

Vorwort

Als ich vor gut zehn Jahren „Fit für Leistung“ schrieb, ging es mir um eine Frage, die mich bis heute begleitet: Warum gelingt es manchen Menschen, auch unter Druck gesund und leistungsfähig zu bleiben — und anderen nicht? Die Antwort, die ich damals fand, hat bis heute Bestand: Nicht die Anforderungen selbst machen uns krank, sondern die Art, wie wir innerlich mit ihnen umgehen.

Was sich seither verändert hat, ist die Welt um uns herum. Das, was wir heute „Mental Load“ nennen, gab es damals zwar längst — doch es hat eine neue Dimension erreicht. Die ständige Erreichbarkeit, die Flut an Informationen, das Gefühl, an alles gleichzeitig denken zu müssen: Viele Menschen, mit denen ich heute arbeite, sind nicht weniger fähig als früher — sie fühlen sich nur oft überforderter. Ihr Kopf gleicht einem Schreibtisch, auf dem hundert Vorgänge gleichzeitig offen liegen. Kurzfristige Änderungen und Anforderungen sprengen dann die ursprüngliche Planung oft wieder.

In meinen Seminaren und Coachings erlebe ich diese Menschen jeden Tag: hochkompetent, engagiert, verantwortungsvoll — und oft erschöpft von einer Last, die niemand sieht, weil sie sich im Inneren abspielt. Wenn ich sie frage, woran es liegt, höre ich selten „zu viel Arbeit“. Viel häufiger höre ich Sätze wie „Ich muss an alles denken“, „Ohne mich läuft es nicht“ oder „Ich komme einfach nicht zur Ruhe“. Es sind nicht die Aufgaben. Es sind die inneren Muster, mit denen wir ihnen begegnen.

Die gute Nachricht, die dieses Buch trägt, ist dieselbe wie vor zehn Jahren — und doch ist sie heute noch hoffnungsvoller. Denn die bewährten Strategien, die ich in über 35 Jahren mit Tausenden von Menschen erprobt habe, wirken nach wie vor: das Erkennen unserer Antreiber, das Wandeln hinderlicher Glaubenssätze, die Arbeit mit dem Inneren Team, die Kunst des Reframings und vor allem die bewusste Lenkung unserer Aufmerksamkeit. Was neu hinzugekommen ist, ist ein Werkzeug, das diese Strategien auf eine Weise ergänzt, wie ich es mir vor zehn Jahren nicht hätte träumen lassen: die Künstliche Intelligenz.

Ich gestehe, ich bin dieser Entwicklung von Anfang an mit Neugier begegnet — und je länger ich mit KI arbeite, desto klarer sehe ich ihren Wert gerade für das Thema dieses Buches. Denn die wirksamste Entlastung gegen Mental Load war immer das Delegieren oder die Unterstützung, die wir uns gesucht haben. Und genau hier liegt der Wendepunkt: Eine klug genutzte KI kann uns bei Merken, Planen, Vorformulieren und Verwalten unterstützen — all jene Denk-Routinen, die unseren Kopf verstopfen, ohne dass sie unsere eigentliche Aufmerksamkeit verdienen. So wird der Kopf frei für das, was nur wir können: urteilen, entscheiden, gestalten, da sein für die Menschen, die uns wichtig sind.

Mir ist dabei eines besonders wichtig, und es zieht sich durch das ganze Buch: Die KI nimmt uns nicht das Denken ab, sondern die Last. Sie ersetzt nicht unsere Urteilskraft, unsere Beziehungen oder unsere Freude — sie schützt sie, indem sie uns den Rücken freihält. Bewährte Strategie und kluges Werkzeug gehen hier Hand in Hand: Das eine ohne das andere bliebe unter seinen Möglichkeiten.

Dieses Buch ist ein Arbeitsbuch. Es möchte nicht nur gelesen, sondern gelebt werden. Sie finden darin Übungen zum Mitschreiben, Schaubilder zum Wiedererkennen und an vielen Stellen die Einladung, innezuhalten und Ihre eigenen Antworten zu finden. Nehmen Sie sich heraus, was Sie anspricht, und beginnen Sie klein. Denn — auch das ist eine Erkenntnis aus vielen Jahren — Veränderung gelingt nicht durch große Vorsätze, sondern durch den ersten kleinen Schritt.

Ich wünsche Ihnen bei der Arbeit mit diesem Buch ebenso viel Freude, wie ich sie beim Schreiben hatte — und das eine oder andere befreite Durchatmen.

Herzlich, Ihre Cornelia Wirth


Noch eine persönliche Anmerkung zu Beginn

Schon lange wollte ich ein weiteres Buch herausbringen — tatsächlich schreibe ich seit einiger Zeit an einem Buch zur Lebensfreude. Schwer ist mir dabei immer gefallen, all meine Ideen und Erkenntnisse zu Papier zu bringen. Im Kopf war und ist alles so gut wie fertig, doch die Umsetzung fand ich dann doch mühselig. Ich bin ja keine Journalistin, die sich das Schreiben zur Lebensaufgabe gemacht hat, sondern ich arbeite mit Menschen und unterstütze sie durch Seminare und Coaching. Und das mache ich sehr gerne und erfolgreich.

Und dann kam der Durchbruch: Aus Interesse und Neugier gehörte ich zu denjenigen, die KI früh ausprobiert haben. Anfangs wurde meine Euphorie eher enttäuscht — doch mit der Zeit und mit den unterschiedlichen KI-Systemen habe ich gelernt, welches mir für welche Aufgabe den größten Nutzen bringt. Und auf einmal hielt ich ein Werkzeug in der Hand, das mir hilft, in höchster Qualität und mit großer Geschwindigkeit meine Ideen und Gedanken aufzuschreiben und daraus ein Buch zu fertigen. Ich hoffe, dass meine Erkenntnisse vielen Menschen eine Unterstützung sein werden — und dass mentale Fitness ihnen persönliche Lebensfreude ermöglicht.
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Einleitung

Vielleicht kennen Sie das Gefühl, dass Ihr Kopf nie ganz Feierabend macht. Dass zwischen Beruf, Familie und all den kleinen Dingen, die jemand im Blick behalten muss, ein ständiges Hintergrundrauschen läuft. Für dieses Rauschen gibt es einen Namen, der in den letzten Jahren Karriere gemacht hat: Mental Load — die unsichtbare Last des Mitdenkens, Vorausplanens und Sich-Kümmerns.

Dieses Workbook ist aus einer Überzeugung entstanden, die mich durch über 35 Jahre Arbeit mit Menschen begleitet: Nicht die Menge unserer Aufgaben macht uns müde, sondern die Art, wie wir mit ihnen umgehen — innerlich. Zwei Menschen mit demselben vollen Kalender erleben ihn völlig verschieden. Der Unterschied liegt nicht in der Welt, sondern in unserem Umgang mit ihr: in unseren Antreibern, Glaubenssätzen, Denkgewohnheiten — und vor allem darin, wohin wir unsere Aufmerksamkeit lenken.

Die Wurzeln dieses Buches reichen zurück bis zu meinem ersten Werk, „Fit für Leistung“, und den Seminaren, aus denen es hervorging. Vieles davon ist zeitlos: Die Antreiber, die uns treiben, das Innere Team, das in uns diskutiert, die Kunst des Reframings — sie wirken heute wie vor zehn Jahren. Doch zwei Dinge haben sich seither grundlegend verändert, und ihnen verdankt dieses Buch seine neue Gestalt.

Das eine ist die Wissenschaft: Was früher Erfahrungswissen war, ist heute vielfach gut belegt. Durch das ganze Buch finden Sie deshalb Kästen „Aus der Forschung“, die zeigen, wie tief unsere Gedanken in Körper und Gehirn hineinwirken — bis hinunter zu Hormonen und Entzündungswerten. Das andere ist die Künstliche Intelligenz. Sie ist für das Thema Mental Load ein echter Wendepunkt: ein Werkzeug, das uns das Merken, Planen und Verwalten abnehmen kann — wenn wir klug damit umgehen. In den Kästen „KI-Tipp“ zeige ich konkret, wie das gelingt, ohne dass wir die Führung aus der Hand geben.

Wie dieses Workbook aufgebaut ist

Das Buch beginnt mit einem Grundlagen-Modul, das die Mechanik hinter allem erklärt: wie aus einem Gedanken ein Gefühl und daraus ein biochemischer Prozess wird. Darauf bauen acht Module auf, die jeweils ein Werkzeug vorstellen — von den Antreibern bis zur Aufmerksamkeitsökonomie der sozialen Medien. Ein eigenes Extra-Workbook widmet sich ganz der Frage, wie KI uns im Alltag entlasten kann. Den Abschluss bildet die Umsetzung: der Weg vom Wissen zum Tun.

Jedes Modul folgt demselben Rhythmus: ein verständlicher Einstieg, die Methode mit Beispielen aus meiner Praxis, ein Blick in die Forschung, ein konkreter KI-Tipp — und immer wieder Stellen zum Mitarbeiten. Denn dies ist ein Arbeitsbuch. Die Felder mit dem Stift-Symbol ( ✎ ) laden Sie ein, innezuhalten und Ihre eigenen Antworten zu finden. Sie dürfen hineinschreiben, markieren, weiterdenken. Am meisten haben Sie von diesem Buch, wenn es am Ende Ihre Handschrift trägt.


EINE BITTE VORWEG

Setzen Sie sich beim Lesen nicht unter Druck, alles auf einmal umzusetzen — das wäre ein neuer Antreiber. Nehmen Sie sich heraus, was Sie anspricht, und beginnen Sie mit einem einzigen kleinen Schritt. Mental fit zu werden bedeutet nicht, härter gegen sich selbst zu sein, sondern klüger und freundlicher mit der eigenen Aufmerksamkeit umzugehen.






GRUNDLAGEN-MODUL

Der Fokus – wie ein Gedanke zu Biochemie wird

Die eine Erkenntnis, auf der alles aufbaut

Wenn ich in über 35 Jahren Arbeit mit Menschen eine einzige Erkenntnis weitergeben dürfte, dann wäre es diese – und sie ist so einfach wie folgenreich:


DAS PRINZIP

Jeder Gedanke erzeugt ein Gefühl. Und jedes Gefühl erzeugt einen biochemischen Prozess. Unsere Gedanken sind damit keine flüchtigen, körperlosen Dinge – sie schreiben unaufhörlich an unserer Körperchemie mit.



Dieses Grundlagen-Modul steht bewusst am Anfang, denn es erklärt die Mechanik hinter allen anderen Modulen. Warum wirken Glaubenssätze bis in die Hormone? Warum verändert Reframing die Herzfrequenz? Warum beruhigt Achtsamkeit die Alarmzentrale im Gehirn? Weil all diese Werkzeuge an derselben Stelle ansetzen: an der Kette von Gedanke zu Gefühl zu Biochemie. Wer diese Kette verstanden hat, versteht, warum mentale Arbeit echte, körperliche Arbeit ist.

Und es ist die Brücke zu einem zweiten Gedanken, der mir am Herzen liegt: Mental fit zu sein bedeutet nicht, härter gegen sich selbst zu werden. Es bedeutet, klüger mit der eigenen Aufmerksamkeit umzugehen. Denn an einer entscheidenden Stelle haben wir die Wahl.

Die zwei Kreise

Stellen wir uns zwei große Kreise vor – ich zeichne sie in meinen Seminaren auf zwei getrennte Flipcharts, denn sie beschreiben zwei grundverschiedene Welten, in denen unser Körper leben kann.

Im linken Kreis wohnt das Missempfinden: Furcht, Trauer, Zorn, Reue, Sorge, Ärger. Diese Gefühle versetzen unseren Körper in Alarmbereitschaft. Eine vermehrte Ausschüttung von Cortisol, Adrenalin und Noradrenalin ist die Folge. Diese Hormone sind für den kurzen Notfall gemacht – für Kampf oder Flucht. Halten sie an, fahren sie sämtliche Vital-Systeme herunter: Das Immunsystem wird geschwächt, die Infektanfälligkeit steigt, Herz-Kreislauf- und Magen-Darm-System leiden. Mit anderen Worten: Im linken Kreis wird Krankheit begünstigt.

Im rechten Kreis wohnt das Wohlbefinden: Freude, Optimismus, Zuversicht, Dankbarkeit, Liebe, Zufriedenheit. Diese Gefühle wirken als Energiespender. Sie setzen die sogenannten Glückshormone frei – Serotonin, Oxytocin, Endorphine und Dopamin. Diese stärken unsere Leistungsfähigkeit und unser Immunsystem; wir fühlen uns ausgeglichen, sicher und stark. Im rechten Kreis liegen Gesundheit und Gesundung.


[image: ]

Abbildung 1


Beide Kreise sind immer da. In jeder Situation gibt es Aspekte, die uns Sorge bereiten, und Aspekte, die gut sind. Das halbvolle Glas aus dem Reframing-Modul lässt grüßen. Die entscheidende Frage lautet nie „Welcher Kreis ist wahr?“ – beide sind wahr. Die Frage lautet: In welchem Kreis halte ich mich auf?

Die Taschenlampe – und warum die Natur sie nach links richtet

Hier kommt das Bild, das in meinen Seminaren am häufigsten hängenbleibt: Unsere Aufmerksamkeit ist wie eine Taschenlampe. Was wir anleuchten, wird groß, hell und bestimmt unser Erleben – der Rest bleibt im Dunkeln. Und der biochemische Prozess folgt dem Lichtkegel: Leuchten wir die Sorge an, antwortet der Körper mit Stresshormonen. Leuchten wir das Gelungene an, antwortet er mit Glückshormonen.

Nun das Entscheidende: Diese Taschenlampe richtet sich nicht von selbst auf die helle Seite. Im Gegenteil – die

































	Der Lücke-Blick im Akutfall. Wenn die Sorge anspringt, fragen Sie bewusst: „Das ist der Baum – wo ist hier die Lücke? Was ist mein nächster möglicher Schritt, und was funktioniert trotz allem?“ Die Frage selbst dreht die Lampe.

	Das Drei-Dinge-Ritual am Abend. Notieren Sie jeden Abend drei Dinge, die heute gut waren oder gelungen sind – auch kleine. Das ist kein naives Schönreden, sondern gezieltes Training: Sie zwingen die Taschenlampe, die rechte Seite abzusuchen, und schwächen mit jeder Wiederholung die automatische Linksdrehung.

	Der Dankbarkeits-Moment. Halten Sie tagsüber einmal bewusst inne und richten Sie den Strahl auf etwas, das Sie sonst übersehen: das warme Licht, den gelungenen Kaffee, einen freundlichen Menschen. Spüren Sie nach, ob sich körperlich etwas verändert.




	Der Baum (worauf mein Blick automatisch fällt)
	Die Lücke (worauf ich ihn bewusst lenke)
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Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere über Muster, Trends und Korrelationen gemäß §44b UrhG („Text und Data Mining“) zu gewinnen, ist untersagt.
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