Podcast mit Mathias Fischedick

**Speaker 1:** [00:00:05] Die Advents- und Weihnachtszeit. Ja, sie ist schon und heimelig.
Aber ganz ehrlich, oft bedeutet sie auch einfach nur Stress und Hektik. Wie ware es
stattdessen mit etwas mehr Ruhe und echten Glicksmomenten nur fur dich? Dein Advent
24 Glucksmomente nur fir dich ist genau das richtige Adventskalender-Hérbuch von der
Spiegel-Bestseller-Autorin Tanja Kohler. Jeden Tag schenkt dir dieses Horbuch in der
Adventszeit ein kleines Ritual, eine inspirierende Geschichte oder eine bezaubernde
Achtsamkeitsiibung. Ubrigens, diese Geschichten kannst du auch wunderbar vor dem
Urlaub oder einer grof3en Feier nutzen, um zur Ruhe und Klarheit zu kommen. Jetzt aber
wunschen wir dir erstmal eine wirklich besinnliche Vorweihnachtszeit voller gltcklicher
Leichtigkeit mit unserem Advents-Horbuch auf den Ohren. Du findest Dein Advent 24
Glicksmomente nur fur Dich auf allen bekannten Hoérbuchplattformen oder zum Download
auf argon.de.

**Jutta Ribbrock:** [00:01:29] Herzlich Willkommen zur neuen Folge von einfach ganz
leben, dem Podcast fur bewusstes Leben. Ich bin Jutta Ribbrock, Moderatorin,
Horfunkredakteurin, Autorin und Sprecherin, unter anderem fir Radionachrichten und
Horbicher. In diesem Podcast spreche ich alle zwei Wochen mit aul3ergewohnlichen
Menschen Uber alles, was das Leben schoner, erfillter und auch leichter und entspannter
macht. Heute ist bei mir Mathias Fischedick. Er ist Business- und Mentalcoach,
Bestsellerautor und auch Podcaster mit ganz vielen Themen, die uns im Job weiterhelfen.
Sein aktuelles Buch und Horbuch hat den Titel mehr schaffen, ohne geschafft zu sein. Wie
wir das hinkriegen, dartber sprechen wir heute. Viel Spald beim Horen. Lieber Mathias
Fischedick, herzlich willkommen!

**Mathias Fischedick:** [00:02:24] Liebe Jutta, vielen Dank fur die Einladung.

**Jutta Ribbrock:** [00:02:26] Sehr gerne. Also, ich bin gleich ehrlich. Beim ersten Blick
auf den Titel dachte ich, ah, ist das etwa wieder so ein Selbstoptimierungsratgeber? Wie
guetsche ich noch mehr aus mir raus? Also, wie mache ich mich fit, damit ich noch mehr
aus mir raus quetschen kann? Aber dann habe ich so nach und nach begriffen, dass du
was anderes meinst. Weit gefehlt. Was meinst du denn tatsachlich?

**Mathias Fischedick:** [00:02:50] Ja, also ich finde diesen Selbstoptimierungswahn, den
mag ich auch nicht so. Also es geht ja nicht darum, héher, schneller, weiter, sondern
leichter und froéhlicher. Muss man so ganz runterzubrechen. Das ist der Kern fur mich. Also
wie kann ich im Leben das erreichen, was ich erreichen méchte, ohne immer auf dem
Zahnfleisch zu gehen?

**Jutta Ribbrock:** [00:03:07] Genau. Und wenn wir ganz viel zu tun haben, dann holen
wir uns ja so Planer raus und machen Projekte und Termine und wann wir wie was wo
schaffen und machen wollen. Und was ich total spannend finde, dass du sagst, lass uns
am *Energiemanagement** arbeiten, nicht am **Zeitmanagement**. Du hast ja auch
Planer und Terminkalender und so, also auch in deiner Welt. Kommen wir nicht um die
Zeit drum rum, aber was wird daran besser, wenn wir uns auf unsere Energie
konzentrieren?

**Mathias Fischedick:** [00:03:41] Das hort sich so ein bisschen esoterisch an. Hor auf
deine Energie. Ach. Das kann man so verstehen, so meine ich das aber gar nicht. Also,
wenn wir Aufgaben planen, ohne auf unsere Energie zu gucken, dann tun wir so, als



waren wir Roboter. Und einem Roboter ist es wirklich egal, ob er diese eine Bewegung um
1 Uhr nachts macht, um 15 Uhr oder um 22 Uhr, ist dem egal, ist eine Maschine. Wir sind
nun mal keine Maschinen, wir sind Menschen. Und fir uns macht es schon einen
Unterschied. In welcher Stimmung sind wir? Wie viel Energie haben wir? Wie wach sind
wir? Und so weiter und so weiter. Und deswegen finde ich es wichtig, nicht nur zu gucken,
was mache ich wann, sondern welche Energie habe ich oder welche Energie brauche ich,
um diese Aufgabe gut zu machen? Und dann sollte ich doch die Aufgabe genau dann tun,
wenn ich diese Energie habe.

**Jutta Ribbrock:** [00:04:28] Also im Grunde geht es darum, wie viel **Kraft** habe ich fur
die Sachen, die ich so machen muss und die ich machen will. Dieses Machen wollen ist ja
auch ein entscheidender Faktor.

**Mathias Fischedick:** [00:04:37] Genau, und das ist der Punkt. Fir manche Dinge habe
ich an einem Moment mehr Lust als an einem anderen. Also fur mich geht es gar nicht so
um die Kraft, sondern um die **Motivation**. Und bei mir ist es zum Beispiel so, ich arbeite
unheimlich viel kreativ und individuell mit Klienten zusammen. Und einmal im Monat
mache ich meine Buchhaltung flr die Steuer. Und das ist fur mich **Erholung**. Das
werden manche jetzt nicht verstehen, aber ich freue mich dann drauf. An einem gewissen
Tag, wo ich irgendwie keinen Bock habe, irgendwas zu machen, mache ich ganz bléd
Ablage und hefte Belege ab und trage die irgendwo ein.

**Jutta Ribbrock:** [00:05:11] Also einfach was *Mechanisches** zwischendurch. Ich
finde es dann echt richtig toll, mir auch manchmal den Staubsauger rauszuholen und die
Bude zu saugen und einen Putzlappen zu schwingen oder auf meinem Balkon die
vertrockneten Bluten abzuschneiden. Also einfach was mit den Handen machen.

**Mathias Fischedick:** [00:05:27] Wie geht es dir dann danach, so auf dem Energielevel
bezogen?

**Jutta Ribbrock:** [00:05:32] Also es ist tatsachlich, dass mich das **entspannt** und ich
mal meinen Grips nicht anstrengen muss und meine grauen Zellen haben ein bisschen
Ruhe. Weil mir geht's auch so, ich hab ja auch einen kreativen Beruf und da tanze ich
auch noch auf zig verschiedenen Hochzeiten, das erzahl ich dir gleich, ne? Und da ist es
tatséchlich so, wenn ich dann so was ganz, ja, *straight to earth*, irgendwie was ganz
einfaches, schlichtes, normales, irgendwas mit den Handen, das find ich toll.

**Mathias Fischedick:** [00:05:58] Das ist ein Beispiel dafiir, dass wir heutzutage von viel
zu viele Informationen Uberflutet werden. Also wenn wir meinen, wir machen Pause, ich
mache gerade dieses Anflihrungszeichen fir die, die uns natirlich jetzt nicht sehen,
sondern nur héren. Denn es ist keine Pause oder zumindest keine Erholungspause, wenn
ich standig auf dem Handy gucke, wer hat mir geschrieben, was steht bei Insta und so
weiter. Weil dann lade ich mich schon wieder mit neuen Informationen voll und unser Geist
braucht mal eine Pause, um das alles zu verarbeiten, was ich den Tag tber schon erlebt
habe. Und deswegen ist so was Stupides mit den Handen, wie du sagst, super. Weil da
kann unbewusst alles sortiert werden und danach habe ich auch wieder einen **freien
Kopf**.

**Jutta Ribbrock:** [00:06:36] Du hast ja in deinem Buch so verschiedene Abschnitte
gemacht. Was sind *Energierauber**? Also was nimmt uns Energie? Dann was gibt uns
Energie? Lass uns doch gerade mal kurz auf die Energierauber gucken. Kannst du die mal
benennen gerade?



**Mathias Fischedick:** [00:06:51] Den einen habe ich gerade schon genannt, **zu viele
Reize**. Darf ich da kurz ein bisschen ausholen? Also, was uns oft nicht bewusst ist, ist,
dass wir, die glauben ja, wir waren so rational und so die Krone der Schopfung, wir haben
immer noch so ein **Steinzeit-Hirn**, also ein Teil unseres Gehirns ist genauso wie bei
unserem Vorfahren und daher kommen auch so Denkmuster, die aus der Steinzeit
kommen, die friher Uberlebenswichtig waren und die heute uns im Weg stehen. Und
frher war jeder Reiz wichtig. Also entweder weil er uns gewarnt hat von der Gefahr oder
weil er uns gezeigt hat, hier geht es um Leben. Ein Beispiel wére, friher haben die
Menschen viel intensiver Gertiche wahrgenommen. Und wenn ich ein wildes Tier
gerochen habe, dann war das schon lange bevor ich es gesehen habe. Also es hat mich
gewarnt, dieser Geruch. Oder wenn ich Feuer gerochen habe, wusste ich, da ist eine
Gefahr. Genauso, wenn ich das Platschern von Wasser gehort habe, wusste ich, da ist
Leben, da muss ich hin. Und deswegen sind wir so **sensibel fiir Reize**. Und deswegen
nehmen wir alle Reize so wichtig, also unser Gehirn tut das. Und unser Gehirn kann nicht
mehr filtern. Ist das jetzt nur eine bléde Werbung? Ist das eine unwichtige Nachricht? Oder
ist es was wirklich Relevantes? Und deswegen wird alles von uns aufgesogen. Und das
**(berfordert das Gehirn**, Das heil3t, unser Gehirn ist nicht dafir gemacht, so eine hohe
Reizdichte zu haben. Und deswegen sind zu viele Reize Energieverschwendung Nummer
eins.

**Jutta Ribbrock:** [00:08:10] Mhm. Wir sind dann irgendwie immer auf **Alarm**, ne?
**Mathias Fischedick:** [00:08:14] Genau, genauso.
**Jutta Ribbrock:** [00:08:15] Kampfen oder rennen.

**Mathias Fischedick:** [00:08:17] Kampfen oder rennen. Und wir waren ja schon nervos,
wenn wir das Handy zur Seite legen und denken, du guckst da nicht drauf. Und dann
macht's bss, bss oder pingen. Und wir denken, wir kdnnten was total Wichtiges verpassen.
Aber wir gucken jetzt nicht drauf. Aber vielleicht doch. Und dann gucken wir doch wieder
drauf. Also wir sind **slichtig nach diesen Reizen**.

**Jutta Ribbrock:** [00:08:37] Und das néachste, was du, das finde ich total spannend, ist
den **anderen recht machen wollen**.

**Mathias Fischedick:** [00:08:42] Ja, ja, auch das kommt wieder aus der Steinzeit. Wenn
du in der Steinzeit dich nicht der Sippe angepasst hast, also so gemacht hast, wie die
Gruppe das will oder der Anfuhrer das will, bist du **verstol3en** worden. Verstol3en
werden, hiel3 in der Steinzeit der sichere Tod, weil du alleine nicht tberleben kannst. Und
auch das tragen wir immer noch in uns und deswegen denken wir, nee, machst den
anderen recht, steck mal deine Bedurfnisse zuriick, guck mal, dass alle anderen gluicklich
werden und erst wenn alle anderen glicklich sind, dann kdnnen wir uns um uns selbst
kiimmern. Die Rechnung geht aber nicht so ganz auf.

**Jutta Ribbrock:** [00:09:15] Nicht wirklich, ne? Und das wurde ich gern mal rausgreifen,
weil ich glaube, das ist wahnsinnig viele von uns beschéftigt. Dieses, **was kdnnten die
anderen denken**, wenn ich das und das mache oder nicht mache? Also schon allein,
wenn jetzt mich die Nachbarin sieht, wenn ich, weif3 ich nicht, wenn sie aus dem Fenster
guckt und ich irgendwas mache, was sie vielleicht seltsam findet. Und ich finde deine zwei
Fragen dazu so toll, die habe ich mir aufgeschrieben. Was wirdest du tun? Wenn es egal



ware, was die anderen denken, da wird einem ja schon ganz, ganz mulmig. Und die
zweite Frage: Was wurdest du tun, wenn es egal ware, was dein Kopf denkt?

**Mathias Fischedick:** [00:09:53] Genau. H&? Denkst du da erst mal? Also, erste Frage.
Genau, was wuirdest du tun, wenn es egal ware, was andere denken? Das hort sich so
platt an. Aber ich erlebe das bei meinen Klienten, dass sie sich noch nicht mal erlauben,
driber nachzudenken, was sie wirklich gerne tun wiirden, sondern wenn ich dann frage,
was wirdest du gerne machen? Kommt. Ja, brauchen wir gar nicht dartiber zu reden. Das
geht eh nicht. Oder das ware mein Mann nicht recht oder mein Kollegen nicht recht. Und
das Zweite ist. Was wirdest du tun, wenn es egal ware, wenn dein Kopf denkt? Wir
stehen uns oft **selbst im Weg**. Also wir glauben zu wissen, was die anderen denken
und entsprechend verhalten wir uns. Das heif3t, wir stehen uns selbst im Weg. Also unser
Kopf steht uns selbst im Weg. Und deswegen die Frage, was wirdest du tun, wenn es
egal ware, was dein Kopf denkt?

**Jutta Ribbrock:** [00:10:40] Spannend, also ruhig mal nach dem **Herzen** gehen,
oder?

**Mathias Fischedick:** [00:10:43] Absolut. Und auch da, da werden vielleicht einige
Rationale sagen, was soll das immer mit diesem Herzen und so. Zum einen, wir werden
alle von unseren *Emotionen** gesteuert. Das heil3t, niemand, auch jemand, der
behauptet, er ware total rational, auch im Job, ich bin so rational, totaler Quatsch, wir
werden alle von unseren Emotionen gesteuert. Und Emotionen beruhen auf unbewussten
Erfahrungen, das heil3t jedes Geflhl, jedes Herzgefuhl. Kannst du logisch begrinden.
Wenn du genau hinguckst, weil3t du ganz genau oder kannst es rausfinden, warum du
etwas willst oder etwas nicht willst.

**Jutta Ribbrock:** [00:11:19] Wenn wir das, was denken die anderen, wenn ich dies oder
das mache, mal jetzt auf den Kollegenkreis beziehen. Ich sprech gleich mal was total
Schwieriges an. Es gibt ja Kollegen, wo man das Gefuhl hat, die wollen ja richtig **fertig
machen**. Also so **toxische Typen** irgendwie, die dich angreifen, dauernd kritisieren,
dich womdglich vor anderen schlecht machen. Das ist einfach noch mal eine Stufe weiter,
ja? Da, wie kann ich mich da ... Uber Frau Merkel sagt man immer, die ist so ein bisschen
wie eine Teflon-beschichteter Mensch. Wie kann ich mich da **unangreifbarer** machen?
Also das eine ist, mich Uberhaupt zu trauen, was zu tun, wo ich denke, dass wer anders
das blod findet, aber die nachste Stufe ist, dass ich vielleicht tatsachlich Angriffen
ausgesetzt bin im Kollegenkreis.

**Mathias Fischedick:** [00:12:08] Da fallt mir gerade so das Wort **Resilienz** ein in dem
Kontext. Und da mdchte ich mit dem Missverstandnis mal aufraumen. Also viele glauben,
Resilienz ist so was wie eine schusssichere Weste, dass mich gar nichts mehr trifft. Das
ist es aber nicht. Das ware auch nicht menschlich, sondern Resilienz ist eher, wie schnell
schaffe ich es, mich wieder zu **erholen**? Also wie so ein Stehaufm&nnchen. Wir alle
kippen mal um. Die Frage ist nur, wie schnell kommen wir wieder in die Senkrechte? Und
wenn ein Kollege, platt gesagt, doof ist oder toxisch ist... Ist immer meine Haltung, das ist
von dem ein **Losungsversuch**, der will ja irgendwas erreichen. Und ich kann jetzt gegen
den k&mpfen und wir reiben uns beide auf. Oder ich kann auf **Abstand** gehen, von
aul3en drauf gucken und den fragen, sag mal, warum machst du das? Weil es kann ja
auch sein, dass der das gar nicht bose meint. Vielleicht ist es auch, das hatte ich mal mit
einer Kollegin, die hatte so einen mutterlichen Instinkt und die wollte mich immer
verbessern. Also sie wollte, dass ich noch besser werde und hat das total kritisch
gemacht. Und eine Trainerkollegin sagt immer, wir Frauen, also sie hat tUber sich und alle



Frauen gesprochen, wir Frauen, wir wollen Manner retten oder verbessern. Ich weil3 nicht,
ob du das unterschreiben kannst.

**Jutta Ribbrock:** [00:13:21] Ich sag da jetzt mal nix, also.

**Mathias Fischedick:** [00:13:25] Ich auch nicht. Und das heif3t, ich habe sie im ersten
Moment so wahrgenommen, als ware sie total kritisch und gegen mich. Aber eigentlich
meinte sie es nur gut. Und dadurch, dass ich das angesprochen habe und sie mir sagen
konnte, ja, du, ich glaube, da kann es noch besser werden. Da und da habe ich
verstanden, worum es geht. Und dann konnten wir ganz offen driiber reden. Dann habe
ich ihr gesagt, du, ich finde das nett. An der einen Stelle *nervt** mich das. Also wenn du
es mir sagen willst, dann sag es bitte anders. An der und der Stelle mache ich weiter wie
bisher. Und dadurch hat sie das bekommen, was sie wollte, weil sie wollte mich
unterstitzen. Und ich habe das bekommen, was ich wollte, ndmlich eine andere Art des
Umgangs. Also wenn einem jemand bléd kommt, ist *Druck** immer das Schlechteste,
weil Druck erzeugt immer Gegendruck. Es gibt einige da drauf3en im Trainermarkt, die ...
Sind sehr erfolgreich damit, dass sie sagen, wenn einer einem Blod kommt, da muss man
draufhauen, da muss man die fertig machen und die werden bejubelt dafur, weil das
naturlich das ist, was man héren méchte und weil es vielleicht auch einfacher klingt. Ja,
ich kann jemanden anschimpfen oder anschwarzen, das geht schnell, aber es ist keine
langfristige Losung, mich mit mir zu befassen und erklaren zu kénnen, warum mich das
Verhalten des anderen stort, mich fir den anderen zu interessieren. Ja, das kostet Kraft,
das kostet Energie, aber du wirst immer eine langfristige Loésung hinkriegen und was mir
da auch wichtig ist, **verstehen heif3t nicht recht geben**. Also wenn ich verstehe, warum
der Kollege sich so verhalt, wie ich es bldd finde. Also das Verhalten an sich ist ja nicht
bl6d, ich finde es nur bldd, vielleicht auch andere. Aber er wird ja seine Griinde haben. Er
wird ja nicht denken, ich bin heute mal bléd, sondern er hat seine Griinde, warum er so ist.
Zu verstehen, warum der so ist. Das heif3t eben nicht, dass ich das gut heiRen muss. Aber
warum soll ich nicht erst mal das verstehen, bevor ich mit ihm driiber rede? Und das
Ubersehen wir oft. Wir glauben oft, wenn ich mich fir jemanden interessiere, gebe ich ihm
automatisch recht. Und so ist es nicht.

**Jutta Ribbrock:** [00:15:20] Manchmal sind das ja aber auch *Machtkampfe**, also was
du jetzt eben beschrieben hast, deine Kollegin, die hat es ja gut gemeint und oft geht es ja
auch so ein bisschen darum, wer hat hier das Sagen, wer hat die Nase weiter vorn, so
dass jemand vielleicht auch mit so einer Frage, warum machst du das, nicht erreichbar ist.
Das heil3t, dann muss ich vielleicht doch einen Weg finden, dass ich damit klarkomme und
es eben doch in irgendeiner Weise nicht so nah an mich ranlasse.

**Mathias Fischedick:** [00:15:47] Ja, ich bin jemand, der sagt, du musst **nichts
ertragen**. Also das Leben ist zu kurz und kénnte so schon sein. Und wenn wir ganz viel
ertragen, finde ich das total schade und schlimm. Also oder mach du noch mal ein
Beispiel. Was wére so jemand, wo du das Gefiuhl hast? Nee, das sind Machtspiele. Was
wurde der machen? Woran wirdest du das bemerken?

**Jutta Ribbrock:** [00:16:11] Also wenn jemand sich eigentlich, wenn man vielleicht an
einem Projekt arbeitet, immer wieder in den *Vordergrund** spielt. Also ich habe da
jemanden im Kopf tatséchlich jetzt nicht aus meinem Umfeld, aber was mir jemand erzahlt
hat mal, dass er oft Ideen von anderen ablehnt und sagt, das ist doch ein Scheifl3, was du
da machst. Und immer machst du ein Scheil3, also richtig grob auch. Und manchmal,
wenn er dann merkt, dass viele andere die Idee ganz gut finden, macht er sich die auch
noch zu eigen und macht so einen auf, als hatte er die Idee gehabit.



**Mathias Fischedick:** [00:16:44] Schénes Beispiel, das kenne ich auch zu Menschen.
Wichtig ist, es **konkret** machen, wenn man es anspricht. Also nicht sagen, du klaust
immer meine Ideen, das ist so was Verallgemeinerndes, da kann andere sagen, das
stimmt doch gar nicht, Gesprach zu Ende. Wenn ich aber sage, du, vorletzte Woche im
Meeting habe ich Vorschlag X gemacht, da hast du gesagt, am besten wortwoértlich
wiederholen, das ist doch totale Kritze oder was auch immer der gesagt hat. Diese
Woche im ... Hast du genau diese Idee vorgestellt? Und warst begeistert. Und ich frage
mich, wie kommt denn das? Und durch dieses Konkrete, das ist total **entwaffnend**. Und
es kann sein, dass der Kollege dann sagt, ja ja, warte mal, es war so ahnlich wie deine
Idee, aber ich habe diese und die andere Kleinigkeit verandert. Also der meint es vielleicht
gar nicht bése. Nochmal, ich nehme niemanden in Schutz und sage, alle kbnnen schalten
und walten, wie sie wollen. Aber... Wir Menschen haben **unterschiedliche Weltsichten**
und missverstehen uns ganz oft. Also es kann sein, dass er das gar nicht bése meinte,
sondern fur ihn ist ein Halbsatz, den er anders gesagt hat, der fur dich vielleicht, ist doch
genauso wie ich es gesagt habe, fir ihn aber den Unterschied macht. Wenn er das nicht
begrunden kann, wird es schwierig fur ihn. Also ich wirde immer jemanden
**konfrontieren** und zwar méglichst sachlich. Also konkret sagen, da und da hast du dich
so und so verhalten. Das hat mich geargert, weil. Und dann hdren, was der andere sagt.

**Jutta Ribbrock:** [00:18:07] Spannend, gefallt mir.

**Mathias Fischedick:** [00:18:11] Wichtig ist, sich nicht zu ertragen. Man spricht von der
**Selbstwirksamkeit**, also sich bewusst sein, welchen Einfluss man hat, weil ertragen ist
so eine Kapitulation, also ein, ich kann ja eh nichts mehr machen. Aber Themen
**ansprechen**. Je friher desto besser tbrigens, sonst ist das wie so ein Dampfkochtopf.
Wenn man immer wartet und ertragt und ertragt und ertragt, dann explodiert man
irgendwann bei einer Kleinigkeit und der andere sagt zu Recht, das war doch nur eine
Kleinigkeit, warum ist denn die oder der jetzt so in die Luft gegangen. Stell dich nicht so
an. Und dann denkt man selber, ja stimmt, das war irgendwie nicht angemessen. Ich muss
noch langer ertragen. Dann wartet man wieder das nachste Mal noch langer. Der Kessel
ist unter noch htéherem Druck. Und wenn man dann explodiert, ist es noch gréRer. Und so
glaubt man, ich darf nichts sagen. Der Fehler, den man gemacht hat, war, zu lange zu
warten. Wenn du ganz friih was sagst, dann ist noch nicht so viel Druck auf dem Kessel
und dann kannst du es viel entspannter sagen.

**Jutta Ribbrock:** [00:19:07] Noch eine andere Geschichte im Zusammenspiel mit Chefs
oder Kollegen, die fordernd sind. Da hast du so tolle Strategien zum **Nein sagen**.

**Mathias Fischedick:** [00:19:17] Also erst mal sich das zu trauen, nein zu sagen, auch
da wieder den anderen recht machen. Darf ich kurz noch eben Energieverschwendung
Nummer 3 zu Ende machen, dann sage ich was zum Nein sagen, weil dann haben wir da
ein Hakchen dran. Also Energieverschwendung Nummer 3 ist der Versuch an **Alten
festzuhalten**. Also zu kAmpfen, dass alles so bleibt, wie es vorher war, das ist
verschwendete Energie. Das heif3t nicht, man muss mit jedem Trend mitgehen und alles
mitmachen, aber zumindest angucken sollte man sich neue Trends schon mal, um dann
zu entscheiden, will ich mitgehen oder nicht, und wenn ja wie, aber nicht um jeden Preis
versuchen, an allem Alten festzuhalten.

**Jutta Ribbrock:** [00:19:56] Schon, haben wir auch noch ein Gedicht mit dabei. Ja, das
gehdrt mit zu den Sachen, wo ich auch mehrmals in deinem Buch dachte, im Grunde
alles, wo man **Widerstande** hat, kostet wahnsinnig viel Energie. Also wenn ich das



Neue einfach mal ausprobiere, also ich schwimme quasi mit dem Strom im besten Sinne,
dann kann ich das FlieR3en, das ist jetzt vielleicht auch ein ganz schénes Bild, dann kann
ich das im FlieBen einfach mal ausprobieren. Und kann mich ja spater vielleicht trotzdem
noch gegen etwas entscheiden.

**Mathias Fischedick:** [00:20:37] Ich vergesse immer, wie das heil3t. Es gibt ja so
verschiedene Kampfkinste und eine asiatische Kampfkunst ist, da ist so das Bild, du bist
wie so ein **Bambus**, der nicht irgendwo gegenstoldt, also sich wehrt, sondern so
mitgeht. Wenn der Gegner schlagt, dann weicht man halt aus und dann geht der Schlag
halt ins Leere. Das finde ich immer so ganz schon als Bild.

**Jutta Ribbrock:** [00:20:57] Ja, oder die Kraft des Gegners mithehmen in die eigene
Bewegung, ich glaube, das ist sowas.

**Mathias Fischedick:** [00:21:04] Und da ist, bevor wir dann zum Nein sagen kommen,
da ist fir mich das Schliusselwort **Neugier**. Also, wie kriegt er das hin, dass ich mich
gerade Uber den argere? Wieso macht er das eigentlich, was er macht? Und nicht im
Sinne von, wieso macht er das eigentlich, was er macht, sondern interessant, dass der auf
die Idee kommt, meine ldee, die er vorher bldd fand, nachher woanders als seine zu
prasentieren. Wirde mich echt mal interessieren, warum er das macht. Und wenn ich mit
dieser Haltung rangehe, wo auch eine gewisse Souveranitat drin steckt. Dann strengt mich
das nicht so an.

**Jutta Ribbrock:** [00:21:36] Ja, die Neugier ist ja auch einer von deinen grof3en
**Boostern**, da sprechen wir bestimmt gleich auch noch druber, weil das finde ich auch
eins von den spannenden Energiespendern. Genau, machen wir das Nein sagen in Klrze,
jetzt haben wir es schon so oft angetriggert.

*Mathias Fischedick:** [00:21:54] Also generell, wenn ich standig Ja sage, also meine
Kollegen, meine Mitmenschen erziehe in Anfihrungsstrichen, wenn du den fragst, der sagt
eh immer Ja, dann wird es halt erstmal schwer sein Nein zu sagen. Trotzdem
**dranbleiben**. Also es ist am Anfang natirlich ungewohnt, weil die anderen werden nicht
sagen, ja stimmt, du hast recht, du hast so oft ja gesagt, jetzt darfst du auch mal nein
sagen. Die werden auf ihrem Recht in Anfihrungsstrichen beharren. Wieso sagst du auf
einmal nein? Du sagst doch sonst immer ja. Also wenn man was andern mochte und ofter
nein sagen mochte, bitte, bitte dranbleiben. Und **Nein kann ja ein halbes Nein sein**,
also wenn ein Kollege kommt und sagt Sag mal, hier, den Text, da komm ich nicht klar mit,
kannst du den fur mich schreiben? Kénnte ich ja sagen, du, den ganzen Text schreiben,
das ist mir zu viel. Aber schreib du ihn, ich lese nachher gerne driber. Oder kannst du mir
zwei Stunden beim Umzug helfen? Konnte ich ja sagen, du zwei Stunden nicht, aber eine
und da bin ich dabei. Also wenn jemand Angst hat, einfach ein striktes Nein zu sagen, so
ein halbes, so ein bisschen weichgespliltes zu sagen, aber nur wenn man wirklich Lust
hat. Warum sagen wir ja? Weil wir von den anderen *gemocht werden** wollen. Wenn ich
aber ja sage und es gar nicht meine, werde ich nicht mit ganzem Herzen dabei sein. Das
heil3t, ich tu dem anderen ja nicht wirklich einen Gefallen oder nicht in so gro3en Gefallen,
wie ich es tun konnte.

**Jutta Ribbrock:** [00:23:15] Was ich auch ganz cool fand, dieses lasst mich nochmal
**driber nachdenken**, bitte unbedenkt sein.

**Mathias Fischedick:** [00:23:21] Ja, das ist auch gut, weil wir oft aus **Reflex** Ja
sagen. Und alleine sich zu erlauben, das ist auch so eine gute erste Stufe, um



**Bedenkzeit** zu bitten. Du, ich komme nach Mittagspause und sage dir, ob ich dir helfe
oder nicht. Oder ich schlafe eine Nacht driiber. Dann kann ich immer noch Ja sagen. Aber
ich habe zumindest Zeit und bin nicht so GUberrumpelt, um zu tberlegen, will ich es wirklich
oder will ich es nicht oder wenn ich es will, unter welchen Bedingungen.

**Jutta Ribbrock:** [00:23:47] Du hast eben jetzt schon die Neugier erwahnt. Da haben wir
schon fast den Sprung auf die andere Seite, auf das Schéne. Also was bringt uns
**Energie**? Genau. Also da hast du erst mal vier Sachen **Pausen, Schlaf, Bewegung
und Nahrung**. Ich denke mal, gut, gesunde Ernahrung und so. Die meisten sind sich
darliber bewusst, dass das irgendwie eine gute Idee ist. Ich wiirde gern mal rausgreifen,
die **Pause**, weil Ich glaube, das ist vielen nicht so klar und mir wahrscheinlich auch
nicht. Wie machen wir richtig gut Pause?

**Mathias Fischedick:** [00:24:25] Was fur mich bei der Recherche flrs Buch interessant
war, war, dass es so einen *Rhythmus** gibt, in dem wir am besten Pausen machen
sollten. Und der ist alle **90 Minuten**, so **15 bis 20 Minuten**. Und Forscher haben
herausgefunden, dass diese 90 Minuten unserem **Schlafrhythmus** entspricht. Das
heil3t, in der Nacht ist es ja so, dass man verschiedene Schlafphasen hat, mit Leichtschlaf-
und Tiefschlaf- und Rem-Phase. Und dann geht es wieder ein bisschen nach oben, dass
man wacher wird. Das sind auch 90 Minuten. Also das heif3t, wir haben genau so einen
Zyklus tagsuber. Eine richtige Pause ist im Grunde so, wie ich es eben schon mal
angerissen habe. Sich erholen im Sinne von **nicht mit neuen Infos zu knallen**. Nicht mit
Essen verbringen, also ungesunden Essen, sondern wirklich eine **Auszeit** nehmen.
Das kann sein, ich stehe nur am Fenster und gucke bléd raus oder ich mache das Radio
an und hoére Musik und tanze dazu oder ich meditiere oder ich streichle einen Hund oder
ich nehme die alten Blatter von Pflanzen weg, was du eben beschrieben hast oder ich
staubsauge, wenn ich Lust zu habe, das ist ganz wichtig, also wenn jetzt Leute sagen, ich
muss wieder staubsaugen, damit ich mich erhole, nee, wenn du keinen Spald dran hast,
dann erholst du dich auch nicht. Und das ist so ein wichtiges Detail, es gibt nicht die
perfekte Pause fur jeden, sondern jeder sollte fir sich rausfinden, was gibt mir Kraft.

**Jutta Ribbrock:** [00:25:48] Jetzt muss ich natirlich gleich eine ketzerische Frage
stellen. Also alle 90 Minuten. Okay, aber hallo, 15 bis 20 Minuten. Ich weil3 schon, alle
sagen dir immer Nee, das kann ich mir nicht leisten. Und sagst du, probier es doch mal
aus. Aber ich jetzt eine Radiofrau. Ich mache Nachrichten, alle halbe Stunde eine
Sendung. Zwischendurch muss ich recherchieren, schreiben, entscheiden. Ich glaube, da
sind also ich glaube, ich weil3, da sind 15, 20 Minuten zwischendurch nicht drin. An der
Supermarktkasse wahrscheinlich auch nicht oder wenn du Automechaniker bist oder so,
kriegen wir diesen, sag mal, diese Entspannung und die so ein bisschen zu sich selber
kommen, eben auch mit einer *Mini-Pause** hin und dann, keine Ahnung, sich spater,
gut, lange Mittagspause geht wahrscheinlich, aber dieses alle 90 Minuten.

**Mathias Fischedick:** [00:26:38] Ja, also in der idealen Welt ist das so, aber das heif3t,
wie du es gerade gesagt hast, das heif3t nicht, dass ich es dann gar nicht mache, sondern
dann lieber eine **Mini-Pause** als gar keine. Und was man sich vor Augen halten sollte,
ist, diese Zeit ist **gut investiert**. Ich hore in mich immer, was du gerade aussagst, da
habe ich keine Zeit fur, ich muss so viel schaffen. Der Witz ist, wenn du dich erholst, hast
du so viel Kraft und wieder so einen klaren Kopf, dass du viel mehr danach schaffst in
kirzester Zeit. Also jetzt, ich weil3 nicht, ob es realistisch ist, aber bei dir, wenn du ...
Themen recherchierst oder dich informierst, was fur Themen stehen an. Und wirdest dann
eine Runde um Block gehen oder aus dem Fenster gucken und dabei nachdenken, auch
was flr ein Thema ist das Beste, was gefallt mir denn am besten oder was glaube ich, was



passt in die Mischung. Das kénntest du machen. Das ware was anderes als die ganze Zeit
vom Computer zu sitzen und da Listen zu schreiben. Also einfach mal kurz **raus aus der
Situation**,

**Jutta Ribbrock:** [00:27:29] Also das geht auf jeden Fall, auch mal kurz aufstehen, vorne
hingehen, sich ein Glas Wasser holen und so, das mache ich naturlich auch.

**Mathias Fischedick:** [00:27:37] Super, genau. Ich habe einen Coaching-Klienten, der
fallt mir gerade ein. Der ist Chef von so einem Logistik-Unternehmen und die haben immer
in der Lagerhalle, ich wei3 den Namen gerade nicht mehr, das hat irgendeinen Namen,
das Meeting, so ein *Stand-up-Meeting**. Das heil3t, alle, die im Lager arbeiten, stehen
im Kreis. Der Chef kommt dazu und die besprechen kurz ein paar Dinge. Und der sagte,
ihn stressen diese Meetings so. Weil er hatte gerade irgendwie dann ein Zoom-Meeting
mit irgendwelchen anderen, dann hetzt er riber ins Lager, dann haben die Probleme, das
nervt ihn. Die sind dann genervt, weil er genervt ist und so weiter. Und dann habe ich ihm
vorgeschlagen, geh doch nicht den kiirzesten Weg zur Halle, sondern geh einen
*Umweg**. Geh einmal ums Gelande drum rum, weil wéhrend des Gehens baust du
**Stress ab**. Also Bewegung baut immer Stress ab, das ist das eine. Das andere ist,
wahrend dieses Gehens dieser kleinen Pause kannst du tiber das nachdenken, was du
eben im Zoom-Meeting erfahren hast. Also kannst du das schon so halb oder vielleicht
sogar ganz verarbeiten und ablegen. Und dann kommst du mit **weniger
Stresshormonen** im Blut und mit dem **klareren Kopf** zu diesem Meeting im Lager und
kannst viel besser zuhoren und bist viel schneller auch in Losung finden.

**Jutta Ribbrock:** [00:28:41] Schau, jetzt hast du schon noch einen weiteren
Energiespender angesprochen. Die *Bewegung**, die ja auch Stress abbaut. Das weil3
man ja auch. Joggen, dieses *Monotone** bewegen. Du bist nur noch Rhythmus, Atem
und Schritte. Das finde ich auch total befreiend zum Beispiel.

**Mathias Fischedick:** [00:28:58] Und was total spannend ist, ich bin ja auch
Mentalcoach, also befasse mich auch so mit diesen ganzen Themen, weil ich glaube, es
ist Kilometer 5 oder Kilometer 7, ich weil3 nicht genau. Es gibt so ein Kilometer, wo im
Schnitt jeder in so ein *Runners High** verfallt und dieses Runners High in
Anfihrungsstrichen ist eigentlich eine **Trance**, weil du durch wie du gerade
beschreibst, durch diesen gleichmafigen Rhythmus, laufst du dich in Trance und Trance
ist immer ein Geisteszustand, wo der Blick sich **weitet**. Und deswegen haben viele
beim Joggen auf einmal **neue Ideen**, weil du kommst halt raus aus dem gestressten
Tunnelblick in so einen geweiteten und auf einmal erkennst du Zusammenhénge. Ach,
warte mal, der hat doch das gesagt, der hat das gesagt, dann kdnnen wir das ja eigentlich
kombinieren.

**Jutta Ribbrock:** [00:29:40] Ja, das ist toll und ganz oft ist es so, also ich arbeite, auRer
dass ich Radionachrichten mache, auch als Texterin zum Beispiel und was ich auch ab
und zu mache ist, dass ich **Traureden** halte fir Hochzeiten.

**Mathias Fischedick:** [00:29:54] Ich hab dich gestoppt, das hab ich gesehen.

**Jutta Ribbrock:** [00:29:57] Und das ist tatsachlich so, dass wenn ich dann vor meinen
Notizen sitze und driber nachdenke, wie baue ich das auf, dass das oft gar nicht so
flutscht. Aber wenn ich dann was mache, zum Beispiel meine Blimchen schneide oder
eine Runde Fahrrad fahre, dann denke ich, ah ja genau, das passt gut. Und wenn ich jetzt
die Geschichte, wie die sich kennengelernt haben, dann verkntpfe mit. Was der



Trauzeuge noch dazu gesagt hat, das passt doch gut. Also ganz oft fallen mir diese
kreativen Sachen ein, wenn ich eben in *Bewegung** bin und nicht vor meinem Laptop
sitze, wie das Kaninchen vor der Schlange.

**Mathias Fischedick:** [00:30:34] Ja, und das ist super, dass du das fur dich so gefunden
hast und dann auch nutzen kannst. Wir sind alle mindestens in zwei Momenten am Tag in
**Trance**. Und Trance ist immer so die Phase oder der Zustand zwischen Wach und
Schlafen, also genauso an der Grenze. Und das ist beim **Aufwachen** und beim
**Einschlafen**. Und ich weil3 nicht, wie es bei dir ist. Also bei mir ist es so, dass ich
morgens beim Zahneputzen, also in der Aufwachphase, immer die super Losungen finde.
Weil3 nicht, bist du eher so die, die Abendserkenntnisse hat und am liebsten einen Block
neben dem Bett hat oder ist es bei dir auch eher morgens?

**Jutta Ribbrock:** [00:31:06] Also Block neben dem Bett ist nicht schlecht, das ist aber
auch etwas, was du empfiehlst, wenn einem abends noch was einfallt, dass man es
**notiert**, bevor man das Gefuhl hat, oh, das muss ich jetzt sozusagen die ganze Nacht
in meinem Bewusstsein halten, dass ich morgens dran denke, das ist schlecht zu
schlafen. Gut, dann bin ich nattrlich morgen, eine morgen aktiver Mensch, weil ich ja auch
Frihnachrichten mache, da stehe ich 10 vor 4 auf. Das ist dann schon, da muss mein
Kopf, also andere sagen, nie und nimmer kénnte ich um diese Uhrzeit einen geraden Satz
rausbringen. Genau, doch, also aber ich mir, ich kann es gar nicht an so einer Zeit
festmachen. Mir fallt auch im Laufe des Tages 6fter was ein. Genau, wenn ich so ein
bisschen mich **rausziehe aus dem Druck**.

**Mathias Fischedick:** [00:31:49] Ist auch so, wenn wir eine L6sung suchen, dann ist das
so, als wirden wir unser *Unbewusstes Programmieren** mit dem Suchauftrag und das
arbeitet die ganze Zeit weiter und deswegen, wie du gerade beschreibst, kriegst du auf
einmal dann die Ideen, obwohl du vielleicht auch gar nicht bewusst driber nachdenkst und
auf einmal ist so eine Idee da, wie du was verknupfen kannst. Seitdem ich das weil3, wenn
ich schwierige Dinge I6sen muss, dann tberlege ich mir nur, ich muss dafir eine Losung
finden und **denke nicht mehr driber nach** und spatestens am néachsten Morgen habe
ich die Losung.

**Jutta Ribbrock:** [00:32:18] Tolle Taktik! Du gibst sozusagen dir den Auftrag und dann
kann dein Gehirn so ein bisschen dran arbeiten.

**Mathias Fischedick:** [00:32:25] Ne, weil ich einfach weil3, wenn ich das kompliziert
finde, kriege ich einen **Tunnelblick**. Und ein Tunnelblick bringt mir keine Losung.

**Jutta Ribbrock:** [00:32:32] Mhm, genau.

**Mathias Fischedick:** [00:32:33] Und deswegen lasse ich einfach los und dann
irgendwann rattert es. Das ist auch so, weil du unbewusst danach suchst, wenn du dann
durch die Stadt gehst und siehst irgendwo was im Schaufenster, liest einen Buchtitel, der
irgendwie dazu passt. Auf einmal fallt er dir ins Auge und inspiriert dich. Oder du horst ein
Gesprach vom Nachbartisch im Café und die sagen einen Satz und der passt zu dem,
woflr du gerade eine Losung suchst. Also es ist wie so ein **Filter**, den man setzt,
unbewusst, der die Umwelt nach Ideen filtert, die dazu passen.

**Jutta Ribbrock:** [00:33:01] Genau, das ist, wenn du schwanger bist, dass du lauter
Schwangere siehst.



**Mathias Fischedick:** [00:33:06] Ja, genau. Also jetzt nicht aus eigener Erfahrung, aber
ich weil3, was du meinst.

**Jutta Ribbrock:** [00:33:13] Dann lass uns doch mal oft noch auf deine **Booster**
schauen. Da haben wir eben schon einen angesprochen, die Neugier. Also du nennst es,
das ist der dreifache Vitamin C Booster fur die Leistungsfahigkeit, **Klarheit, Neugier,
Kooperation**. Jetzt nehmen wir mal die Neugier raus, weil ich das auch total
Uberraschend fand, aber im Nachhinein dann doch nicht mehr so tberraschend, dass die
Neugier **Kreativitatsbooster** ist.

**Mathias Fischedick:** [00:33:44] Dabei miussen wir unterscheiden, es gibt zwei
Neugierarten. Also die eine ist die **Diversive**. Das ist so klischeehaft die Omi, die mit
dem Kissen im Fenster hangt und immer guckt, wer so vorbeigeht.

**Jutta Ribbrock:** [00:33:53] Ja!

**Mathias Fischedick:** [00:33:55] Und sich Gedanken macht und alles weil3, was
passiert, also diverse Neugier heif3t, mir ist langweilig und deswegen gucke ich mal was zu
anderem machen. Und die **epistemische Neugier**, das ist die, um die es hier geht, das
ist der Wunsch zu **lernen und zu wachsen**. Und der ist bei uns Menschen inne. Also wir
konnten uns nur so weit entwickeln, weil wir diese Neugier haben. Also das Rad ware nie
erfunden worden, wenn jemand Uberlegt hatte, wie kénnte man, ich weil3 gar nicht, wie es
erfunden ist, aber so stelle ich es mir vor, wie kbnnte man etwas transportieren, sodass es
leichter geht. Also jede Erfindung hat was mit einer Neugier zu tun.

**Jutta Ribbrock:** [00:34:30] Witzig. Du sagst, dass man sich fur den Tag vielleicht
weniger ein **Leistungsziel** setzen soll, als ein **Lernziel**. Was will ich heute lernen?

**Mathias Fischedick:** [00:34:41] Also wenn mich zum Beispiel ein Kollege immer &argert,
mal angenommen, kdnnte ich mir vornehmen, so heute werde ich einen Weg finden, mit
dem entspannter umzugehen. Oder heute mochte ich mal herausfinden, warum der mich
nervt. Oder bei mir ist es zum Beispiel so, wenn ich ein Buch schreibe, dann denke ich
manchmal beim Schreiben, ach es ware doch praktisch, wenn ich meine *Quellen** zum
Beispiel anders verwalten kénnte. Und dann ist mein Tagesziel, einen Weg zu finden,
dass ich meine Quellen so verwalte, dass ich sie schneller finde.

**Jutta Ribbrock:** [00:35:09] Mhm.

*Mathias Fischedick:** [00:35:09] Und dann freue ich mich, wenn ich dann eine gute
Lésung gefunden habe.

**Jutta Ribbrock:** [00:35:14] Das erinnert mich jetzt dran, was ich auch mache, ist, dass
ich Nachwuchsjournalisten unterrichte und jetzt durch die Corona-Zeit musste ich das
dauernd online machen. Und dann dachte ich erst, ach du meine Gute und wie kriege ich
die jetzt in Teams zusammen, dass die Gruppen Arbeit machen kénnen und so. Und jetzt
finde ich super toll, weil ich gelernt habe, *Breakout Rooms** zu machen in Teams, in
Zoom und in anderen Tools und so weiter. Und letztlich hat mir das total viel gebracht zu
lernen und héatte ich mich vorher mal drauf freuen sollen.

**Mathias Fischedick:** [00:35:45] Ja und das ist ein schones Beispiel. Also ich kann
Veranderungen, also es ist ja eine fremdgesteuerte Veranderung. Du hast dir das nicht
ausgesucht, dass du es online machen musst. Da kann ich jetzt entweder mit



*Widerstand** reagieren und sagen, das geht so nicht, das mussen wir absagen, ihr
spinnt ja wohl. Oder ich kann sagen, nee, es ist nur mal so. Was kann ich denn daran
lernen? Was kann ich vielleicht sogar fir mich mithehmen, was mir besonders viel Spaf3
macht.

**Jutta Ribbrock:** [00:36:08] Dann gibt es ja, sagen wir mal, Arbeiten, die einen in der
Kreativitat nicht so fordern. Man muss irgendwelche Excel-Listen ausfillen, keine Ahnung,
Daten, Zahlen und so weiter eintragen. Das macht man routiniert schon seit vielen Jahren,
wenn man vielleicht Sachbearbeiter ist in so einer Ecke. Gibt es da auch was, wo du
sagen konntest, die auch so jemand... Wo jetzt nicht so viel Neues jeden Tag an kreativer
Herausforderung ist, kann auch sich sagen, ach, heute kénnte ich mal XY lernen.

**Mathias Fischedick:** [00:36:44] Ja, also ich glaube, dass jeder was findet und sei es nur
die Arbeit **leichter zu machen**, also ab und zu mal zu hinterfragen, warum gebe ich die
Zahlen so ein, wie ich sie eingiebe? Gibt es da vielleicht einen anderen Weg, einen
leichteren Weg? Das kdnnte ein Weg sein. Auf der anderen Seite, in der idealen Welt
mache ich ja einen Job, weil ich da Lust drauf habe. Und ich bin jetzt nicht so der Mensch,
der jeden Tag Zahlen eingeben kann oder Lust drauf hat. Also wie gesagt, einmal im
Monat Daten eingeben fir die Steuer, das ist cool als Abwechslung. Jeden Tag héatte ich
da auch keine Lust drauf. Aber in Kéln sagt man, jeder Jeck ist anders. Also jeder tickt ja
anders. Und es gibt Menschen, wenn du denen sagst, du musst jeden Tag eine neue Idee
entwickeln, dann wéaren die wahnsinnig. Wenn du mir das sagst, sage ich super. Mach ich
gern und du wahrscheinlich auch, weil du kreativ arbeitest. Diese Menschen, die lieben
das, wenn sie **Struktur** haben. Deswegen brauchen die gar nicht so unbedingt jeden
Tag eine neue Motivation, sondern die lieben das einfach, mit Zahlen zu hantieren.

**Jutta Ribbrock:** [00:37:40] Dann hast du, das finde ich auch super spannend, jetzt bei
diesem Kapitel Neugier, hast du ja gewisse Fragen. Gut, die **Warum Frage**, die wir von
Kind anstellen, hast du auch sehr schon beschrieben, wie wir friher unseren Eltern auf die
Nerven gegangen sind. Was ich auch ganz toll finde, ist dieses *Wie geht es noch**? Also
dass man sich nicht so verhakt, die ideale Losung zu finden, sondern Alternativen. Welche
Optionen habe ich steckt da drin? Genau.

**Mathias Fischedick:** [00:38:08] Und wie geht es noch? Das impliziert ja, es gibt nicht
nur die **eine Losung**. Also wenn jemand sagt, ich habe keine einzige Alternative, frage
ich immer, wirklich nicht? Und eine Alternative kann sein, dass es vielleicht ein bisschen
unbequemer ist, aber es gibt immer noch andere Wege. Und wenn man richtig hinguckt,
dann findet man ganz oft noch Losungen, die viel besser sind als das, was einem zuerst
eingefallen ist.

**Jutta Ribbrock:** [00:38:31] Ja, und man kann ja so richtig auf doof, finde ich, richtig
Spald dran haben, sich die krassesten Sachen auszudenken. Du hast zum Beispiel in
deinem Buch so ein Beziehungsbeispiel von jemanden, der verlassen worden ist. Das war,
glaube ich, auch in Bezug auf diese Frage, was er tun kann, um herauszufinden, warum
seine frihere Partnerin ihn verlassen hat und wie er mit ihren Kontakt treten kann. Und da
hat er so viel verschiedene **Optionen** durchgespielt. Und sich dann diesem sehr, sehr
schweren Schritt so angenéhert.

**Mathias Fischedick:** [00:39:04] Toll. Genau. Ja, das war zuerst fur ihn ein Riesenberg.
Er wird das nie rausfinden, warum sie ihn verlassen hat. Und das hat ihn belastet auch fur
neue Beziehungen. Und dann durch E-Mails, Briefe, Telefonate hat er sich halt an seine



Ex-Freundin angenéhert. Also nicht im Sinne von wieder zusammenkommen, sondern ich
mdochte zumindest **verstehen**, warum hast du mich auf einmal sitzen lassen?

**Jutta Ribbrock:** [00:39:27] Und dann hat er so.

**Mathias Fischedick:** [00:39:27] Da wieder das Thema Neugier. Also neugierig zu sein,
warum habe ich es verbockt oder warum war die so doof oder was auch immer die Frage
ist.

**Jutta Ribbrock:** [00:39:38] Ja, und dann, jetzt will ich gerade nochmal kurz blattern,
dass ich jetzt nicht wieder einen Punkt vergesse, genau, *Kooperation** ist ein dritter
Punkt, also wie hole ich mir gut andere ins Boot fur ein Projekt, wie hole ich mir
Unterstitzer, wo ich auch Vertrauen haben kann.

*Mathias Fischedick:** [00:39:57] Wichtig finde ich immer eine **gemeinsame
Motivation**. Und im Wort Motivation steckt das Wort Motiv. Und Motiv hat immer so was
Bildhaftes. Also wenn ich eine ldee habe, wo ich hin will und brenne dafiir und stelle sie dir
vor und ich merke bei dir, du hast da auch Bock drauf. Dann wirst du mich gut
unterstutzen, weil du Lust drauf hast. Wenn ich jemanden tberrede oder anfange zu
jammern, ja bitte, ich brauche deine Hilfe und ohne dich geht nicht. Das ist keine gute
Unterstitzung, weil dann nutze ich andere aus und die machen es dann nur mir zum
Gefallen und nicht, weil sie wirklich dafiir brennen. Also wichtig finde ich, wenn ich
Unterstitzung suche, dann sollten es Menschen sein, die fur das Gleiche **brennen** wie
ich und die im Idealfall **andere Dinge kénnen als ich**.

**Jutta Ribbrock:** [00:40:38] Also **Begeisterung** auslosen und den anderen auch
neugierig machen.

**Mathias Fischedick:** [00:40:43] Und bei Begeisterung auslésen finde ich wichtig, nicht
dem anderen das Schonreden, sondern wenn ich jemandem was vom Projekt erzéhle und
der sagt, du das ist nichts fur mich, dann ist das okay. Dann wirde ich nicht versuchen,
den irgendwie zu tberreden. Also mir fallt gerade ein, also noch mal dieses bléde Beispiel.
Zahlen ist nicht so meins. Mein Steuerberater liebt Zahlen. Ja, der ist im richtigen Beruf.
Der hat Spal3 dran kreativ zu sein. Wie kann man noch irgendwas, ich kann den
Unterschied immer noch nicht verstehen, zwischen Gewerbesteuer und
Einkommenssteuer und man kann das so oder so abbrechen, der ist total kreativ. Und
wenn ich ein neues Businessmodell entwickle, was ich aus einer Kreativitat mache, weil
ich Dinge vermitteln will, weil ich Wissen vermitteln will. Dann guckt er drauf aus dem
wirtschaftlichen. Also wie miisste man das abrechnen und so weiter und so weiter? Und
weil der meine Themen aber so spannend findet, weil der auch meine Blcher mag und
liest, ist das ein idealer Berater. Wenn das jetzt ein Steuerberater wére, der sagt Nee, ich
will nicht kreativ sein, ich will einfach eine Vorschrift abrechnen. Der kdnnte das vom
fachlichen, aber der ware nicht motiviert.

**Jutta Ribbrock:** [00:41:49] Ah, und zum Thema Widerstand gegen was, was uns
vielleicht nicht so liegt, finde ich deinen Tipp *Pimp My Task** so cool. Erzahl das mal.
Also einfach wie mache ich aus einer Sache, die echt nicht mein Ding ist, etwas, wo ich
noch irgendwie einen Sinn drin sehe.

**Mathias Fischedick:** [00:42:07] Wichtig finde ich immer, sich bewusst zu sein, was sind
meine *Werte**? Also Werte sind Dinge, die wir im Leben wichtig finden, die uns Spaf3
machen und nach denen streben wir immer. Also meine sind Freiheit, Wertschatzung,



Effizienz, Kreativitat. So das sind zu meinen meine Topwerte. Und wenn ich meine Werte
kenne, dann kann ich auch Uberlegen, wie muss ich denn diese Aufgabe so gestalten,
dass sie mir Spal3 macht? Also ich nehme wieder das Beispiel, weil es mir gerade schon
wieder einfallt, wenn ich meine Belege abtippe fir die Steuer.

**Jutta Ribbrock:** [00:42:40] Ich glaube, du findest das doch ganz schon toll mit deinem
Belegen.

*Mathias Fischedick:** [00:42:44] Weil3t du, warum mich das triggert? Weil ich meinen
Wert **Effizienz** erflillen kann, indem ich Gberlege, was brauche ich fur Software, um
Rechnungen zu schreiben? Was fur Software habe ich, wo ich meine ganzen Bankkonten
im Uberblick habe? Wie kann ich die Daten so erfassen, dass es schnell geht und ich
schnell einen Uberblick habe? Und das Stupide eintippen, das finde ich immer noch. Aber
das dann auszuwerten und mit einem Knopfdruck irgendeine Rechnung zu schreiben, das
macht mir Spal3. Also zu tberlegen bei einer Aufgabe, die ich spontan doof finde, was
kann ich ergdnzen oder wie kann ich sie gestalten, dass sie meine Werte erfillt oder einen
Teil meiner Werte erfullt, weil dann habe ich Spal3 dran.

**Jutta Ribbrock:** [00:43:22] Ja und wenn du das systematisch machst und in klugen
Absténden kreierst du auch wieder **Freiheit**. Weil wenn man am Ende des Jahres mit
dem ganzen Mist da sitzt, das kostet so viel Zeit und Brain.

**Mathias Fischedick:** [00:43:36] Genau das, also richtig, also dieses Bewusstsein, aber
jetzt bei dem Beispiel, ich liebe Freiheit, wenn ich aber standig vor der Brust habe, ich
muss noch, das habe ich friher immer gemacht, am Ende des Jahres alle Belege
irgendwo einzutippen, dann weil3 ich, dass ich zwei Tage gestresst bin. Wenn ich aber
jeden Monat eine halbe Stunde mache, habe ich *mehr Freiheit**, absolut richtig.

**Jutta Ribbrock:** [00:43:56] Also Mathias, was ich auf jeden Fall von dir lernen kann, ist
mehr **Struktur** zu schaffen. Ich bin so der Typ, *on the fly* mache ich alles. Das wollte
ich dir jetzt eben noch erzahlen. Ich habe jetzt gerade bei mir hat sich super geknuppelt.
Also ich habe eine Woche Frihnachrichten gemacht, dann bin ich mittags nach Hause
gefahren und habe eben nicht mein Powernap gemacht, den du ja empfehlen wirdest, die
kleine Pause, sondern weil ich meinem Mann versprochen hatte, ihm seine neue, die
Website flr seine Firma zu redigieren. Habe ich mich da immer gleich dran gesetzt und
das ist echt ein Riesending. Dann wollte ich noch meine Mama zwei Tage besuchen, die
ziemlich krank ist. Das ist eine siebenstiindige Zugfahrt. Und dann dachte ich, ja, und auf
der Zugfahrt kann ich dann ja an meiner nachsten Traurade arbeiten, die Zeit nutzen. Und
dann kam die Zusage, dass das Gesprach mit dir klappt jetzt. Und dann dachte ich,
Mensch. Auf der Zugfahrt, ja auf der Zugfahrt, da kann ich doch auch mich ein bisschen
mit Mathias Fischedick beschéftigen.

**Mathias Fischedick:** [00:44:55] Hat dir das **Kraft** gegeben oder Kraft geraubt?

**Jutta Ribbrock:** [00:44:59] Ja, guck mal, du siehst ja, dass ich mega Spali an deinem
Thema habe. Deshalb hat es mir auch Kraft gegeben. Aber das war echt so ein Moment,
wo ich dachte, OK, und da, das wirde ich dich wirklich gern fragen. Also ich bin eben so
**vielseitig interessiert** und mache so ganz viele Sachen, die kreativ sind und mir Spalf3
machen. Ich verliere das *Mal3** manchmal und dieses. Das richtige Mal3 finden, das
wurde mich auch noch mal interessieren. Es geht bestimmt vielen anderen Menschen
auch so, die in einer anderen Lage sind, zum Beispiel Fuhrungskrafte, die jetzt nicht so
viele verschiedene Sachen machen wie ich, aber in ihrem Job wirklich so diese dieser



Klassiker, die kommen nach Hause, driicken der Frau einen Kuss auf die Stirn und
hangen schon wieder am Laptop und den Kindern wird so zugewunken, wenn sie schon
im Schlafanzug und gebadet sind.

**Mathias Fischedick:** [00:45:48] Wenn sie einen noch erkennen.

**Jutta Ribbrock:** [00:45:49] Genau, und am Wochenende muss er leider auch noch mal
sechs Stunden vom Samstag sich da vertiefen und so. Also das **richtige Mal3** finden,
am Anfang habe ich ja gesagt, ist das etwa wieder so ein Selbstoptimierungsbuch, wollte
ich dich naturlich ein bisschen provozieren. Und man kann sicherlich ganz viel Energie
sparen und kreieren, aber irgendwann ist auch zu viel. Und dieses richtige Mal3 finden, da,
was fallt dir dazu ein?

**Mathias Fischedick:** [00:46:19] Das Wort **Selbstreflektion**. Also nicht Dinge so
machen, wie man sie halt macht im Hamsterrad. Ich spreche da auch von mir selber. Bei
mir ist es auch manchmal so, ich habe mich gerade an mich erinnert gefihlt, als du erzanhlt
hast, wie du so Tetris maRig Uberlegst, warte auf den Zug, kann ich noch das machen und
dann kann ich noch das machen und parallel noch das und wenn ich da anfange, kann ich
da zu, so bin ich auch oft. Und ich versuche und schaffe es auch immer 6fter, aber **inne
zu halten** und zu Uberlegen, warte mal. Wenn du jetzt gerade in deinem Kalender wieder
mal diese kleine Luicke auch noch fullst, wann willst du dich erholen? Ich habe heute zum
Beispiel auch vorhin eine Viertelstunde *Powernap** gemacht. Cool. Ich habe zuerst
geplant. Nee, ich meine, ich habe ja diese Tourshow Uber Leben unter Kollegen. Willst du
noch mal durchgehen? Weil ich habe dir jetzt zwei Jahre nicht gespielt wegen Corona und
wollte es eigentlich vor uns im Gesprach machen. Dann habe ich mir vorhin gedacht, bist
du eigentlich bescheuert? Du hast sowieso jetzt gerade, weil du mude bist und einen
Suppenkoma hast, keine richtige Energie. Das ist totaler Quatsch. Das bringt doch nichts.
Also machst du einen Powernap. Und jetzt habe ich wieder Energie. Und ich werde
entweder heute Abend oder morgen irgendwann mich dann mit diesem Thema befassen.
Und zu diesem Beispiel mit Fatih, der den ganzen Zeit arbeitet, auch am Wochenende, da
fallt mir ein Klient ein, der hat dieses Thema und dann hat sich aber eben Coaching
ausgestellt, das ihm das **totale Kraft gibt**. Was ihn stresst, ist seine Frau, die halt sagt,
Schatz, hor mal auf zu arbeiten. Das Lustige ist, dass seine Frau mir heimlich eine E-Mail
geschrieben hat.

**Jutta Ribbrock:** [00:47:56] Ja, okay.

**Mathias Fischedick:** [00:47:58] Das habe ich natirlich nicht gemacht, weil so hintenrum
Auftrage nehme ich nicht an. Und das hat mir wieder gezeigt, jeder hat **andere Werte**
und die geben uns Kraft, wenn sie gelebt werden. Ein grol3er Wert der Ehefrau ist Familie,
das gibt ihr die meiste Kraft. Weil bei einem Klienten ist Familie auch eine Kraftquelle, ein
Wert, aber nicht ganz oben. Ganz oben ist bei ihm Kreativitat, Status und so weiter und
deswegen ist es fur ihn gar nicht so stressig auch am Wochenende zu arbeiten. Also auch
da ist es immer wichtig zu **nicht ein Mal3 von einem selber anzulegen**, das gibt mir
Kraft, also muss das auch einem anderen Kraft geben, oder das stresst mich, also muss
genau das auch einem anderen stressen, sondern jeder sollte **selbst reflektieren**, was
gibt mir Kraft, was raubt mir Kraft und stimmt meine Energiebilanz, also immer zu
checken, bin ich gerade auf einem guten Energieniveau und wenn nicht, was kann ich tun,
damit ich neue Kraft tanke.

**Jutta Ribbrock:** [00:48:51] Ja, das ist echt ein guter Gedanke. Also, dass wir es nicht
jemand anderem Uberstulpen. Uns aber selber auch nicht. Wenn wir andere sehen und



sagen, wie macht der das blo3? Oder wie macht sie das blof3? Dass die so durchpowert
und man hat das Gefuhl ... Pfff ... Sie ist noch topfit, sieht strahlend aus und so weiter.
Dass man auch sich den Schuh nicht anzieht, das auch leisten kbnnen zu mussen.
Sondern so, wie es mit der eigenen Kraft halt passt.

**Mathias Fischedick:** [00:49:20] Genau, und da fallt mir gerade ein, das liest man oft so
bei Instagram und in anderen sozialen Medien, so die jungen Firmengrinder, die dann
heute Morgen um vier gejoggt und dann im Eis gebadet und dann bin ich in die Firma und
heute noch Nachtsession und hier und alles toll und alles mega. Das Spannende ist, bei
den meisten, die ich da so ein bisschen verfolge, spatestens nach dem Jahr? Siehst du,
die haben das **nicht durchgehalten**, weil es vollkommen unrealistisch ist. Es gibt so
eine Studie dazu, was motiviert Grinder, also woher nehmen die die Kraft? Und die Kraft
nehmen sie daher, dass sie was **Neues** auf die Beine stellen. Nach einem Jahr ist es
aber nicht mehr neu und dann haben sie **keine Kraftquelle** mehr. Und dann brechen
viele Firmen zusammen, weil eben die Energie fehlt.

**Jutta Ribbrock:** [00:50:08] Auch der Hammer. Wir kdnnen nattrlich nicht deine ganzen
Tipps durchsprechen. Das kann man bei dir aber auch in kleinen Happchen kriegen. Du
machst ja auch ein Podcast, also wo man verschiedene Ideen, die du auch in deinen
Blchern hast. Erzahl mal kurz noch davon, was bekriegen wir da geboten?

**Mathias Fischedick:** [00:50:25] Da kriegt ihr also das heil3t der Podcast heifl3t **der Job
Coach** und da geht's eben drum ganz viele Themen. Also teilweise ist das identisch mit
meinen Blchern. Teilweise sind es komplett andere Themen. Da geht es auch ums
Thema Wie fihle ich ein gutes Bewerbungsgesprach? Wie mache ich eine gute
Gehaltsverhandlung? Wie gehe ich damit um, wenn mein Stress, mein Stress, mein Chef
doof ist? Wenn mein Chef mich stresst, wie gehe ich damit um? Wie entspanne ich mich?
Was mache ich, wenn ich einen Konflikt mit Kollegen habe und so weiter und so weiter?
Also ganz viele Themen, die sehr **praxisbezogen** sind, Praxistipps aus dem
Arbeitsalltag.

**Jutta Ribbrock:** [00:51:02] Und das sind, hab ich reingehdrt, immer so 15, 20 Minuten
um den Dreh, glaube ich, oder?

**Mathias Fischedick:** [00:51:08] Es kommt aufs Thema an. Manchmal ist es ein 15, 20
Minuten, dann habe ich langere Themen, das ist eine Stunde oder habe einen Talkgast,
das ist auch eine Stunde. Da versuche ich auch immer, wenn ich Géaste habe, nicht so die
Ublichen Verdachtigen zu nehmen, sondern Berufe oder Menschen, die man noch nicht so
oft gehort hat. Also ich halte zum Beispiel einen, der ist **Arbeitsplatzdesigner**. Also der
schaut, wie muss ein Arbeitsplatz designt sein, von der Optik, von der Ergonomie, auch
von der **Akustik**. Das fand ich auch interessant. Das hat er mir erklart, dass wenn ein
Raum zu hallig ist, in dem du den ganzen Tag arbeitest, dass deine Ohren einfach
anstrengen. Also wie kann man einen Raum so gestalten, dass er nicht so hallt, so ahnlich
wie wir sitzen beide in Tonstudios, da hallt es ja nicht. Das ist viel angenehmer zum Héren
und auch fiir die Horer, die horen jetzt auch unsere Stimmen viel klarer. Also solche Géste
lade ich auch gerne mal ein. Ich hatte auch mal einen Kollegen von dir, Christian Thees,
den kennst du vielleicht von SWR 3? Ja, vom Namen? So einer der Urgesteine, den hatte
ich mal zum Thema **Motivation**. Mit der Frage, wie kriegt er es hin und die Freiheit, die
auf dir stellen kdnnen, vor dem Mikrofon gut drauf zu sein, weil du dir als Radiomoderator
ja nicht erlauben kannst zu sagen, ich habe heute einen schlechten Tag, ich spiele jetzt
nur traurige Lieder und rede Uber ganz depressive Themen, sondern du musst dir auf
Knopfdruck gut drauf sein. Und der Horer merkt aber auch gleichzeitig, ist das gespielt



oder echt? Und da ging es eben darum, wie motivierst du dich? Also wie machst du das,
dass du gute Laune vor dem Mikrofon hast? Und was kann jeder von uns davon
mithnehmen?

**Jutta Ribbrock:** [00:52:42] Also ich habe ja das seriose Fach, ich mache ja Nachrichten
und ich muss sagen, wenn ich dann da reingehe, gehe ich auch ganz da drin auf. Ich bin
wirklich **voll da drin** und das ist eigentlich das, was ich dir dazu sagen kann.

**Mathias Fischedick:** [00:52:55] Wie definierst du deine Rolle? Ist das ein, ich will
wichtige Dinge teilen oder was ist das? Wie fuhlst du dich da?

**Jutta Ribbrock:** [00:53:03] Ich mdchte meinen Hérerinnen und Hoérern **Informationen**
geben, mit denen sie fur ihr Leben was anfangen kdnnen. Ich versuche auch, diese Frage
zu stellen, was hat das mit mir zu tun, was hat das mit euch zu tun in dem Fall? Wie kann
ich eine Brucke herstellen zwischen etwas, was weit weg passiert, bei der EU, in
Afghanistan, an Schauplatzen auf der Welt, dass es auch jemanden anspricht und
beruhrt? Der in Bayern auf dem Land lebt. Ich sende ja in Bayern noch, bei Antenne
Bayern, genau.

**Mathias Fischedick:** [00:53:39] Hast du so ein Bild von Horern vor dir, dass du sagst,
eine Familie, Vater, Mutter, Kind, die sind so und so alt, sehen so und so aus, oder was
stellst du dir vor, wenn du die Hérer ansprichst?

**Jutta Ribbrock:** [00:53:50] Ich stelle mir, also das ist nattrlich auch sehr divers. Wir
haben urbanes Publikum, wir haben Landpublikum. Tatsachlich ist es mal manchmal so,
dass ich so durch die Landschaft fahre. Ich bin durchs Allgau gefahren und dachte, und
**hier leben meine Hoérerinnen und Horer**. Macht ihr das mal klar? Das ist ihre
Lebenswirklichkeit. Die gucken auf die Almen. Die haben natirlich auch tolles Stadtleben
zum Teil, aber die haben zum Teil eine andere Lebenswirklichkeit als ich, die ich in
Munchen, in der GroR3stadt lebe. Da sollte man einfach ab und zu dran denken.

**Mathias Fischedick:** [00:54:24] Und schon warst du wieder **neugierig**.

**Jutta Ribbrock:** [00:54:25] Ja, ja. Guck mal, jetzt haben wir so einen schénen Bogen.
Mathias, ich habe am Schluss immer noch eine Frage an meine Gesprachsgéaste, die
stelle ich dir jetzt auch. Was ist fur dich personlich *Gluck**?

**Mathias Fischedick:** [00:54:45] Glick ist **kein Dauerzustand**. Punkt. Soll ich was
dazu sagen?

**Jutta Ribbrock:** [00:54:51] Aber immer gern!

**Mathias Fischedick:** [00:54:55] Also der Glaube, ich bin permanent glucklich, den kann
man haben, aber das funktioniert nicht, weil wir Menschen **splren Unterschiede**.
Unsere Kleidung, die spuren wir normalerweise nicht. Wenn wir die morgens anziehen
vielleicht, aber jetzt, wo du sprichst druber, dann wirst du dir auch bewusst, was habe ich
heute fur einen Pulli an, wie blenden das aus? Weil unser Gehirn etwas, was permanent
da ist, irgendwann **ausblendet**, weil es sagt, ist nicht so wichtig. Konzentrier dich auf
die **Verédnderung**, weil das sind die wichtigen Informationen. Und wenn ich einen
Zustand habe, in dem ich gltcklich bin, irgendwann wird das die **Nulllinie**. Also das wird
das Neue normal. Und ich denke, ich bin ungliicklich. Dabei habe ich mich nur an den
aktuellen Gliickszustand gewdhnt. Und deswegen finde ich es so wichtig und richtig und



gut, dass man ab und zu mal so Tage hat, wo es einem nicht so gut geht, weil man dann
den Unterschied, wenn es wieder nach oben geht, **viel besser merkt**. Deswegen, und
das hort sich jetzt ein bisschen paradox an, finde ich es gut, dass ich ab und zu mal eine
Erkaltung habe, weil ich danach meine *Gesundheit** viel mehr schatzen kann.

**Jutta Ribbrock:** [00:55:52] Wie schén, ich danke dir sehr, lieber Mathias.
**Mathias Fischedick:** [00:55:55] Sehr gerne, danke dir.

**Jutta Ribbrock:** [00:56:03] Wenn du mehr Uber Mathias Fischedick erfahren méchtest,
schau gerne in die **Show Notes** zu dieser Folge. Da findest du auch den Link zu
seinem aktuellen Buch und Hérbuch und zu seinem Podcast **der Job Coach**. Wir zwei
wirden uns naturlich auch riesig freuen, wenn du uns eine kleine Bewertung schreibst und
auf die funf Sternchen klickst und bitte ganz gern weiter sagen, dass es den Podcast
einfach ganz Leben gibt, mit vielen Tipps fur mehr Lebensfreude. Noch mehr Anregungen
fur einen bewussten Lebensstil gibt es Schreibt mir in die Kommentare, wie man das
machen kann. Ich wiirde mich auch freuen, wenn ihr einen Daumen nach oben schreibt.
Einfachganzleben.de und noch mehr tolle Podcasts auf podcast.argon-verlag.de. Du
kannst diesen Podcast tberall héren, wo es Podcasts gibt und dort auch kostenlos
abonnieren. Alle zwei Wochen gibt es eine neue Folge und ich freue mich, wenn du wieder
dabei bist. Ciao.

**Speaker 1:** [00:57:46] Wenn wir mehr Gber unseren Schlaf wissten, was wirden wir
anders machen? Wirden wir immer zur gleichen Zeit ins Bett? Oder die Dinge vermeiden,
die unseren Schlaf stdren? Mit dem neuen **Schlafindex** misst die Apple Watch
regelmaRige Schlafenszeiten, Unterbrechungen und Schlafdauer. Dann kombiniert sie die
Ergebnisse jeden Morgen zu einem leicht verstandlichen Wert zwischen 1 und 100. So
weil3t du, wie du deine Schlafqualitat verbessern kannst von gut auf ausgezeichnet. Das
ist der neue Schlafindex auf der Apple Watch. Erfordert ein iPhone 11 oder neuer.



