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Kapitel 1. Die Generation 

der gebrochenen 

Aufmerksamkeit – wenn 

dein ganzes Leben auf 

halbem Weg stecken 

bleibt

 

Stell dir vor, du wachst eines Tages mit 

einem brutal einfachen Gedanken auf: Dein 

Leben ist eine Sammlung angefangener, 

aber nie beendeter Dinge. Unvollendete 

Kurse, abgebrochene Trainings, begonnene 

und nie fertiggestellte Projekte, Dateien mit 

Namen wie 

„endgueltige_Version_7_wirklich_überarb

eitet“, Listen mit Vorsätzen aus den 
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vergangenen Jahren, in die du nicht einmal 

mehr hineinschaust. Du hast ständig das 

Gefühl, irgendetwas zu tun, immer 

beschäftigt zu sein, aber wenn du dir eine 

unangenehme Frage stellst – was hast du in 

den letzten Jahren wirklich zu Ende 

gebracht – wird es still. Wenn es dich 

innerlich sticht, dann ist dieses Kapitel über 

dich. Du bist nicht faul, du hast keinen 

schwachen Charakter und es fehlt dir nicht 

an Motivation. Die Wahrheit ist 

unbequemer, aber viel befreiender: Du lebst 

in einer Welt, die so entworfen wurde, dass 

du Dinge nicht beendest. Dein Gehirn ist zu 

einem Schlachtfeld geworden zwischen 

dem, was wirklich wichtig ist, und tausend 

Reizen, die gleichzeitig schreien und eine 

sofortige Reaktion verlangen. Jede 

Benachrichtigung, jedes Symbol, jeder rote 

Kreis mit einer Zahl, jedes „nur ein kurzes 

Video“ ist das Ergebnis einer Entscheidung 
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– jemand hat deine Ablenkung sehr 

bewusst so gestaltet, dass du dich nicht 

mehr vom Bildschirm lösen kannst, und am 

Ende gibst du dir selbst die Schuld. Du 

kennst diesen Morgen, an dem du mit dem 

Gedanken aufwachst, dass du heute endlich 

alles in den Griff bekommst. Du hast eine 

wichtige E-Mail, eine Schlüsseltätigkeit, 

eine Entscheidung, vor der du seit Monaten 

davonläufst. Du setzt dich an die Arbeit, 

aber „nur für eine Sekunde“ schaust du 

noch aufs Handy. Eine App, noch eine, ein 

kurzes Video, eine Benachrichtigung, eine 

Nachricht. Wenn du zu deiner Aufgabe 

zurückkehrst, ist deine Aufmerksamkeit 

bereits zersplittert. Du fängst an, machst 

ein Stück, springst zu etwas anderem, 

öffnest einen neuen Tab, schaust 

„nebenbei“ noch etwas nach. Am Abend bist 

du müde wie nach harter Arbeit, aber 

innerlich spürst du nur die vertraute 
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Enttäuschung: Wieder ist nichts Wichtiges 

wirklich abgeschlossen worden. Das ist kein 

individueller Fehltritt, sondern ein Muster 

einer ganzen Generation – der Generation 

der gebrochenen Aufmerksamkeit. Als 

Kinder konnten wir stundenlang mit 

Bausteinen bauen, zeichnen, uns in ein 

einziges Spiel oder eine Leidenschaft so 

vertiefen, dass die Welt um uns herum 

verschwand. Diese Fähigkeit ist nicht mit 

dem Erwachsensein auf magische Weise 

verschwunden; sie wurde durch das 

Umfeld, in dem wir leben, in tausend 

Stücke zerlegt: durch Apps, die wie Casinos 

entworfen sind, soziale Medien, die zu 

Kaugummiautomaten für deine 

Aufmerksamkeit geworden sind, Arbeit, die 

ständige Erreichbarkeit verlangt, eine Welt, 

die dich dafür belohnt, ständig am Telefon 

zu hängen – nicht dafür, wirklich 

konzentriert zu sein. Wenn man jemanden 
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abnehmen lassen wollte und ihn gleichzeitig 

in einen Raum sperrte, dessen Wände aus 

Schokolade bestehen und aus dessen Decke 

ständig Chips herabregnen, würdest du 

nicht sagen, diese Person habe keinen 

Willen – du würdest sagen, das Umfeld ist 

krank. Genau das tust du jedoch mit dir 

selbst, wenn du in einem digitalen 

Müllhaufen lebst und den einfachen Schluss 

ziehst: „Ich bin hoffnungslos, weil ich nicht 

zu Ende bringen kann, was ich anfange.“ 

Dieses Buch ist eine Einladung, damit 

aufzuhören, dich selbst zu beschuldigen, 

und endlich zu sehen, wie das System, in 

dem du lebst, tatsächlich funktioniert. In 

den nächsten Kapiteln wirst du sehen, 

warum dein Gehirn begonnen hat, 

unmittelbare, leichte Reize der tiefen Arbeit 

vorzuziehen, wie Algorithmen dich dazu 

erziehen, alles in der Mitte zu unterbrechen, 

wie Mikrodosen Dopamin die Illusion 
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ständiger Aktivität erzeugen, während du 

dich in Wirklichkeit nur im Kreis drehst, 

und wie all das dein Selbstvertrauen nicht 

durch spektakuläre Niederlagen zerstört, 

sondern durch Hunderte kleiner, nie 

abgeschlossener Angelegenheiten. Das 

Wichtigste ist jedoch nicht, dass du das 

Problem verstehst, sondern dass du einen 

Ausweg siehst. In diesem Buch bekommst 

du keine weitere Motivationsrede à la „Reiß 

dich einfach zusammen“. Du bekommst 

konkrete, brutal einfache Werkzeuge, um 

deinen Alltag neu zu programmieren: wie 

du dein Umfeld gestaltest, wie du deinen 

Tag planst, wie du Aufgaben in 

Mikroschritte zerlegst, die sich wirklich 

abschließen lassen, und wie du eine neue 

Identität aufbaust – die eines Menschen, 

der Dinge beendet und nicht nur beginnt. 

Von den ersten Seiten an führe ich dich 

durch einen Spiegel – du wirst deine 
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Gewohnheiten sehen, als würdest du das 

Leben eines anderen beobachten. Du wirst 

erkennen, was dir wirklich Energie stiehlt, 

was du entfernen musst und was du stärken 

solltest. Und vor allem wirst du verstehen, 

dass es nicht um eine kurze Phase, einen 

kleinen Detox oder die nächste 30-Tage-

Challenge geht, sondern um eine 

Veränderung darin, wie du mit deiner 

eigenen Aufmerksamkeit umgehst. Denn 

sobald du beginnst, das zu Ende zu bringen, 

was du anfängst, verändert sich alles: dein 

Geld, deine Beziehungen, dein Körper und 

dein Selbstwertgefühl. Die Generation der 

gebrochenen Aufmerksamkeit muss kein 

Etikett für dein ganzes Leben sein. Sie kann 

die Diagnose sein, mit der die Heilung 

beginnt. Wenn du jetzt gleichzeitig einen 

leichten Widerstand und eine starke 

Anziehung spürst, ist das gut – dein Gehirn 

ahnt, dass dieses Buch keine weitere 
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schnelle Inspiration sein wird, sondern der 

Beginn einer unbequemen, aber äußerst 

lohnenden Veränderung. Und genau 

deshalb lohnt es sich, es bis zum Ende zu 

lesen – das könnte der erste wirklich 

wichtige Test sein, den du nicht auf halbem 

Weg abbrichst.
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Kapitel 2. Es ist nicht 

deine Schuld – eine Welt, 

die darauf ausgelegt ist, 

deine Konzentration zu 

zersplittern

 

Bevor du damit weitermachst, dich selbst zu 

beschuldigen, halte einen Moment inne und 

sieh dir etwas an, worüber dir kaum jemand 

offen spricht: Deine Zerstreuung ist kein 

individueller Charakterfehler, sondern eine 

logische Folge des Umfelds, in dem du 

lebst. Dass du nicht bei einer Aufgabe sitzen 

bleiben kannst, dass du reflexartig zum 

Handy greifst, dass du „nur kurz“ Social 

Media öffnest und nach dreißig Minuten 

nicht weißt, wohin die Zeit verschwunden 
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ist – das ist kein Zufall. Es ist das 

Geschäftsmodell von jemandem. Im 

vorherigen Kapitel habe ich über die 

Konsequenzen der gebrochenen 

Aufmerksamkeit gesprochen. Jetzt wirst du 

sehen, wie es dazu gekommen ist – und 

warum du ohne dieses Verständnis immer 

in einem Spiel mitspielst, das anderen 

gehört, während du dein eigenes verlierst. 

Irgendwann haben sich das 20. und 21. 

Jahrhundert in ein riesiges Experiment am 

menschlichen Gehirn verwandelt. Zuerst 

kam das Internet, dann die Smartphones 

und hinter ihnen Plattformen, die etwas 

extrem Einfaches erkannt haben: 

Aufmerksamkeit ist eine Währung. Je 

länger du sie hältst, desto mehr Geld 

verdienst du. Was früher ein neutrales 

Werkzeug war – ein Bildschirm, eine App, 

eine Benachrichtigung – ist zu einer Waffe 

im Kampf um dein Fokus geworden. Die 
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intelligentesten Menschen der Welt 

arbeiten heute nicht daran, wie sie dir 

helfen können, dich auf das Wesentliche zu 

konzentrieren. Sie arbeiten daran, dass du 

nicht mehr aufhören kannst zu scrollen. 

Jede App, in der du Zeit verlierst, hat 

Tausende A/B-Tests hinter sich, Hunderte 

Iterationen, Dutzende Meetings von UX- 

und Produktteams. Es wurde getestet, 

welcher Rotton in der 

Benachrichtigungsblase am meisten inneres 

Unbehagen auslöst, welcher Ton dich am 

schnellsten anzieht, wo der Button liegen 

muss, damit du ihn automatisch antippst, 

welches Layout des Feeds dafür sorgt, dass 

du 20 % länger scrollst. Dein „schwacher 

Wille“ wurde frontal mit ganzen 

Abteilungen von Psycholog:innen, 

Neurowissenschaftler:innen, 

Designer:innen und Algorithmen 

konfrontiert, die alle auf ein Ziel optimiert 
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sind: dich so lange wie möglich am 

Bildschirm zu halten. Wenn du jemals das 

Gefühl hattest, gegen etwas Größeres als 

dich selbst zu kämpfen, hast du recht. Stell 

dir ein Casino ohne Wände vor, direkt in 

deine Hosentasche verlegt. Statt Roulette – 

ein endloser Feed. Statt Jetons – 

Reaktionen, Likes, Nachrichten. Statt 

einarmigem Banditen – die Bewegung 

deines Daumens nach unten, die bei jedem 

Zug etwas Neues auswerfen kann: ein 

lustiges Video, eine schockierende 

Nachricht, einen provokanten Post. Dein 

Gehirn liebt unvorhersehbare Belohnungen 

– etwas, das auftauchen kann, aber nicht 

muss. Genau dieser Mechanismus macht 

Menschen spielsüchtig. Die Plattformen 

haben ihn einfach in die Sprache von 

Benachrichtigungen und Kurz-Inhalten 

übersetzt. Dazu kommt die Ökonomie: 

Wenn eine App dann verdient, wenn du in 
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ihr drin bist, wird sie niemals Interesse 

daran haben, dass du weniger Zeit in ihr 

verbringst. Je zersplitterter deine 

Aufmerksamkeit, desto leichter lassen sich 

dir Werbung, neue Inhalte und neue 

Reaktionen verkaufen. Deine Konzentration 

ist kein geschütztes, heiliges Gut mehr – sie 

ist ein Rohstoff, den man fördern, 

verarbeiten und monetarisieren kann. 

Deshalb sind Interfaces so laut, bunt, 

blinkend und aggressiv. Deshalb verliert 

das Wichtige – deine Projekte, 

Beziehungen, deine Gesundheit – im 

direkten Duell gegen das Lauteste. Schau 

dir an, wie ein typischer Tag aussieht: Du 

wachst auf und bevor du deine eigenen 

Gedanken einschaltest, schaltest du die 

Gedanken anderer ein. Du greifst zum 

Handy, siehst Benachrichtigungen, 

Nachrichten, neue Inhalte. Bevor dein Geist 

die Chance hat zu fragen „Was will ICH 
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heute tun?“, haben die Plattformen ihre 

Fragen längst gestellt: „Schau dir das an, 

antworte darauf, reagiere hierauf.“ Noch 

bevor du dich an die Arbeit setzt, ist deine 

Aufmerksamkeit schon auf ein Dutzend 

Stränge verteilt. In diesem Zustand wirkt 

alles, was tiefere Konzentration erfordert, 

schwer, langweilig, anstrengend. Nicht weil 

du schwächer bist als frühere Generationen, 

sondern weil du in einem Umfeld 

funktionierst, das tausendmal aggressiver 

auf dein Nervensystem einwirkt. Dazu 

kommt die Kultur des „Auf-dem-

Laufenden-Bleibens“. Informationen 

fließen ununterbrochen. Im Job wird 

erwartet, dass du sofort reagierst. 

Freund:innen schreiben zu jeder Tageszeit. 

Medien drohen dir, dass du „etwas 

Wichtiges verpasst“. Dein Nervensystem 

lernt: ständiges Checken fühlt sich sicherer 

an als Abschalten. Das Paradoxe daran ist: 
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Je mehr du Angst hast, etwas zu verpassen, 

desto mehr verpasst du dein eigenes Leben 

– die wirklich wichtigen Dinge, die sich 

nicht im Vorbeigehen erledigen lassen, 

zwischen einer Benachrichtigung und der 

nächsten. Um zu begreifen, wie wenig das 

alles „deine Schuld“ ist, müssen wir noch 

etwas klar benennen: Deine Zerstreuung ist 

auf biologischer Ebene designt worden. 

Apps leben von Dopamin – einem 

Neurotransmitter, der für Motivation und 

das Vorwegnehmen einer Belohnung 

zuständig ist. Jeder neue Inhalt, jede neue 

Reaktion, jede Zahl auf einem Icon ist eine 

Mikro-Dosis von „Versprechen“. Nicht von 

Glück an sich, sondern von der Möglichkeit 

auf Glück in ein paar Sekunden. Dein 

Gehirn beginnt, sich nicht so sehr an der 

Freude selbst festzubeißen, sondern an der 

Spannung: „Gleich sehe ich etwas Neues.“ 

Tiefe Aufgaben – Lernen, Schreiben, Arbeit 
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an einem Projekt, ein schwieriges Gespräch 

– liefern ihre Belohnung spät und 

verzögert. Im direkten Vergleich mit dem 

sofortigen Reiz aus dem Handy verlieren sie 

auf völlig vorhersehbare Weise. Wenn du 

also ständig zum Smartphone greifst, dann 

nicht, weil du kopflos bist. Sondern weil 

deine Biologie genau das tut, wofür sie 

gemacht wurde: eine Belohnung hier und 

jetzt wählen. Der Unterschied ist nur, dass 

jemand diesen Mechanismus bewusst gegen 

dich eingesetzt hat. All das bedeutet nicht, 

dass du ein Opfer ohne Ausweg bist. Aber es 

bedeutet, dass du deinen Zustand nicht 

mehr als Sache „schwacher Motivation“ 

betrachten kannst, wenn du ihn wirklich 

verändern willst – sonst klebst du ein 

Pflaster auf ein gebrochenes Bein. Du 

brauchst einen Perspektivwechsel: nicht die 

Frage „Warum bin ICH so?“, sondern „In 

welchem System funktioniere ich und wie 
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kann ich es zu meinen Gunsten 

umprogrammieren?“. Wenn du beginnst zu 

verstehen, dass deine Zerstreuung eine 

logische Reaktion auf ein unlogisches 

Umfeld ist, tritt an die Stelle von Scham 

etwas anderes: eine ruhige Wut. Es ist die 

Art von Wut, die nicht explodiert, sondern 

klar macht. Statt „Ich bin hoffnungslos“ zu 

denken, erkennst du: „Ich spiele ein Spiel, 

das anderen gehört, und ich kann darin 

nicht gewinnen, solange ich die Regeln 

nicht ändere.“ Und genau das ist der 

Moment, in dem echte Veränderung 

möglich wird. In diesem Buch werden wir 

nicht so tun, als würde es reichen, sich 

einfach „zusammenzureißen“. Stattdessen 

betrachten wir deine Aufmerksamkeit als 

etwas, das du Schritt für Schritt 

zurückerobern musst – durch 

Veränderungen in deinem Umfeld, in 

deinen Einstellungen, Gewohnheiten und in 
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der Art, wie du deinen Tag planst. Du tust 

das nicht, um zu einer 

Produktivitätsmaschine zu werden, sondern 

um zum ersten Mal seit Langem wieder zu 

spüren, dass du entscheidest, wofür du dein 

Leben einsetzt. In den nächsten Kapiteln 

wirst du im Detail sehen, wie Plattformen 

deine Belohnungssysteme hacken, wie dein 

Gehirn dabei seine Fähigkeit zur tiefen 

Konzentration verliert und wie sich das 

umkehren lässt. Für den Moment reicht 

eines: Hör auf, dich selbst als Problem zu 

betrachten. Das Problem ist eine Welt, die 

so gebaut ist, dass du nie einen Moment 

Ruhe hast. Du bist derjenige, der lernen 

darf, sich diese Ruhe zurückzuholen. Dieses 

Buch soll dein Werkzeug dafür sein – eine 

Karte, mit der du aufhörst, dich in fremden 

Korridoren der Reize zu verlaufen, und 

beginnst, zu dem zurückzukehren, was in 
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deinem Leben von Anfang an wirklich 

wichtig sein sollte.
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Kapitel 3. Dein 

reizüberflutetes Gehirn – 

wie Bildschirme und 

Infos deine Motivation 

und Gefühle kapern

 

Stell dir vor, dein Gehirn ist wie ein Büro, in 

dem eine einzige, extrem fähige Person 

arbeitet. Diese Person kann analysieren, 

planen, sich erinnern, Fakten verknüpfen 

und neue Ideen entwickeln. Sie hat nur ein 

Problem: In dieses Büro platzt alle paar 

Sekunden jemand hinein, ohne 

anzuklopfen. Jemand wirft neue 

Dokumente auf den Tisch, hinterlässt Zettel 

mit der Aufschrift „dringend“, drückt ihr 

ein Handy mit einer Nachricht in die Hand, 
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schaltet im Hintergrund den Fernseher ein, 

reißt das Fenster auf und schreit die 

neuesten Sensationen aus der Welt hinein. 

Bevor deine innere „Sekretärin des 

Bewusstseins“ eine Sache zu Ende bringen 

kann, muss sie schon auf drei neue 

reagieren. Irgendwann ist sie nicht mehr in 

der Lage, irgendetwas wirklich gut zu 

machen. Genau so arbeitet heute dein 

Gehirn. Aus neurologischer Sicht sind dein 

Fokus, dein Gedächtnis und deine 

Emotionen keine getrennten Inseln. Sie 

sind ein System, das auf eine bestimmte 

Weise funktioniert und klare Grenzen hat. 

Der Präfrontalkortex – der Teil des Gehirns, 

der für Konzentration, Planung und 

Impulskontrolle zuständig ist – agiert wie 

ein Projektmanager. Der Hippocampus – 

die Struktur, die mit Erinnerungen 

verbunden ist – katalogisiert Erfahrungen 

und ordnet sie zu sinnvollen Ganzheiten. 
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