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Liebe Mandanten, Geschäftspartner und Freunde, 

reden wir nicht um den heißen Brei: Diese Ausgabe ruft Sie zur Radikalität 
auf und soll Sie „drogenabhängig“ machen. Denn es geht um Zeitmanage-
ment.

Radikalität ist gefragt, um Wichtiges von Unwichtigem zu unterscheiden. 
Wir können uns auf eine Aufgabe konzentrieren - nicht auf zwei. Dummer-
weise stürmen im Arbeitsleben – besonders auf Selbstständige – unzäh-
lige Aufgaben auf uns ein. Und schon die Wahl der wichtigsten Aufgabe 
kostet Kraft. Wie Sie dabei smart und kräfteschonend vorgehen, zeigen wir 
Ihnen gern mit Tipps von Konfuzius und Warren Buffet. Für eine Radikalität 
im produktiven Sinne.

„Legale“ Drogen: Der Volksmund nennt Dopamin das Glückshormon. Es 
fördert unsere Antriebssteuerung und Motivation. Unser Körper schüttet 
Dopamin aus, wenn wir eine Herausforderung bewältigt haben. Neben-
wirkung: Gesteigerte Zufriedenheit. Ihr Vorteil: Sie können mit der richti-
gen Auswahl und Einteilung von Arbeitsschritten Ihre Dopaminausschüt-
tung fördern. 

Zum Stichwort „Arbeitsschritte“ erhalten Sie wertvolle Tipps. Das Gute dar-
an: Sie können jeden Tipp aufgreifen oder in den Wind schlagen. Ganz wie 
es Ihnen beliebt. Denn es geht um Sie und Ihre wichtigste Ressource: Zeit.

Wir alle wissen: Nur wer Spaß an seiner Arbeit hat, kann auf Dauer gute 
Leistung bringen. Diese Erkenntnis ist wahrlich nicht neu. Wie aber die Ar-
beitswelt so human gestaltet werden kann, dass die Arbeit nicht als »Ma-
loche«, sondern als positive Herausforderung erlebt wird, erfahren Sie im 
Aufsatz von Felix von Cube. Aus den Grundsätzen der Verhaltensbiologie 
leitet er die Naturgesetze für konstruktive Führung ab.

Hochgefühle durch selbst errungene Leistungen und positiv-rigorose 
Entscheidungen zur eigenen Produktivität – das wünschen wir Ihnen von 
Herzen. 

 
Thomas Frey           Andrea Jüschke            Hartmut Geiler    
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Digital Detox oder auch Smartphone-Fasten – das fällt 
gerade in Corona-Zeiten gar nicht so leicht. Kein Zweifel: 
Das Handy hat seine Vorzüge und ist unser treuer Beglei-
ter in allen Lebenslagen geworden. Wir können jederzeit 
ein Foto „knipsen“ und mit unseren Liebsten in Kontakt 
bleiben. Doch das Gerät und seine vielen Möglichkeiten 
beansprucht unsere Aufmerksamkeit häufiger, als uns 
guttut. Bei vielen Menschen nimmt das Nutzungsverhal-
ten allmählich besorgniserregende Ausmaße an. Denn 
die Digitalisierung prägt und erleichtert nicht nur unsere 
Arbeitswelten, sie führt auch zu einer uneingeschränkten 
Erreichbarkeit, damit zu permanenter Anspannung und 
innerer Unruhe. Die Angst, etwas zu verpassen, zehrt an 
unseren Nerven. Das hat Schlafstörungen und ein ge-
schwächtes Immunsystem zur Folge. Das Ärzteblatt regt 
daher zu digitaler Unterstützung an auf dem Weg zu 
mehr Achtsamkeit. Scheinbar ein Widerspruch!

Doch die Geräte bieten von Haus aus Möglichkeiten, ei-
nen Gang runter zu schalten. In den Handy-Einstellungen 
finden Sie zum Beispiel den Modus „Bitte nicht stören“, 
der sich zur Entspannung oder während der Nachtruhe 
aktivieren lässt. Handys lassen sich auch so einstellen, 
dass sie Anrufer abwimmeln, sobald man am Steuer eines 
fahrenden Autos sitzt.

Apps von Drittanbietern signalisieren, wann Pausen an-
gebracht sind oder zeigen Übungen zur Entspannung – 
zum Beispiel für Gedankenreisen. 

Die Achtsamkeitsübungen sollen außerdem die Konzen-
trationsfähigkeit erhalten oder wiederherstellen. Gerade 
Schüler und Studenten klagen über Ablenkungen durch 
Smartphone und Internet. Die Freizeit verbringt man mit 
dem Austausch von Nachrichten – persönliche Treffen 
sind ja derzeit nicht oder nur sehr eingeschränkt mög-
lich. Jedoch: Die nächste Klausur kommt bestimmt. Wie 
können also Konzentration und Produktivität gesteigert 
werden?

Dafür bietet zum Beispiel die App „Forest“ Möglichkeiten 
und Motivation. Smartphone-freie Zeiten werden be-
lohnt, indem ein Baum wächst, quasi parallel zur Produkti-
vität. Wird das Gerät vor Ablauf der geplanten Zeiten ein-
geschaltet, stirbt das zarte Bäumchen. Eine Statistik zeigt 
anschließend, wie viel Zeit man für welchen Aufgaben-
bereich investiert hat und an welchen Tagen der Woche. 
„QualityTime“ oder „Moment“ organisieren Ihre Auszeiten 
durch Limits und Nutzungsvorgaben. Der Effekt ist nicht 
zu unterschätzen, wenn uns die nackten Zahlen ins Auge 
springen und unser schlechtes Gewissen getriggert wird. 
In jedem Fall wird unser Bewusstsein für die „digitalen Ne-
benwirkungen“ sensibilisiert. 

Wie immer im (Arbeits-)Leben ist es hilfreich, sich Ziele zu 
setzen und sich zu fokussieren – also Irrelevantes auszu-
blenden.

  beraterwerk/cb

© istockphoto.com/bowie15 

Hingucker „Handy“
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Konzentration ist die willentliche Fokussierung der eige-
nen Aufmerksamkeit auf eine Aufgabe, die Lösung eines 
Problems oder das Erreichen eines (kurzfristigen) Ziels – 
und damit ein entscheidender Faktor auf dem Weg zum 
Erfolg. Zwar sind auch Improvisation und Anpassungsfä-
higkeit von enormer Bedeutung – denn das Leben ver-
läuft selten nach Plan –, doch die Kombination daraus 
führt zum Ziel.

Rätsel oder Atem- und motorische Übungen sowie Medit-
ation helfen im Kampf gegen Konzentrationsschwäche. 
Zudem befreien To-do-Listen den Geist und strukturieren 
den Tag. Denn aus Angst, wichtige Aufgaben zu verges-
sen, werden diese im Laufe des Tages immer wieder ins 
Bewusstsein gerufen. 
Eine Fülle wichtiger Informationen und Termine verhin-
dert die Fokussierung auf eine bestimmte Sache. Um 
emotional wieder ins Gleichgewicht zu kommen, sollten 
alle Termine, Pflichten und andere wichtige Gedanken 
aufgeschrieben werden. Einmal verschriftlicht, herrscht 
gleich wesentlich mehr Ruhe im Kopf. 

Bekanntlich gehen Motivation und Konzentration Hand in 
Hand. Um die Motivation zu steigern, ist es wichtig, sich 
konkrete Ziele zu setzen und sich nach Erreichen des Ziels 
zu belohnen. Etappenziele vermeiden Überforderung, 
sind – gepaart mit kurzen Pausen – effektiver als stunden-
langes Durchpowern. Zudem erlebt man immer wieder 
Erleichterung und Glücksgefühle, wenn man dem großen 
Ziel einen kleinen Schritt nähergekommen ist, ohne den 
Überblick zu verlieren.

Kurz vor Feierabend kann man sich ein paar Minuten Zeit 
nehmen, um sich einen Plan für den nächsten Tag zurecht-
zulegen. Dabei sollte bei maximal sechs Punkten Schluss 
sein. Die anspruchsvolleren Aufgaben sollte man in die 
Tageszeit legen, in der sich der Biorhythmus auf dem Hö-
hepunkt befindet. Die eigene Leistungskurve zu berück-
sichtigen, schont geistige und körperliche Ressourcen.

Der Schlüssel zum Erfolg ist, Energie auf ein Ziel zu rich-
ten – nicht alles gleichzeitig zu tun. Konfuzius sagte dazu: 
„Wer zwei Hasen gleichzeitig jagt, wird keinen davon fan-
gen“.

Wie lauten die Grundregeln?

1.	Das Pareto-Prinzip: in 20 Prozent der zur Verfügung ste-
henden Zeit können 80 Prozent der Aufgaben erledigt 
werden. Die restlichen 20 Prozent der Aufgaben benöti-
gen indes 80 Prozent der Zeit. Daraus ergibt sich folgen-

de Technik: statt 100 Prozent der Aufgaben erfüllen zu 
wollen, ist es klüger, diese zu priorisieren und sich mit 
den Aufgaben zu beschäftigen, die nur 20 Prozent des 
Zeit- und Energieaufwandes benötigen, dafür aber 80 
Prozent bringen.

2.	Weniger ist mehr: Es ist nicht erforderlich, in Aktionis-
mus zu verfallen, sondern das Wichtige und Richtige zu 
machen. Egal, wie viele Punkte auf der To-do-Liste ste-
hen – einer davon ist immer der Wichtigste nach dem 
Motto „Was müsste JETZT getan werden?“. Der Rest 
kann erst mal warten. Fokus bedeutet, sich für eine Sa-
che zu entscheiden.

3.	Störquellen ausschalten: siehe oben!

4.	Pausen einlegen!

5.	Mutig Nein sagen!

Warren Buffet hat die Zwei-Listen-Strategie erfunden. Da-
bei schreibt man 25 (berufliche) Ziele auf. Nach ein paar 
Tagen wählt man von diesen wiederum fünf Ziele aus und 
überträgt sie auf die so genannte A-Liste. Die verbleiben-
den 20 Ziele sind nun die Liste B. Buffet nennt Liste A „die 
unbedingte To-do-Liste“ und Liste B die „Unbedingt-ver-
meiden-Liste“. Überraschend oder? 

Warum ist das so? Offenbar sind die 5 aus 25 schlicht die 
wichtigsten Ziele. Da Fokus nur mit einer Zielsetzung 
funktioniert und geteilte Konzentration zu schlechteren 
Ergebnissen führt, sollten unwichtige Ziele eliminiert wer-
den – denn oftmals sind diese nur notwendiges Übel. Die 
Zwei-Listen-Strategie hilft hervorragend dabei, sich selbst 
darüber klar zu werden, worauf der Fokus liegen sollte. So 
wird aus der Qual der Wahl die Auslese der wichtigsten 
Ziele.

Diese Techniken zielen alle auf eine Produktivitätssteige-
rung. Es ist wichtig zu verstehen, dass Produktivitätsstei-
gerung auch heißen kann, Dinge besser zu machen – und 
nicht mehr Dinge zu machen. Es geht vor allem darum, 
dass Sie einer Struktur folgen können, mit der Sie Dinge 
tatsächlich zum Abschluss bringen. Dabei soll man nicht 
vom Kurs abkommen, sondern die Effizienz steigern. Ef-
fizienzsteigerung führt zu Produktivitätssteigerung. Da-
durch wird alles andere besser gelingen, denn gesteigerte 
Produktivität bedeutet ein vermehrtes Erreichen gesetz-
ter Ziele. Damit schließt sich der Kreis.
Eng verknüpft sind diese Themen mit den Stichworten 
„Zeitmanagement“ und „Projektmanagement“.

Bleib fokussiert
die Konzentration auf das Wesentliche
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72-Stunden-Regel 

Sie besagt, dass angenommene Aufträge innerhalb von 
72 Stunden auch begonnen werden müssen. Danach 
sinkt die Chance, dass bei dem Auftrag oder Projekt etwas 
Vernünftiges herauskommt, auf ein Prozent. Die Aufschie-
beritis (siehe Winter-Ausgabe 2020 / 2021) tritt meistens 
dann ein, wenn es sich um eine ungeliebte Arbeit handelt. 
Denn Hand aufs Herz, wenn Motivation und Leidenschaft 
durch einen Job angefacht werden, brennt das innere 
Feuer ohnehin derart lichterloh, dass man sich sofort an 
die Arbeit macht. Es ist das Erkennungszeichen aller er-
folgreichen Zeitmanager, dass Sie zwischen Entschluss 
und Erledigung keine große Kluft aufkommen lassen.

Die ABC-Methode

Am Anfang dieser Zeitmanagement Tipps steht die Liste 
aller Aufgaben. Dazu gehören sowohl Routineaufgaben 
wie auch aktuelle Arbeiten und Projekte. Bei komplexeren 
Arbeiten hilft es, die einzelnen Arbeitsbereiche in ihre Ab-
läufe aufzuspalten, damit wirklich jeder Arbeitsschritt er-
fasst werden kann. Danach wird die Übersicht nach dem 
ABC-Schema aufgeteilt. In die Kategorie A fällt alles mit 
hoher Priorität und einer Deadline. Aufgaben in der Rub-
rik B und C können delegiert werden. Das ursprünglich für 
Führungskräfte konzipierte Modell hat für Sie als Unter-
nehmer jedoch seine Grenzen. Denn oft gibt es schlicht-
weg niemanden, an den Sie Ihre Aufgaben delegieren 
können. Das System kann einfach modifizieren werden, 

indem man hinter jedem Punkt notiert, wie viel Zeit man 
zur Erledigung benötigt und wie viel Zeit pro Woche oder 
im Monat für die zur Aufgabe gehörenden Arbeitsschritte 
veranschlagt werden muss. Dann haben Sie eine Chance 
gegen das Chaos, das sich stets von allein breit macht.

Die SMART-Methode

Nicht ganz neu ist die schon seit 1956 existierende 
SMART-Methode. Die Technik soll beim Formulieren von 
Zielen helfen und dabei unterstützen, Aufgaben realis-
tisch einzuschätzen, wodurch es möglich wird, sinnvolle 
Fristen zu setzen. Das Akronym SMART steht dabei für

S wie Spezifisch – Aufgaben und die damit verbundenen 
Ziele sollen so genau wie möglich beschrieben werden. 

M wie Messbar – Die für die Aufgabe benötigten Ressour-
cen müssen ermittelbar und zeitlich messbar sein. 

A wie Attraktiv – Der Gedanke daran, die anstehenden 
Aufgaben zu erledigen, muss attraktiv und hoch motivie-
rend sein. 

R wie Realistisch – Was auch immer Sie planen, es muss 
am Ende umsetzbar sein. 

T wie Termingerecht – Dazu gehört, die Aufgaben zeit-
verbindlich zu planen und durchzuführen.

Tipps zum 
Zeitmanagement 
Zeit als wertvollstes Gut

© istockphoto.com/MichaelSvoboda  
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Hinterfrage Dich selbst

Beobachten Sie sich in den nächsten Tagen einmal in-
tensiv und schauen, was Sie eigentlich gerade erledigen. 
Wenn Sie zu den Listenschreibern gehören, können Sie 
auch Notizen machen. Warum tun Sie diese Dinge? Ge-
fällt Ihnen die Aufgabe? Macht sie Sie zufrieden? Gewin-
nen Sie dadurch mehr Erfahrung und Kompetenz in Ihrer 
Branche? Führt es Sie auch zu dem finanziellen Ziel, das 
Sie sich gesetzt haben? Handelt es sich um eine notwen-
dige Pflichtübung wie etwa die Buchhaltung? Wichtig ist, 
eine für Sie stimmige und motivierende Antwort auf die 
ganzen Warum-Fragen zu erhalten. Doch was ist, wenn 
Sie gar keine Lust haben oder die ganze Arbeit nichts 
bringt?

Aufgaben abgeben

Aufgaben abgeben ohne Angestellte? Wie soll das funkti-
onieren? Indem Sie Buchhaltung, Steuererklärungen oder 
Sekretariatsarbeiten an Dienstleister abgeben. Die anfal-
lenden Kosten mögen zunächst abschrecken, aber etwas 
Wertvolleres können Sie mit diesem Geld kaum kaufen: 
Zeit für sich und die Aufgaben, die wirklich nur Sie erledi-
gen können. So trennen Sie die Spreu vom Weizen:

  

Schaff dir eine Routine

Sie lassen jeden Tag neu auf sich zukommen? Auf diese 
Art und Weise können Sie sich leicht verzetteln. Wer sich 
und seinen Tag durchstrukturiert, hat mehr davon. Schaf-
fen Sie sich Ihre eigene Routine und joggen jeden Morgen 
vor der Arbeit, beantworten Sie danach E-Mails und kon-

zentrieren sich dann auf die jeweiligen Aufgaben, zum 
Beispiel.

Mach es auf deine Art

Offenbar scheinen eine Menge Leute darüber Bescheid zu 
wissen, wie Unternehmer genau zu arbeiten haben und 
versorgen Sie auch noch ungefragt mit Zeitmanagement 
Tipps – so wie dieser Text, den Sie gerade lesen. Beden-
ken Sie dabei: Sie haben sich für die Selbstständigkeit ent-
schieden, weil Sie auf IHRE Art und Weise arbeiten wollen. 
Also gestalten Sie die Arbeit auch nach IHREN Wünschen 
und Ihrem Zeitplan. Selbst wenn andere zum Frühaufste-
hen raten, Sie aber ein Nachtmensch sind, lassen Sie sich 
nicht reinreden und machen es so, wie Sie es für richtig 
halten.

Puffer einplanen

Sie haben den Tag mit Kundenterminen perfekt durchge-
plant und dann kommt etwas dazwischen und bringt Ihre 
ganze Organisation durcheinander. Bei Unternehmern 
kommt es immer erstens anders und zweitens als man 
denkt. Unnötigen Stress ersparen Sie sich, wenn Sie bei 
Kunden- und Auswärtsterminen Puffer einplanen.

Nimm dir nicht zu viel vor

Sie haben es geschafft und Ihren Plan mit Hilfe von Zeit-
management Tipps und Methoden straff durchorgani-
siert. Glückwunsch, dass Sie Prioritäten setzen können, 
aber mehr als vier bis fünf Aufgaben pro Tag kann nie-
mand effektiv bewältigen. Da ja immer irgendetwas Be-
rufliches oder Privates dazwischenkommt, sollten Sie ein 
bis zwei Stunden täglich für die Kategorie „Unvorhergese-
henes“ reservieren.

Priorisieren

Stichwort Prokrastination: Nicht immer ist die lange Bank 
der schlechteste Ort für eine Aufgabe. Schließlich ist nicht 
jede Aufgabe überlebenswichtig und unaufschiebbar. Die 
wichtigsten To-dos verdienen Ihre Aufmerksamkeit jetzt, 
hier und sofort – alle anderen dürfen Sie getrost auch mal 
schieben. Darum: Schärfen Sie Ihre Sinne und lernen Sie, 
die wenigen wichtigen Aufgaben zu erkennen.

Die 40-30-20-10-Regel

Sie ist eine simple Methode, um Aufgaben zu priorisieren 
und ihnen die angemessene Zeit zu widmen. Im konkre-
ten Fall widmen Sie 40 Prozent Ihrer verfügbaren Zeit der 
Aufgabe mit der höchsten Priorität. 30 Prozent bekommt 
die zweitwichtigste Aufgabe. 20 Prozent der Zeit die Auf-
gabe mit Priorität 3. Die restlichen 10 Prozent entfallen 
auf die restlichen Aufgaben. Natürlich hat diese Zeitma-
nagement-Methode auch Schwächen, da sie nur von ma-
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Das Ziel ist konkret,
unmissverständlich und
detailliert beschrieben.

Das Ziel kann qualitativ
und quantitativ 

beurteilt werden.

Das Ziel ist angemessen 
und attraktiv für alle 

Beteiligten.

Das Ziel kann mit den 
vorhanden 

Ressourcen realistisch 
erreicht werden.

Das Ziel ist zu einem 
bestimmten Zeitpunkt 

umsetzbar.

SPEZIFISCH MESSBAR ATTRAKTIV REALISTISCH TERMINIERT

S M A R T

eilig und wichtig

– ERLEDIGEN –
sofort selbst machen

A nicht eilig aber wichtig

– PLANEN –
später als A erledigen

B

eilig aber nicht wichtig

– DELEGIEREN –
an Mitarbeiter abgeben

C nicht eilig und nicht wichtig

– VERGESSEN –
oder ablehnen; Papierkorb

D
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Dringlichkeit
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Definition: Projektmanagement ist in vielen Unterneh-
men fester Bestandteil der Arbeitsorganisation. Die Ar-
beit wird in kleinere Projekte aufgeteilt, da sich Produkt-
zyklen verkürzen, die Aufgaben komplexer werden und 
der Wettbewerb globaler wird. Das Projektmanagement 
ist damit zu einer Wissenschaft für sich geworden. Laut 
Gablers Wirtschaftslexikon handelt es sich beim Projekt-
management um eine Managementaufgabe, die sich in 
vier verschiedene Teilaufgaben gliedert:

•	 Projektdefinition: Zieldefinition, Ausgangsanalyse, 
Grobplanung, Projektorganisation, Kick-Off

•	 Projektdurchführung: Feinplanung, Auftragsvergabe, 
Teamentwicklung, Teamsteuerung

•	 Projektcontrolling: Erfolgskontrolle, Dokumentation, 
Qualitätsmanagement

•	 Projektabschluss: Endabnahme, Entlastung der Beteilig-
ten, Berichte

Vorteile der Projektarbeit:
Die Arbeit an einzelnen Projekten macht einen immer 
größeren Anteil an den Gesamtaufgaben eines Unterneh-
mers oder Arbeitnehmers aus. Mittlerweile generieren 
viele Unternehmen mehr als die Hälfte ihres Umsatzes 
durch Projektarbeit.

Dabei gibt es mehrere Gründe für die steigende Beliebt-
heit von Projektarbeit:

1. Abwechslung

Neben den normalen, täglich anfallenden Arbeiten bie-
ten Projekte die Gelegenheit, neue Erfahrungen zu sam-
meln. Insbesondere die Teamfähigkeit kann durch Projek-

tarbeit gestärkt werden, da es eine Herausforderung ist, 
mit neuen Kollegen in einem Team gemeinsam ein Ziel 
zu erreichen.     

2. Motivation

Viele Arbeitnehmer verlieren im Tagesgeschäft das lang-
fristige Ziel aus den Augen und schieben Dienst nach Vor-
schrift. Zielorientiertes Arbeiten in Projekten hingegen 
eröffnet die Möglichkeit, den Fortschritt des Projekts zu 
verfolgen und nachzuvollzie-
hen, wie der eigene Bei-
trag das Team vor-
angebracht hat.

3. Organisation

Die für ein Projekt 
notwendige Pla-
nung schafft gleich-
zeitig auch Struktur 
und Ordnung in der 
Arbeitsweise der beteiligten Mitarbeiter. 
Diese Fähigkeit wird häufig auch in andere 
Aufgabenbereiche übernommen, wodurch 
die gesamte Leistungsfähigkeit gesteigert 
werden kann.

Wer sich mit Projektmanagement beschäf-
tigt, dem wird schnell klar, dass es nicht nur 
eine Methode geben kann, die auf alle Pro-
jekte gleichermaßen passt. Für Projektma-
nager heißt das, sich bei jedem Projekt 
neu entscheiden müssen, welche Metho-
de am zielführendsten ist.

  beraterwerk/cb

Projektmanagement

ximal drei wirklich wichtigen Aufgaben am Tag ausgeht. 
Das trifft nicht immer zu. Gleichzeitig zeigt die Regel aber 
auch, dass effektives Zeitmanagement immer radikal sein 
muss. Die einzelnen Prozentzahlen sind daher eher als 
Richtgrößen zu begreifen, das Prinzip dahinter ist ent-
scheidend. 
Vielleicht gehören Sie aber auch zu der Sorte Mensch, die 
es überhaupt nicht mögen, sich in irgendwelche Metho-
den hineinzudenken und noch mehr Listen aufzustellen. 

Denn so manchem ist es durchaus schon einmal passiert, 
dass er vor lauter Listen nicht mehr zu seiner eigentlichen 
Arbeit kam. In diesem Fall helfen Ihnen vielleicht eher 
schnell umsetzbare Zeitmanagement Tipps und Metho-
den. 

Seneca erkannte: „Es ist nicht zu wenig Zeit, die wir ha-
ben, sondern es ist zu viel Zeit, die wir nicht nutzen.“

© istock.com/Sezeryadigar   



Seite 8 // Aktiv Steuern // Sommer 2020/2021

Leistung
statt Schlaraffenland

Die Verhaltensbiologie zeigt in aller Klarheit: Der 
Mensch ist nicht auf das Schlaraffenland programmiert, 
sondern auf Anstrengung. Aber warum gibt es ausge-
rechnet im Wohlstand Krankheiten, Gewalt, Drogen-
konsum, Arbeitsverdrossenheit? Ganz klar: Das Schlar-
affenland führt in die Katastrophe.

Also müssen wir uns doch mehr anstrengen? Ja, aber 
Arbeit darf nicht zur Maloche werden, zum Übel, zum 
„Muss“. Anstrengung ohne Lust macht ebenfalls krank, 
aggressiv, drogensüchtig. Nein, die richtige Lösung heißt 
weder Lust ohne Anstrengung, noch Anstrengung ohne 
Lust, sie heißt einzig und allein: Lust in der Anstrengung 
selbst, Lust an Leistung.

Dass Lust an Leistung möglich ist, zeigen zahlreiche Bei-
spiele: Bergsteiger, Ärzte, Manager, Künstler, Handwerker 
usw., aber woran liegt das? Unter welchen Bedingungen 
erlebt man Lust an Leistung?

Um herauszufinden, welche Aktivitäten „Spaß machen“ 
und welche nicht, muss man in die Tiefe der Evolution 
gehen, die Triebmotive des Menschen aufdecken und na-
türlich auch Fehler, die der Mensch im Umgang mit seinen 
Trieben macht.

Der erste Fehler: 
Lust ohne Anstrengung

Der Mensch ist von seiner Stammesgeschichte, von seiner 
jahrmillionenlangen Vergangenheit her auf Anstrengung 
programmiert, auf Laufen und Kämpfen, auf Gefahr und 
Abenteuer. Er ist einer ursprünglichen Umwelt angepasst, 
einem harten und anstrengenden Leben als Jäger und 
Sammler. Der Urmensch musste täglich zwanzig bis drei-
ßig Kilometer laufen, um seine Nahrung zu beschaffen, er 
musste mit seiner Beute kämpfen und mit seinesgleichen.

Nun werden manche sagen:., Es mag sein, dass sich der 
Urmensch anstrengen musste, um seine Triebe zu befrie-
digen, aber das brauchen wir ja heute – glücklicherweise 
- nicht mehr, dazu haben wir ja die Zivilisation geschaffen 
und unsere Kultur noch obendrein.“ Der Einwand über-
sieht jedoch zwei entscheidende Tatsachen.

Die erste Tatsache ist die, dass sich unsere Triebe und In-
stinkte in Millionen und Abermillionen von Jahren entwi-
ckelt haben und dass ein solches evolutionäres Programm 
nicht in ein paar Jahren Zivilisation verschwindet. Zwar 
können wir mit dem Großhirn unsere Triebe ein wenig 
steuern, wir können uns beherrschen oder – im Gegen-
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teil – unsere Trieblust mit aller Raffinesse hochschrauben, 
aber wir können sie nicht wegerziehen – wir müssen mit 
ihnen leben.

Das ist auch gut so: Woher beziehen wir denn unsere 
Lebensfreude - aus der stets wiederkehrenden lustvoll 
erlebten Triebbefriedigung oder aus dem „nüchternen“ 
Verstand?

Die zweite Tatsache, die alle triebfeindlichen Theoretiker 
und Ideologen übersehen, ist die, dass die Triebe und In-
stinkte spontan sind, das heißt, dass Hunger, Sexualität, 
Aggression, Neugier auch ohne äußere Reize anwachsen. 
Das hat seinen evolutionären Sinn: Mit Trieben ausgestat-
tete Lebewesen finden sich nicht mit einer vorliegenden 
Mangelsituation ab, sondern suchen eine günstigere 
Umwelt auf. Liegt keine Nahrung vor, wird sie aktiv auf-
gesucht. Ist kein Sexualpartner vorhanden, wird er aktiv 
aufgesucht. Der Trieb - im wörtlichen Sinne – ist dabei so 
stark, dass fast jede Anstrengung und fast jedes Risiko in 
Kauf genommen werden.

In unserer Wohlstandsgesellschaft verstoßen wir gegen 
die Gesetze der Evolution. Wir setzen die zur Triebbefrie-
digung gehörigen Aktivitätspotenziale gar nicht oder zu 
wenig ein. Wer läuft schon zwanzig Kilometer täglich? 
Wer kämpft noch handgreiflich mit dem Rivalen? Wer 
strengt sich noch an, wenn er die Lust der Triebbefriedi-
gung auch ohne Anstrengung erleben kann? Tatsächlich 
strebte der Mensch schon immer nach Lust ohne Anstren-
gung, nach dem Schlaraffenland. Aber jetzt, nachdem wir 
das Schlaraffenland weithin verwirklicht haben, zeigt sich 
klar: Wir sind nicht aufs Nichtstun programmiert, sondern 
auf Anstrengung, auf Kampf, Gefahr, Einsatz der Potenzi-
ale. Der Wohlstand tut uns nicht gut. Bewegungsarmut, 
Langeweile, Passivität und Bequemlichkeit machen uns 
aggressiv, unzufrieden und krank. Nicht umsonst ist die 
Aggression am Sonntagabend am höchsten, 
nicht umsonst greifen die zur Flasche, 
die keine interessante Arbeit ha-
ben, die in ihrem Beruf, zu Hau-
se oder auch im Urlaub „um-
kommen“ vor Langeweile.

Halten wir fest: Der Mensch 
ist von Natur aus aktiv. Er ist 
darauf programmiert, seine 
Trieb- und Aktionspotenziale 
einzusetzen - nur so erreicht er 
natürlicherweise den Lohn: die in-
tensive und vielfältige Lust der Trieb-
befriedigung. Mit seinem Großhirn hat der 
Mensch in diese „Lust-Unlust-Ökonomie“ (Lorenz) ein-
gegriffen. Er will die Lust ohne Anstrengung, er will sich 
verwöhnen. Tatsächlich führt aber Verwöhnung zu Zivi-
lisationskrankheiten, zu hoher Aggressivität, zu Unzufrie-
denheit und Drogenkonsum.

Der zweite Fehler: 
Arbeit als Übel – Freizeit als Lust

Evolutionär gesehen bilden Anstrengung und Lust eine 
Einheit. Tier und Mensch werden für eine auf die Triebbe-
friedigung gerichtete Anstrengung unmittelbar belohnt. 
Laufen oder Jagen führen zum Nahrungserwerb, Erkun-
den führt zur Sicherung und Erweiterung des Lebensrau-
mes, Kämpfen zum Sieg über den Rivalen, zu Rang und 
Anerkennung. Bei dieser wird die evolutionäre Einheit 
von Anstrengung und Lust besonders deutlich. Anerken-
nung als hoher Rang in einer Gesellschaft kann nur durch 
Anstrengung erreicht werden, ein teures Auto kann man 
sich mit einem Spielgewinn oder mit einer Erbschaft kau-
fen, Anerkennung kann man sich nicht kaufen, auch nicht 
im Wohlstand.

Am längsten hat sich die Einheit von Anstrengung und 
Triebbefriedigung in bäuerlichen und handwerklichen 
Lebensformen erhalten. Im Übrigen aber hat der Mensch 
schon früh begonnen, Anstrengung als Arbeit von der 
Lust abzutrennen und die Arbeit als notwendiges Übel 
anzusehen. Arbeit wurde zur Fron, zur Strafe. Sie wurde 
denen aufgebürdet, die sich nicht wehren konnten.

Gewiss wurde mit der Entwicklung der technischen Zivili-
sation die Arbeit leichter, vor allem im körperlichen Sinne, 
aber die Abtrennung von der Lust blieb bis heute erhal-
ten. Auch eine leichte Arbeit, die rein mechanisch abläuft, 
die nur Routine bedeutet, ist ihrer Lust beraubt, ist lang-
weilig, ist ein Übel. Es ist also kein Wunder, dass Arbeit 
als etwas Negatives gilt, als etwas zu Vermeidendes, als 
etwas Schlechtes, Unwürdiges, Unmenschliches. Nur so 
ist auch der „Arbeitskampf“ zu verstehen, die Frontstel-
lung zwischen Unternehmer und Arbeiter, zwischen Ar-
beitgeber und Arbeitnehmer. Ist Arbeit ein Übel, so muss 
sie möglichst teuer verkauft und möglichst weitgehend 

vermieden werden.

Im gleichen Maße wie Arbeit gemie-
den wird, wird Freizeit aufgesucht. 

Von der Freizeit erhofft man sich 
die ersehnte Lust, die dann 
natürlich ohne Anstrengung 
zur Verfügung stehen soll. Tat-
sächlich ist es aber gar nicht 
so einfach, in der Freizeit ge-

nügend Neugierreize zu finden, 
obwohl Freizeitindustrie und Ani-

mateure hohe Leistungen erbringen. 
So macht sich Langeweile breit, denn Lan-

geweile ist ja nichts anderes als das Fehlen von 
Neugierreizen und damit auch das Fehlen explorativer 
Triebbefriedigung. Noch schwieriger ist es, in der Freizeit 
Anerkennung zu erhalten. Da muss man schon zu Ext-
remsportarten greifen oder sich in einer Gemeinschaft, 
z. B. in einem Verein, engagieren. Insgesamt besteht die 
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große Gefahr, dass die in der Freizeit gesuchte Lust ohne 
Anstrengung oberflächlich bleibt und schal. So kann 
man etwa am Fernseher seine Neugierlust befriedigen 
oder sich mit einem Helden identifizieren und dadurch 
den Sieg erleben, aber in beiden Fällen wird die Lust ge-
schenkt, sie wird nicht selbst „errungen“, sie ist nicht Er-
gebnis einer selbst erlebten Spannung.

Nein, es ist falsch und verhängnisvoll, Anstrengung und 
Lust als Arbeit und Freizeit voneinander zu trennen: Die 
Arbeit wird so zur Qual, die Freizeit zur seichten Ersatz-
befriedigung. Bestätigt wird diese Tatsache durch die 
wenigen Glücklichen, die eine interessante Arbeit haben, 
eine Arbeit also, bei der sie ihre kreativen und kooperati-
ven Potenziale einsetzen können, eine Arbeit, für die sie 
nicht nur materielle, sondern auch soziale Anerkennung 
erhalten. Solche Menschen arbeiten oft sechzig Stunden 
in der Woche und mehr, und dies bei durchaus „hoher Ar-
beitszufriedenheit“.

Die Lösung: Lust an Leistung

Wie aber lassen sich in unserer heutigen Wohlstandsge-
sellschaft, in unserer technischen Zivilisation, Anstren-
gung und Lust wieder organisch miteinander verbinden?

Zunächst halten wir fest, dass es durchaus möglich ist, 
Anstrengung mit Lust zu erleben. Betrachten wir einmal 
den Bergsteiger! Er empfindet das Klettern selbst schon 
als lustvoll, nicht erst das Erreichen des Gipfels. ,,Eines der 
schönsten Erlebnisse beim Klettern“, zitiert Csikszentmi-
halyi (1987) einen Bergsteiger, ,,besteht darin, die Mög-
lichkeit jeder einzelnen Position herauszufinden. Jede 
weist unendlich viele Gleichgewichtsvariationen auf, und 
aus diesen nun die beste herauszutüfteln, sowohl in Be-
zug auf die jetzige wie auf die nächste Position, das ist 
wirklich toll!“

Ähnlich äußerten sich andere von Csikszentmihalyi be-
fragte Bergsteiger – und nicht nur diese. Auch Chirurgen, 
Schachspieler, Rocktänzer, Basketballspieler, Künstler 
erleben ihre anstrengenden Tätigkeiten mit intensiver 

Lust. Csikszentmihalyi bezeichnet diesen „besonderen 
dynamischen Zustand“, dieses „holistische Gefühl bei völ-
ligem Aufgehen in einer Tätigkeit“, insbesondere in einer 
anstrengenden Tätigkeit, als „Flow“.

Csikszentmihalyi beschreibt das Flow-Erlebnis sehr aus-
führlich, aber er kann keine Erklärung dafür geben. Dies 
gelingt mit Hilfe der Verhaltensbiologie: Das Flow-Erleb-
nis erweist sich als die Lust des Neugiertriebes!

Dass es - auch bei höheren Tieren schon - einen Neu-
giertrieb gibt, ist unbestritten. Der auslösende Reiz ist 
das Neue, das Unbekannte. Ist der Reiz nicht vor handen, 
suchen wir ihn auf. Wir sind neugierig auf das Neue, wir 
strengen uns an, Neues zu finden. Haben wir es gefunden, 
machen wir es uns bekannt, wir verwandeln Unbekanntes 
in Bekanntes und - da das Unbekannte mit Unsicherheit 
verbunden ist - Unsicherheit in Sicherheit. Das heißt: Der 
Neugiertrieb ist in Wirklichkeit ein Sicherheitstrieb, das 
FlowErlebnis die Lust des Sicherheitstriebes.

Diese Erkenntnis ist von zentraler Bedeutung, denn sie 
zeigt, unter welchen Umständen wir Anstrengung mit 
Lust erleben. Wir erleben Anstrengung dann mit Lust, 
wenn wir Herausforderungen bestehen, Probleme lösen, 
Risiken bewältigen, Unsicherheit in Sicherheit verwan-
deln, kurz, den Sicherheitstrieb befriedigen.

Es gibt noch zwei weitere Triebmotive, die Lust an Leis-
tung verschaffen und verstärken: Aggression und Bin-
dung. Betrachten wir zunächst die Aggression!

Aggression darf man nicht nur negativ sehen. Aggression 
ist nicht nur Gewalt, Aggression ist der Trieb zum Sieg, der 
Trieb nach Macht, nach Rang, nach Anerkennung. Gewiss 
hat der Mensch auch im aggressiven Bereich viele Metho-
den erfunden, die Lust des Sieges ohne Anstrengung zu 
erreichen, faule Tricks, Drohungen, falsche Versprechun-
gen, Imponiermittel jeder Art. Doch auch hier gilt, dass 
die höchste Lust, die soziale Anerkennung, nur durch 
Anstrengung zu erreichen ist, durch Leistung. Ja, Aner-
kennung für Leistung ist die humanste Form aggressiver 
Triebbefriedigung.

Das Prinzip, dass hohe Lust nur durch hohe Anstrengung 
zu erreichen ist, gilt ebenso für die Bindung. Echte und 
tiefe Bindungen - Freundschaft, Liebe, Sympathie - beste-
hen nur dann auf Dauer, wenn man sich um den anderen 
bemüht, wenn man nicht nur nimmt, sondern auch gibt, 
wenn man Anstrengung nicht scheut.

Lust an Leistung ist also keine leere Formel. Lust an Leis-
tung stellt sich ein, wenn Flow erlebt wird, Anerkennung 
und Bindung, und sie ist am höchsten, wenn alle drei Mo-
tive zusammenwirken.
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Teamplayer gesucht! 

Wir brauchen Dich!

Unser Team freut sich auf Verstärkung von 

Steuerfachangestellten/Steuerfachwirten oder 

erfahrenen Bilanzbuchhalterinnen (m/w/d). 

Einfach informieren, anrufen oder mailen!

Tel. 0 40 / 764 15 40 • info@stbritter.de
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Harburger Schloßstraße 18, 21079 Hamburg

Wir machen das. 
Ihr Steuerberater.

Voll auf Kurs.




