seite 178).


  WIE DAS ZU MEHR ALS 30 MILLIONEN AUFRUFEN EINES VIDEOS FÜHRT


  »Ich ging zu der TED-Veranstaltung und ich experimentierte. Ich gab wirklich viel von mir preis. Ich sprach über meinen Zusammenbruch, über mein spirituelles Erwachen. Ich sprach darüber, dass ich eine Therapie machen musste … und ich weiß noch, dass ich auf der Heimfahrt dachte: »Das werde ich nie wieder tun.«


  Dann erlebte sie, dass ihr Video rasant populärer wurde und auf Ted.com und YouTube bis heute mehr als 31 Millionen Mal aufgerufen wurde. »Im Nachhinein habe ich aus dieser Erfahrung Folgendes gelernt: Wenn mir nach einer Veranstaltung nicht ein kleines bisschen übel ist, habe ich wahrscheinlich nicht gezeigt, was ich hätte zeigen sollen.«


  EINE IHRER REGELN FÜR ÖFFENTLICHE REDEN: SAALLICHT


  »Das Saallicht muss an sein, damit ich die Gesichter der Zuhörer sehen kann. Ich erlaube sehr selten, dass meine Vorträge auf Video aufgenommen werden. Wenn aufgezeichnet wird, muss man im Scheinwerferlicht total ›heiß‹ [hell] sein, und die Zuschauer müssen im Dunkeln sitzen. Das ist Performance, und nicht Verbindung für mich.«


  SCHAM VERSUS SCHULD


  »Scham bedeutet: ›Ich bin ein schlechter Mensch.‹ Schuld bedeutet: ›Ich habe etwas Schlechtes getan.‹ … Bei der Scham steht das Selbst im Zentrum, bei der Schuld das Verhalten.«


  WENN MAN DIR VERTRAUEN SOLL, SEI VERLETZLICH


  »Eine der Erkenntnisse, die sich aus den Daten ergibt, ist diese Vorstellung von Vertrauen und der Zusammenhang zwischen Vertrauen und Verletzlichkeit. Die Leute [meinen] immer, man gewinne im Umgang mit Menschen zuerst ihr Vertrauen und könne dann verletzlich sein. Tatsächlich jedoch kann man sich das Vertrauen von Menschen nicht im Lauf der Zeit verdienen, ohne [zuvor] etwas verletzlich zu sein.«


  (Siehe der Rat von Gabby Reece, »den Anfang zu machen«, Seite 124 und den Prä-Interview-Ansatz von Neil Strauss, Seite 385f.)


  [image: images] Wer fällt dir ein, wenn du das Wort »erfolgreich« hörst?


  »Ich stelle mir keine bestimmte Person vor, sondern sehe die Worte »neu definieren«. Die Worte »erfolgreich« oder »Erfolg« sind in meiner Forschungsarbeit extrem gefährliche Worte. Meine Antwort lautet: Achte darauf, dass deine Leiter am richtigen Gebäude lehnt.«


  [image: images] Ein Rat für dein 30-jähriges Selbst?


  »Es ist okay, wenn du Angst hast. Du musst nicht so ängstlich sein, wenn du Angst hast … Die Dreißiger sind schrecklich anstrengend. Sie sind das Alter des Perfektionierens, des Beweisens und des Vorspiegelns.«


   


  »Alles kam, als ich völlig furchtlos eintauchte und die Inhalte machte, die ich als eine Art Künstler machen musste … Ich stand mir nicht mehr selbst im Weg, und hörte auf, an mir zu zweifeln. Das Universum blinzelte mir sozusagen zu, als ich das tat.«


  

    [image: images]

  


  JASON SILVA


  Jason Silva (FB: JasonLSilva; thisisjasonsilva.com) ist für die Zeitschrift Atlantic ein »Timothy Leary des Zeitalters der viralen Videos«. Er ist der Moderator von Brain Games auf dem National Geographic Channel. Die Sendung war mit durchschnittlich 1,5 Millionen Zuschauern in den ersten zwei Folgen der am höchsten bewertete Serienstart in der Geschichte des Senders.


  Krafttier: Seemöve


  [image: images] Was ist die beste oder lohnendste Investition, die du je gemacht hast?


  »Die Investition in den Schnitt meiner Videos vor drei Jahren, mit der ich meine Karriere startete. Ich hatte 2011 Al Gores Current TV verlassen und war praktisch arbeitslos: ein ehemaliger TV-Moderator mit begrenzten Ersparnissen. Die Entscheidung, ohne Einkommen Geld für den Schnitt der Videos auszugeben, war ein Sprung ins Ungewisse. Die ersten beiden Videos waren ›You Are a RCVR‹ und ›The Beginning of Infinity‹. Beide waren im Wesentlichen Machbarkeitsnachweise für das, was in den digitalen Medien zu meinem Markenzeichen wurde: philosophische Schnellschüsse. Ich publizierte beide Videos auf Vimeo und erlebte sofort, dass die Leute meine Arbeit spannend fanden und dass das Interesse an ihr wuchs. Ich wusste, dass ich etwas entdeckt hatte. Schon nach wenigen Monaten wurde ich eingeladen, Vorträge zu halten, und schließlich bat man mich, das Eröffnungsvideo für TED-Global 2012 zu drehen. Von da an kam die Sache auf Touren. Ein paar Monate später entdeckte National Geographic die Videos und lud mich ein, die Serie Brain Games zu moderieren . Sie wurde ein globaler Superhit und brachte mir eine Emmy-Nominierung ein.«


  TF: Ich studiere gern die Anfänge heutiger Erfolgsmenschen. Jasons ist heute ziemlich ausgefeilt, aber die Frühstadien hatten noch witzige raue Stellen an den Rändern. Suchen Sie zum Beispiel »old blog of Ramit Sethi«, »old blog of Gretchen Rubin« oder »old blog of Tim Ferriss«, oder sehen Sie sich die ersten Episoden von Wine Library TV mit Gary Vaynerchuk an.


  [image: images] Was ist dir in den letzten Jahren wichtiger geworden und was unwichtiger?


  »Ich will mein Leben um Flow-Zustände herum aufbauen [das Gefühl »in der Zone« zu sein].«


  TF: Das ist ein Thema, von dem Josh Waitzkin (Seite 615) oft spricht: Tagebuchführen und die Messung der HFV (Herzfrequenzvariabilität) zur Identifikation der Muster und Voraussetzungen, bei denen Flow-Zustände oder ihr Gegenteil entstehen.


  ABGEHETZT = TOD


  »Wenn ich abgehetzt bin, ist es beinahe so, als ob ich tot wäre. Nichts beeindruckt dich mehr, weil du das Gefühl hast, alles schon erlebt zu haben, du läufst mit einer schwarzen Brille durchs Leben … mit geschlossenen Vorhängen. Kein Licht fällt herein, nichts begeistert dich, und das ist für mich der Tod.


  TF: Hier ein Ratschlag von einem meiner Mentoren, der damit in engem Zusammenhang steht: »Sei ein Skeptiker, aber kein Zyniker.«


  [image: images] Video- und YouTube-Kanal-Empfehlung


  »Did Shakespeare Invent Love?« von Nerdwriter.


  TF: Mein Lieblingspodcast ist Hardcore History von Dan Carlin (Seite 317). Nerdwriter kann man sich als eine Art Video-Ergänzung in Kurzform von Hardcore History vorstellen.


  [image: images] Hast du irgendein Zitat, nach dem du lebst oder an das du oft denkst?


  »Wir sind gleichzeitig Götter und Würmer.« – Abraham Maslow


  [image: images] Ein Rat für dein 25- oder 30-jähriges Selbst?


  »Ich würde mein jüngeres Selbst dazu ermuntern, nicht einfach nur Angst zu haben, klar? Zu erkennen, dass in meinem Leben als junger Erwachsener eine Menge vielleicht nicht gerade traumatische, aber definitiv allgegenwärtige, Ängste nicht notwendig waren. Viel Zeit und viel Energie wurde darauf verschwendet, sich Sorgen zu machen.«


  TF: Im Durchschnitt ist die häufigste Antwort all meiner Gäste auf diese Frage irgendeine Variation von »Alles wird gut.«


   


  JON FAVREAU


  Jon Favreau (TW: @jon_favreau, FB/IG: @jonfavreau) begann seine steile Karriere als Schauspieler mit seiner Rolle in dem Film Touchdown. Er etablierte sich mit dem ikonischen Hit Swingers, in dem er auch die Hauptrolle spielte, als Drehbuchschreiber und machte dann sein Debüt als Regisseur mit dem Spielfilm Made, bei dem er auch als Produzent und Drehbuchautor mitwirkte. Weitere Filme, bei denen er Regie führte, sind unter anderem The Jungle Book, Iron Man, Iron Man 2, Cowboys & Aliens, Buddy – Der Weihnachtself, Zathura und Kiss the Cook. Für diesen schrieb er außerdem das Drehbuch, produzierte ihn und spielte eine Hauptrolle. Eine wirklich eindrucksvolle Liste! Jon macht einfach alles.


  SUCHE NACH DER WAHRHEIT UND DU FINDEST DIE KOMIK UNTERWEGS


  Bevor wir in Jons Büro mit der Aufzeichnung unseres Interviews begannen, erwähnte er den besten Rat, den er von einem seiner Lehrer bekommen hatte. »Suche nicht nach der Komik«, riet ihm Glenn Close. »Suche nach der Wahrheit, und du findest die Komik unterwegs.«


  SAG DIE WAHRHEIT. AN SIE KANN MAN SICH AM BESTEN ERINNERN (UND ÜBER SIE SCHREIBEN)


  »Wenngleich [Swingers] nicht wirklich autobiografisch war, konnte ich doch vieles aus meinem Leben verwenden … Wie heißt der Spruch aus Glengarry Glen Ross? ›Sag immer die Wahrheit. An sie kann man sich am besten erinnern‹ … Wenn du von einem Viertel erzählst, erzähle von dem, wo du aufgewachsen bist. Erzähl von dem Viertel, das du kennst. Auch wenn du nicht selbst die Hauptfigur bist, hast du dann eine konsistentere Welt, als wenn du die Handlung auf den Mars verlegst, von dem du keine Ahnung hast.«


  Randnotiz: Jon schrieb Swingers in etwa zwei Wochen, und der Film wurde schließlich für weniger als 200 000 Dollar produziert.


  KOCHEN ALS MITTEL, UM NÄHE HERZUSTELLEN


  Als ich meinen ersten Tag in Jons Haus verbrachte, wurde ich sofort eingeladen, mit einer Gruppe Krapfen zu backen (mit einer Mischung des Café du Monde in New Orleans, für alle, die es ganz genau wissen wollen). Jon erklärte mir, warum:


  »Da waren wir nun und kannten einander nicht besonders gut. Ich hatte dein Zeug gelesen, und du hattest mein Zeug gesehen, und dann, siehe da, stellt man etwas heißes Öl zur Verfügung, und plötzlich stehen wir nicht mehr gegenseitig im Fokus. [Es geht darum] keinen Finger zu verlieren … Ich habe nur wenig Gemeinsamkeiten mit den meisten Menschen, die ich treffe [und deshalb ist das Kochen prima]. Es schafft nämlich diesen Kontext, in dem alle auf gleicher Ebene sind und jeder ein anderes Set von Fähigkeiten hat. Es wird zu einer echten Aufgabe [bei der man voneinander abhängig wird]. Ich stelle fest, dass ich unendlich Geduld habe, Zeit mit Menschen zu verbringen, die ich nicht besonders gut kenne, wenn wir an einem wirklich innigen Kochprojekt arbeiten. Am Ende servieren wir es dann zusammen und haben das Gefühl, dass wir wirklich zusammen in einem Krieg gekämpft haben. Es wirkt wirklich sehr verbindend.«


  DIE MACHT DER MYTHEN


  Drehbuchautoren empfiehlt Jon Die Odyssee des Drehbuchschreibers von Christopher Vogler, das Buch, mit dem er feststellte, dass Swingers richtig strukturiert war. Er ist auch ein großer Fan von The Power of Myth, einem Videointerview mit Joseph Campbell von Bill Moyers. »Mit The Jungle Book gehe ich tatsächlich zurück und erwecke die alten Mythen wieder zum Leben.«


  TF: Wir zeichneten unseren Podcast bei den Dreharbeiten für The Jungle Book in Favreaus Produktionsbüro neben dem Set auf. Wenige Monate später war The Jungle Book der meistgesehene Film der Welt und bekam auf Rotten Tomatoes atemberaubende 95 Prozent positive Kritiken.


  DIE LANGFRISTIGE WIRKUNG IST WICHTIGER ALS DER KURZFRISTIGE ERTRAG


  »Dank der Verwertung auf Video und später auf DVD und Laserdisc hatte jeder den Film [Swingers] gesehen. Er war ein Bestandteil unserer Kultur geworden. Damals lernte ich, dass nicht immer der Film, der [finanziell] am besten abschneidet, auch die größte Wirkung hat oder am lohnendsten ist. Er ist auch nicht zwangsläufig am besten für deine Karriere, was das betrifft.«


  EIN WEITERER GRUND ZU MEDITIEREN


  »Die Idee für Kiss the Cook kam mir mitten in [einer Meditationssitzung]. Ich unterbrach die Sitzung, was ich gewöhnlich nicht tue und holte mir einen Block. Ich schrieb etwa acht Seiten Ideen und Gedanken auf [und dann] ließ ich die Sache erst mal liegen. Heute las ich die Notizen wieder und stellte fest, dass dort tatsächlich fast 80 Prozent der Probleme gelöst sind in Bezug auf das Thema des Films, die Besetzung, die Charaktere, die Bezüge zu anderen Filmen, den Ton, die Filmmusik, die Art von Essen, die in dem Restaurant gekocht wird, die Idee des Food-Trucks, die Cuban Sandwiches, die kubanische Musik … alles erwuchs irgendwie aus der Meditation.«


  

    DIE ERPROBUNG DES »UNMÖGLICHEN«: 17 FRAGEN, DIE MEIN LEBEN VERÄNDERTEN


    »Immer wenn man die Meinung der Mehrheit teilt, ist es Zeit, innezuhalten und sich zu besinnen.«


    – Mark Twain


    Die Realität ist größtenteils verhandelbar.


    Wer die Grenzen einem Stresstest unterwirft und mit den »Unmöglichkeiten« experimentiert, entdeckt schnell, dass die meisten Beschränkungen nur eine fragile Sammlung gesellschaftlich sanktionierter Regeln sind, die man jederzeit brechen kann.


    Es folgen 17 Fragen, die mein Leben dramatisch verändert haben. Jede hat einen Zeitstempel, da sie jeweils zu einem bestimmten Zeitpunkt auftauchte.


    Nr. 1: Was wäre, wenn ich 48 Stunden lang das Gegenteil täte?


    Im Jahr 2000 verkaufte ich in meiner ersten Tätigkeit nach dem College Speicherplatz an Firmenchefs und Technische Direktoren. Wenn ich nicht mit dem Minivan, den ich von meiner Mutter geerbt hatte, von dem Büro in San Jose in Kalifornien aus meine Runden fuhr, machte ich Telefon- und E-Mail-Akquise. Das »Lächeln und Wählen« war brutal. In den ersten paar Monaten rackerte ich mich erfolglos ab (dabei war es keine Hilfe, dass mein Schreibtisch in einen Notausgang gequetscht war). Dann jedoch stellte ich eines Tages Folgendes fest: Alle Verkäufer machten ihre Anrufe zwischen 9 und 17 Uhr. Ist doch klar, nicht? Aber das war nur Teil eins. Teil zwei: Ich erkannte, dass die Torwächter, die den Zugang zu den Entscheidungsträgern (den Firmenchefs und Technischen Direktoren) abschirmten, ebenfalls nur von 9 bis 17 Uhr arbeiteten. Was wäre, wenn ich nur 48 Stunden lang das Gegenteil aller anderen Verkäufer täte? Ich wählte einen Donnerstag und einen Freitag und machte an diesen Tagen meine Anrufe von 7.00 bis 8.30 Uhr und von 18.00 bis 19.30 Uhr. Den Rest des Tages konzentrierte ich mich auf E-Mails. Es funktionierte hervorragend: Oft nahm der Oberboss persönlich den Hörer ab. Also fuhr ich fort, mit: »Was wäre, wenn ich das Gegenteil täte?«, zu experimentieren: Was wäre, wenn ich nur Fragen stellte, statt ein Produkt anzubieten? Was, wenn ich mich fortbildete, damit ich mich wie ein Techniker und nicht mehr wie ein Verkäufer anhörte? Was, wenn ich meine E-Mails mit dem Satz beendete: »Ich verstehe sehr gut, wenn Sie zu beschäftigt sind, um zu antworten, und danke Ihnen, dass Sie bis hierher gelesen haben«, anstatt sie mit der blödsinnigen Vermutung: »Ich freue mich auf Ihre Antwort und ein baldiges Gespräch«, zu beenden? Die Experimente zahlten sich aus. In meinem letzten Quartal in dem Job verkaufte ich mehr als das Büro unseres größten Konkurrenten EMC in Los Angeles.


    Nr. 2: Wofür gebe ich eine unvernünftige Menge Geld aus?
Wie kann ich mich an meinen eigenen Bedürfnissen orientieren?


    Ende 2000 und Anfang 2001 sah ich das Verhängnis kommen: Das Startup-Unternehmen, für das ich arbeitete, würde implodieren. Die ersten Entlassungen wurden schon getätigt, und sie würden nicht mehr aufhören. Ich wusste nicht genau, was ich machen sollte, aber ich war vom Start-up-Virus angesteckt und berauscht vom Silicon Valley. Ich trieb keine gründliche Marktforschung, um meine Möglichkeiten als Jungunternehmer zu erkunden. Stattdessen studierte ich meine Kreditkartenabrechnung und fragte mich Folgendes: »Wofür gebe ich unnötig viel Geld aus?« Bei welchem Produkt ist mir der Preis so gut wie gleichgültig? Die Antwort lautete: Nahrungsergänzungsmittel für Sportler. Ich verdiente damals weniger als 40 000 Dollar pro Jahr und gab mehr als 500 Dollar im Monat für Nahrungsergänzungsmittel aus. Das war der reine Wahnsinn, aber Dutzende meiner männlichen Freunde waren ähnlich verrückt. Ich wusste bereits, welche Werbung mich zum Kaufen veranlasste, in welchen Läden und auf welchen Websites ich die Produkte kaufte, welche Bulletin Boards ich frequentierte und den ganzen Rest. Konnte ich ein Produkt schaffen, das meinen eigenen Bedürfnissen entsprach? Was mischte ich mir im Moment selbst zusammen (ich hatte genug wissenschaftliche Ahnung, um gefährlich zu sein), das ich nicht bequem im Einzelhandel finden konnte? Das Ergebnis war ein BrainQUICKEN, ein Mittel zur Steigerung der geistigen Leistungsfähigkeit. Bevor meine Kollegen entlassen wurden, bat ich sie, jeweils eine Vorauszahlung für eine Flasche des Mittels zu leisten. Dies brachte mir so viel Geld ein, dass ich Chemiker engagieren, Juristen wegen des Nahrungsmittelrechts konsultieren und eine kleine Menge des Mittels produzieren konnte. Ich war im Rennen.


    Nr. 3: Was würde ich tun/haben/sein, wenn ich 10 Millionen Dollar besäße? Was ist mein reales MEZ?


    Im Jahr 2004 ging es mir finanziell besser als je zuvor, und BrainQUICKEN wurde in etwa einem Dutzend Ländern vertrieben. Das Problem? Ich war koffeinsüchtig, arbeitete 15 Stunden am Tag und stand immer kurz vor dem Zusammenbruch. Meine Freundin, die heiraten wollte, verließ mich wegen meiner Arbeitssucht. In den folgenden sechs Monaten trat ich auf der Stelle und hatte das Gefühl, in der Falle zu sitzen. Bis ich zu dem Schluss kam, dass ich mein Unternehmen entweder umstrukturieren oder dichtmachen müsste, weil es mich buchstäblich umbrachte. An diesem Punkt begann ich über einige Fragen Tagebuch zu führen, darunter: »Was würde ich tun, haben oder sein wollen, wenn ich 10 Millionen Dollar auf der Bank hätte?«, und: »Was ist mein reales monatliches Einkommensziel (MEZ)?« Anders formuliert lautete die zweite Frage: Was wären die realen monatlichen Kosten für das Traumleben (das Leben, das ich auf den »Ruhestand« verschiebe, siehe fourhourworkweek.com/tmi). Als ich die Sache durchrechnete, stellte sich heraus, dass die meisten meiner Träume viel erschwinglicher waren, als ich gedacht hatte. Vielleicht musste ich mich gar nicht mehr so abrackern? Vielleicht brauchte ich mehr Zeit und Mobilität und nicht mehr Einkommen? All das brachte mich auf den Gedanken, dass ich es mir vielleicht, ganz vielleicht, leisten konnte, glücklich und nicht nur »erfolgreich« zu sein. Ich beschloss, eine lange Reise nach Übersee zu machen.


    Nr. 4: Was könnte schlimmstenfalls passieren? Käme ich wieder hierher zurück?


    Diese Fragen, ebenfalls aus dem Jahr 2004, sind die allerwichtigsten. Deshalb haben sie ihr eigenes Kapitel bekommen. (Siehe Angstüberwindung auf Seite 501)


    Nr. 5: Was würde ich tun, wenn ich nur zwei Stunden pro Woche in meinem Unternehmen arbeiten könnte?


    Nachdem ich meine Ängste wegen der Reise überwunden hatte, bestand der nächste praktische Schritt darin, mich selbst als Engpass in meinem Unternehmen zu überwinden. Leider ist die Frage: »Wie kann ich in meinem eigenen Unternehmen kein Engpass sein?«, nicht gut. Nachdem ich Das Geheimnis erfolgreicher Firmen von Michael Gerber und das 80/20-Prinzip von Richard Koch gelesen hatte, kam ich zu dem Schluss, dass extreme Fragen der Druck waren, den ich brauchte. Am hilfreichsten fand ich die Frage: »Was würde ich tun, wenn ich nur zwei Stunden pro Woche in meinem Unternehmen arbeiten könnte?« Ehrlich gesagt war die Frage eher so formuliert: »Ja ich weiß, dass es unmöglich ist, aber wenn dir jemand die Pistole auf die Brust setzte, oder du eine schreckliche Krankheit bekämest und deine Arbeit auf zwei Stunden pro Woche begrenzen müsstest, was würdest du dann tun, um den Laden über Wasser zu halten?« Das 80/20-Prinzip, auch bekannt als Paretos Gesetz, ist in diesem Fall das wichtigste Instrument. Es schreibt vor, dass 80 Prozent (oder mehr) der erwünschten Ergebnisse das Ergebnis von 20 Prozent (oder weniger) der Aktivitäten und des Inputs sein sollten. Hier zwei diesbezügliche Fragen, die ich mir auch selbst gestellt habe: »Von welchen 20 Prozent der Kunden/Produkte/Regionen kommen 80 Prozent des Gewinns? Welche Faktoren oder gemeinsamen Merkmale könnten dafür verantwortlich sein?« Nachdem ich mir viele solcher Fragen gestellt hatte, begann ich Veränderungen vorzunehmen: Ich »feuerte« die Kunden mit dem größten Betreuungsaufwand; ich automatisierte den Umgang mit 90 Prozent meiner Kunden im Einzelhandel durch einfache Regeln und ein standardisiertes Bestellungsverfahren; und ich verbesserte die Beziehungen (und vergrößerte dadurch die Bestellungen) meiner drei bis fünf ertragreichsten und problemlosesten Kunden. Das alles führte zu …


    Nr. 6: Was wäre, wenn ich meine Mitarbeiter Entscheidungen über Summen von bis zu 100, 500, 1000 Dollar treffen lasse?


    Dank dieser Frage konnte ich meine für die Kundenbetreuung aufgewandte Arbeitszeit von 40 bis 60 Wochenstunden auf weniger als 2 Wochenstunden reduzieren. Bis Mitte 2004 hatte ich als Einziger Entscheidungen getroffen. Wenn zum Beispiel ein Profisportler in Übersee unser Produkt mit speziellen Zutaten so schnell wie möglich haben wollte, bekam ich eine E-Mail oder einen Telefonanruf von einem meiner Abwicklungszentren: »Wie sollen wir damit umgehen? Was wollen Sie in Rechnung stellen?« Diese ungewöhnlichen »Sonderfälle« erscheinen vielleicht als seltene Ausnahmen, aber sie kamen täglich vor. Ich bekam Dutzende Anfragen pro Woche, zusätzlich zu allem anderen. Die Lösung: Ich schickte eine E-Mail an alle Personen, die mir direkt unterstellt waren. Darin hieß es sinngemäß: »Bitte kontaktieren Sie mich ab jetzt nicht mehr mit Fragen wegen A, B oder C. Ich vertraue Ihnen. Wenn es um weniger als 100 Dollar geht, treffen Sie die Entscheidung bitte selbst und machen Sie eine Notiz mit dem Vorgang, wie Sie ihn bewältigt haben und was es kostete – jeweils in einer Datei. Dann können wir die Vorgänge einmal in der Woche durchsehen und entsprechend reagieren. Konzentrieren Sie sich einfach darauf, unsere Kunden zufriedenzustellen.« Ich rechnete mit dem Schlimmsten, aber dreimal dürfen Sie raten, was passierte. Abgesehen von ein paar kleinen Problemen hier und da, mit denen wir gerechnet hatten, ging alles gut. Später erhöhte ich den Schwellenwert auf 500 und dann auf 1000 Dollar. Die »Durchsicht« der Entscheidungen verschob sich von wöchentlich auf monatlich und dann auf vierteljährlich und fand schließlich, sobald die Leute richtig eingearbeitet waren, so gut wie gar nicht mehr statt. Die Erfahrung bestätigte für mich zwei Erkenntnisse: Erstens: Um in richtig großem Maßstab Gutes zu bewirken, muss man in Kauf nehmen, dass in kleinem Maßstab Ungutes passiert. Und zweitens: Bei den Menschen verdoppelt sich offenbar der IQ, wenn man ihnen Verantwortung gibt und ihnen bewusst macht, dass man ihnen vertraut.


    Nr. 7: Welcher Kanal ist am wenigsten verstopft?


    Zeitsprung zum 26. Dezember 2006. Ich hatte die 4-Stunden-Woche vollendet und machte mir nach einem schönen Weihnachtsfest Gedanken über die Werbung für das Buch, das im April erscheinen sollte. Was tun? Ich hatte keine Idee, also machte ich etwa ein Dutzend Bestsellerautoren ausfindig und stellte ihnen Fragen wie: »Womit haben Sie bei der Werbung für Ihr letztes Buch am meisten Zeit und Geld verschwendet? Was würden Sie nie wieder tun? Wovon würden Sie mehr tun? Wenn Sie nur für einen Aspekt 10 000 Dollar ausgeben könnten, welchen würden Sie wählen?«


    Ein bestimmtes Wort hörte ich immer wieder: Blogs. Sie waren offenbar sowohl wirksam als auch unterschätzt. Meine erste Frage lautete: »Was zum Teufel ist ein Blog?« Und meine nächsten Fragen waren: »Wie spricht man heutzutage Blogger an?«, und: »Welcher Kanal ist am wenigsten verstopft?« Wer einen Blogger erreichen wollte, versuchte es gewöhnlich zuerst per E-Mail und dann per Telefon. Obwohl diese Kanäle Stärken von mir waren, beschloss ich, es mit persönlichen Begegnungen auf Konferenzen zu versuchen. Warum? Weil ich das Gefühl hatte, dass ich als eine von fünf Personen in einem Salon bessere Chancen hätte, als mit einer E-Mail von 500 in einem überfüllten Postfach. Ich packte meine Taschen und fuhr nach Las Vegas auf die Consumer Electronics Show im Januar, die 2005 von 150 000 Menschen besucht wurde. Die Ausstellung ist eine Art Weltmeisterschaft der technischen Innovationen, auf der Massen von Computerfreaks mit dem neuen Spielzeug spielen dürfen. Ich ging nie durch den Haupteingang, sondern parkte vor der von dem Festplattenhersteller Seagate gesponserten BlogHaus-Lounge, wo Blogger sich erholen konnten, ihre Laptops aufluden und mit freien Getränken versorgt wurden. Ich nippte an einem alkoholischen Getränk und stellte eine Menge dummer Fragen, versuchte jedoch niemals offen für mein Buch zu werben. Vielmehr erwähnte ich es nur, wenn man mich fragte, warum ich da sei. (Antwort: »Ich habe gerade mein erstes Bucht vollendet und ich mache mir wirklich Sorgen wegen der Präsentation. Hier will ich mehr über Blogs und Technologie lernen.«). Der berühmte amerikanische Blogger Robert Scoble bezeichnete meinen raffinierten Marketingplan später als, »sich mit Bloggern besaufen«. Er funktionierte überraschend gut.


    Nr. 8: Was wäre, wenn ich nicht direkt für mein Produkt werben könnte?


    Als mein Buch 2007 erschien, fand ich schnell heraus, dass Neuerscheinungen die meisten Medien zu Recht nicht interessieren. Sie wollen Storys, keine Ankündigungen. Also stellte ich mir die Frage: »Was wäre, wenn ich nicht direkt für mein Produkt werben könnte? Was, wenn ich es auf Umwegen verkaufen müsste? Nun, ich könnte zum Beispiel Menschen aus dem Buch vorstellen, die ihr Leben völlig umgekrempelt haben (Geschichten, die das Leben schrieb); ich könnte von verrückten Experimenten berichten, die nichts mit meinem Buch zu tun hätten, aber die Leute auf meine Website lockten, die auf das Buch fokussiert wäre (Googeln Sie »Geek to Freak« um das Ergebnis zu betrachten. Es war mein erster viraler Blog-Post); ich könnte einen neuen Begriff und ein neues Ziel für die Popkultur formulieren (siehe »Lifestyle-Design« auf Seite 310); ich könnte Metakommunikation betreiben und die Neuerscheinung selbst zu einer Nachricht machen Dies tat ich übrigens mit meinem Video »Book Trailer« für Der 4-Stunden-Körper und mit der BitTorrent-Partnerschaft für Der 4-Stunden-(Küchen-)Chef. Die Leute mögen es nicht, wenn man ihnen ein Produkt verkaufen will, aber wir alle hören gern Geschichten. Arbeiten Sie an Letzterem.


    Nr. 9: Was wäre, wenn ich mein eigenes Managementstudium entwickeln würde?


    Es wurde in den Jahren 2007 bis 2008 gestartet. Ausführlich: Seite 282.


    Nr. 10: Muss ich einen Verlust in dem Bereich wieder ausgleichen, in dem ich ihn erlitten habe?


    Im Jahr 2008 besaß ich in San Jose in Kalifornien ein Haus, das brutal an Wert verlor. Genauer gesagt, das Haus gehörte der Bank, und ich musste eine schlecht durchdachte Hypothek mit flexibler Verzinsung bedienen. Außerdem war ich im Begriff, nach San Francisco zu ziehen. Durch den Verkauf des Hauses hätte ich 150 000 Dollar verloren. Schließlich zog ich trotzdem nach San Francisco und ließ das Haus in San Francisco leerstehen.


    Meine Freunde beknieten mich monatelang, es zu vermieten, weil ich sonst ständig Geld verbrannte. Schließlich knickte ich ein und befolgte ihren Rat. Obwohl ich eine Hausverwaltungsfirma beschäftigte, waren ständige Sorgen und viel Papierkram die Folge. Ich bedauerte meinen Entschluss. In einer introspektiven Nacht trank ich ein paar Schluck Wein und fragte mich: »Muss ich wirklich auf die gleiche Art Geld machen, wie ich Geld verliere?« Wenn Sie 1000 Dollar beim Roulette verlieren, sollten Sie dann versuchen, den Verlust am Roulettetisch wieder reinzuholen? Eher nicht. Wenn ich Geld »verliere«, weil ich Hypothekenzinsen für ein leeres Haus bezahle, muss ich es dann wirklich wieder reinholen, indem ich das Haus vermiete? Nein, beschloss ich. Ich konnte mit anderen Dingen (etwa mit Vorträgen, Beratung usw.) leichter so viel Geld verdienen, dass ich wieder schwarze Zahlen schrieb. Menschen sind sehr verwundbar für die kognitive Verzerrung der »Ankerheuristik«, gleichgültig ob es sich um Immobilien, Aktien oder andere Geldanlagen handelt. Ich bin da keine Ausnahme. Ich studierte das Phänomen (viele gute Investoren schätzen das Buch Think Twice von Michael Mauboussin), und kurz darauf verkaufte ich mein Haus in San Jose mit einem großen Verlust. So-bald ich meine Aufmerksamkeit nicht mehr dem Haus widmen musste und mein Geist frei war, holte ich das Geld anderswo schnell wieder herein.


    Nr. 11: Was wäre, wenn ich Probleme nur durch Subtraktion lösen könnte?


    In den Jahren 2008 und 2009 begann ich zu fragen: »Was wäre, wenn ich Probleme nur durch Subtraktion lösen könnte?«, wenn ich Startup-Unternehmen beriet. Statt zu fragen: »Was sollten wir tun?«, drängte ich zuerst auf die Frage: »Was könnten wir vereinfachen?« Bevor eine der Firmen aus meinem Portfolio im Datenverkehr ertrank, wollte ich zum Beispiel immer die Werbung im Internet gezielter gestalten, indem ich den Prozentsatz der Besucher, die abonnierten oder kauften, vergrößerte. Zu den ersten Startups, mit denen ich arbeitete, gehörte die Firma Gyminee. Sie wurde in Daily Burn umbenannt, hatte aber nicht das Personal, um ihre Website komplett umzugestalten. Neue Elemente hinzuzufügen, wäre zeitaufwendig gewesen, doch die Entfernung alter Elemente ging schnell: Als Test eliminierten wir etwa 70 Prozent der anklickbaren Elemente im oberen Teil der Homepage und lenkten die Aufmerksamkeit auf den für uns wertvollsten Klick. Der Prozentsatz der kaufenden Besucher stieg sofort um 21,1 Prozent. Der schnelle, improvisierte Test war die Grundlage für spätere, viel kostenintensivere Maßnahmen. Die Gründer Andy Smith und Stephen Blankenship trafen eine Menge hervorragender Entscheidungen, ihr Unternehmen wurde 2010 von IAC gekauft. Ich habe mir seither die Frage: »Was wäre, wenn ich nur subtrahieren könnte …?«, in vielen Bereichen meines Lebens gestellt und sie manchmal zu: »Was sollte ich auf die Liste der nicht zu erledigenden Aufgaben setzen?«, umformuliert.


    Nr. 12: Was muss ich organisieren, wenn ich mich vier bis acht Wochen von Telefon und E-Mail abkoppeln will?


    Diese etwas umständliche Frage habe ich in Variationen seit 2004 viele Male gestellt. Sie endete früher: »… damit ich vier bis acht Wochen Urlaub machen kann«, doch das genügt heute nicht mehr. Inzwischen sind fast überall Breitbandverbindungen verfügbar, und es ist extrem leicht, »Urlaub« in Brasilien oder Japan zu machen und dennoch ununterbrochen am Laptop für sein Unternehmen zu arbeiten. Diese Art von subtilem Selbstbetrug ist eine Zeitbombe.


    Seit etwa fünf Jahren frage ich mich tatsächlich: Was muss ich organisieren, wenn ich mich vier bis acht Wochen vollständig abkoppeln will?« Auch Unternehmern, die sich ausgebrannt fühlen, stelle ich am häufigsten diese Frage. Zwei Wochen Urlaub reichen nicht aus, weil man in dieser Zeit Feuer ausbrechen lassen kann, die man später wieder zu löschen versucht. Bei vier bis acht (oder mehr) Wochen Urlaub können Sie nicht mehr den Feuerwehrmann spielen. Sie sind dann gezwungen, Systeme und Verfahren zu organisieren. Sie müssen auf die ad-hoc-Klärung von Problemen per E-Mail verzichten, andere mit Regeln und Werkzeugen ausrüsten und ermächtigen, die wenigen wichtigen Dinge von den vielen unwichtigen zu trennen, und auch sonst einen Apparat aufbauen, den Sie nicht sieben Tage in der Woche rund um die Uhr selber steuern müssen.


    Der wichtigste Punkt jedoch ist folgender: Die so aufgebauten Systeme überleben Ihren Urlaub um Längen, und wenn Sie wieder nach Hause kommen, erkennen Sie, dass Sie mit Ihrem Unternehmen (und Ihrem Leben) die nächste Ebene erreicht haben. Dies ist nur möglich, wenn Sie an Ihrem Unternehmen statt in Ihrem Unternehmen arbeiten, wie Michael Gerber es vermutlich sagen würde.


    Nr. 13: Jage ich eine Antilope oder Feldmäuse?


    Diese Frage habe ich um etwa 2012 vom früheren Sprecher des Repräsentantenhauses Newt Gingrich geklaut. Ich las sie in Buck Up, Suck Up … and Come Back When You Foul Up: 12 Winning Secrets from the War Room, einem Buch von James Carville und Paul Begala, die als politische Strategen während des Präsidentschaftswahlkampfs in Bill Clintons »War Room« arbeiteten. Hier der Auszug, den ich mir gemerkt habe:


    Newt Gingrich ist einer der erfolgreichsten politischen Führer unserer Zeit. Ja, wir lehnten fast alles ab, was er tat, aber dies ist ein Buch über Strategie, und nicht über Ideologie. Und wir müssen Newt die Anerkennung zollen, die er verdient hat. Seine strategischen Fähigkeiten – und seine unermüdlichen Anstrengungen, das Repräsentantenhaus für die Republikaner zu erobern – führten zu einem der größten politischen Erdrutschsiege in der amerikanischen Geschichte.


    Heute, da er im privaten Sektor arbeitet, verwendet er ein brillantes Bild, um zu erklären, dass wir uns auf die großen Dinge konzentrieren müssen und die kleinen schleifen lassen dürfen: die Analogie mit den Feldmäusen und der Antilope. Ein Löwe ist durchaus in der Lage, eine Feldmaus zu fangen, zu töten und zu fressen. Aber wie sich herausstellt, braucht er dafür mehr Energie, als die Maus Kalorien hat. Ein Löwe, der seine Tage damit verbringt, Feldmäuse zu jagen und zu fressen, wird deshalb langsam verhungern. Ein Löwe kann nicht von Feldmäusen leben. Er braucht Antilopen. Antilopen sind große Tiere. Man braucht mehr Schnelligkeit und Kraft, um sie zu jagen und zu töten, aber wenn sie erlegt sind, sind sie ein Festmahl für den Löwen und sein Rudel. Ein Löwe kann ein langes und glückliches Leben führen, wenn er sich von Antilopen ernährt. Auf den Unterschied kommt es an: Verschwenden Sie Ihre ganze Zeit und Energie darauf, Feldmäuse zu jagen? Kurzfristig verschafft Ihnen das vielleicht sogar ein paar angenehme Erfolgserlebnisse. Langfristig jedoch bringt es Sie um. Sie sollten sich also jeden Abend fragen: »Habe ich den Tag mit der Jagd auf Feldmäuse oder auf Antilopen verbracht?«


    Ein anderer Weg, das Problem anzugehen, besteht für mich darin, dass ich meine Aufgabenliste durchsehe und mich frage: »Welche dieser Aufgaben würde alle anderen leichter oder völlig irrelevant machen, wenn ich sie erledigte?«


    Nr. 14: Kann es sein, dass alles gut und komplett ist, wie es ist?


    Seit ich 2013 mein Deep Work mit »pflanzlicher Medizin« (siehe James Fadiman, Seite 130) begann, habe ich die Pflege meiner Wertschätzung für jeden meiner Tage und die Wahrnehmung meines Ist-Zustands stark verbessert. Die obige Frage ist eine der Fragen, die ich mir zu diesem Zweck stelle. Sie ist von ergänzenden Instrumenten und Ritualen wie dem 5-Minuten-Tagebuch (Seite 178), dem Wundervoll-Glas (Seite 609), und dem Denken an die »täglichen Siege« vor dem zu Bett gehen à la Peter Diamandis (Seite 408) begleitet. Um zu wiederholen, was ich anderswo in diesem Buch schon gesagt habe: Bei Persönlichkeiten des Typs A ist die Verfolgung von Zielen das Standardprogramm. Es ist eine hervorragende Eigenschaft, um erfolgreich zu sein, aber auch ein großer Angstauslöser. Und außerdem sind solche Menschen stets auf die Zukunft fokussiert. Ich persönlich bin zu dem Schluss gekommen, dass Erfolg im Leben der Schulnote ausreichend entspricht. Er ist die Vier, mit der man gerade noch in die nächste Klasse versetzt wird. Um mehr zu erreichen, und ganz bestimmt, um glücklich zu werden, muss man wollen, was man bereits hat.


    Nr. 15: Wie würde das aussehen, wenn es einfach wäre?


    Diese Frage und die nächste stellten sich mir beide im Jahr 2015. Heutzutage ist meine meistgestellte Frage: »Wie würde das aussehen, wenn es einfach wäre?« Wenn ich mich gestresst, überfordert oder überlastet fühle, rührt das gewöhnlich daher, dass ich etwas zu sehr kompliziere oder es nicht schaffe, den einfachen/leichten Weg einzuschlagen. Und zwar, weil ich das Gefühl habe, dass ich mich mehr »anstrengen« müsste (alte Gewohnheiten sind schwer abzulegen).


    Nr. 16: Wie kann ich für dieses Problem Geld hinauswerfen? Wie kann ich Geld »verschwenden«, um meine Lebensqualität zu steigern?


    Dieses Problem ist in mancher Hinsicht selbsterklärend. Dan Sullivan ist Gründer und Präsident der Firma Strategic Coach, die viele Mehrfachgründer, die ich kenne, vor dem Verrücktwerden bewahrt hat. Eine seiner Erkenntnisse lautet: »Wer genug Geld hat, um das Problem zu lösen, hat das Problem nicht.« Am Anfang investieren Sie Zeit, um Geld zu verdienen. Aber sobald es in irgendeinem Bereich läuft, sollten Sie Geld ausgeben, um Zeit zu gewinnen, weil die Zeit nicht erneuerbar ist. Es kann schwer sein, diese Umstellung vorzunehmen und aufrechtzuerhalten. Deshalb gehört die obige Frage zu denen, die ich regelmäßig in meinem Tagebuch behandle.


    Nr. 17: Keine Hetze, kein Stocken


    Dies ist keine Frage, sondern ein fundamentaler Neustart. Das Prinzip »keine Hetze, kein Stocken« wurde mir von Jenny Sauer-Klein (jennysauerklein.com) vorgestellt, die zusammen mit Jason Nemer (Seite 74) AcroYoga gründete. Die Erkenntnis ist eines der »9 Prinzipien der Harmonie« der Breema-Körperarbeit, die Jenny viele Jahre lang studierte. Ich schreibe routinemäßig als tägliche Gedächtnisstütze »keine Hetze, kein Stocken« oben auf meine Notizbücher. Tatsächlich ist das Prinzip eine kurze Zusammenfassung von Derek Sivers Geschichte mit dem Vergleich zwischen der 45-minütigen und der 43-minütigen Radfahrt (Seite 222). Wir brauchen nicht keuchend, angestrengt und rotgesichtig durchs Leben zu laufen. Wir bekommen 95 Prozent der Ergebnisse, wenn wir in aller Ruhe einen Fuß vor den anderen setzen. Ein früherer Navy SEAL simste mir kürzlich ein Prinzip, das die SEALs in ihrer Ausbildung lernen: »Langsam ist reibungslos, reibungslos ist schnell.«


    Vielleicht werde ich einfach alt, aber meine Definition von Luxus hat sich im Lauf der Zeit geändert. Heute verstehe ich darunter nicht mehr, dass ich eine Menge kostbarer Sachen besitze, sondern, dass ich mich nicht gehetzt fühle. Keine Hetze, kein Stocken.


    _______________


    So Leute, das sind meine Fragen. Hoffentlich findet und erfindet ihr viele eigene.


    Achtet darauf, dass ihr nach einfachen Lösungen sucht.


    Wenn die Antwort nicht einfach ist, ist sie wahrscheinlich nicht richtig.


  


   


  »Im Handumdrehen sind wir alle verschwunden. Hundert Jahre sind nichts im Vergleich zur Ewigkeit.


  Ich spreche immer mit meiner Schwester … [Ich sage:] »Du fängst besser an, ein bisschen Spaß zu haben, Mädchen. In einer Minute sind wir tot. Du wirst zurückschauen und sagen: ›Scheiße, ich hätte lachen sollen, und jetzt bin ich tot.‹«


  JAMIE FOXX


  Jamie Foxx (TW/IG/SC: @Iamjamiefoxx) wurde als Schauspieler mit dem Oscar ausgezeichnet, gewann als Musiker einen Grammy Award und ist ein weltberühmter Standup- und Improvisationskomiker. Er ist zweifellos der kompletteste Performer und Entertainer, den ich je kennengelernt habe. In den 2½ Stunden, die wir zusammen in dem Studio in seinem Haus verbrachten, haute er mich total von den Socken.


  KLIMMZÜGE SIND ALLES


  Jamies morgendlicher Work-out, den er etwa jeden zweiten Tag macht, besteht aus:


  [image: images] 15 Klimmzügen, 50 Liegestützen, 100 Sit-ups


  [image: images] 15 Klimmzügen (anderer Griff), 50 Liegestützen


  [image: images] 10 Klimmzügen (erster Griff)


  [image: images] 10 Klimmzügen (zweiter Griff)


  »Ich wunderte mich immer, warum Tyrin [Turner] als Caine in Menace II Society so gut in Form war. Er sagte: »Alles Klimmzüge, Mann.« (Jamies Work-out erinnert in seiner Einfachheit an den von General Stan McChrystal, Seite 472.)


  DER ERSTE TAG, ALS ERIC MARLON BISHOP
DEN NAMEN »JAMIE FOXX« BENUTZTE


  »Ich ging schließlich zu diesem Abend im Improv, dem Improv in Santa Monica. Ich war noch nie dort gewesen. Ich sah, dass 100 Typen, aber nur fünf Mädchen dort aufkreuzten. Die Mädchen bekamen immer einen Auftritt, weil das für Abwechslung sorgte. [Die Produzenten pickten nach dem Zufallsprinzip Namen aus der Liste der Bewerber.] Also dachte ich: ›Hmmm, ich hab eine Idee‹, und schrieb all diese Unisex-Namen auf die Liste: Stacy Green, Tracy Brown, Jamie Foxx … und der Typ wählt einen Namen auf der Liste. Er sagt: ›Jamie Foxx, ist sie da? Sie kommt als erste dran.‹ Ich sagte: ›Nein, das bin ich.‹, ›Oh, okay. In Ordnung, also geh da rauf. Du bist Frischfleisch.‹ Sie drehten damals An Evening at the Improv, die alte Comedy-Serie. Er sagte: ›Sie sind der Typ, den wir einfach ins kalte Wasser schmeißen, um zu sehen, ob er ein oder zwei Lacher kriegt. Es ist ein anspruchsvolles Publikum.‹ … Die Leute [im Publikum] fragten sich: ›Wer ist der Junge? Ist er in der Serie? Oh, er ist Frischfleisch. Er ist ein Amateur.‹ Also fingen sie an, meinen Namen zu schreien: ›Yo, Jamie! Hey, Jamie!‹, aber ich bin den Namen nicht gewöhnt. Also denken sie jetzt, ich sei arrogant. ›Er hört uns nicht mal zu, dieser Motherfucker …‹ «


  WAS IST AUF DER ANDEREN SEITE VON ANGST? NICHTS


  Jamie hat unheimliches Selbstvertrauen. Einer seiner engen Freunde sagte dazu: »Selbst wenn die Dinge ein bisschen schief laufen, vermittelt er dir IMMER das Gefühl, dass er alles im Griff hat. Eine Menge Leute in seinem Kreis fühlen sich deshalb zu ihm hingezogen, mich eingeschlossen.« Ich fragte Jamie, wie er seinen Kindern Selbstvertrauen beibringt, und er sagte, er fordere seine Töchter auf, ihre Ängste mit folgender Frage zu erforschen: »Was ist auf der anderen Seite von Angst?« Seine Antwort ist immer: »Nichts.«


  Er erklärt die Methode: »Die Leute haben grundlos Angst: Niemand kommt plötzlich daher und verpasst dir eine Ohrfeige oder schlägt dich zusammen … Wenn wir von Angst oder einem Mangel an Aggression sprechen [dass man etwas zurückhält], ist es in unserem Kopf. Nicht jeder ist extrem aggressiv, aber das, womit man wirklich fertig werden kann, sind die Ängste anderer Menschen. Wenn du früh anfängst und es mit einem schüchternen Menschen zu tun hast, wird er weniger schüchtern, wenn du ihm diese Dinge antrainierst.«


  TF: Schauen Sie sich alles genau an, wovor Sie Angst haben, und fragen Sie: »Was ist auf der anderen Seite der Angst, wenn ich mich da durchboxe?« Die Antwort lautet fast immer: nichts. Es gibt nur wenige oder gar keine negativen Folgen, oder sie sind nur zeitweilig. Dies hat etwas mit Francis Ford Coppolas Beobachtung zu tun, dass das Scheitern nicht von Dauer ist, mit der wir uns später befassen.


  

    »Wenn du deine Kinder erziehst, bist du der Bogen, und sie sind der Pfeil. Und du versuchst einfach nur, mit ihnen in die beste Richtung zu zielen, in die Richtung, die du kennst, und wenn du Glück hast, liegt dein Ziel nicht zu weit daneben. Für mich hat das [meine Großmutter] getan.«


  


  FÜR DIE IMITATOREN UNTER IHNEN


  Jamie imitierte fast ein Dutzend Personen während des Interviews. Hier ein Tipp: »Sie beginnen mit Kermit dem Frosch; dann fügen Sie ein bisschen Angeberei hinzu, und schon haben sie Sammy Davis Jr.«


  ENTWEDER DU BIST ÜBERRAGEND ODER DU EXISTIERST NICHT


  Jamie berichtete, wie viel Disziplin Keenen Ivory Wayans, der Regisseur der Comedy-Serie In Living Color, von sich und anderen verlangte: »Du konntest nicht reinkommen und halbherzig spielen. Dann nahm er dich beiseite und sagte: ›Als schwarzer Komiker bist du entweder ganz da oder du existierst nicht« … Er schrieb für Eddie Murphy. Er arbeitete mit den Größten zusammen. Er sagte: »Ich arbeite die ganze Zeit mit den Größten zusammen und genau das machen wir jetzt auch.‹«


  TF: Das gilt natürlich nicht nur für Comedy oder für die Hautfarbe eines Menschen. Nie ist es leichter gewesen, etwas zu kreieren, und noch nie war es schwerer, überragend zu sein. Gut ist nicht gut genug.


  WIE MAN LERNT, DIE WAHRHEIT ZU SAGEN


  »Ich war vielleicht zehn Jahre alt. Ich glaube, ich war in der fünften Klasse. Das war 1976 und Jimmy Carter war Präsident. Der Pfarrer predigte über Homosexualität. Ich wusste nicht, was das ist. Er sagte, Gott erschuf Adam und Eva, und nicht Adam und Steve. Wir waren in den Südstaaten, in Texas. Da stand meine Großmutter und sagte: ›Hören Sie auf damit‹, und der ganze Gottesdienst hörte auf. ›Wie bitte, Miss Talley?‹ Was sie als Nächstes sagte, war sehr interessant: ›Ich will Ihnen mal was sagen. Ich habe seit dreißig Jahren diesen Kindergarten, und ich will Ihnen allen mitteilen, dass Gott auch Schwuchteln macht.‹ Alle Gottesdienstbesucher machten: ›Waaas?‹ Und sie sagte: ›Diese kleinen Jungen, die ich beobachtet habe, seit sie laufen konnten, sie spielen nach einer anderen Musik. Und Ihr verhindert das, weil Ihr es ihnen schwer macht, sich zurechtzufinden.‹ Sie nahm wieder Platz.


  Meine Großmutter hatte diese Leute in der Kirche aufgezogen. [Sie unterrichtete die Kinder der ganzen Gemeinde während des Schuljahrs und] dann, in den Sommerferien, lud man sie im Haus meiner Großmutter ab und sie blieben bei ihr. Sie hatte sehr viel Macht in dieser Hinsicht.«


  ED SHEERAN, BEVOR ER BERÜHMT WURDE


  »Ein junger Mann namens Ed schlief etwa sechs Wochen auf diesem Teppich [er zeigt auf den Teppichboden in dem Zimmer, wo wir das Interview aufnehmen] und versuchte seine Karriere als Musiker auf Touren zu bringen. Er kam aus London herüber. Er hatte von einer Live-Show gehört, die ich in L.A. mache. Er sagte ›Ich würde wirklich gern in deiner Live-Show auftreten, wenn das möglich ist. Ich habe Musik, die mir sehr gefällt.‹ Ich denke nach. ›In meiner Live-Show auftreten?‹ Das sind fast alles Schwarze, verstehst du, was ich sage? Es sind Musiker, echte Hardcore-Musiker. Sie sind sehr pingelig. Leute, die für Stevie Wonder gespielt haben. An einem Abend hatte ich Miranda Lambert da. Und Babyface. [Ich sagte:] ›Das ist der absolute Wahnsinn, was du da vorschlägst. London und der Akzent sind mir scheißegal. Du musst dich halt voll einbringen.‹ Er sagte: ›Ich glaube, ich komme klar.‹ … Also nehme ich ihn mit zu meiner Live-Show am Abend, mit 800 Zuschauern. Leute machen Musik, Schwarze schwitzen und sind voll drauf … Sie würden American Idol in der Luft zerreißen. Ganz plötzlich steht Ed Sheeran mit einer Ukulele auf, geht raus auf die Bühne, und der Bruder neben mir sagt: ›Yo, Foxx, wer zum Teufel ist dieser Kerl da, mit den roten Haaren und der scheiß-Ukulele?‹ Ich sagte: ›Er heißt Ed Sheeran, Mann. Schauen wir mal, was er bringt.‹ Zwölf Minuten später bekam er Standing Ovations.«


  BEVOR MAN WEIT SUCHEN MUSS …


  Jamie spielte Ray Charles in dem Film Ray und bekam den Oscar dafür. Bevor die Dreharbeiten begannen, spielten die beiden zusammen Klavier:


  »Als wir spielen, schwebe ich auf Wolke sieben. Dann spielt er kompliziertere Sachen wie Thelonious Monk. Und ich denke: ›Scheiße, ich muss aufholen‹, und spiele einen falschen Ton. Er hört auf, denn er hat sehr scharfe Ohren: ›Warum zum Teufel tust du das? Warum spielst du so einen Ton? Das ist der falsche Ton, Mann. Scheiße.‹ Ich sage: ›Tut mir leid, Mr. Charles‹, und er sagt: »Ich will dir was sagen, Bruder. Die Töne sind genau unter deinen Fingern, Baby. Du musst dir einfach die Zeit nehmen, um die richtigen Töne zu spielen. So ist das Leben.«


   


  [image: images]


  BRYAN JOHNSON


  Bryan Johnson (TW: @bryan_johnson, bryanjohnson.co) ist Unternehmen und Investor. Er ist der Gründer von OS Fund und Braintree, einem Unternehmen, das er im Jahr 2013 für 800 Millionen Dollar an eBay verkaufte. OS Fund gründete Bryan 2014 mit 100 Millionen Dollar seines privaten Kapitals. Das Ziel war es, Erfinder und Wissenschaftler zu unterstützen, die der Menschheit nützen wollen, indem sie die Betriebssysteme des Lebens umschreiben. Mit anderen Worten: Er finanziert verrückte Wissenschaftler in der realen Welt, die sich mit Dingen wie Bergbau auf Asteroiden, künstlicher Intelligenz, Lebensverlängerung und Ähnlichem befassen. Zur Zeit wirkt er als Gründer und CEO von Kernel, einer Firma, die Neuroprothesen (ins Gehirn implantierbare Computer) entwickelt, die die menschliche Informationsverarbeitung nachahmen, reparieren und verbessern sollen.


  HINTER DEN KULISSEN


  [image: images] Als Inspiration für seine Kinder ließ Bryan einen Graffiti-Künstler Gandalf den Grauen und Harry Potter an eine der Wände seines Hauses malen. Sie zeigen mit ihren Zauberstäben gen Himmel und über ihnen steht das Wort »Traum«. Bryan will seinen Kindern beibringen, dass Unternehmer die Fähigkeit haben, ihr Leben durch ihre Firmen zu schreiben. Genau wie Tolkien und Rowling durch Text Welten schufen.


  [image: images] Bei unseren wiederholten Ausflügen in San Francisco hat mir Bryan in Variationen mehrmals folgende Frage gestellt: »Was kann man tun, an das sich die Leute noch in 200 bis 400 Jahren erinnern?«


  Krafttier: afrikanischer Löwe


  EINER SEINER ERSTEN UNTERNEHMERISCHEN AUFTRÄGE


  Über den Verkauf von Kreditkartenverarbeitungssystemen an Einzelhändler:


  »Ich pflegte zu sagen: ›Tim, wenn Sie mir drei Minuten von Ihrer Zeit schenken, gebe ich Ihnen 100 Dollar, wenn sie mein Dienstleistungsangebot nicht verwenden.‹ Sie sagten dann meistens etwas wie: ›Das ist interessant …‹, und ich öffnete meinen Angebotskatalog und gab ihnen einen Überblick über die Branche. Das sind die Provider, das tun sie, das ist der Grund, warum sie es tun, und das ist meine Aufgabe. Ich bin genau wie alle anderen, nur dass Sie bei mir Ehrlichkeit und Transparenz und einen großartigen Kundendienst bekommen. Auf diese Weise wurde ich der beste Vertreter meiner Firma. Ich brach all ihre Verkaufsrekorde mit dem wirklich einfachen Rezept, in einer kaputten Branche Ehrlichkeit und Transparenz zu verkaufen.«


  IST ES EINE NEIGUNG ODER EINE LEIDENSCHAFT?


  »Ich spreche oft mit Leuten, die ihr eigenes Ding starten wollen, und eine meiner Lieblingsfragen lautet dann: »Ist es eine Neigung oder eine Leidenschaft?« Wenn es nur eine Neigung ist, reicht das nicht aus. Es läuft letztlich darauf hinaus, wie dringend du etwas willst. Ich persönlich brach die Brücken hinter mir ab. Ich hätte nie einen Job bekommen. Scheitern war nie eine Option. Ich musste dafür sorgen, dass es funktionierte.«


  DAS SOLLTEST DU WAHRSCHEINLICH NICHT WIEDER TUN


  »Als Kind fragte ich mich einmal, was passieren würde, wenn man einen 3,8-Liter-Milchkanister mit Benzin füllt und anzündet? Ich nahm das Benzin, das wir sonst für den Rasenmäher verwendeten, füllte den Kanister, ging raus auf die Straße und zündete ihn an … Wie erwartet gab es eine ziemliche Flamme. Da kam der grüne Ford Taurus meiner Mutter um die Ecke und fuhr die Straße hinunter, und ich dachte: ›Oh, nein …‹ Also versetzte ich dem Kanister einen Tritt, dass er umfiel, und das Benzin über die Straße in den Rinnstein floss. Es rann den Rinnstein hinunter, und da waren Autos [weiter unten an der Straße]. Ich stellte mir vor, wie die Autos in die Luft flogen. Also ging ich zum Rinnstein und stampfte auf das Benzin, damit es ausgeht, aber das spritzte natürlich, und jetzt brannte auch der Rasen. Es wurde immer schlimmer. Aber schließlich löschten wir das Feuer, und das einzige, was meine Mutter sagte, war: ›Bryan, das solltest du wahrscheinlich nicht wieder tun‹, und ich sagte: ›Okay, geht in Ordnung.‹ Das war typisch für meine Mutter.«


  VÄTERLICHER RAT: »WAS HAST DU DABEI GEDACHT?«


  »Wir stiegen also vor zwei Wochen auf ein Quad, mein Elfjähriger und mein Neunjähriger, und ich sagte: ›Okay, ich setze euch die Helme auf und gebe euch zwei Minuten Unterricht, wie man vorwärts- und rückwärtsfährt und wie man bremst. Ich erkläre euch ein paar Dinge: Fahrt nicht in den Graben, fahrt keinen Hang hinauf, sonst kippt ihr um usw. Aber ich erwarte von euch, dass ihr fünf Minuten da rausfahrt und heil zurückkommt, und mir erzählt, wie ihr es gemacht habt. Was habt ihr dabei gedacht? Welche Sicherheitsmaßnahmen habt ihr ergriffen? Welche Risiken seid ihr eingegangen? Aber ich will, dass ihr es tut, und ich fahre nicht mit.‹ … Sie kamen heil zurück, und es war eine gute Erfahrung für sie, mir sagen zu können: ›Okay, Dad, so haben wir das Risiko eingeschätzt, und so haben wir gedacht, dass wir Probleme kriegen könnten …‹ Sie fuhren sogar langsam [gegen einen Baum] … Sie sprachen darüber, und das fand ich wirklich hilfreich.«


  DER SHACKLETON-RIECHTEST


  Ernest Shackleton hatte auf Bryan als Kind einen riesigen Einfluss. »Er ist berühmt [für] die Willensstärke, mit der die Gruppe all diese Hindernisse bei der Expedition überwand. Er ist eine enorme Inspiration in meinem Leben, weil ich bei allem, was ich tue, den, wie ich ihn nenne, »Shackleton-Riechtest« anwende … Ich überlege: Genügt dieses Unternehmen der Anforderung, die Shackleton stellte? Ist es das kühnste Unternehmen, das ich mir denken kann? Was würde Shackleton tun?«


  TF: Joe De Sena (Seite 65) macht dieselbe Übung mit Shackleton als Lackmustest. »Das ist auch dem sein Typ«, wie ein gemeinsamer Freund es formulierte.


  [image: images] Woran glaubst du, das andere Leute für verrückt halten?


  »Unsere Existenz ist programmierbar.«


  [image: images] Hast du irgendwelche Zitate, nach denen du lebst oder die dir oft in den Sinn kommen?


  »Das Leben wartet nicht darauf, dass das Gewitter aufhört, sondern lernt, im Regen zu tanzen.« [sinngemäß übernommen von Vivian Greene]


  AFFENSPIELE


  Der Abschnitt bezieht sich auf erlernte Hilflosigkeit, die oft nicht mehr zeitgemäß ist, aber von wohlmeinenden Mitmenschen aufrechterhalten wird:


  »›Stellt alle Annahmen in Frage‹, war einer der Grundsätze, die ich bei Braintree ständig predigte. Ich illustrierte ihn mit folgender Geschichte: In einem Raum sind fünf Affen und ein Korb mit Bananen auf einer Leiter. Die Affen wollen natürlich auf die Leiter klettern und die Bananen holen, aber jedes Mal, wenn es einer versucht, werden alle mit kaltem Wasser bespritzt. Nachdem sie ein paar Mal nassgespritzt worden sind, haben sie gelernt, nicht mehr auf die Leiter zu klettern … [Dann ersetzen die Versuchsleiter] einen der Affen aus der Gruppe durch einen neuen. Der neue Affe sieht die Bananen und denkt: ›Hei, ich hole mir eine Banane.‹ Aber als er die Leiter hinaufklettern will, packen ihn die anderen Affen und ziehen ihn zurück … [Mit der Zeit] werden alle Affen ausgewechselt, bis die komplette Gruppe aus neuen Affen besteht. Aber immer noch ziehen sie alle neuen Affen herunter, die die Leiter hinaufklettern wollen, obwohl inzwischen keiner von ihnen mehr mit kaltem Wasser bespritzt worden ist.«


  TF: Mir fällt dazu eine Geschichte von Tara Brach (Seite 594) ein, an die ich oft denken muss.


  Die Geschichte handelt von der Tigerin Mohini. Sie wurde in einem Zoo gehalten und von einem Tierheim gerettet. Sie war fünf oder zehn Jahre in einem drei mal drei Meter großen Käfig mit einem Betonboden gehalten worden. Nach der Befreiung kam sie in ein großes Gehege: Aufgeregt und voller Vorfreude entließen die Tierschützer Mohini in ihre neue und teure Lebenswelt, doch es war zu spät. Die Tigerin suchte sofort in einer Ecke des Geheges Zuflucht und verbrachte dort den Rest ihres Lebens. Sie ging in jener Ecke auf und ab, bis auf einer Fläche von drei mal drei Metern kein Gras mehr wuchs … Die vielleicht größte Tragödie in unserem Leben besteht darin, dass Freiheit möglich ist, und wir dennoch unsere Jahre gefangen in alten Mustern verbringen können.


  Was für, reale oder eingebildete, alte Begrenzungen haben Sie in ihrem Gepäck? Wo in Ihrem Leben trotten Sie auf einem drei mal drei Meter großen Fleck herum? Wo haben Sie Angst, dass Sie mit Wasser bespritzt werden könnten, obwohl es nie passiert ist? Oft müssen Sie sich nur einen Zentimeter aus der Komfortzone hinauswagen. Probieren Sie es.


   


  [image: images]


  BRIAN KOPPELMAN


  Brian Koppelman (TW: @briankoppelman, briankoppelman.com) ist Drehbuchautor, Romanschriftsteller, Regisseur und Produzent. Bevor er den Serienhit Billions mitkreierte, bei dem er als Exekutivproduzent und Drehbuchautor mitwirkte, hatte er als Koautor der Spielfilme Rounders und Ocean’s Thirteen sowie als Produzent von The Illusionist und The Lucky Ones den größten Ruhm erworben. Außerdem führte er bei Filmen wie Solitary Man mit Michael Douglas Regie und ist Moderator des Podcasts The Moment. Dort ist eine meiner Lieblingsfolgen die mit John Hamburg, der Trauzeuge gesucht! drehte, bei Meine Braut, ihr Vater und ich am Drehbuch mitschrieb und noch bei vielen anderen Filmen mitwirkte. Der Podcast ist wie eine durch Gespräch vermittelte Ausbildung im Filmemachen und Drehbuchschreiben.


  Krafttier: Penn Jillette (ein enger Freund)


  ZEIT FINDET MAN NICHT, ZEIT SCHAFFT MAN SICH


  »Ich war dreißig und mit meinem Leben unzufrieden, als ich in diesen Pokerclub in New York ging, hörte, wie die Leute redeten, sah, wie sie aussahen und erkannte: ›Okay, das ist ein Film [Rounders] …‹ Ich ging zu meiner Frau Amy und meinem besten Freund Dave und machte einen Plan, wie ich weiter in meinem Beruf arbeiten, aber morgens an dem Drehbuch schreiben konnte. Amy räumte einen Lagerraum unter unserer Wohnung leer. Dave und ich hatten damals keine Kontakte im Filmgeschäft. Wir trafen uns jeden Morgen für zwei Stunden. Ich glaube, Sonntags nahmen wir frei, aber sonst verpassten wir keinen einzigen Morgen. Er arbeitete als Barmann, und ich ging danach zur Arbeit [Brian hatte gerade im Abendunterricht sein Jurastudium abgeschlossen und arbeitete in der Plattenindustrie].


  Diese zwei Stunden am Morgen … Es gab einen Ausguss in dem kleinen Lagerraum. Platz für einen Stuhl. Ich saß auf dem Boden. Dave saß die meiste Zeit an der Schreibmaschine. Wir hatten einen Stapel Bücher: Lesematerial über Poker und die Sprache des Spiels. Wir saßen in dem Raum und schrieben, und in der Nacht gingen wir dann in die Pokerclubs und sammelten Daten. Sätze, die die Leute sagten, Geschichten, die sie uns erzählten, Charakterzüge … ohne einen Gedanken daran zu verschwenden [ob das Drehbuch] realistisch oder unrealistisch war. Wir kalkulierten überhaupt nichts, sondern fragten uns nur: ›Wie können wir ein Drehbuch schreiben, das die Grundlage für einen Film sein könnte, der so wirkt, wie American Diner auf uns gewirkt hat?‹ Einen Film, aus dem die Leute (ich dachte damals wahrscheinlich an Leute zwischen zwanzig und dreißig) im Gespräch zitieren würden. Er sollte ihr kleines Geheimnis sein, ihr kleiner privater Film, und wenn wir das erreichten, hätten wir Erfolg.«


  TF: Khaled Hosseini schrieb Drachenläufer in den frühen Morgenstunden, bevor er Vollzeit als Arzt arbeitete. Paul Levesque (Seite 160) macht sein Work-out oft um Mitternacht. Wenn etwas wirklich wichtig ist, nehmen Sie es in Ihren Terminplan auf. Oder wie Paul Sie fragen könnte: »Ist das ein Traum oder ein Ziel?« Wenn es nicht im Kalender steht, ist es nicht real.


  BRIANS MORGENSEITEN


  »Was ich [jeden Morgen] mache, beruht auf der Praxis der Morgenseiten, die Julia Cameron in Der Weg des Künstlers vorstellt. Man schreibt drei Seiten mit der Hand und lässt die Feder einfach laufen, egal was passiert. Keine Zensur, kein Durchlesen. Nichts ist magischer, das ich je erlebt habe. Wenn du es jeden Tag als wirklich disziplinierte Übung machst, geschieht etwas mit deinem Unbewussten, das dir ermöglicht, an deinen kreativsten Ort zu kommen. Ich würde sagen, und ich weiß, du hast diese Erfahrung mit anderen Dingen gemacht, die du Menschen gegeben hast. Ich habe dieses Buch etwa hundert Leuten gegeben und gesagt: ›Ich sage euch, das müsst ihr machen …‹ Von den hundert Leuten, denen ich es gab, haben vielleicht zehn es wirklich aufgeschlagen und die Übungen gemacht. Von diesen zehn haben sieben Bücher, Filme oder Fernsehserien gemacht und damit Erfolg gehabt. Es ist unglaublich. Das Buch hat mein Leben verändert, obwohl es sehr spirituell ist und ich Atheist bin.«


  [image: images] Buch- und Podcastempfehlungen?


  Morgen fange ich an … warum nicht heute? Überwinden Sie Ihre inneren Widerstände, von Steven Pressfield


  Was treibt Sammy an? von Budd Schulberg, über einen Mann, der in Hollywood Karriere macht.


  Der Podcast Scriptnotes von Craig Mazin und John August. »Die beiden zusammen sind für 20 Filmhits verantwortlich. Sie wissen, wovon sie sprechen. Sie sind jeden Tag an der Front und machen Filme.«


  

    EIN PAAR PRAXISBEZOGENE GEDANKEN ÜBER SELBSTMORD


    In diesem Kapitel spreche ich über Selbstmord und darüber, warum ich immer noch auf dieser Erde bin. Das mag düster erscheinen, doch mein Ziel ist es, Hoffnung zu wecken und denen, die sie brauchen, Mittel gegen die Verzweiflung an die Hand zu geben. Sie sind zahlreicher, als Sie sich vermutlich vorstellen können.


    Ich hielt die folgenden Geschichten jahrelang vor meiner Familie, meinen Freundinnen und meinen engsten Freunden geheim. Kürzlich jedoch hatte ich eine Erfahrung, die mich erschütterte und wie ein Weckruf wirkte. In der Folge beschloss ich, alles zu erzählen.


    Also erlauben Sie mir bitte, damit zu beginnen. Trotz der Scham, die mich dabei womöglich überkommt und der Angst, die mir den Schweiß auf die Handflächen treibt, während ich dies schreibe. …


    Eine Laune des Schicksals


    »Könnten Sie das bitte für meinen Bruder signieren? Es würde ihm viel bedeuten.«


    Vielleicht ein Dutzend Leute standen um mich herum und stellten Fragen, und ein Fan hatte höflich gewartet, bis er dran war. Seine Bitte: eine schlichte Signatur.


    Es war Freitag gegen 19 Uhr und ich hatte gerade eine Live-Aufnahme des Podcasts TWiST abgeschlossen. Die Atmosphäre war aufgeheizt. Jason Calacanis, der Gastgeber und Interviewer, weiß, wie man eine Show macht. Er hatte das Publikum hochgepuscht und dafür gesorgt, dass für mich in den zwei Stunden auf der Bühne alles gut lief, indem er mir jede erdenkliche Frage stellte. Die Veranstaltung war rammelvoll gewesen. Auch jetzt noch liefen mehr als 200 Leute im Saal herum, tranken Wein oder machten sich auf den Weg ins Wochenende.


    Eine Handvoll Zuhörer hatte sich um die Mikrophone herum versammelt, um mit mir zu plaudern.


    »Irgendwas Besonderes, das ich ihm sagen soll, Ihrem Bruder?«, fragte ich den Mann, der einen makellosen Anzug trug. Er hieß Silas.


    Er erstarrte ein paar Sekunden, und ich sah, dass seine Augen zuckten. Etwas war ungewöhnlich, aber ich konnte nicht sagen, was.


    Ich beschloss, ihn zu entlasten, und sagte: »Mir fällt bestimmt selbst etwas ein. Sind Sie damit einverstanden?« Er nickte.


    Ich schrieb ein paar Zeilen, fügte ein Smiley hinzu, unterschrieb und gab ihm das Buch zurück. Er dankte mir und zog sich aus dem Pulk um mich herum zurück. Ich winkte ihm und plauderte dann mit den anderen.


    Etwa 30 Minuten später musste ich hastig aufbrechen. Meine Freundin war gerade auf dem Flughafen angekommen, und ich musste sie zum Abendessen treffen. Ich ging rasch auf die Aufzüge zu.


    »Entschuldigen Sie, Tim.« Es war Silas, er hatte auf mich gewartet. »Kann ich Sie einen Augenblick sprechen?«


    »Natürlich, aber begleiten Sie mich ein Stück.«


    Wir schlängelten uns zwischen den Tischen hindurch zu den Aufzügen, und ich drückte den Abwärtsknopf. Als jedoch Silas mit seiner Geschichte begann, vergaß ich den Aufzug.


    Er entschuldigte sich, dass er mich nicht früher ins Bild gesetzt habe. Sein jüngerer Bruder, für den ich das Buch signierte, hatte kurz zuvor Selbstmord begangen. Er war zweiundzwanzig gewesen.


    »Er hat Sie bewundert«, sagte Silas. »Er hörte sehr gerne Sie und Joe Rogan. Ich wollte ihm Ihre Signatur besorgen. Ich werde sie in sein Zimmer tun.« Er schwenkte das Buch. Ich sah, dass ihm Tränen in die Augen stiegen, und spürte, dass bei mir dasselbe geschah. Er fuhr fort.


    »Die Leute hören auf Sie. Haben Sie je daran gedacht, über diese Dinge zu reden? Über Selbstmord oder Depressionen? Vielleicht könnten Sie damit jemanden retten.« Jetzt war es an mir, ihn anzustarren. Ich wusste nicht, was ich sagen sollte.


    Und ich hatte keine Entschuldigung. Er wusste es nicht, aber ich hatte allen Grund, über Selbstmord zu reden.


    Einige meiner engsten Freunde an der Highschool hatten sich umgebracht.


    Einige meiner engsten Freunde am College hatten sich umgebracht.


    Ich selbst hatte mich beinahe umgebracht.


    »Mein aufrichtiges Beileid für Ihren Verlust«, sagte ich zu Silas. Ich fragte mich, ob er mehr als drei Stunden gewartet hatte, nur um mir davon zu erzählen. Vermutlich war genau das der Fall. Gut für ihn. Er war mutiger als ich. Natürlich hatte ich seinen Bruder im Stich gelassen, weil ich beim Schreiben so ein Feigling war. Wie viele andere hatte ich im Stich gelassen? Diese Fragen gingen mir durch den Kopf.


    »Ich werde darüber schreiben«, sagte ich zu Silas und klopfte ihm unbeholfen auf die Schulter. »Ich verspreche es.«


    Damit stieg ich in den Aufzug.


    In die Finsternis


    »Sie versuchten, uns zu begraben. Sie wussten nicht, dass wir Samen waren.«


    – Mexikanisches Sprichwort


    Bestimmte Geheimnisse erzählen wir niemandem, weil sie peinlich sind:


    Zum Beispiel, dass ich Naval Ravikant (Seite 585) kennenlernte, weil ich in einem Café ausgerechnet seine Freundin anbaggerte. Ups. Oder dass der prominente Teilnehmer einer Podiumsdiskussion meinen Laptop auslieh, um ein langweiliges Unternehmensvideo zu projizieren, und plötzlich à la Fight Club vor den 400 Zuschauern ein Porno auf der Leinwand erschien – noch ein gutes Beispiel.


    Aber es gibt auch finstere Geheimnisse. Das, was wir niemandem erzählen. Die Schatten, die wir im Dunkeln lassen, aus Angst, dass unser Leben aus den Fugen gerät.


    Für mich war das Jahr 1999 voller Schatten.


    Sie waren so schlimm, dass ich ihnen nie wieder begegnen wollte. Über diese traumatische Periode sprach ich nie in der Öffentlichkeit, bis ich es am 29. April 2015 bei einem AMA (Ask Me Anything) auf Reddit doch tat.


    Ich berichte jetzt über eine Folge von Ereignissen während meiner Abwärtsspirale. Im Rückblick wirken sie zum Teil unglaublich trivial. Damals jedoch lösten sie eine verheerende Krise aus.


    Ich verwende Wendungen wie »eine unmögliche Situation«, die meinem damaligen Denken, nicht jedoch einer objektiven Realität entsprachen.


    Ich erinnere mich immer noch lebhaft an die Ereignisse, aber alle Zitate sind paraphrasiert. Es begann folgendermaßen:


    [image: images] Ich stehe am Anfang meines letzten Studienjahrs an der Princeton University und soll etwa im Juni 1999 meinen Abschluss machen. Irgendwann in den folgenden sechs Monaten passieren innerhalb weniger Wochen mehrere Dinge.


    [image: images] Erstens schaffe ich es nicht in die Endausscheidung der Bewerbungsgespräche für die Firmen McKinsey und Trilogy Software und ein paar andere Firmen. Ich habe keine Ahnung, was ich falsch mache und verliere allmählich das Selbstvertrauen, nachdem ich in meiner akademischen Karriere lange »gewonnen« habe.


    [image: images] Zweitens trennt sich eine (wenigstens für einen Studenten) langjährige Freundin kurz darauf von mir. Nicht wegen der Bewerbungsgeschichte, sondern weil ich unsicher werde, mehr Zeit mit ihr verbringen will und ihre Karriere als Sportlerin in der Unimannschaft massiv störe. Was stimmt nicht mit mir?


    [image: images] Drittens habe ich eine schicksalhafte Besprechung mit dem Betreuer meiner Abschlussarbeit in der Abteilung Ostasienwissenschaften. Er hat einen Teilentwurf der Arbeit gelesen und verlangt nun, dass ich einen großen Stapel Forschungsliteratur in japanischer Sprache in die Arbeit integriere. Als ich die Sprechstunde verlasse, bin ich wie vor den Kopf geschlagen. Wie soll ich die Abschlussarbeit (die gewöhnlich mindestens 60 bis 100 Seiten umfasst) vor der Abschlussprüfung fertigkriegen? Was soll ich tun?


    Man muss wissen, dass die Abschlussarbeit in Princeton allgemein als der Höhepunkt des vierjährigen Studiums betrachtet wird. Das schlägt sich in ihrer Gewichtung nieder. Sie macht oft etwa 25 Prozent der Gesamtnote für das Studienfach aus. Nach den oben geschilderten Ereignissen ging es weiter wie folgt:


    [image: images] Ich finde einen möglichen Ausweg! Bei den Spracherwerbsforschungen für die Arbeit werde ich mit einem wundervollen PhD bekannt gemacht, der bei Berlitz International arbeitet. Wir essen in der Witherspoon Street in Princeton zu Abend. Er spricht mehrere Sprachen und ist ein Nerd, genau wie ich. Aus einer Stunde werden zwei, aus zwei werden drei. Am Ende sagt er: »Wirklich schade, dass Sie erst in ein paar Monaten Ihre Abschlussprüfung machen. Ich habe ein Projekt, das ideal für Sie wäre, aber es fängt schon früher an.« Das könnte genau die Lösung sein, nach der ich suche.


    [image: images] Ich rede mit meinen Eltern darüber, dass ich in der Mitte meines letzten Studienjahrs vielleicht ein Jahr Urlaub nehmen will. So könnte ich die Arbeit in Ruhe fertigschreiben und polieren und gleichzeitig Jobs in der »realen Welt« ausprobieren. Es wirkt wie eine ausgesprochene Win-Win-Entscheidung, und meine Eltern unterstützen sie.


    [image: images] Auch die zuständigen Leute in Princeton segnen die Idee ab, und ich treffe mich erneut mit dem Betreuer meiner Abschlussarbeit und informiere ihn über meine Entscheidung. Er ist jedoch gar nicht begeistert, dass ich mir Zeit nehme, um eine gute Arbeit zu schreiben (was ich erwartet habe), sondern wirkt total wütend. »Sie geben also einfach auf und hauen ab?! Das wird besser die beste Abschlussarbeit, die ich je in meinem Leben gesehen habe.« In meinem gestressten Zustand höre ich in der folgenden Unterredung mehrere schlecht verschleierte Drohungen und Ultimaten … Aber so etwas würde ein Professor doch nie tun, oder vielleicht doch? Er beendet das Gespräch mit einem geringschätzigen Lachen und einem kurzen: »Viel Glück.« Ich bin am Boden zerstört, und verlasse den Raum wie betäubt.


    [image: images] Als ich meine Fassung wieder gefunden habe, verwandelt sich mein Schock in Zorn. Wie kann der Betreuer einer Abschlussarbeit einem Studenten mit einer schlechten Note drohen, nur weil er sich beurlauben lässt? Ich wusste, dass meine Abschlussarbeit nicht »die beste Abschlussarbeit« sein würde, die er je gesehen hätte. Also stand praktisch fest, dass ich eine schlechte Note bekommen würde, selbst wenn ich meine Sache gut machte. Das musste doch jedem einleuchten, oder nicht?


    [image: images] Ich sprach mit ein paar Leuten von der Universitätsleitung, aber ihre Antwort lautete schlicht und einfach: »Er würde das nicht tun.« Ich bin sprachlos. Nennt man mich einen Lügner? Warum sollte ich lügen? Mit welchem Motiv? Offenbar will sich niemand mit einem Lehrstuhlinhaber anlegen. Ich bin sprachlos und fühle mich verraten. Die Fakultätspolitik ist wichtiger als ich.


    [image: images] Ich lasse meine Freunde an der Universität zurück und verlasse den Campus, um für Berlitz zu arbeiten – in Fernarbeit, wie sich herausstellt. »Fernarbeit« bedeutet, dass ich selbständig zu Hause arbeite, der sichere Weg in die Katastrophe. Der Job selbst ist lohnend, aber ich verbringe meine gesamte Zeit, in der ich nicht für Berlitz arbeite, vom Aufwachen bis zum Schlafengehen mit Hunderten von Seiten an Notizen und Forschungsberichten für meine Abschlussarbeit, die auf meinem Schlafzimmerboden ausgebreitet sind. Es ist ein unbeherrschbares Chaos.


    [image: images] Nachdem ich zwei oder drei Monate versucht habe, die japanisch geschriebenen Forschungsergebnisse in meine Arbeit zu integrieren, ist diese eine Katastrophe. Obwohl (oder womöglich gerade weil) ich täglich acht bis sechzehn Stunden auf die Papiere gestarrt habe, ist die Arbeit ein Frankensteinmonster von falschen Anfängen und Sackgassen und Forschungsergebnissen, die eigentlich gar nicht hineingehören. Mindestens die Hälfte ist völlig unbrauchbar. Und ich bin zweifellos in einem schlimmeren Zustand als beim Verlassen der Uni.


    [image: images] Meine Freunde machen ihre Abschlüsse und lassen Princeton hinter sich. Ich dagegen sitze in einer Wohnung außerhalb des Campus’ in einer unmöglichen Situation in der Falle. Meine Abschlussarbeit macht keine Fortschritte, und falls sie doch noch richtig gut werden sollte, habe ich (meiner Ansicht nach) einen missgünstigen Betreuer, der mich schlecht bewerten wird. Wenn er das tut, zerstört er alles, wofür ich seit Beginn der Highschool Opfer gebracht habe: dank toller Noten in der Highschool kam ich nach Princeton, dank toller Noten in Princeton wollte ich meinen Traumjob bekommen usw. Wenn er mich schlecht bewertet, sind meine astronomischen Studiengebühren für Princeton verlorenes Geld, ein kleines Vermögen, das meine Familie völlig umsonst verschwendet hat. Ich fange an, bis 13 oder 14 Uhr mittags zu schlafen. Ich kann die Stapel unvollendeter Arbeit nicht mehr sehen, die um mein Bett herumliegen und reagiere, indem ich mich unter die Decke verkrieche, so kurz wie möglich wach bleibe und auf ein Wunder warte.


    [image: images] Das Wunder bleibt aus. Dann, eines Nachmittags, als ich ziellos durch eine Barnes- and-Noble-Buchhandlung wandere, stoße ich auf ein Buch über Selbstmord. Es liegt direkt vor mir auf einem Tisch. Vielleicht ist das das »Wunder«? Ich setze mich hin und lese das Buch in einem Zug durch. Dabei mache ich mir eine Menge Notizen und schreibe auch viele Bücher auf, die in der Bibliografie aufgelistet sind. Zum ersten Mal seit langer Zeit bin ich wieder von einer Recherche fasziniert. In einem Meer von Unsicherheit und hoffnungslosen Situationen kommt es mir so vor, als könnte ich wieder Hoffnung schöpfen: auf eine endgültige Lösung.


    [image: images] Ich kehre auf den Campus zurück. Diesmal gehe ich direkt in die Firestone Library und suche die Bücher zum Thema Selbstmord, die auf meiner Liste stehen. Ein Buch mit einem besonders vielversprechenden Titel ist verliehen, also bestelle ich es. Ich werde es als erster bekommen, wenn es zurückgegeben wird. Ich frage mich, welches arme Schwein es wohl liest, und ob er noch in der Lage sein wird, es zurückzugeben.


    Es ist mir wichtig zu betonen, dass ich meine Entscheidung zu diesem Zeitpunkt schon getroffen hatte. Mein Entschluss stand fest. Ich war irgendwie gescheitert, hatte mich in diese lächerliche Ecke hineinmanövriert und ein Vermögen für eine Hochschule verschwendet, in der ich nicht wichtig war. Also blieb mir doch keine andere Möglichkeit mehr, oder? Sollte ich meine Fehler vielleicht ewig wiederholen? Mir selbst, meiner Familie und meinen Freunden zu einer hoffnungslosen Last werden? Scheiß drauf. Die Welt war besser dran ohne einen Verlierer, der so grundlegende Dinge nicht bewältigen konnte. Welchen Beitrag würde ich je leisten? Keinen. Die Entscheidung war gefallen, ich war schon voll im Planungsmodus.


    [image: images] In diesem Fall bin ich gefährlich gut mit der Planung. Ich habe vier bis sechs Szenarien, alle von Anfang bis Ende genau ausgearbeitet, einschließlich der Helfer und Tarnmanöver, die ich vielleicht brauchen werde. Da jedoch kommt der Anruf.


    [image: images] [Meine Mutter?! Das steht nicht im Plan.]


    [image: images] Ich hatte vergessen, dass die Firestone Library die Adresse meiner Familie hatte, weil ich ja ein Urlaubsjahr machte. Das bedeutete, dass eine Postkarte etwa folgenden In-halts an meine Eltern ging: »Gute Nachrichten! Das von Ihnen bestellte Selbstmordbuch liegt jetzt in der Bibliothek zum Abholen bereit!«


    [image: images] Ups! (und Gott sei aller Dank der Welt).


    [image: images] Meine Mutter erwischt mich völlig unvorbereitet am Telefon. Sie fragt besorgt, was es mit dem Buch auf sich hat. Also denke ich mir schnell eine Ausrede aus: »Ach wegen dem brauchst du dir keine Sorgen zu machen! Einer meiner Freunde von der Rutgers University hat keinen Zugang zur Firestone, also habe ich das Buch für ihn reserviert. Er schreibt über Depressionen und solches Zeug.«


    [image: images] Ich werde durch einen extrem unwahrscheinlichen Zufall aus meinem Wahn erlöst. Erst jetzt merke ich, dass mein Tod nicht nur mit mir zu tun hätte. Er würde das Leben der Menschen völlig zerstören, die mir am wichtigsten sind. Ich stelle mir vor, dass meine Mutter, die an der Katastrophe meiner Abschlussarbeit überhaupt nicht beteiligt war, bis zu ihrem Todestag leiden und sich Vorwürfe machen wird.


    [image: images] Schon in der folgenden Woche beschließe ich, mir für den Rest meines Urlaubsjahrs wirklich freizunehmen (zum Teufel mit der Abschlussarbeit) und mich auf meine körperliche und geistige Gesundheit zu konzentrieren. So kam es zu der ganzen »Sumo-Geschichte« bei den Meisterschaften im Kickboxen (San Shou), die Sie vielleicht in die 4-Stunden-Woche gelesen haben.


    [image: images] Einige Monate, nachdem ich mich auf meinen Körper konzentriert habe, statt in meinem Kopf gefangen herumzusitzen, ist alles viel klarer. Alles ist leichter zu bewältigen. Die »hoffnungslose« Situation kommt mir jetzt nur noch wie eine ausgeprägte Pechsträhne vor und nicht mehr wie etwas Permanentes.


    [image: images] Ich kehre nach Princeton zurück und gebe meine inzwischen vollendete Arbeit bei meinem immer noch säuerlichen Betreuer ab. Ich werde bei der Verteidigung der Arbeit fertiggemacht, aber es geht mir am Arsch vorbei. Es ist nicht die beste Arbeit, die er je gelesen hat, und nicht das Beste, was ich je geschrieben habe, aber ich habe mich weiterbewegt.


    Großen Dank schulde ich ein paar Leuten, die mir in jenem letzten Semester halfen, mein Selbstvertrauen wiederzugewinnen. Keiner von ihnen kennt diese Geschichte, aber ich möchte mich jetzt gern bei ihnen bedanken. Unter anderen danke ich (natürlich) meinen Eltern und meiner Familie, Professor Ed Zschau, Professor John McPhee, der Sympoh Dance Troupe und meinen Freunden in dem erstaunlichen Terrace Food Club. Ich machte meinen Abschluss mit dem Jahrgang 2000 und sagte Nassau Hall goodbye. Ich gehe nur noch selten dorthin zurück, wie Sie sich vielleicht vorstellen können.


    [Randbemerkung: Nach meinem Abschluss schwor ich mir, nie mehr etwas Längeres als eine E-Mail zu schreiben. Ziemlich witzig, dass ich nun Bücher mit mehr als 500 Seiten schreibe, was?]


    Angesichts des angeblich starken Anstiegs »suizidaler Gesten« in Princeton und seinen engen Verwandten (Harvard hat offenbar doppelt so viele studentische Selbstmorde wie der nationale Durchschnitt zu verzeichnen), hoffe ich, dass die Universitätsleitungen die Sache ernst nehmen. Wenn fast die Hälfte ihrer Studenten angibt, dass sie depressiv seien, könnte das vielleicht doch systemische Ursachen haben, um die sie sich kümmern sollten. Wenn sie nichts unternehmen, wird es noch mehr tote junge Leute geben.


    Übrigens genügt es nicht zu warten, bis sich die Betroffenen selbst melden, oder zu fordern, dass gefährdete Studenten sich beurlauben lassen, um ihre Belastung zu reduzieren. Vielleicht sollte sich die Universitätsleitung regelmäßig an alle Studenten wenden, um Gefährdeten zu helfen, bevor sie abstürzen? Vielleicht würde eine bloße E-Mail genügen, in der Hilfsquellen oder ein mitfühlendes Gespräch angeboten werden.


    Aus der Finsternis


    »Stark geliebt zu werden gibt dir Stärke, stark zu lieben gibt dir Mut.«


    – Laotse


    Lassen Sie mich zunächst rückblickend analysieren, warum ich nur knapp der Selbstvernichtung entging. Danach will ich Ihnen eine Reihe von Instrumenten und Tricks vorstellen, die ich immer noch benutze, um die Finsternis auf Abstand zu halten.


    Außerdem werden manche von Ihnen vielleicht denken: »Ist das alles?« Ein Princeton-Student lief Gefahr eine schlechte Note zu bekommen? Das ist echt tragisch, Mann. Verschon mich bloß damit …«


    Aber es ist tatsächlich alles, was passiert ist. Es ist leicht, Dinge zu sehr aufzublasen, in einer Geschichte verloren zu gehen, die man sich selbst einredet und zu glauben, dass das ganze Leben von etwas abhängt, an das man sich fünf oder zehn Jahre später kaum noch erinnern wird. Die scheinbar so wichtige Sache kann eine schlechte Note oder einfach nur die Ankunft im College sein oder eine Beziehung, eine Scheidung, eine Entlassung oder eine Bande Mobber im Internet.


    Und warum habe ich mich nicht umgebracht?


    Hier die Erkenntnisse, die mir (und ein paar Freunden geholfen haben). Sie helfen natürlich nicht bei jedem, der unter einer Depression leidet, aber ich hoffe, dass sie wenigstens einigen meiner Leser helfen.


    1. Wenn Sie gefährdet sind, rufen Sie die Telefonseelsorge an: 0800/1110111 oder 0800/1110222 oder 116123. (Alle Nummern sind kostenfrei und rund um die Uhr erreichbar.) Ich hatte keine solche Nummer, und ich wünschte, ich hätte eine gehabt. Es gibt auch Chatberatung oder Mailberatung unter http://www.telefonseelsorge.de/.
Manchmal reicht schon ein Gespräch mit einer vernünftigen Person, um einen schrecklichen, irrationalen Entschluss zu verhindern. Wenn Sie daran denken, Ihrem Leben ein Ende zu setzen, bitte nehmen Sie mit diesen Leuten Kontakt auf. Wenn es Ihnen zu peinlich ist, zuzugeben, wie es um Sie steht, können Sie auch anrufen, um »einfach nur ein paar Minuten zu plaudern«. Tun Sie so, als würden Sie nur Zeit totschlagen oder für ein Telefonbuch, das Sie anlegen, verschiedene Hotlines testen. Alles ist richtig, was funktioniert.


    Persönlich gesprochen: Ich will die Gaben sehen, die Sie der Welt zu bieten haben. Und aus persönlicher Erfahrung kann ich Ihnen versichern: Auch das geht vorbei. Was immer es ist.


    2. Ich erkannte, dass ich durch meinen Suizid das Leben anderer Menschen zerstören würde. Ein Selbstmord kann andere Personen spirituell töten.
Ihr Tod findet nicht isoliert statt. Er kann sehr zerstörerisch wirken, etwa auf ihre Familie (die sich die Schuld geben wird), auf andere geliebte Menschen oder auch auf die Beamten, die Ihren Leichnam aus der Wohnung oder aus dem Wald holen müssen. Das garantierte Ergebnis Ihres Selbstmords besteht NICHT darin, dass es für Sie besser wird (oder alles aus ist), sondern darin, dass Sie eine Katastrophe für andere verursachen. Selbst wenn Sie die Absicht haben, durch Ihren Selbstmord Rache zu nehmen, bleibt der Schaden nicht auf die Zielpersonen beschränkt.


    Ein Freund von mir sagte einmal, sich umzubringen sei, als ob man seinen Schmerz verzehnfachte und ihn an die Menschen, die einen lieben, weitergebe. Ich teile diese Ansicht. Aber ich glaube, es hängt noch mehr dran: Über ihren engen Freundeskreis hinaus sind auch Nachbarn und zufällige Zeugen ihrem Tod ausgesetzt. Außerdem begehen Menschen (häufig Kinder) »Nachahmungsselbstmorde«, wenn sie von ihrer Tat lesen. Das ist die Realität, und nicht die Fantasie, dass der Tod alle Wunden heilt.


    Wenn Sie vorhaben, sich zu töten, stellen Sie sich vor, dass Sie den Sprengstoffgürtel eines Selbstmordattentäters tragen und ihn in einer Menschenmenge zünden. Das ist es, was bei einem Selbstmord geschieht.


    Selbst wenn Sie »das Gefühl haben«, dass niemand sie liebt oder sich um sie sorgt, werden Sie höchstwahrscheinlich doch geliebt. Auf jeden Fall sind Sie liebenswert und haben verdient, dass Sie geliebt werden.


    3. Es gibt keine Garantie, dass es durch Selbstmord besser wird!
Auf eine tragikomische Weise war es diese bedrückende Erkenntnis, zu der ich kam, als ich in Erwägung zog, mir den Kopf wegzupusten oder mich überfahren zu lassen. Verdammnis! Keine Garantie.


    Das »Leben nach dem Tod« könnte 1000 Mal schlimmer sein als das Leben vorher. Niemand weiß es. Ich persönlich glaube, dass das Bewusstsein nach dem körperlichen Tod weiterbesteht, und mir dämmerte, dass ich buchstäblich null Beweise hatte, dass mein Tod meine Lage verbessern würde. Selbstmord ist eine schreckliche Wette. In diesem Leben kennen wir wenigstens Variable, die wir zurechtbiegen und verändern können. Doch das Unbekannte ist vielleicht Dantes Inferno in Potenz. Wer einfach nur will, »dass der Schmerz aufhört«, kann das leicht vergessen. Doch man weiß einfach nicht, was hinter der dritten Tür ist.


    In unserer Verzweiflung denken wir die Sache oft nicht ganz durch. Es ist so ähnlich wie in dem Mord- und Selbstmord-Witz von Demetri Martin, einem meiner Lieblingskomiker: »Wer einen Mord oder einen Selbstmord begeht, hat wahrscheinlich nicht genug über das Leben nach dem Tod nachgedacht. Peng, du bist tot! Peng, ich bin tot. Ach du Scheiße … das wird für immer unangenehm sein.«


    4. Tipps von Freunden, die sich auf Punkt 2 beziehen.
Für einige meiner Freunde (darunter einige sehr erfolgreiche, bei denen man es nie vermuten würde) war es der »Eid, sich nicht umzubringen«, der alles veränderte. Ein Freund beschreibt die Sache folgendermaßen:


    »Es zählte erst, als ich es der einzigen Person in meinem Leben schwor, bei der ich wusste, dass ich meinen Eid nie brechen würde [meinem Bruder]. Es ist sehr wirksam, wenn man das tut. Ganz plötzlich war die Möglichkeit vom Tisch, mit der ich immer wieder in meinen Gedanken gespielt hatte. Ich würde nie einen Schwur brechen, den ich meinem Bruder geleistet hatte, niemals. Nachdem ich es ihm geschworen und er es akzeptiert hatte, ging ich anders an das Leben heran. In meiner Fantasie gibt es keine Ausstiegsluke mehr. Ich bin drin. Letztlich war der Eid, den ich ihm leistete, das größte Geschenk, das ich mir selber machen konnte.«


    So seltsam es vielleicht klingt, es ist manchmal leichter, wenn man sich darauf konzentriert, sein Wort zu halten, und eine andere Person nicht zu verletzen, als darauf, das eigene Leben zu bewahren.


    Und das ist absolut okay. Nehmen Sie das, was wirkt, und den Rest können Sie später in Ordnung bringen. Wenn es Ihnen peinlich ist, einen solchen Eid zu leisten (»Wie kann man einem Freund seine Selbstmordabsichten gestehen?!), machen sie einen ausfindig, der selbst am kämpfen ist und schwören Sie sich gegenseitig. Tun Sie so, als ob Sie nur den Freund oder die Freundin schützen wollen. Immer noch zu schwer? Schwören sie einen »gegenseitigen Anti-Selbstverletzungseid« mit einem Freund oder einer Freundin, die sich selbst verletzt. Tun Sie so, als würde es vor allem um den anderen Menschen gehen. Wenn Sie sich selbst nicht wichtig sind, sorgen Sie sich um andere Menschen.


    Praktische Verteidigung gegen kleine Monster


    Sprechen wir jetzt über Alltagsbewältigung.


    Tatsache ist Folgendes: Wenn sie ein Getriebener sind, ein Unternehmer, eine Typ-A-Persönlichkeit oder 100 andere Dinge, dann gehören Stimmungsumschwünge zu ihrer genetischen Hardware. Das ist ein Segen und ein Fluch.


    Hier sind mehrere Gewohnheiten und Routinen, die mir helfen. Sie mögen allzu einfach erscheinen, aber sie bewahren mich davor, zu weit aus der Spur zu kommen. Sie sind meine Verteidigung gegen den Abgrund. Und sie helfen Ihnen vielleicht, Ihre eigenen Methoden zu finden. Probieren Sie sie aus, behalten Sie die, die Ihnen gefallen und nutzen Sie sie als Ausgangspunkt.


    [image: images] 5 Morgenrituale, die mir helfen, den Tag zu bewältigen (Seite 175)


    [image: images] »Produktivitätstricks« für Neurotiker, Manisch-Depressive und Verrückte (wie mich) (Seite 229)


    [image: images] Ist es das, wovor ich so viel Angst hatte? (Seite 501)


    [image: images] Das Wundervoll-Glas (Seite 609)


    [image: images] Gymnastisches Krafttraining (Seite 113)


    [image: images] AcroYoga (Seite 80)


    [image: images] Eine Slow-Carb-Diät (Seite 111)


    Und wenn Sie Zweifel bekommen oder anfangen abzugleiten, versuchen Sie Folgendes:


    1. Gehen Sie ins Fitnesscenter und bewegen Sie sich mindestens 30 Minuten. Ich habe danach 80 Prozent der Schlacht gewonnen. Wenn möglich gehe ich eher in ein Zentrum, wo man »Wie kann ich ihnen helfen« gefragt wird, als zu Walken oder zu Hause einen Work-out zu machen. Denn das Letzte, was ich brauche, ist Zeit allein mit meinem Kopf. Zwingen Sie sich irgendwie zur Gesellschaft mit anderen Menschen.


    2. Drücken Sie jeden Morgen einer Person Ihre aufrichtige Dankbarkeit aus, die Ihnen wichtig ist oder die Ihnen geholfen oder Sie unterstützt hat. Schreiben sie eine SMS oder eine WhatsApp-Message oder eine E-Mail oder rufen Sie an. Fällt Ihnen jemand ein? Vergessen Sie nicht ehemalige Lehrer, Klassenkameraden, Arbeitskollegen aus ihrem frühen Berufsleben, ehemalige Chefs usw.


    3. Wenn Sie sich selbst nicht glücklich machen können, tun Sie kleine Dinge, die andere glücklich machen. Dies ist ein hochwirksamer, magischer Trick. Konzentrieren Sie sich auf andere statt auf sich selbst. Kaufen Sie der Person, die hinter Ihnen in der Schlange steht, einen Kaffee (ich mache das oft). Machen Sie einer fremden Person ein Kompliment, arbeiten Sie freiwillig in einer Suppenküche, unterstützen sie eine Schulklasse auf DonorsChoose.org, geben Sie den Kellnern in ihrem Lieblingsrestaurant eine Runde aus usw. Diese kleinen Dinge haben einen großen emotionalen Ertrag. Und Sie werden es nicht glauben, doch es bestehen gute Chancen, dass mindestens eine Person, die Sie zum Lächeln bringen, auch in einer Krise steckt und sich mit ganz ähnlichen Monstern herumschlagen muss wie Sie.


    Zusammenfassung: das Grüne und das Graue


    Meine »verheerende Krise« war nicht von Dauer.


    Aber natürlich war sie keineswegs das letzte Gewitter, das ich durchstehen muss. Es werden noch viele kommen. Der Trick besteht darin, Feuer anzuzünden, an denen man sich aufwärmen kann, bis das Unwetter vorüber ist. Die Feuer sind die Routinen, Gewohnheiten, Beziehungen und Bewältigungsmechanismen, die wir aufbauen. Sie helfen uns, den Regen des Unwetters als befruchtende Kraft zu betrachten und nicht als feindselige Flut. Wenn Sie das üppigste Grün des Lebens wollen (und das wollen Sie), dann gehört auch das Grau zum natürlichen Kreislauf.


    Sie sind kein Versager.


    Sie sind ein Mensch.


    Sie haben Gaben, die Sie mit der Welt teilen müssen.


    Und wenn die Finsternis kommt, wenn sie mit Dämonen kämpfen, denken sie immer daran: Sie sind nicht allein. Sie sind von einem großen Stamm umgeben, und Tausende seiner Mitglieder lesen dieses Buch.


    Das Geschmeide, das ich finde, wird im Kampf geschmiedet. Gebt niemals auf.


    Ganz viel Liebe euch und den euren,


    Tim


  


   


  [image: images]


  ROBERT RODRIGUEZ


  Robert Rodriguez (TW: @RODRIGUEZ; ELREYNETWORK.COM) ist Regisseur, Drehbuchautor, Produzent, Kameramann, Filmeditor und Musiker. Er ist zudem Gründer und Vorstand von El Rey Network, einem neuen Kabelspartensender, wo er eine meiner Lieblingsinterviewshows, The Director’s Chair, moderiert.


  Als Student der University of Texas in Austin schrieb Rodriguez das Skript für seinen ersten Spielfilm. Bezahlt wurde er zu der Zeit für ein klinisches Experiment einer pharmazeutischen Forschungseinrichtung. Damit finanzierte er die Dreharbeiten. Der Film El Mariachi heimste später den Audience Award beim Sundance Film Festival ein und wurde der Film mit dem kleinsten Budget, der jemals von einem größeren Studio herausgebracht wurde. Rodriguez brachte als Drehbuchautor, Produzent und Regisseur viele erfolgreiche Filme heraus, unter anderem Desperado, From Dusk Till Dawn, die Spy Kids-Reihe, Irgendwann in Mexiko und Sin City, Machete.


  Krafttier: Weißer Hai


  EINLEITUNG


  Das ist die Goldader. Die Kombination aus Stars und Koffein verhalf Robert zu einem unglaublich reichhaltigen Interview – ein Heimspiel für ihn. Mein persönlicher Höhepunkt für diese Episode war seinerseits ein Buch. Ich bitte daher um Nachsicht dafür, dass diese Ausführungen länger sind als gewöhnlich. Es lohnt sich.


  WAS IST DEINE EIGENE »RODRIGUEZ-LISTE«?


  Die Bezeichnung »Rodriguez-Liste« wird für den Prozess verwendet, alle verfügbaren Güter aufzulisten und einen Film um sie herum zu basteln. Sie stammt von Rodriguez’ Methode bei der Produktion des Films El Mariachi, den er als »Testfilm« für sich selbst drehte. Die Frage »Welche Güter haben wir zur Verfügung?« wird auch von dem Milliardär Reid Hoffman (S. 260) gestellt. Hier ist Rodriguez’ Geschichte: »Ich überlegte einfach, was ich zur Verfügung hatte. Mein Freund Carlos hat eine Ranch in Mexiko. Gut, das wäre dann der Ort, wo der Bösewicht sitzt. Sein Cousin hat eine Bar. Dort sollte die Schießerei am Anfang des Films sein. Die Bösewichte hängen dort immer herum. Sein anderer Cousin besitzt ein Busunternehmen. Prima, es würde also irgendwann eine Action-Szene mit einem Bus geben. Irgendeine große Action-Szene, mitten im Film, mit einem Bus. Er hat auch einen Pitbull. Der musste auch in den Film. Sein Freund hatte eine Schildkröte, die ihm zugelaufen war. Die musste ebenfalls im Film vorkommen, denn die Leute würden dann glauben, wir hätten einen Tiertrainer. Das würde unseren Produktionswert sofort in die Höhe treiben.


  Ich schrieb die ganze Geschichte um das, was wir hatten. Wir brauchten also nie nach etwas suchen und Geld dafür bezahlen. Der Film kostete wirklich überhaupt nichts. Die einzigen Kosten bestanden darin, dass ich auf Film anstatt auf Video drehen wollte, damit es teurer aussah. So konnte ich den Leuten weismachen, dass ich den Film für 70 000 Dollar produziert hatte, und konnte versuchen, ihn zu diesem Preis zu verkaufen. [Robert gab 7000 Dollar für El Mariachi aus.]


  Der Film wurde schließlich von Columbia Pictures gekauft und herausgebracht. Als wir den Sundance Audience Award dafür bekamen, sagte ich in meiner Rede, ›nächstes Jahr wird es hier wesentlich mehr Wettbewerbsbeiträge geben. Wenn die Leute herausfinden, dass dieser Film hier gewonnen hat: ein Film, der ohne Geld und ohne Crew gedreht wurde, wird sich jeder eine Kamera schnappen und seinen eigenen Film drehen.‹ Seither wird das Festival von Beiträgen nur so überschwemmt. Das war ein richtiger Paradigmenwechsel.«


  DIE VORTEILE, ETWAS NUR ALS »TEST« ZU BETRACHTEN


  »Ich hatte nicht damit gerechnet, dass überhaupt jemand [El Mariachi] sehen würde. Eigentlich war es wirklich nur ein Testfilm. Darum habe ich ihn auch auf Spanisch gedreht. Ich habe ihn für den spanischsprachigen Markt gemacht … [Mein Plan war,] zwei oder drei solcher Geschichten zu machen, alle zusammenzuschneiden, die besten Teile herauszunehmen und sie für mein Demo zu verwenden. Mit dem so verdienten Geld wollte ich dann meinen ersten englischsprachigen, amerikanischen Independent-Film machen …


  Ich hatte mir keine großen Gedanken über den Film gemacht. Hätte ich vorgehabt, den Film überhaupt jemandem zu zeigen, hätte ich das Projekt ganz anders angepackt. Und hätte ich gedacht, der Film würde bei einem Festival gezeigt werden, hätte ich zehnmal so viel dafür ausgegeben. Dann hätte ich mir das Geld zusammengeliehen. So aber wurde alles mit einem einzigen Take aufgenommen, selbst wenn es nicht gut war, weil Film einfach so teuer war. Außerdem drehte ich mit einer tonlosen, ziemlich lauten Kamera. Sie machte so viel Lärm, dass man nicht gleichzeitig auch den Sound aufnehmen konnte. Ich musste also den Ton genauso aufnehmen, wie du das gerade machst. Ich drehte eine Szene, legte die Kamera beiseite, stellte ein Mikrofon auf … Ich bekam so wunderbare Tonaufnahmen, doch sie waren nicht synchron. Aber jeder hat seinen eigenen, natürlichen Sprechrhythmus. Wenn ich also sage, ›Hallo, ich bin Robert‹, und du legst dann die Kamera weg und nimmst dann den Ton auf: ›Hallo, ich bin Robert‹, bekommt man es doch einigermaßen synchron hin … Schaut man sich El Mariachi an, ist fast alles synchron … An den Stellen, an denen es nicht mehr synchron war, machte ich einen Schnitt und blendete den Hund oder eine Nahaufnahme ein. So entstand dieser zackige Schnitt, der eigentlich nur dazu diente, alles synchron wirken zu lassen, weil mir das total wichtig war …


  Einschränkungen bieten einem eine gewisse Freiheit. Es ist fast befreiender, wenn man weiß, man kann nur mit diesen Gegenständen arbeiten: Schildkröte, Bar, Ranch. In diesem Rahmen ist man dann völlig frei.


  TF: Entschuldigungen gibt es wie Sand am Meer. Wenn es um Unternehmertum geht, ist die »Ich habe kein«-Liste – ich habe keine Mittel, ich habe keine Beziehungen etc. – eine sehr beliebte Entschuldigung für Inaktivität. Aber ein Mangel an Ressourcen ist häufig genau die Ursache für Genialität. Jack Ma, Gründer der chinesischen Alibaba Gruppe, wird auf 20–30 Milliarden Dollar geschätzt. Er erklärt das Geheimnis seines Erfolgs folgendermaßen: »Wir überlebten aus drei Gründen: Wir hatten kein Geld, wir hatten keine Technologie und wir hatten keinen Plan. Jeden Dollar haben wir dreimal umgedreht.«


  WANDLE SCHWÄCHEN IN STÄRKEN UM, FEHLER IN FEATURES


  »Ich erinnere mich, wie die Spezialeffekte-Leute bei From Dusk Till Dawn (dem Film) zu viel Feuer für die Explosion verwendeten und die Schauspieler aus dem Gebäude gerannt kamen. Das kann man im Film sehen. Man sieht, wie das Gebäude in die Luft geht, am Ende die Bar … Das Feuer breitete sich immer weiter auf das gesamte Set aus, und das war erst die erste Aufnahme. Wir mussten noch eine Menge anderer Szenen dort drehen. Jeder war in Panik, der Filmarchitekt heulte. Seine ganze Arbeit war dahin. Schließlich kommt mein Regieassistent herüber und meint, ›Denkst du, was ich denke?‹, ich antworte, ›Ja, sieht ziemlich gut aus. Alles angekohlt. Wir drehen einfach weiter. Bis nächste Woche erledigen wir die nötigen Reparaturarbeiten, und nächste Woche drehen wir dann den Außenbereich. Aber jetzt drehen wir erst einmal weiter.‹ Solche Geschenke nutzt man einfach, weil nichts einfach so nach Plan geht. Manchmal höre ich, wie andere Filmemacher ihren Film niederreden mit Worten wie, ›Ach, nichts hat geklappt, und es war einfach enttäuschend.‹ Sie merken überhaupt nicht, dass genau das der Beruf ist. Dass nämlich nichts klappt. Also muss man sich fragen, ›Wie kann ich das ins Positive wenden und etwas viel Besseres daraus machen, als wenn ich alles Geld und alle Zeit der Welt hätte?‹ Solche Erfahrungen liebe ich über alles … Ich habe mich mit Michael Mann darüber bei The Director’s Chair unterhalten. Wir sprachen vor Jahren einmal über Manhunter – Roter Drache. Er hatte kein Geld und hatte die Crew für Spezialeffekte entlassen.


  Einige der richtig coolen Staccato-Schnitte dienten dazu, zu verbergen, dass es keine Spezialeffekte gab. Das war mir neu. Ich hatte das immer für eine bewusste stilistische Entscheidung gehalten. Daraufhin sagte er, ›Nein, das war, weil wir weder Zeit noch Geld hatten. Ich musste das Material beinahe selbst schneiden, und zwischen den Schnitten bespritzte ich den Typen mit Ketchup.‹ Ich entgegnete, ›Wirklich?! Und ich dachte, es sei ein geniales Stilelement.‹ Ich fügte hinzu, ›Das werde ich jetzt bei all meinen Filmen so machen.‹ Ich will, dass sie alle diesem Zeit- und Geldmangel ausgesetzt sind, so dass wir zu mehr Kreativität gezwungen sind. Denn das macht das gewisse Etwas aus, das man einfach nicht ohne Weiteres produzieren kann. Entweder die Leute lassen sich davon inspirieren oder sie sagen, ›Ich weiß nicht, warum mir dieser Film gefällt. Er ist ziemlich schräg, aber irgendwie will ich ihn immer wieder anschauen, weil er so lebendig ist.‹ Manchmal sollte Kunst einfach nicht perfekt sein.«


  FOLGE NICHT DER HERDE – STOLPERE LIEBER


  »Es ist gut, nicht der Herde zu folgen. Gehe in die andere Richtung. Wenn jeder in die Richtung geht, gehe du in eine andere. Da wirst du vielleicht mal stolpern, aber du stolperst auch über eine Idee, auf die vorher noch niemand gekommen ist …


  In diesem Sinne zumindest ist das eine neue Grenze, die man überwinden kann. Ich habe immer Erfolg damit gehabt, einfach in die entgegengesetzte Richtung zu gehen. Auf den ausgetretenen Pfaden war die Konkurrenz zu groß. Wenn jeder durch die eine kleine Tür drängt, dann ist man am falschen Platz. Manchmal werde ich bei einem Filmfestival gefragt, ›Wie bekommen wir einen Fuß in die Tür?‹. Darauf sage ich, ›Das Problem ist, dass ihr bei einem Filmfestival seid. Daran ist nichts auszusetzen, aber jeder hier versucht durch dieselbe Tür hereinzukommen, und das wird nicht allen gelingen.‹ …


  Man muss also in höheren Sphären denken. Dort oben ist die Konkurrenz nicht so groß. Ich wollte es immer ins Fernsehen schaffen, aber statt mit allen anderen um einen Sendeplatz auf NBC am Freitagabend um 19.00 Uhr zu kämpfen, besitze ich nun selbst einen Fernsehsender. Weißt du, wie viele Leute versuchen, Eigentümer eines Fernsehsenders zu werden? Niemand. Als der Sender, der mir nun gehört, El Rey, zum Verkauf stand, gab es vielleicht 100 Mitbewerber. Das mag viel klingen, aber auf das ganze Land gesehen, 100? Wirklich? Wie viele davon hatten tatsächlich einen soliden Businessplan und eine Strategie für den Sender? Wahrscheinlich nur fünf. Man tritt also nur gegen die besten fünf an, statt gegen die besten 20 000, die einen Sendeplatz auf NBC am Freitag- oder Samstagabend wollen. Deshalb sage ich immer: ›Versuche, in höheren Sphären zu denken …‹«


  SCHEITERN IST KEINE KONSTANTE


  Eine meiner liebsten Folgen bei The Director’s Chair ist die mit Francis Ford Coppola (Der Pate, Apocalypse Now etc.), und Robert weist später auf ein Zitat von Francis hin: »Scheitern ist nicht unbedingt eine Konstante. Vergiss nicht, dass sie dir für genau die Dinge, für die sie dich als junger Mensch feuern, im Alter Auszeichnungen für dein Lebenswerk verleihen.«


  ROBERT: »Selbst wenn ich El Mariachi nicht verkauft hätte, hätte ich so viel bei diesem Projekt gelernt. Das war mein eigentlicher Plan – etwas zu lernen. Ich wollte dabei gar nicht gewinnen, sondern etwas lernen. Denn dadurch kann man letztlich doch noch gewinnen …


  Man muss auf sein Versagen zurückblicken können in dem Bewusstsein, dass in jedem Scheitern ein Schlüssel zum Erfolg verborgen liegt. Wenn man die Asche nur lang genug durchsucht, findet man auch etwas. Ich gebe dir ein Beispiel: Quentin [Tarantino] fragte mich, ›Willst du einen dieser Kurzfilme Four Rooms [bei denen jeder Regisseur einen Film nach Belieben machen kann, dieser muss aber in einem einzigen Hotelzimmer spielen, und etwas mit Sylvester und einem Hotelpagen zu tun haben] machen?‹, da schnellte meine Hand instinktiv nach oben …


  Der Film wurde ein Flop. In der Asche dieses Scheiterns kann ich mindestens zwei Schlüssel zum Erfolg finden. Für die Dreharbeiten hatte ich Antonio Banderas als Vater und diesen coolen, kleinen Mexikaner als seinen Sohn gecastet. Sie wirkten richtig innig zusammen. Dann hatte ich noch die beste Schauspielerin weit und breit für den Film gewinnen können, ein zierliches halb-asiatisches Mädchen. Sie war grandios. Ich brauchte eine asiatische Mutter. Ich wollte wirklich, dass sie wie eine Familie aussahen. Es ist Sylvester, weil das so im Konzept vorgegeben war, daher tragen sie alle Smoking. Ich betrachtete Antonio und seine asiatische Frau und dachte mir, ›Wow, sie sehen aus wie ein echt cooles, internationales Agentenpaar. Was, wenn sie Spione wären, und diese beiden Kinder, die kaum eine Schleife binden können, wüssten nicht, dass sie Spione sind?‹ Darüber dachte ich bei den Dreharbeiten zu Four Rooms nach. Mittlerweile gibt es vier von diesen Spy Kids Filmen, und eine TV-Serie kommt auch noch.


  Das war also ein Schlüssel. Der andere Gedanke, der mir nach dem Misserfolg von Four Rooms kam: ›Ich finde Kurzfilme immer noch toll.‹ Anthologien funktionieren nie. Wir hätten keine vier Geschichten haben sollen. Stattdessen hätten es drei sein müssen, denn das wären dann drei Akte. Außerdem hätte der Regisseur derselbe sein müssen, denn so wussten wir nicht, was jeder Regisseur so machte. Ich will das noch einmal versuchen. Warum in aller Welt wollte ich das noch einmal versuchen, wenn ich doch wusste, dass es nicht funktionierte? Weil man beim ersten Mal etwas gelernt hat. Der zweite Versuch war dann Sin City.«


  TIM: »Fantastisch.«


  ROBERT: » Spy Kids und Sin City haben sich also aus Four Rooms entwickelt. Mit einer positiven Haltung kann man zurückblicken. Darum stimmt das, was Francis [Ford Coppola] sagt. Scheitern ist nicht immer eine Konstante. Man kann zurückgehen und sich alles erneut ansehen und dann feststellen, ›Ach, das war gar kein Scheitern. Das war eigentlich ein Schlüsselmoment in meiner Entwicklung, den ich brauchte. Ich kann wirklich auf meinen Instinkt vertrauen.‹«


  EINEN PRÄZEDENZFALL SCHAFFEN: IMMER EIN »PROBLEM« VORAUS SEIN


  Seit Desperado hat Robert seine Filmplakate alle selbst gemacht. Wie es dazu kam, beschreibt er folgendermaßen:


  »Die Agentur [für Filmplakate] steht vor der Tür [und will Aufnahmen für das Plakat machen]. Antonio war an diesem Tag krank. Da meinten sie: ›Wir haben nur einen Tag dafür eingeplant. Stecken wir einfach jemand anderen in sein Kostüm, später montieren wir dann seinen Kopf in das Foto.‹ Ich denke mir: ›Das wird nicht gut aussehen. So wie er bewegt sich niemand sonst. Mist, das geht total in die Hose.‹ Also fotografierten wir unser Plakat selbst am Set, das berühmte Poster von Antonio mit dem Gewehr. Ich hatte einmal gesehen, wie er am Set so posierte, also legte ich los und machte einen Schnappschuss, der später ein berühmtes Poster werden sollte.


  Als wir dem Filmstudio die Plakate zeigten, sahen die von der Agentur aus wie DVD-Cover. Ich legte meines einfach mit dazu, und Lisa Henson, Vorstand von Columbia, sah sich alle an. Sie betrachtete unser Plakat und meinte: ›Das gefällt uns am besten‹, und ich erwiderte: ›Das habe ich gemacht.‹ Sie sieht mich mit einem Blick an, den man als ›Oh, Mist, wenn ich gewusst hätte, dass es von Ihnen ist, hätte ich das wahrscheinlich nicht gesagt‹ übersetzen könnte. Tatsächlich sagt sie: ›Wirklich? Oh, das wussten wir nicht.‹ Ich bin froh, dass ich unseren Entwurf einfach zu den anderen gelegt und nichts weiter dazu gesagt habe. Denn das wurde zum Präzedenzfall. Seither kann ich bei jedem Studio vermelden: ›Ich entwerfe die Filmplakate selbst. Ihr könnt gerne auch Entwürfe produzieren, aber wir tun das auch.‹


  Das Geheimnis besteht darin, ein Poster schon frühzeitig zu machen. Dann, wenn man noch dreht. Der erste Eindruck ist entscheidend. Ich mache einen Trailer, während ich noch drehe, und schicke ihn einem Studio. Sie versuchen sich an einem eigenen Trailer, immer wieder, bekommen aber die erste Version, die sie bereits gesehen haben, nicht mehr aus dem Kopf: ›Das kommt immer noch nicht an den Trailer heran, den wir zuerst gesehen haben.‹«


  NOTIZEN BEI MITTERNACHT


  Robert macht sich unzählige Notizen. Jede Nacht erinnert ihn ein Wecker um Mitternacht daran, die Notizen des Tages in ein Worddokument zu schreiben. Er versieht alles mit einem Datum und archiviert die Dokumente nach Jahren, sodass er später alles leicht wiederfinden kann:


  »Ich habe einen kleinen Wecker, der auf Mitternacht gestellt ist, weil das meist eine gute Zeit ist. Dann schreibe ich Verschiedenes auf. Ich habe nämlich die Erfahrung gemacht, dass selbst wenn ich nur ein paar Punkte notiere, ich später darauf zurückkommen kann, sie ausarbeiten kann, einfach weil ich mich erinnere. … Ich habe das beibehalten, weil ich meine Notizen später durchsehen und sehen konnte, was sich alles an einem Wochenende ereignete, das mein Leben veränderte. Ereignisse, von denen man im Rückblick dachte, dass sie sich über zwei Jahre hinstreckten, waren tatsächlich an einem Freitag, Samstag, Sonntag und Montag geschehen. So viel passierte in großen Blöcken, dass man es kaum fassen kann, Dinge, die einen irgendwie definieren. …


  Für alle Eltern ist es ein Muss. Es ist so wichtig, weil Ihre Kinder – und auch Sie – alles vergessen. Innerhalb von wenigen Jahren vergessen sie Dinge, an die sie sich Ihrer Meinung nach ihr ganzes Leben lang erinnern sollten. Sie erinnern sich nur daran, wenn man sie darin bestärkt. Ich bin ein echter Familienmensch, liebe also jeden Geburtstag. Dann erzähle ich meinen Kindern, wie ihre ersten Jahre waren, weil sie es bis zum nächsten Jahr vergessen. Ich lese mir meine Notizen durch. Meine Kinder fasziniert das total. Oder sie sagen: ›Wir sollten mal wieder campen.‹ Ich entgegne: ›Campen? Ach ja, weißt du noch, als wir mal campen wollten und ich das Zelt im Garten aufgestellt und eine Stromleitung durch das Zelt gelegt habe? Wir hatten so Ventilatoren und schauten uns Jonny Quest an, und wir spielten. … Dazu muss ich doch einen Eintrag und ein Video haben.‹ Ich suche einfach Jahr für Jahr nach ›Campen‹. ›Da, am 4. Mai 1999. Wir campten. Es ist auf Tape 25.‹ Ich hole das Tape und zeige es ihnen. Danach brauchten sie nicht mehr campen zu gehen, sie hatten es gerade noch einmal erlebt. …


  Oder wenn man seine Freundin oder Frau fragt: ›Was haben wir eigentlich letztes Jahr an deinem Geburtstag unternommen?‹ Sie erinnert sich nicht. Ein Jahr ist vergangen und man vergisst die Details. Ich kann dann meine Notizen zur Hand nehmen. Diese Erinnerung ist beim zweiten Mal sogar noch besser. Man erlebt es von Neuem und begreift die Bedeutung.«


  MAN MUSS NICHT ALLES WISSEN. VERTRAUEN GEHT VOR.


  Robert hat viele verschiedene »Berufe« und betrachtet Kreativität nicht auf einen Beruf bezogen. Für ihn ist sie eine »Meta-Fähigkeit«. Er spielt regelmäßig beim Drehen Gitarre, lädt Maler zum Dreh ein, damit sie die Schauspieler in den Pausen unterrichten können. Wenn man seine Kreativität weiterentwickelt, so glaubt er, schafft man den Rest häufig mit Vertrauen und damit, den ersten Schritt zu wagen:


  »Die technischen Ansprüche eines jeden Berufs machen nur 10 Prozent aus. 90 Prozent entfallen auf Kreativität. Wenn man bereits weiß, wie man kreativ ist, hat man die Schlacht schon halb gewonnen, denn man braucht nicht alles zu wissen. Man braucht nicht zu wissen, welche Note genau man auf der Bühne in seinem Solo spielt.


  Jeder fragt einen dann: ›Was hast du da gerade gespielt?‹ Und man kann nur antworten: ›Weiß ich nicht.‹ Ich habe Jimmie Vaughan gefragt: ›Wie weißt du, was du jetzt gerade spielst?‹ – ›Ich weiß nicht einmal, was ich gerade gespielt habe.‹ … Da kann man alle großen Meister fragen. Ich habe mich einmal mit dem Maler Sebastian Krüger eingehend beschäftigt, bin extra nach Deutschland gereist, um ihn malen zu sehen und sein Geheimnis zu entschlüsseln. Wie macht er das? Ich habe nämlich selbst versucht, das hinzubekommen, aber es kam nur Mist dabei heraus. Er muss einen besonderen Pinsel haben. Oder spezielle Farbe. Und eine besondere Technik. Ich sehe ihm also zu, er trägt einen mittleren Farbton auf, setzt ein paar Highlights, ein wenig am Kinn, dann noch am Auge. Ich frage ihn: ›Woher weißt du denn, wo du weitermachen musst?‹ Er entgegnet: ›Ach, das weiß ich gar nicht. Es ist jedes Mal anders.‹


  Das macht mich ganz irre. ›Wie meinst du das? Warum kann ich das nicht?‹, und dann setze ich mich hin und plötzlich klappt es. Das haut einen um. Diese Erkenntnisse nehme ich mit und vermittle sie meinen Schauspielern, meiner Crew. Man muss nicht immer alles wissen.«


  Tim: »Entschuldige, hier muss ich einmal nachhaken, denn das finde ich faszinierend. Was genau geschah denn in dem Moment? Welche Erkenntnis kam dir, als du dich hingesetzt hast und plötzlich …?«


  Robert: »Das ist bei jedem anders – man denkt, man bräuchte ein bestimmtes Wissen, einen Trick, ein Prozedere, und dann würde es flutschen, aus einem herausfließen. Wenn man selbst aus dem Weg geht, dann fließt es. Was erlaubt einem, es fließen zu lassen? Manchmal sind es vier Jahre Ausbildung oder man geht bei jemandem in die Lehre, und erst dann erlaubt man sich selbst, es fließen zu lassen. …


  Man dreht einfach den Hahn auf und die Kreativität strömt heraus. Sobald einem aber sein Ego in die Quere kommt, und man sagt: ›Ich weiß nicht, ob ich weiß, was ich als nächstes tun soll‹, hat man das Ich vorangestellt und den Prozess schon ein wenig blockiert. ›Es ist mir schon einmal gelungen, aber ich weiß nicht, ob ich es noch einmal hinbekomme.‹ Das warst nie du. Deine einzige Leistung besteht darin, aus dem Weg zu gehen und es laufen zu lassen.


  Wenn ein Schauspieler mit den Worten zu mir kommt: ›Ich weiß nicht recht, wie ich diese Rolle spielen soll‹, sage ich ihm: ›Wunderbar, denn die andere Hälfte kommt dann schon, wenn wir so weit sind.‹ Es heißt, dass Wissen die halbe Miete ist. Ich glaube, dass die andere Hälfte wichtiger ist – nicht wissen, was passieren könnte, aber darauf zu vertrauen, dass es schon kommt, wenn du erst einmal den Pinsel auf die Leinwand aufsetzt.«


  Tim: »Das Vertrauen kommt also zuerst.«


  Robert: »Genau, das Vertrauen kommt zuerst.«


  WAS MAN BEIM TÄGLICHEN COMICZEICHNEN LERNEN KANN


  Als Student an der University of Texas zeichnete Robert jeden Tag ein Comic mit dem Titel Los Hooligans:


  »Ich kam nach Hause und musste täglich ein Comic zeichnen. Das dauerte drei oder vier Stunden. Manchmal, wenn ich das weiße Blatt vor mir einfach nicht aushalten konnte, legte ich mich hin und versuchte es mit der Methode, die Decke anzustarren, an der sich dann mein Comic deutlich zeigen würde. Dann bräuchte ich nur noch zu zeichnen, was ich gesehen habe. Aber das gelang mir nie. Die Zeit lief mir davon. Ich stürzte dann wieder an meinen Schreibtisch und begriff, dass ich zeichnen musste, damit es etwas werden konnte. Es hieß also zeichnen, zeichnen, zeichnen. Eine Zeichnung war dann irgendwie witzig oder cool. ›Die Zeichnung hier ist ganz gut geraten. Die hier passt dazu.‹ Dann zeichnet man noch einiges dazwischen und so entstand dann ein Cartoon. Man musste sich schon ein wenig anstrengen.


  Diese Methode wendete ich auf all meine Arbeit an, vom Filmemachen bis hin zu allem anderen. Auch wenn ich nicht wusste, was ich tun sollte, ich musste nur anfangen. Genau das hält viele Menschen am meisten zurück. Sie denken: ›Mir fehlt es an Ideen, also kann ich nicht anfangen.‹ Ich hingegen weiß, die Idee kommt erst, wenn man anfängt. Es funktioniert also genau andersherum. Erst muss man etwas tun und dann kommt die Inspiration. Man wartet nicht auf Inspiration und handelt dann, denn dann würde man nie etwas machen, weil man nie diese Inspiration bekommt, zumindest nicht ständig.«


  TF: Das schreibt auch Kevin Kelly (S. 509), und die Einstellung erinnert mich an Rolf Potts (S. 797): »Die schiere Bereitschaft zur Improvisation ist auf lange Sicht wichtiger als gründliche Nachforschung.«


  AUCH DIE PROFIS WISSEN NICHT ALLES


  »[Bei The Director’s Chair sagte Rober Zemeckis] er war der Meinung, er mache mit Forrest Gump den schlechtesten Film aller Zeiten … oder er sei bei Back to the Future so fahrig gewesen, dass er beinahe die Johnny B. Goode-Szene herausgeschnitten hätte, weil er dachte: ›Ach, das passt irgendwie nicht. Ich schneide das noch vor den Previews raus.‹«


  TIM: »Sein Editor überzeugte ihn dann: ›Lass es für das Screening noch drin.‹«


  ROBERT: »Warten wir die Preview ab. … Er sagte: ›Die Leute fuhren völlig darauf ab.‹ Man kann also nie wissen. Es zeigt, dass man nie sicher sein kann. Mir ist wichtig, dass die Leute solche Geschichten zu hören bekommen, denn viele denken: ›Ach ich weiß nicht, ob ich das gut mache. Die anderen wissen immer genau, was sie tun.‹ Nein, das tun sie eben nicht. Keiner weiß das. Genau das ist das Schöne daran. Man braucht es nicht zu wissen. Man muss nur loslegen.«


  MEHR GEDANKEN ZUR KREATIVITÄT


  »Wenn es heißt: ›Du machst so viele verschiedene Dinge. Du bist ein Musiker, ein Maler, ein Komponist, ein Filmemacher, ein Cutter. Du machst so viele verschiedene Dinge‹, dann sage ich: ›Nein, ich mache nur eines. Ich lebe ein kreatives Leben. Wenn man alles kreativ angeht, was man tut, dann erschließt sich einem alles.‹ …


  Wenn ich mich gedanklich in eine Rolle hineinversetzen will, male ich die Person vielleicht zuerst und sehe mir an, wie sie optisch aussieht, oder ich finde mit der Musik heraus, wie sie sich anhört. So kann man ganz unkonventionell arbeiten.


  Wie man etwas in sein Notizbuch schreibt, wie man auf etwas verweist, wie man seine Crew und sein Umfeld inspiriert, wie man sich selbst inspiriert – das alles ist kreativ. Und wer von sich sagt, er sei nicht kreativ, der soll sich einmal überlegen, wie viel ihm entgeht, nur weil er sich das selbst eingeredet hat. Ich glaube, Kreativität ist eine der wunderbarsten Gaben, die man mitbekommen hat. Allerdings kultivieren manche Menschen sie nicht, und es ist ihnen überhaupt nicht klar, dass man sie auf praktisch alles im Leben anwenden kann.«


  WIE ER FRANK MILLER DAZU BRACHTE, IHM DIE RECHTE FÜR SIN CITY ZU ÜBERLASSEN


  »Ich ging zu Frank Miller und zeigte ihm eine Probeaufnahme, die ich für Sin City [basierend auf den Graphic Novels von Frank Miller] gemacht hatte. Ich sagte: ›Ich weiß, wie das ist, originelle Charaktere zu schaffen und Hollywood zu misstrauen, aber das hier ist nicht Hollywood. Das ist etwas völlig anderes. Ich habe es alleine gemacht und biete Ihnen einen Deal an. Wie wäre es, wenn ich das Drehbuch schriebe? Das wäre nicht weiter bemerkenswert, weil ich es einfach aus Ihren Büchern ziehen würde. Wir haben jetzt November. Das Drehbuch könnte ich bis Dezember fertig haben. Im Januar drehen wir eine Testversion. Ich lade ein paar befreundete Schauspieler ein. Wir drehen [die Eingangsszene], ich schneide. Sie würden mit dabei sein und mit mir zusammen Regie führen. Ich übernehme die Special Effects, die Filmmusik, die Titelszene mit allen Schauspielern, die wir dabeihaben wollen [z.B. Bruce Willis, Mickey Rourke]. … Und sollte Ihnen das Ergebnis gefallen, machen wir einen Vertrag zu den Rechten, und dann machen wir den Film. Wenn es Ihnen nicht gefällt, behalten Sie es als Kurzfilm, den Sie Ihren Freunden zeigen können.‹«


  EIN WITZIGES ZITAT SEINER KINDER


  »Meine Kinder sagen immer: ›Dad schummelt nicht. Das ist nur kreative Regelauslegung‹, wenn ich sie bei einem Spiel schlage, weil ich irgendeine Regel zu meinen Gunsten interpretiere. Darüber amüsieren sie sich. Sie fühlen sich nicht schlecht dadurch. Im Grunde freuen sie sich jedes Mal darauf, wie ich wohl diesmal wieder die Regeln für mich zurechtbiege.«


  FRAG IMMER ERST: WARUM


  Roberts meist verschenktes Buch ist Frag immer erst: warum von Simon Sinek.


  »Mir wurde bei der Lektüre dieses Buches erst richtig klar, was ich eigentlich tat. Ich gab das Buch an andere weiter, um ihnen zu zeigen, wie sie Klarheit darüber bekommen, was sie gut und was sie verkehrt machen.


  Die Methode, die man täglich anwenden sollte, ist sehr einfach. Wenn du zum Beispiel zu einem Schauspieler gehst und sagst: ›Hallo, ich bin ein Filmemacher und mache gerade einen Lowbudget-Film. Ihr Name könnte mir helfen, den Film zu verkaufen. Ich kann zwar nicht viel bezahlen, und es wird wahrscheinlich eine Menge Arbeit sein, aber sollten Sie dabei sein wollen …‹, dann denkst du nur an dich selbst. [Als Antwort] bekommst du dann zu hören: ›Nein, auf keinen Fall, und jetzt verschwinden Sie!‹, denn du sprichst nur darüber, was du tust, und wie du das tust, also: Ich mache Lowbudget-Filme. Ja und? Das heißt, dass du kein Geld hast.


  Stattdessen beginne ich immer mit einem Warum. Ich gehe zu dem Schauspieler [und sage]: ›Mir gefällt Ihre Arbeit. Ich war schon immer ein großer Fan von Ihnen. Ich habe eine Rolle, die Sie anderswo niemals bekommen würden. Ich glaube an kreative Freiheit. Ich arbeite nicht mit Studios, sondern unabhängig. Ich bin also der Boss. Es gibt nur mich und meine Crew. Alles geht sehr kreativ vonstatten. Sie können sich ja mal bei Ihren Schauspielerfreunden erkundigen. Die werden Ihnen sagen: Diese Erfahrung solltest du dir nicht entgehen lassen.


  Sie werden eine enorme Energie erleben. Ich drehe sehr schnell. Robert de Niro drehte Machete in vier Tagen. Ich drehe Ihre Rolle in vier Tagen ab. Bei Ihrem nächsten Film drehen Sie sicher sechs Monate. Bei meinem Film sind Sie nach vier Tagen fertig, Sie werden noch nie so viel Spaß gehabt haben und bekommen wahrscheinlich auch großartige Kritiken.


  In Ihrer Rolle werden Sie viele Freiheiten haben, denn ich gebe Ihnen diese Freiheit. Darum mache ich das auch. Wie ich das anstelle? Naja, ich arbeite sehr unabhängig. Meine Crew ist klein, wir alle sind für mehrere Aufgaben zuständig. Wir arbeiten mit weniger Geld, damit wir mehr Freiheit haben. Was genau ich mache? Ich bin ein unabhängiger Filmemacher. Möchten Sie bei dem Film dabei sein?‹ Und dann kommt sofort eine Zusage. Denn ich habe ihnen erklärt, was sie tun können und wie erfüllend es für sie ist.«


  MAN BRAUCHT SICH WIRKLICH ÜBER NICHTS ZU ÄRGERN


  Robert erinnerte sich an ein Gespräch mit seinem völlig aufgebrachten Sohn:


  »Ich sagte: ›Ich verrate dir einmal ein Geheimnis des Lebens: Du brauchst dich über nichts zu ärgern. Alles geschieht aus einem bestimmten Grund. Du bist gerade bei der Führerscheinprüfung durchgefallen, und das stinkt dir gewaltig. Ich hingegen freue mich. Mir ist es lieber, wenn du bei einem Fahrlehrer durchfällst und meinetwegen noch hundertmal zur Prüfung antrittst, als wenn dir das bei einem Polizisten passiert, oder du denselben Fehler machst und dabei einen Unfall baust. … Ich kann keinen einzigen Nachteil darin sehen, dass du durchgefallen bist. Es kommt wirklich darauf an, von welcher Perspektive aus du das betrachtest. Das ist wirklich wichtig. Wenn du es schaffst, es mit einer positiven Grundeinstellung zu sehen, kannst du sagen: Gut, was kann ich daraus lernen? … Und warum solltest du dich dann über irgendetwas aufregen?‹ Er antwortete: ›Wow, das stimmt eigentlich.‹ Du ärgerst dich über irgendetwas, das nicht nach Plan gelaufen ist? Vielleicht gab es einen guten Grund dafür.«


  

    »GUT«


    von Jocko Willink, Kommandant in Ruhestand bei den Navy SEALs
(vollständiges Profil auf S. 450)


    Wie ich mit Rückschlägen, Scheitern, Niederlagen oder anderen Katastrophen umgehe? Ich habe für solche Situationen eigentlich eine ziemlich einfache Methode. Es gibt ein Wort, mit dem man all diesen Situationen begegnen kann: »Gut.«


    Einer meiner direkten Untergebenen, der für mich gearbeitet hat und einer meiner besten Freunde wurde, hat mich darauf gebracht. Immer wenn es ein größeres Problem gab oder etwas schieflief, rief er mich an oder nahm mich zur Seite und sagte: »Boss, wir haben ein Problem mit x, y oder z.« Ich sah ihn dann an und sagte: »Gut.«


    Schließlich erzählte er mir eines Tages von einer Situation, die völlig aus dem Ruder lief. Sobald er mit seiner Schilderung am Ende war, fügte er hinzu: »Ich weiß schon, was Sie jetzt sagen werden.«


    Ich fragte: »Ja, was sage ich denn?«


    Er erwiderte: »Sie werden sagen: ›Gut.‹«


    Er fuhr fort: »Das sagen Sie immer. Wenn etwas schiefgeht oder wir ein Problem haben, sehen Sie mich an und sagen: ›Gut.‹«


    Und ich sagte: »Naja, das meine ich auch. Denn so ticke ich.« Wenn etwas schiefgeht, so erklärte ich ihm, hat das immer auch positive Folgen.


    [image: images] Oh, die Mission wurde abgesagt? Gut. Dann können wir uns auf eine andere konzentrieren.


    [image: images] Wir haben also nicht die Hochgeschwindigkeitsausrüstung bekommen, die wir beantragt hatten? Gut. Dann halten wir es einfach schlicht.


    [image: images] Hat es mit der Beförderung nicht geklappt? Gut. Dann bleibt mehr Zeit, sich zu verbessern.


    [image: images] Die Finanzierung ist gescheitert? Gut. Uns gehört ein größerer Teil der Firma.


    [image: images] Sie haben nicht die Arbeitsstelle bekommen, die Sie wollten? Gut. Sammeln Sie noch mehr Erfahrungen und verbessern Sie Ihren Lebenslauf.


    [image: images] Haben Sie sich verletzt? Gut. Sie hatten ohnehin eine Pause vom Training nötig.


    [image: images] Sind Sie k. o. gegangen? Gut. Es ist besser, im Training geschlagen zu werden als auf der Straße.


    [image: images] Haben Sie verloren? Gut. Daraus kann man lernen.


    [image: images] Sind unerwartete Probleme aufgetreten? Gut. Wir haben die Gelegenheit, eine Lösung dafür zu finden.


    So ist das. Wenn etwas schiefgeht, stecken Sie den Kopf nicht in den Sand, lassen Sie sich nicht entmutigen oder frustrieren. Nein. Betrachten Sie die ganze Situation und sagen Sie sich: »Gut.«


    Ich will Ihnen nicht irgendwelche Klischees auftischen. Ich möchte nicht wie Mister Strahle mann rüberkommen. Der ignoriert nämlich die bittere Wahrheit. Er meint, mit einer positiven Grundeinstellung lösen sich alle Probleme von selbst. Das stimmt aber nicht. Allerdings lösen sich Probleme auch nicht, indem man auf ihnen herumreitet. Nein. Akzeptieren Sie die Realität, aber konzentrieren Sie sich auf die Lösung. Nehmen Sie diese Situation, diesen Rückschlag, dieses Problem und verwandeln Sie es in etwas Positives. Gehen Sie vorwärts. Und wenn Sie Mitglied eines Teams sind, stecken Sie andere mit Ihrer Einstellung an.


    Zu guter Letzt, wenn Sie das Wort »gut« sagen können, dann heißt das, dass Sie noch leben. Es heißt, dass sie noch atmen.


    Und wenn Sie noch atmen, heißt das, dass Sie noch kämpfen können. Stehen Sie also auf, wischen Sie sich den Dreck ab, richten Sie sich, laden Sie und gehen Sie in die Schlacht.


    Und das ist so ziemlich das Beste, das passieren kann.


  


   


  [image: images]


  SEKOU ANDREWS


  Sekou Andrews (TW: @SEKOUANDREWS, SEKOUANDREWS.COM) ist der beeindruckendste Dichter, den ich je gehört habe. Ich habe zum ersten Mal einen Auftritt von ihm bei TED gesehen, und der hat mich sehr berührt. Sekou ist ein Lehrer, der zweimal National Poetry Slam Champion wurde. Er trat privat für Barack Obama, Bono, Oprah Winfrey, Maya Angelou und für viele Fortune 500-Firmen auf.


  TF: Da wir zum Ende (oder ist es der Anfang?) kommen, meine Freunde, ist dieses Profil kurz, bündig und auf den Punkt. Hier ist ein einziger Vers aus Sekous Kunst, um Sie in die richtige Stimmung zu bringen:


  »Dein Wunsch, ein Schmetterling zu werden, muss so dringend sein, dass du bereit bist, dein Dasein als Raupe aufzugeben.«


  Krafttier: Schwarzer Panther




  NACHWORT


  »Lerne die Regeln wie ein Profi, um sie wie ein Künstler brechen zu können.«


  – Pablo Picasso


  »Genieß’ es.«


  – Die beste mir bekannte Antwort auf die Frage, die ich guten Freunden immer stelle: »Was soll ich mit meinem Leben anfangen?«


  Während der Arbeit an diesem Buch saß ich jeden Abend 20 bis 30 Minuten in der Sauna, um mich zu entspannen. Danach ließ ich mich auf dem Rücken liegend im Pool treiben und betrachtete die Sterne durch die Zweige der Bäume. Im Licht einer einsamen Glühbirne las ich in der Fasssauna poetische Texte wie Grashalme, um mein Gehirn herunterzufahren. Oder – auf Empfehlung – Zen in the Art of Archery von Eugen Herrigel.


  Ich hatte gerade mit dem Bogenschießen begonnen und machte zwei bis drei Pausen am Tag, um je 18 Pfeile abzuschießen. Für das Praktische hatte ich Lehrbücher und einen Trainer. Zen in the Art of Archery schien dagegen zu 80 Prozent aus Unsinn und zu 20 Prozent aus genialen philosophischen Einsichten zu bestehen.1 Doch es war eine willkommene Abwechslung, eine Art mentaler Dehnübung, und das reichte mir.


  Eines Morgens sprach mich mein Forschungsassistent an, den ich für die Arbeit an diesem Buch aus Kanada mitgebracht hatte. Ich holte mir gerade Essen und kaltes Wasser aus dem Kühlschrank:


  »Du bist so ruhig. Wie kannst du so ruhig sein, wenn es 1000 Dinge zu tun gibt?«


  Ich dachte darüber nach. Er hatte recht. Ich hatte wirklich viel um die Ohren. Die Abgabe frist für mein Buch rückte näher, es gab ungefähr ein Dutzend unerwartete berufliche Schwierigkeiten, mein Hund hatte sich gerade schwer verletzt, unser Auto war kaputt und gleichzeitig waren auch noch verschiedene Familienmitglieder und Gäste zu Besuch. Es war einfach sehr viel los, und ich musste alles managen.


  Vor den Abgabeterminen meiner Bücher war ich sonst immer nervös und angespannt – ich war ein extrem unangenehmer Zeitgenosse. Was war diesmal anders?


  Plötzlich wurde es mir klar. Ich erklärte meinem Mitarbeiter: Beim Lesen und Wiederlesen der in diesem Buch enthaltenen Tipps hatte ich doch mehr aufgenommen, als mir bewusst gewesen war. Mein Autopilot nutzte Jockos »Gut«, lud Mara zum Tee ein wie Tara Bach, betrachtete die Sterne, wie BJ Miller und Ed Cooke es tun, und behandelte meine Ängste, wie Caroline Paul es auf der Golden Gate Bridge getan hatte.


  Ich mache gern Listen. So halte ich normalerweise mein Leben in Ordnung und meine Welt wohlorganisiert. Am meisten überraschte mich an meiner Ruhe, dass ich dafür keine Listen brauchte. Ich hatte mir einfach täglich ein oder zwei Tipps der Titanen durch den Kopf gehen lassen, und – wie Carl Fussman sagte – »das Gute bleibt«. Was ich im jeweiligen Moment brauchte, fiel mir tatsächlich ein. Je mehr ich las und darüber nachdachte, umso stärker bemerkte ich die Wirkung.


  Vielleicht 16 Stunden nach dem Gespräch am Kühlschrank war ich völlig fertig, wollte etwas ins Schwitzen kommen und mich dann Abkühlen. Ich ging allein in die Fasssauna, setzte mich und atmete den Geruch des Zedernholzes ein. Mit dem Schweiß verließ mich auch die Anspannung des Tages. Mit Zen in the Art of Archery kam ich langsam zum Ende. Eine Passage, welche die Abschiedsworte des japanischen Meisters wiedergibt, ließ mich mehrere Minuten innehalten. In leicht gekürzter Form lautet sie:


  Ich muss Dich nur vor einem warnen. In den letzten Jahren bist du ein anderer Mensch geworden. Denn das ist die Bedeutung der Kunst des Bogenschießens: Ein tiefer und weitgehender Wettkampf des Bogenschützen mit sich selbst. Vielleicht hast du es noch gar nicht bemerkt, aber du wirst es ganz deutlich spüren, wenn du wieder in deinem Heimatland bist und Freunde und Bekannte triffst: Die Dinge werden nicht mehr so zusammenpassen wie früher. Du wirst alles mit anderen Augen sehen und mit anderem Maß messen. [Das ist mir auch passiert, und es passiert allen, die vom Geist dieser Kunst berührt werden.]


  Zum Abschied, der doch kein Abschied war, überreichte der Meister mir seinen besten Bogen. »Wenn du mit diesem Bogen schießt, wirst du den Geist des Meisters in deiner Nähe spüren …«


  Ich musste lächeln.


  Für die Nerds unter Ihnen: Das erinnerte mich an das Ende der Rückkehr der Jedi-Ritter, nachdem die Allianz das Empire besiegt hat. Luke Skywalker blickt in den Nachthimmel von Endor (bitte weiterlesen, es ergibt gleich Sinn) und sieht dort die schimmernden, lächelnden Geist-Figuren von Obi-Wan Kenobi, Yoda und Anakin Skywalker.


  Die ersten beiden waren immer bei ihm, und alle drei würden auf ewig bei ihm sein.


  Ich hoffe, dass Sie bei der Lektüre und Wiederlektüre den Geist der Titanen dieses Buchs spüren. Welche Schwierigkeiten, Herausforderungen oder große Ziele auch immer vor Ihnen liegen: Sie sind hier.


  Sie sind nicht allein, und Sie sind besser, als sie glauben. Wie Jocko sagen würde: »Bleiben Sie dran!«




  [image: images]


  Mehr Unfug hier: fourhourworkweek.com/friday


  DIE BESTEN 25 FOLGEN DER TIM FERRISS SHOW


  Dies sind die 25 beliebtesten Episoden der Tim Ferriss Show (Stand: September 2016). Alle Episoden auf fourhourworkweek.com/podcast oder itunes.com/timferriss


  1. »Jamie Foxx über Work-out-Gewohnheiten, Erfolgsgeheimnisse und (bislang) nicht bekannte Geschichten aus Hollywood« (Folge 124)


  2. »Tony Robbins über Morgenroutine, Höchstleistung und den Umgang mit Geld« (Folge 37)


  3. »Der furchteinflößendste Navy SEAL, den man sich vorstellen kann … und was ich von ihm gelernt habe« (Folge 107)


  4. »Tony Robbins – Über Leistung versus Erfüllung« (Folge 179)


  5. »Tipps von Genies, Milliardären und Denkern« (Folge 173)


  6. »Tim Ferris spricht mit Arnold Schwarzenegger über psychologische Kriegsführung (und vieles mehr) (Folge 60)


  7. »Die Geheimnisse des gymnastischen Krafttrainings« (Folge 158)


  8. »Wie Seth Godin sein Leben managt – Regeln, Prinzipien und Obsessionen« (Folge 138)


  9. »Dom D’Agostino über Fasten, Ketose und das Ende von Krebs« (Folge 117)


  10. »Charles Polinquin über Krafttraining, den Verlust von Körperfett und die Erhöhung des Testosteronpegels und des Sexualtriebs« (Folge 91)


  11. »Fünf Morgenrituale für einen erfolgreichen Tag« (Folge 105)


  12. »Shay Carl – vom Arbeiter zu 2,3 Milliarden YouTube-Views« (Folge 170)


  13. »Tony Robbins über Morgenroutine, Höchstleistung und den Umgang mit Geld (Teil 2) (Folge 38)«


  14. »Die Wissenschaft von Stärke und Einfachheit mit Pavel Tsatouline« (Folge 155)


  15. »Analyse von Malcolm Gladwells Erfolg« (Folge 168)


  16. »Kevin Rose« (Folge 1)


  17. »Wie Sie mit kleinen Tricks Ihre Erfolge verzehnfachen« (Folge 144)


  18. »Schmutzig sein ist wichtig: Tipps von Mike Rowe« (Folge 157)


  19. »Der Interviewkönig: Carl Fussman und die Macht des Zuhörens« (Folge 145)


  20. »Der Mann, der 1000 Tode untersuchte, um Leben zu lernen« (Folge 153)


  21. »Kevin Kelly – Virtuelle Realität und das Unvermeidliche« (Folge 164)


  22. »Dom D’Agostino – Die Kraft der ketogenen Ernährung« (Folge 172)


  23. »Tipps und Tricks von Facebooks 30. Mitarbeiter« (Folge 75)


  24. »Marc Andreessen – Tipps, Vorhersagen und Empfehlungen von einer Ikone« (Folge 163)


  25. »Tara Brach über Meditation und den Umgang mit der Angst, etwas zu verpassen« (Folge 94)




  MEINE SCHNELLFEUERFRAGEN


  Was würden Sie einen Nobelpreisträger oder Milliardär fragen, wenn Sie neben ihm säßen? Wie würden Sie das meiste herausholen, wenn Sie nur zwei bis fünf Minuten Zeit für das Gespräch hätten?


  Die folgenden Fragen habe ich speziell für diese hypothetische Situation zusammengetragen oder erdacht. Viele davon sind »Schnellfeuerfragen«, die ich fast allen Gästen der Tim Ferriss Show stelle. Eine Handvoll stammt in abgewandelter Form von den Gästen selbst (z. B. Peter Thiel, S. 264, und Marc Andreessen, S. 202).


  [image: images] Wer kommt Ihnen bei dem Wort »erfolgreich« zuerst in den Sinn, und warum?


  [image: images] Glauben Sie an etwas, das andere für verrückt halten?


  [image: images] Welches Buch (oder welche Bücher) haben Sie am häufigsten verschenkt?


  [image: images] Wie heißt Ihr liebster (Dokumentations-)Film?


  [image: images] Welche Ausgabe bis $100 hat sich in den letzten sechs Monaten am positivsten auf Ihr Leben ausgewirkt?


  [image: images] Wie sehen Ihre Morgenrituale aus? Was tun Sie in den ersten 60 Minuten des Tages?


  [image: images] Welchen Leidenschaften gehen Sie abends oder am Wochenende nach?


  [image: images] Über welches Thema würden Sie sprechen, wenn Sie zu einem TED-Talk außerhalb Ihres Fachgebiets eingeladen würden?


  [image: images] Was war Ihre beste oder lohnendste Investition (in Form von Geld, Zeit, Energie oder anderen Ressourcen)? Wie haben Sie sich zu diesem Investment entschieden?


  [image: images] Haben Sie ein Lebensmotto oder ein Zitat, an das Sie oft denken?


  [image: images] Was ist der schlechteste Rat, der häufig gegeben wird?


  [image: images] Wenn Sie eine riesige Anzeigetafel mit beliebigem Text an einem beliebigen Ort aufstellen könnten, was stünde darauf?


  [image: images] Welchen Rat würden Sie Ihrem 20-, 25- oder 30-jährigen Ich geben? Bitte erläutern Sie, wo und in welcher Situation Sie damals waren.


  [image: images] Wie hat ein (eventuell nur scheinbarer) Misserfolg Sie im Hinblick auf den späteren Erfolg geprägt? Welches ist Ihr liebster Misserfolg?


  [image: images] Gibt es etwas wirklich Seltsames oder Beunruhigendes, das Ihnen regelmäßig passiert?


  [image: images] Welche Meinung haben Sie in den letzten Jahren geändert und warum?


  [image: images] Woran glauben Sie, obwohl Sie es nicht beweisen können?


  [image: images] Haben Sie eine Frage oder einen Rat an meine Zuhörer? Oder eine Botschaft zum Abschied?




  DIE AM HÄUFIGSTEN VERSCHENKTEN UND EMPFOHLENEN BÜCHER ALLER GESPRÄCHSPARTNER


  Danach haben Sie mich schließlich gefragt!


  Hinweis zum Format:


  [image: images] Fett gedruckte Titel sind »am häufigsten verschenkte Bücher«.


  [image: images] Fett gedruckte und unterstrichene Titel sind »am häufigsten verschenkte Bücher«, die nicht in der Podcast-Episode vorkamen, sondern von den Gästen nachgereicht wurden.


  [image: images] Nicht fett gedruckte Titel wurden von den Gesprächspartnern empfohlen oder genannt, aber nicht »am häufigsten verschenkt«.


  Welche Titel wurden am häufigsten genannt? Hier sind die Top 17. Dazu zählen alle dreimal oder öfter genannten Titel in absteigender Rangfolge:


  1. Tao Te Ching von Laotse (5 Nennungen)


  2. Atlas Shrugged von Ayn Rand (4)


  3. Sapiens von Yuval Noah Harari (4)


  4. Siddhartha von Hermann Hesse (4)


  5. Die 4-Stunden-Woche von Tim Ferriss (4)


  6. The Checklist Manifesto von Atul Gawande (4)


  7. Dune von Frank Herbert (3)


  8. Influence von Robert Cialdini (3)


  9. Stumbling on Happiness von Daniel Gilbert (3)


  10. Superintelligence von Nick Bostrom (3)


  11. Surely You’re Joking, Mr. Feynman! von Richard P. Feynman (3)


  12. Der 4-Stunden-Körper von Tim Ferriss (3)


  13. Die Bibel (3)


  14. The Hard Thing About Hard Things von Ben Horowitz (3)


  15. The War of Art von Steven Pressfield (3)


  16. Watchmen von Alan Moore (3)


  17. Zero to One von Peter Thiel und Blake Masters (3)


  Viel Spaß!


  _______________


  Adams, Scott: Infuence (Robert B. Cialdini)


  Altucher, James: Jesus’ Son: Stories (Denis Johnson), The Kite Runner; A Thousand Splendid Suns (Khaled Hosseini), Antifragile; The Black Swan; Fooled by Randomness (Nassim Nicholas Taleb), Brain Rules (John Medina), Outliers (Malcolm Gladwell), Freakonomics (Steven D. Levitt and Stephen J. Dubner)


  Amoruso, Sophia: The Richest Man in Babylon (George Samuel Clason), No Man’s Land: Where Growing Companies Fail (Doug Tatum), Venture Deals (Brad Feld and Jason Mendelson), Über die Liebe und andere Schwierigkeiten (Rainer Maria Rilke)


  Andreessen, Marc: High Output Management; Only the Paranoid Survive (Andrew S. Grove), Zero to One: Notes on Startups, or How to Build the Future (Peter Thiel with Blake Masters), Walt Disney: The Triumph of the American Imagination (Neal Gabler), Schulz and Peanuts: A Biography (David Michaelis), The Wizard of Menlo Park: How Thomas Alva Edison Invented the Modern World (Randall E. Stross), Born Standing Up: A Comic’s Life (Steve Martin), The Hard Thing About Hard Things (Ben Horowitz)


  Arnold, Patrick: Jack Kennedy: Elusive Hero (Chris Matthews), From Chocolate to Morphine: Everything You Need to Know About Mind-Altering Drugs (Andrew Weil), Guns, Germs, and Steel (Jared Diamond)


  Attia, Peter: Mistakes Were Made (but Not by Me): Why We Justify Foolish Beliefs, Bad Decisions, and Hurtful Acts (Carol Tavris and Elliot Aronson), Surely You’re Joking, Mr. Feynman! (Richard P. Feynman), 10 % Happier: How I Tamed the Voice in My Head, Reduced Stress Without Losing My Edge, and Found Self-Help That Actually Works – A True Story (Dan Harris)


  Beck, Glenn: The Book of Virtues (William J. Bennett), Winners Never Cheat (Jon Huntsman)


  Bell, Mark: COAN: The Man, The Myth, The Method: The Life, Times & Training of the Greatest Powerlifter of All-Time (Marty Gallagher)


  Belsky, Scott: Life’s Little Instruction Book (H. Jackson Brown, Jr.)


  Betts, Richard: A Fan’s Notes (Frederick Exley), The Crossroads of Should and Must (Elle Luna)


  Birbiglia, Mike: The Promise of Sleep (William C. Dement)


  Blumberg, Alex: On the Run (Alice Goffman), Hiroshima (John Hersey)


  Boone, Amelia: House of Leaves (Mark Z. Danielewski)


  Boreta, Justin: Musicophilia: Tales of Music and the Brain (Oliver Sacks), Waking Up: A Guide to Spirituality Without Religion (Sam Harris), This Is Your Brain on Music (Daniel J. Levitin), Die unerträgliche Leichtigkeit des Seins (Milan Kundera)


  Brach, Tara: The Essential Rumi (Jalal al-Din Rumi, Coleman Barks translation), When Things Fall Apart: Heart Advice for Difficult Times (Pema Chödrön), The Shallows (Nicholas Carr), A Path with Heart: A Guide Through the Perils and Promises of Spiritual Life (Jack Kornfield)


  Brewer, Travis: Autobiography of a Yogi (Paramahansa Yogananda), Be Here Now (Ram Dass), Conversations with God (Neale Donald Walsch)


  Brown, Brené: Der Alchimist (Paulo Coelho)


  Callen, Bryan: Excellent Sheep (William Deresiewicz), Atlas Shrugged; The Fountainhead (Ayn Rand), The Power of Myth; The Hero with a Thousand Faces (Joseph Campbell), Die Genealogie der Moral (Friedrich Nietzsche), The Art of Learning (Josh Waitzkin), Der 4-Stunden-Körper; Die 4-Stunden-Woche (Tim Ferriss), Bad Science, Bad Pharma: How Drug Companies Mislead Docutors and Harm Patients (Ben Goldacre), Fiasco: The American Military Adventure in Iraq, 2003 to 2005 (Thomas Ricks), The Looming Tower: Al-Qaeda and the Road to 9/11; Going Clear: Scientology, Hollywood, and the Prison of Belief (Lawrence Wright), Symposion (Platon)


  Carl, Shay: The Book of Mormon (Joseph Smith Jr.), As a Man Thinketh (James Allen), How to Win Friends & Influence People (Dale Carnegie), Think and Grow Rich (Napoleon Hill), The Total Money Makeover (Dave Ramsey), The 7 Habits of Highly Effective People (Stephen R. Covey), The Denial of Death (Ernest Becker)


  Catmull, Ed: One Monster After Another (Mercer Mayer)


  Chin, Jimmy: Musashi: An Epic Novel of the Samurai Era (Eiji Yoshikawa and Charles Terry), A Guide to the I Ching (Carol K. Anthony), Missoula: Rape and the Justice System in a College Town (Jon Krakauer)


  Cho, Margaret: How to Be a Movie Star (William J. Mann)


  Cooke, Ed: The Age of Wonder (Richard Holmes), Touching the Rock (John M. Hull), In Praise of Idleness: And Other Essays (Bertrand Russell), Die Leiden des jungen Werther; Farbenlehre; Maximen und Reflexionen (Johann Wolfgang von Goethe), The Joyous Cosmology (Alan Watts)


  Cummings, Whitney: Super Sad True Love Story (Gary Shteyngart), The Drama of the Gifted Child (Alice Miller), The Fantasy Bond (Robert W. Firestone), The Continuum Concept (Jean Liedlo)


  D’Agostino, Dominic: Personal Power (Tony Robbins), Tripping Over the Truth (Travis Christofferson), The Language of God (Francis Collins), The Screwtape Letters (C.S. Lewis), Cancer as a Metabolic Disease: On the Origin, Management, and Prevention of Cancer (Thomas Seyfried), Ketogenic Diabetes Diet: Type 2 Diabetes (Ellen Davis, MS und Keith Runyan, MD), Fight Cancer with a Ketogenic Diet (Ellen Davis, MS)


  de Botton, Alain: Die unerträgliche Leichtigkeit des Seins (Milan Kundera), The Complete Essays (Michel de Montaigne), Auf der Suche nach der verlorenen Zeit (Marcel Proust)


  De Sena, Joe: A Message to Garcia (Elbert Hubbard), Atlas Shrugged (Ayn Rand), Shōgun (James Clavell), The One Minute Manager (Kenneth H. Blanchard)


  Diamandis, Peter: The Spirit of St. Louis (Charles Lindbergh), The Man Who Sold the Moon (Robert A. Heinlein), The Singularity Is Near (Ray Kurzweil), Atlas Shrugged (Ayn Rand), Stone Soup story


  DiNunzio, Tracy: Good to Great: Why Some Companies Make the Leap … and Others Don’t (Jim Collins), The Everything Store: Jeff Bezos and the Age of Amazon (Brad Stone)


  Dubner, Stephen: Für Erwachsene: Levels of the Game (John McPhee); für Kinder: The Empty Pot (Demi)


  Eisen, Jonathan: National Geographic Field Guide to the Birds of North America (Jon L. Dunn und Jonathan Alderfer)


  Engle, Dan: Mating in Captivity: Unlocking Erotic Intelligence (Esther Perel), The Cosmic Serpent (Jeremy Narby), Autobiography of a Yogi (Paramahansa Yogananda)


  Fadiman, James: Pihkal: A Chemical Love Story; Tihkal: The Continuation (Alexander Shulgin und Ann Shulgin)


  Favreau, Jon: The Writer’s Journey (Christopher Vogler und Michele Montez), It Would Be So Nice If You Weren’t Here (Charles Grodin), Der 4-Stunden-Körper (Tim Ferriss), Der Hobbit (J.R.R. Tolkien), Kitchen Confidential (Anthony Bourdain)


  Foxx, Jamie: Without Sanctuary: Lynching Photography in America (James Allen)


  Fussell, Chris: Gates of Fire (Steven Pressfield), Steve Jobs; The Innovators (Walter Isaacson)


  Fussman, Cal: Hundert Jahre Einsamkeit (Gabriel García Márquez), Between the World and Me (Ta-Nehisi Coates), Speak Like Churchill, Stand Like Lincoln: 21 Powerful Secrets of History’s Greatest Speakers (James C. Humes), A Feast of Snakes; Car (Harry Crews)


  Ganju, Nick: Don’t Make Me Think (Steve Krug), How to Measure Anything: Finding the Value of Intangibles in Business (Douglas W. Hubbard), How Not to Be Wrong: The Power of Mathematical Thinking (Jordan Ellenberg), Getting to Yes (Roger Fisher und William Ury)


  Gazzaley, Adam: Foundation (Isaac Asimov), The Reality Dysfunction (The Night’s Dawn Trilogy) (Peter F. Hamilton), Mountain Light (Galen Rowell)


  Gladwell, Malcolm: Strangers to Ourselves: Discovering the Adaptive Unconscious (Timothy D. Wilson), Merchant Princes: An Intimate History of Jewish Families Who Built Great Department Stores (Leon A. Harris), Dame, König, As, Spion; Die Libelle; Das Rußland-Haus; Der Spion, der aus der Kälte kam (John le Carré), The Big Short: Inside the Doomsday Machine (Michael Lewis), The Checklist Manifesto (Atul Gawande), alle Bücher von Lee Child


  Godin, Seth: Makers; Little Brother (Cory Dokutorow), Understanding Comics (Scott Mc-Cloud), Snow Crash; The Diamond Age (Neal Stephenson), Dune (Frank Herbert), Pattern Recog nition (William Gibson)
HÖRBÜCHER: The Recorded Works (Pema Chödrön), Debt (David Graeber), Just Kids (Patti Smith), The Art of Possibility (Rosamund Stone Zander und Benjamin Zander), Zig Ziglar’s Secrets of Closing the Sale (Zig Ziglar), The War of Art (Steven Pressfield)


  Goldberg, Evan: Love You Forever (Robert Munsch), Watchmen; V for Vendetta (Alan Moore), Preacher (Garth Ennis), Per Anhalter durch die Galaxis (Douglas Adams), Der kleine Prinz (Antoine de Saint-Exupéry)


  Goodman, Marc: One Police Plaza (William Caunitz), Die 4-Stunden-Woche (Tim Ferriss), The Singularity Is Near (Ray Kurzweil), Superintelligence: Paths, Dangers, Strategies (Nick Bostrom)


  Hamilton, Laird: Die Bibel, Natural Born Heroes (Christopher McDougall), Der Herr der Ringe (J.R.R. Tolkien), Deep Survival (Laurence Gonzales), Die Möwe Jonathan (Richard Bach and Russell Munson), Dune (Frank Herbert)


  Harris, Sam: A History of Western Philosophy (Bertrand Russell), Reasons and Persons (Derek Part), The Last Word; Mortal Questions (Thomas Nagel), Our Final Invention (James Barrat), Superintelligence: Paths, Dangers, Strategies (Nick Bostrom), Humiliation; The Anatomy of Disgust (William Ian Miller), The Flight of the Garuda: The Dzogchen Tradition of Tibetan Buddhism (Keith Dowman), I Am That (Nisargadatta Maharaj), Machete Season: The Killers in Rwanda Speak (Jean Hatzfeld), God Is Not Great; Hitch-22 (Christopher Hitchens), Stumbling on Happiness (Daniel Gilbert), Der Koran


  Hart, Mark: Mastery (Robert Greene), The Art of Learning (Josh Waitzkin), Der 4-Stunden-Körper (Tim Ferriss)


  Hof, Wim: Die Möwe Jonathan (Richard Bach and Russell Munson), Siddhartha (Hermann Hesse), Bhagavadgita, Die Bibel


  Hoffman, Reid: Conscious Business: How to Build Value Through Values (Fred Kofman), Sapiens (Yuval Noah Harari)


  Holiday, Ryan: Meditationen (Mark Aurel), The War of Art (Steven Pressfield), What Makes Sammy Run? (Budd Schulberg), Titan: The Life of John D. Rockefeller, Sr. (Ron Chernow), How to Live: Or a Life of Montaigne in One Question and Twenty Attempts at an Answer (Sarah Bakewell), The Fish that Ate the Whale: The Life and Times of America’s Banana King; Tough Jews (Rich Cohen), Edison: A Biography (Matthew Josephson), Ulysses S. Grant: Triumph over Adversity (Brooks Simpson), Fahrenheit 451 (Ray Bradbury)


  Honnold, Alex: A People’s History of the United States (Howard Zinn), Sacred Economics: Money, Gift, and Society in the Age of Transition (Charles Eisenstein)


  Jarvis, Chase: Steal Like an Artist; Show Your Work! (Austin Kleon), The 22 Immutable Laws of Marketing (Al Ries and Jack Trout), Trust Me, I’m Lying: Confessions of a Media Manipulator (Ryan Holiday), The Rise of Superman (Steven Kotler), Daring Greatly (Brené Brown), Unlabel: Selling You Without Selling Out (Marc Eckō), Play It Away: A Workaholic’s Cure for Anxiety (Charlie Hoehn), Jab, Jab, Jab, Right Hook (Gary Vaynerchuk)


  John, Daymond: Think & Grow Rich (Napoleon Hill), Who Moved My Cheese? (Spencer Johnson), Blue Ocean Strategy (W. Chan Kim and Renée Mauborgne), Invisible Selling Machine (Ryan Deiss), The Richest Man in Babylon (George S. Clason), Genghis Khan and the Making of the Modern World (Jack Weatherford)


  Johnson, Bryan: A Good Man: Rediscovering My Father, Sargent Shriver (Mark Shriver), Man’s Search for Meaning (Viktor E. Frankl), Siddhartha (Hermann Hesse), Endurance: Shackleton’s Incredible Voyage (Alfred Lansing), Thinking, Fast and Slow (Daniel Kahneman),


  Junger, Sebastian: At Play in the Fields of the Lord (Peter Matthiessen), Sapiens (Yuval Noah Harari)


  Kagan, Noah: The Ultimate Sales Machine (Chet Holmes), Essentialism (Greg McKeown), Replay (Ken Grimwood), Who (Geo Smart and Randy Street), Million Dollar Consulting (Alan Weiss), The Sales Acceleration Formula: Using Data, Technology, and Inbound Selling to Go from $0 to $100 Million (Mark Roberge), Smartcuts: How Hackers, Innovators, and Icons Accelerate Success (Shane Snow), SPIN Selling (Neil Rackham), Small Giants: Companies that Choose to Be Great Instead of Big (Bo Burlingham), Surely You’re Joking, Mr. Feynman! (Richard P. Feynman), Recession Proof Graduate (Charlie Hoehn), Ogilvy on Advertising (David Ogilvy), The Martian (Andy Weir)


  Kamkar, Samy: Influence (Robert Cialdini)


  Kaskade: Lights Out: A Cyberattack, A Nation Unprepared, Surviving the Aftermath (Ted Koppel)


  Kass, Sam: Sapiens (Yuval Noah Harari), The Art of Fielding (Chad Harbach), Plenty; Jerusalem; Plenty More (Yotam Ottolenghi), The Flavor Bible: The Essential Guide to Culinary Creativity, Based on the Wisdom of America’s Most Imaginative Chefs (Karen Page and Andrew Dornenburg), A History of World Agriculture (Marcel Mazoyer and Laurence Roudart)


  Kelly, Kevin: The Adventures of Johnny Bunko (Daniel Pink), So Good They Can’t Ignore You (Cal Newport), Shantaram (Gregory David Roberts), Future Shock (Alvin Toffer), Regional Advantage: Culture and Competition in Silicon Valley and Route 128 (AnnaLee Saxenian), What the Dormouse Said: How the Sixties Counterculture Shaped the Personal Computer Industry (John Marko), Der Koran, Die Bibel, The Essential Rumi; The Sound of the One Hand: 281 Zen Koans with Answers (Yoel Hoffmann), It’s All Too Much: An Easy Plan for Living a Richer Life with Less Stu (Peter Walsh)


  Koppelman, Brian: What Makes Sammy Run? (Budd Schulberg), The Artist’s Way Morning Pages Journal (Julia Cameron), The War of Art (Steven Pressfield)


  Libin, Phil: The Clock of the Long Now (Stewart Brand), The Alliance (Reid Hoffmann), The Selfish Gene (Richard Dawkins), A Guide to the Good Life (William Irvine)


  MacAskill, Will: Reasons and Persons (Derek Parfit), Mindfulness: An Eight-Week Plan for Finding Peace in a Frantic World (Mark Williams und Danny Penman), The Power of Persuasion (Robert Levine), Superintelligence: Paths, Dangers, Strategies (Nick Bostrom)


  MacKenzie, Brian: Tao Te Ching (Laotse), Way of the Peaceful Warrior (Dan Millman)


  McCarthy, Nicholas: The Life and Loves of a He Devil: A Memoir (Graham Norton), I Put a Spell on You: The Autobiography of Nina Simone (Nina Simone)


  McChrystal, Stanley: Once an Eagle (Anton Myrer), The Road to Character (David Brooks)


  McCullough, Michael: The Start-up of You: Adapt to the Future, Invest in Yourself, and Transform Your Career (Reid Hoffman und Ben Casnocha), Getting Things Done: The Art of Stress-Free Productivity (David Allen), The 7 Habits of Highly Effective People: Powerful Lessons in Personal Change (Stephen R. Covey), The Checklist Manifesto (Atul Gawande)


  McGonigal, Jane: Finite and Infinite Games (James Carse), Suffering Is Optional (Cheri Huber), The Willpower Instinct (Kelly McGonigal), The Grasshopper: Games, Life, and Utopia (Bernard Suits)


  Miller, BJ: Jeder Bildband über Mark Rothko


  Moynihan, Brendan: Money Game (Adam Smith), Once in Golconda: A True Drama of Wall Street 1920–1938 (John Brooks), The Crowd: A Study of the Popular Mind (Gustave Le Bon)


  Mullenweg, Matt: The Year Without Pants: WordPress.com and the Future of Work (Scott Berkun), How Proust Can Change Your Life (Alain de Botton), A Field Guide to Getting Lost (Rebecca Solnit), The Effective Executive; Innovation and Entrepreneurship (Peter Drucker), Words that Work (Frank Luntz), Women, Fire, and Dangerous Things (George Lako), History of the Peloponnesian War (Thukydides), Hard-Boiled Wonderland and the End of the World (Haruki Murakami), The Magus (John Fowles), The Everything Store (Brad Stone), The Halo Effect: … and the Eight Other Business Delusions that Deceive Managers (Phil Rosenzweig), Bird by Bird (Anne Lamott), On Writing Well (William Zinsser), Ernest Hemingway on Writing (Larry W. Phillips), The Hard Thing About Hard Things (Ben Horowitz), Zero to One (Peter Thiel), The Art of the Start 2.0 (Guy Kawasaki), die Werke von Nassim Nicholas Taleb


  Neistat, Casey: It’s Not How Good You Are, It’s How Good You Want to Be (Paul Arden), The Second World War (John Keegan), The Autobiography of Malcolm X (Malcolm X und Alex Haley)


  Nemer, Jason: Der Prophet (Khalil Gibran), Tao Te Ching (Laotse)


  Norton, Edward: Wind, Sand und Sterne (Antoine de Saint-Exupéry), Buddhism Without Beliefs (Stephen Batchelor), Shōgun (James Clavell), The Search for Modern China; The Death of Woman Wang (Jonathan Spence), “The Catastrophe of Success” (Essay von Tennessee Williams), The Black Swan (Nassim Nicholas Taleb)


  Novak, B.J.: The Oxford Book of Aphorisms (John Gross), Daily Rituals: How Artists Work (Mason Currey), Easy Riders, Raging Bulls: How the Sex-Drugs-and-Rock ‘N’ Roll Generation Saved Hollywood (Peter Biskind), The Big Book of New American Humor; The Big Book of Jewish Humor (William Novak und Moshe Waldoks)


  Ohanian, Alexis: Founders at Work: Stories of Startups’ Early Days (Jessica Livingston), Masters of Doom: How Two Guys Created an Empire and Transformed Pop Culture (David Kushner)


  Palmer, Amanda: Dropping Ashes on the Buddha: The Teachings of Zen Master Seung Sahn; Only Don’t Know: Selected Teaching Letters of Zen Master Seung Sahn (Seung Sahn), A Short History of Nearly Everything (Bill Bryson)


  Paul, Caroline: The Things They Carried (Tim O’Brien), The Dog Stars (Peter Heller)


  Polanco, Martin: The Journey Home (Radhanath Swami), Ibogaine Explained (Peter Frank), Tryptamine Palace: 5-MeO-DMT and the Sonoran Desert Toad (James Oroc)


  Poliquin, Charles: The ONE Thing (Gary Keller and Jay Papasan), 59 Seconds: Change Your Life in Under a Minute (Richard Wiseman), The Checklist Manifesto (Atul Gawande), Bad Science (Ben Goldacre), Life 101: Everything We Wish We Had Learned about Life in School – But Didn’t (Peter McWilliams)


  Popova, Maria: Still Writing (Dani Shapiro), Von der Kürze des Lebens (Seneca), Der Staat (Platon), On the Move: A Life (Oliver Sacks), The Journal of Henry David Thoreau, 1837–1861 (Henry David Thoreau), A Rap on Race (Margaret Mead und James Baldwin), On Science, Necessity and the Love of God: Essays (Simone Weil), Stumbling on Happiness (Daniel Gilbert), Desert Solitaire: A Season in the Wilderness (Edward Abbey), Gathering Moss (Robin Wall Kimmerer), The Essential Scratch & Sniff Guide to Becoming a Wine Expert (Richard Betts)


  Potts, Rolf: Leaves of Grass (Walt Whitman), Writing Tools: 50 Essential Strategies for Every Writer (Roy Peter Clark), To Show and to Tell: The Craft of Literary Nonfiction (Phillip Lopate), Screenplay: The Foundations of Screenwriting (Syd Field), Story (Robert McKee), Alien vs. Predator (Michael Robbins), The Best American Poetry (David Lehman), die Texte der Dichter Aimee Nezhukumatathil und Stuart Dischell


  Randall, Lisa: I Capture the Castle (Dodie Smith)


  Ravikant, Naval: Total Freedom: The Essential Krishnamamurti (Jiddu Krish- namurti), Sapiens (Yuval Noah Harari), Snow Crash (Neal Stephenson), Poor Charlie’s Almanac: The Wit and Wisdom of Charles T. Munger (Charles T. Munger), Siddhartha (Hermann Hesse), The Rational Optimist (Matt Ridley), V for Vendetta (Alan Moore), Labyrinths (Jorge Luis Borges), Meditationen (Mark Aurel), The Book of Life: Daily Meditations with Krishnamurti (Jiddu Krishnamurti), Illusions (Richard Bach), Striking Thoughts (Bruce Lee), Influence (Robert Cialdini), Surely You’re Joking, Mr. Feynman!; What Do You Care What Other People Think?; Perfectly Reasonable Deviations from the Beaten Track (Richard P. Feynman), Love Yourself Like Your Life Depends On It; Live Your Truth (Kamal Ravikant), Distress (Greg Egan), The Boys (Garth Ennis und Darick Robertson), Genome; The Red Queen; The Origins of Virtue; The Evolution of Everything (Matt Ridley), The Essential Writings (Mahatma Gandhi), The Tao of Philosophy (Alan Watts), The Bed of Procrustes (Nassim Nicholas Taleb), Fear and Loathing in Las Vegas (Hunter S. Thompson), The Power of Myth (Joseph Campbell), Tao Te Ching (Laotse), Falling into Grace (Adyashanti), God’s Debris (Scott Adams), The Origin of Consciousness in the Breakdown of the Bicameral Mind (Julian Jaynes), Mastering the Core Teachings of the Buddha (Daniel M. Ingram), The Power of Habit (Charles Duhigg), The Lessons of History (Will Durant and Ariel Durant), Too Soon Old, Too Late Smart (Gordon Livingston), The Prophet (Kahlil Gibran), The Secret Life of Salvador Dalí (Salvador Dalí), Watchmen (Alan Moore)


  Reece, Gabby: Atlas Shrugged (Ayn Rand), Der Alchimist (Paulo Coelho)


  Richman, Jessica: The Complete Short Stories (Ernest Hemingway)


  Robbins, Tony: As a Man Thinketh (James Allen), Man’s Search for Meaning (Viktor E. Frankl), The Fourth Turning; Generations (William Strauss), Slow Sex (Nicole Daedone), Mindset (Carol Dweck)


  Rodriguez, Robert: Start with Why: How Great Leaders Inspire Everyone to Take Action (Simon Sinek)


  Rogen, Seth: Watchmen (Alan Moore), Preacher (Garth Ennis), Per Anhalter durch die Galaxis (Douglas Adams), The Art of Dramatic Writing (Lajos Egri), The Conquest of Happiness (Bertrand Russell)


  Rose, Kevin: The Miracle of Mindfulness: An Introduction to the Practice of Meditation (Thich Nhat Hanh), The Wisdom of Crowds (James Surowiecki)


  Rowe, Mike: The Deep Blue Good-by; Pale Gray for Guilt, Bright Orange for the Shroud; The Lonely Silver Rain, Nightmare in Pink; A Tan and Sandy Silence; Cinnamon Skin (John D. MacDonald), At Home: A Short History of Private Life; The Lost Continent: Travels in Small-Town America (Bill Bryson), A Curious Discovery: An Entrepreneur’s Story (John Hendricks)


  Rubin, Rick: Tao Te Ching (Laotse, Übersetzung von Stephen Mitchell), Wherever You Go, There You Are (Jon Kabat-Zinn)


  Sacca, Chris: Not Fade Away: A Short Life Well Lived (Laurence Shames und Peter Barton), The Essential Scratch & Sniff Guide to Becoming a Whiskey Know-It-All; The Essential Scratch & Sniff Guide to Becoming a Wine Expert (Richard Betts), How to Get Filthy Rich in Rising Asia: A Novel (Mohsin Hamid), I Seem to Be a Verb (R. Buckminster Fuller)


  Schwarzenegger, Arnold: The Churchill Factor: How One Man Made History (Boris Johnson), Free to Choose (Milton Friedman), California (Kevin Starr)


  Sethi, Ramit: Age of Propaganda: The Everyday Use and Abuse of Persuasion (Anthony Pratkanis und Elliot Aronson), The Social Animal (Elliot Aronson), Getting Everything You Can Out of All You’ve Got (Jay Abraham), Mindless Eating (Brian Wansink), The Robert Collier Letter Book (Robert Collier), Never Eat Alone, Expanded and Updated: And Other Secrets to Success, One Relationship at a Time (Keith Ferrazzi), What They Don’t Teach You at Harvard Business School (Mark H. McCormack), Iacocca: An Autobiography (Lee Iacocca), The Checklist Manifesto (Atul Gawande)


  Shinoda, Mike: Becoming a Category of One: How Extraordinary Companies Transcend Commodity and Defy Comparison (Joe Calloway), The Tipping Point; Blink (Malcolm Gladwell), Learning Not to Drown (Anna Shinoda), Die 4-Stunden-Woche (Tim Ferriss)


  Silva, Jason: TechGnosis: Myth, Magic, and Mysticism in the Age of Information (Erik Davis), The Rise of Superman: Decoding the Science of Ultimate Human Performance (Steven Kotler), Die 4-Stunden-Woche (Tim Ferriss)


  Sivers, Derek: A Geek in Japan: Discovering the Land of Manga, Anime, Zen, and the Tea Ceremony (Hector Garcia), Awaken the Giant Within: How to Take Immediate Control of Your Mental, Emotional, Physical and Financial Destiny! (Tony Robbins), Stumbling on Happiness (Daniel Gilbert), Tricks of the Mind (Derren Brown), Show Your Work! (Austin Kleon), How to Win Friends and Influence People (Dale Carnegie), How to Talk to Anyone (Leil Lowndes), How to Make People Like You in 90 Seconds or Less (Nicholas Boothman), Power Schmoozing (Terri Mandell), Au Contraire: Figuring Out the French (Gilles Asselin and Ruth Mastron), Thinking, Fast and Slow (Daniel Kahneman), A Guide to the Good Life: The Ancient Art of Stoic Joy (William Irvine), Seeking Wisdom (Peter Bevelin)


  Skenes, Joshua: Cocktail Techniques (Kazuo Uyeda)


  Sommer, Christopher: The Obstacle Is the Way (Ryan Holiday), die Arbeiten von Robert Heinlein


  Spurlock, Morgan: The Living Gita: The Complete Bhagavad Gita — A Commentary for Modern Readers (Sri Swami Satchidananda)


  Starrett, Kelly: Deep Survival (Laurence Gonzales), The Sports Gene: Inside the Science of Extraordinary Athletic Performance (David Epstein), The Talent Code: Greatness Isn’t Born. It’s Grown. Here’s How. (Daniel Coyle), The Diamond Age (Neal Stephenson), Dune (Frank Herbert), The Power of Habit (Charles Duhigg), Island of the Blue Dolphins (Scott O’Dell)
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  Tan, Chade-Meng: What the Buddha Taught (Walpola Rahula), In the Buddha’s Words: An Anthology of Discourses from the Pali Canon (Bhikkhu Bodhi)
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  von Ahn, Luis: Zero to One (Peter Thiel), The Hard Thing About Hard Things (Ben Horowitz)


  Waitzkin, Josh: On the Road; The Dharma Bums (Jack Kerouac), Tao Te Ching (Laotse), Zen and the Art of Motorcycle Maintenance (Robert Pirsig), Shantaram (Gregory David Roberts), Wem die Stunde schlägt; Der alte Mann und das Meer; Die grünen Hügel Afrikas (Ernest Hemingway), Ernest Hemingway on Writing (Larry W. Phillips), Mindset (Carol Dweck), Dreaming Yourself Awake: Lucid Dreaming and Tibetan Dream Yoga for Insight and Transformation (B. Alan Wallace and Brian Hodel), The Drama of the Gifted Child (Alice Miller), Tribe: On Homecoming and Belonging (Sebastian Junger), Grit: The Power of Passion and Perseverance (Angela Duckworth), Peak: Secrets from the New Science of Expertise (Anders Ericsson und Robert Pool)
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  Amoruso, Sophia: The Color of Pomegranates, Girl Boss Guerilla
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  Blumberg, Alex: Man on Wire (Doku), Hoop Dreams (Doku), Magic and Bird: A Courtship of Rivals (Doku)


  Boone, Amelia: The Goonies


  Boreta, Justin: Meru (Doku), Grizzly Man (Doku), Daft Punk Unchained (Doku)


  Brach, Tara: Race: The Power of an Illusion (Doku), Breaking Bad (TV)
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  Carl, Shay: Captain Fantastic, Transcendent Man (Doku), Forks over Knives (Doku), großer Fan des Dokumentationsfilmers Morgan Spurlock


  Cooke, Ed: Withnail and I, The Armando Iannucci Shows (TV), Monty Python’s Flying Circus (TV), Alan Partridge (fiktive Figur)


  Costner, Kevin: Coney Island (Doku), E.T. the Extra-Terrestrial, Jaws, Close Encounters of the Third Kind, The Sugarland Express, Minority Report
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  de Botton, Alain: Seven Up! Aus der Reihe Up (Doku)
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  Libin, Phil: Star Wars: Episode V – The Empire Strikes Back, The Lord of the Rings: The Two Towers, House of Cards (TV), Game of Thrones (TV), Top Gear (TV)


  MacAskill, Will: Louis Theroux’s Weird Weekends (Dokuserie)


  MacKenzie, Brian: Spinning Plates (Doku)


  McChrystal, Gen. Stanley A.: The Battle of Algiers


  McGonigal, Jane: Buffy the Vampire Slayer (TV), G4M3RS (Doku), The King of Kong (Doku)


  Miller, BJ: Waiting for Guffman, The Kentucky Fried Movie, The Groove Tube, Grizzly Man (Doku)


  Mullenweg, Matt: Citizenfour (Doku), Something from Nothing: The Art of Rap (Doku), Jean-Michel Basquiat: The Radiant Child (Doku)


  Neistat, Casey: The Life and Death of Colonel Blimp, Little Dieter Needs to Fly (Doku)


  Nemer, Jason: Marley (Doku), I Know I’m Not Alone by Michael Franti (Doku), Happy (Doku)


  Norton, Edward: The Revenant, Rust and Bone, The Godfather, Goodfellas, A Prophet, The Beat That My Heart Skipped, Birdman, Biutiful, The French Lieutenant’s Woman, Shōgun (Miniserie), The Century of the Self (Doku), The Power of Nightmares (Doku), The Cruise (Doku)


  Novak, B.J.: Adaptation, Ferris Bueller’s Day Off, Casablanca, Pulp Fiction, The Naked Gun, Catfish (Doku), To Be and to Have (Doku), The Overnighters (Doku)


  Ohanian, Alexis: Food Inc. (Doku), Planet Earth (Doku), Jiro Dreams of Sushi (Doku)


  Palmer, Amanda: Alive Inside: A Story of Music and Memory (Doku), Happy (Doku), One More Time with Feeling (Doku)


  Patrick, Rhonda: Happy People: A Year in the Taiga (Doku), Planet Earth (Doku)


  Paul, Caroline: Maidentrip (Doku)


  Polanco, Martin: The Crash Reel (Doku), Waste Land (Doku), Lo and Behold: Reveries of the Connected World (Doku)


  Poliquin, Charles: The Last Samurai, Gladiator, The Imitation Game, 22 Bullets. Außerdem: The History Channel und Dokumentationen von National Geographic, Tarantino-Filme


  Potts, Rolf: Grizzly Man (Doku)


  Reece, Gabby: Food Inc. (Doku), Roger and Me (Doku), Bowling for Columbine (Doku), Crumb (Doku)


  Richman, Jessica: The Edge


  Robbins, Tony: Inside Job (Doku)


  Rogen, Seth: Pulp Fiction, Clerks, Rushmore, Bottle Rocket, Adaptation, The Princess Bride, Fawlty Towers (TV), Kids In The Hall (TV), Monty Python’s Flying Circus (TV), Second City Television (TV)


  Rose, Kevin: Anchorman: The Legend of Ron Burgundy, Inglourious Basterds, Food Inc. (Doku)


  Rubin, Rick: 20 000 Days on Earth (Doku)


  Sacca, Chris: The Big Lebowski


  Schwarzenegger, Arnold: Brooklyn Castle (Doku)


  Sethi, Ramit: Jiro Dreams of Sushi (Doku)


  Shinoda, Mike: House of Cards (TV), The Godfather, The Usual Suspects, Fight Club, Seven, Ninja Scroll, WALL-E, Princess Mononoke


  Silva, Jason: Inception, The Matrix, The Truman Show, Vanilla Sky, eXistenZ, The Beach, Maidentrip (Doku)


  Sivers, Derek: Scott Pilgrim vs. the World


  Skenes, Joshua: Chef ’s Table (TV)


  Sommer, Christopher: The Legend of Tarzan


  Spurlock, Morgan: Scanners, An American Werewolf in London, Making a Murderer (TV), Mr. Robot (TV), Enron: The Smartest Guys in the Room (Doku), The Jinx (Doku), Going Clear: Scientology and the Prison of Belief (Doku), Brother’s Keeper (Doku), The Thin Blue Line (Doku), The Fog of War (Doku), Hoop Dreams (Doku), Stevie (Doku), Life Itself (Doku)


  Starrett, Kelly: On the Way to School (Doku), Trophy Kids (Doku), Amy (Doku), Super Size Me (Doku), Restrepo (Doku)


  Strauss, Neil: The Act of Killing (Doku), Gimme Shelter (Doku), The Fog of War (Doku)


  Teller, Astro: Fast, Cheap and Out of Control (Doku)


  Thiel, Peter: No Country for Old Men


  Tsatsouline, Pavel: The Magnificent Seven (1960)


  von Ahn, Luis: The Matrix, Jiro Dreams of Sushi (Doku)


  Waitzkin, Joshua: Searching for Sugar Man (Doku), Riding Giants (Doku), The Last Patrol (Doku)


  Weinstein, Eric: Kung Fu Panda, Rate It X (Doku)


  Willink, Jocko: Against the Odds – »A Chance in Hell: The Battle for Ramadi« (Doku), Restrepo (Doku), The Pacific (TV), Band of Brothers (TV)


  Wilson, Rainn: Apocalypse Now, The Act of Killing (Doku)


  White, Shaun: 7 Days in Hell


  Young, Chris: Ferris Bueller’s Day Off, Pulp Fiction, The Right Stuff


  Zimmern, Andrew: Great Chefs (TV)




  DANKSAGUNG


  Zuerst muss ich den Titanen danken, deren Rat, Geschichten und Tipps die Essenz dieses Buchs sind. Danke für Eure Zeit und Großzügigkeit. Möge Euch das Gute, das Ihr mit der Welt teilt, hundertfach zurückgegeben werden. Eine Liste mit Danksagungen findet sich auf S. 12.


  Dem unnachahmlichen Arnold Schwarzenegger danke ich für das wundervolle Vorwort. Für mich als Jungen aus Long Island, der mit Commando und Predator aufwuchs, ist deine Beteiligung an diesem Buch ein wahrgewordener Traum. Daniel Ketchell und seinem A-Team danke ich für die großartige Arbeit und die Herstellung des Kontakts zum Terminator. Je mehr Zeit ich mit Arnold und seinem Umfeld verbringe, umso beeindruckter bin ich.


  Dank an Stephen Hanselmann, meinem Agenten und Freund. Ich hatte Dich gebeten, mich zu treten, falls ich je ein »endgültiges« Buch machen wollte. Zum Glück hast Du es vergessen. Wollen wir jetzt Whisky trinken und Jazz hören?


  Ich danke dem gesamten Team von Houghton Mifflin Harcourt, vor allem der übermenschlichen Stephanie Fletcher und dem wunderbaren Design- und Produktionsteam. Rebecca Springer, Emily Andrukaitis, Rachael DeShano, Jamie Selzer, Marina Padakis Lowry, Teresa Elsey, David Futado, Kelly Dubeau Smydra, Jill Lazer, Rachel Newborn, Brian Moore, Melissa Lotfy und Becky Saikia-Wilson – Ihr habt dieses Biest gezähmt und zum ultimativen Handbuch gemacht. Danke, dass Ihr mit mir bis tief in die Nacht gearbeitet habt! Ich danke meinem Verleger Bruce Nichols und seinem unglaublichen Team, darunter Präsident Ellen Archer, meiner Vertrauten Laurie Brown, Deb Brody, Lori Glazer, Stephanie Kim, Debbie Engel und allen Mitgliedern des engagierten Marketing- und Verkaufsteams. Danke, dass Ihr an dieses Buch geglaubt und das Wunder wahrgemacht habt.


  Ich danke Donna S. und Adam B. Ihr habt die Stellung gehalten, während ich offline war! Ohne Euch gäbe es den Podcast nicht, und ohne Euch könnte ich auch sonst nichts tun. Donna, entschuldige bitte, dass Molly Hank terrorisiert hat. Ich bezahle die Therapie. Adam: Wenn ich nächstes Mal genug habe, nimm mir bitte das Weinglas weg.


  Hristo Vassilev und Jordan Thibodeau danke ich für die Forschungsarbeiten, die Detailprüfung und die endlose Unterstützung. Hristo, möchtest du noch ein paar hundert mediterrane Wraps? Oder vielleicht Calamari? Und vergiss nicht die 20 Minuten Sonne am Morgen …


  Dank auch an Amelia. Du bist die Königin des Rotstifts. Worte können nicht ausdrücken, wieviel Deine Hilfe und Unterstützung mir bedeutet hat. Weder Sodastreams noch verlorene Bögen brachten Dich aus der Ruhe. Danke, danke, danke. Das Honorar wird aus Nuss- und Eiscreme bestehen.


  Ich danke Kamal Ravikant. Dein Lachen beim Korrekturlesen war wie Medizin, die ich dringend brauchte, Deine Anmerkungen waren wichtiges Feedback. Danke, dass Du mir ein Begleiter auf dem Weg warst.


  Es wäre unredlich, die lieben Menschen zu vergessen, die mir viele Stunden lang die technischen Details und die Kunst des Podcast-Machens beibrachten. Vielen Dank, meine Herren! In alphabetischer Reihenfolge dem Vornamen nach (falls ich jemanden vergessen habe, sagt bitte Bescheid):


  Jason DeFilippo von Grumpy Old Geeks
John Lee Dumas von Entrepreneur on Fire
Jordan Harbinger von The Art of Charm
Lewis Howes von The School of Greatness
Matt Lieber und Alex Blumberg von Gimlet Media
Pat Flynn von Smart Passive Income
und Rob Walch von Libsyn


  Nicht zuletzt ist dieses Buch meinen Eltern gewidmet, die mich mit Liebe durch all dies geführt, ermutigt und getröstet haben. Ich liebe Euch mehr, als ich mit Worten ausdrücken kann.
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  TEIL 1: GESUNDHEIT


  1 Cahill, George F. »Starvation in Man.« New England Journal of Medicine 282 (1970): 668–675.


  2 Safdie FM, Dorff T, Quinn D, Fontana L, Wei M, Lee C, Cohen P, Longo VD. »Fasting and cancer treatment in humans: A case series report.« Aging (Albany NY) 1.12 (2009): 988–1007. Dorff TB, Groshen S, Garcia A, Shah M, Tsao-Wei D, Pham H, Cheng CW, Brandhorst S, Cohen P, Wei M, Longo V, Quinn DI. »Safety and feasibility of fasting in combination with platinum-based chemotherapy.« BMC Cancer, 16.360 (2016). Bianchi G, Martella R, Ravera S, Marini C, Capitanio S, Orengo A, Emionite L, Lavarello C, Amaro A, Petretto A, Pfeffer U, Sambuceti G, Pistoia V, Raffaghello L, Longo VD. »Fasting induces anti-Warburg effect that increases respiration but reduces ATP-synthesis to promote apoptosis in colon cancer models.« Oncotarget 6.14 (2015): 11806–19. Lee C, Raffaghello L, Brandhorst S, Safdie FM, Bianchi G, Martin-Montalvo A, Pistoia V, Wei M, Hwang S, Merlino A, Emionite L, de Cabo R, Longo VD. »Fasting cycles retard growth of tumors and sensitize a range of cancer cell types to chemotherapy.« Science Translational Medicine 4.124 (2012): 124ra27.


  3 Kunkel SD, Elmore CJ, Bongers KS, Ebert SM, Fox DK, Dyle MC, et al. »Ursolic acid increases skeletal muscle and brown fat and decreases diet-induced obesity, glucose intolerance and fatty liver disease.« PLoS ONE 7(6) (2012): e39332 doi:10.1371/journal.pone.0039332.


  4 Anna Fels. »Should We All Take a Bit of Lithium?« The New York Times (13. September 2014).


  5 Bhargava, Hemendra N., Ying-Jun Cao, and Guo-Min Zhao. »Effects of ibogaine and noribogaine on the antinociceptive action of μ-, δ-and κ-opioid receptor agonists in mice. « Brain Research 752, Nr. 1 (1997): 234–238.


  6 Almond, Christopher SD, Andrew Y. Shin, Elizabeth B. Fortescue, Rebekah C. Mannix, David Wypij, Bryce A. Binstadt, Christine N. Duncan et al. »Hyponatremia among runners in the Boston Marathon.« New England Journal of Medicine 352, Nr. 15 (2005): 1550–1556.


  TEIL 2: REICH


  1 Vertrauen Sie keinem Mann, der behauptet, er habe das noch nie gemacht.


  2 Aus Das Leben des Lazarus Long: »Das sollte der Mensch können: eine Windel wechseln, eine Invasion vorbereiten, ein Schwein schlachten, ein Schiff steuern, ein Haus entwerfen, ein Sonett dichten, die Buchführung machen, eine Mauer aufrichten, einen Bruch schienen, Sterbende trösten, Befehle entgegennehmen, Befehle erteilen, mit anderen zusammenarbeiten, allein handeln, Gleichungen lösen, ein neues Problem analysieren, Dung ausfahren, einen Computer programmieren, ein vernünftiges Essen kochen, tüchtig kämpfen, tapfer sterben. Spezialisierung ist was für Insekten.«


  NACHWORT


  1 Mit Psychopharmaka ergibt es schon deutlich mehr Sinn.




  

    Wenn Sie Interesse an unseren Büchern haben,


    z. B. als Geschenk für Ihre Kundenbindungsprojekte, fordern Sie unsere attraktiven Sonderkonditionen an.


    Weitere Informationen erhalten Sie bei unserem Vertriebsteam unter +49 89 651285-154


    oder schreiben Sie uns per E-Mail an: vertrieb@finanzbuchverlag.de
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Also, was wire dein Krafttier, wenn du

eins auswahlen musstest? Konnte auch eine
Pflanze oder ein mythologisches Wesen sein.

Negativ.
Was zum Teufel ist ein »Krafttier«?

Hahaha ... Oh, da kannst du dich auf ei-

nen Vortrag von mir gefasst machen.
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