


 

 

 

 

Warum meine To-do-Liste lächelt
Ich brauche Struktur in meinem Leben, denn Chaos habe ich schon genug im

Kopf. Klassische To-do-Listen haben mich aber fertig gemacht, bis ich einen Trick

herausgefunden habe, wie sie Freude machen können.

Man kann mi duraus als Kontrollfreak bezeinen. I habe die Dinge gerne im Griff

(was öers au zu weit geht und mi stresst), aber vor allem ist mir der Überbli

witig.

Dinge, die da so über mir sweben und die i nit ritig im Blifeld habe,

beunruhigen mi. Da i an den meisten Tagen au viel tun möte, braue i eine

Übersit, was i alles saffen will.

So hae i lange Zeit eine »To-do-Liste«. To do, stand da immer. Oder »Maen«.

Darunter habe i alles aufgelistet wie zum Beispiel:

MACHEN:

3000 Worte für Bu

Anrufen: Name, Name, Name

E-Mails

Hundefuer

Irgendwann habe i festgestellt, dass diese täglie Liste mir zwar den Überbli gegeben,

mi aber au sreli genervt hat. Das »Maen!«, »Maen!«, »Maen!« hat für

mi wie die Sreie eines Einpeitsers geklungen.

To do, to do, to do – das klingt no härter, so, als würde jemand mit einem Slägel

auf eine Trommel an Bord einer römisen Galeere slagen, damit die Sklaven im Takt

rudern.

Sehr freudvoll war diese Auflistung au nit. Es waren lauter Befehle oder Vorgaben.

3000 Worte sind eine ganze Menge. Wenn i die Anzahl nit erreit habe, dann habe

i mi geärgert, mir Vorwürfe gemat und mi innerli besimp.

Geblieben ist aber immer eines: Der Wuns jeden Tag eine Menge zu saffen, weil

mir das einfa viel Freude bereitet. Vor allem, wenn i mit einem Projekt weiterkomme,

an dem i gerade arbeite.

Um ehrli zu sein: Die Tätigkeit des Sreibens mat mir nit immer Freude. I

finde das Tippen o anstrengend und nervig und wünse mir nits mehr als eine direkte

Leitung aus meinem Kopf in den Computer. Solange es die nit gibt, muss i weiter

jeden Bustaben sreiben, aber wenn i 3000 Worte gesa habe, dann freue i mi



riesig. Es gibt mir ein Hogefühl und einen Ki, und aus diesem Grund setze i mi

jeden Tag von neuem an den Laptop.

Mane Telefonate würde i lieber nit führen und E-Mails zu beantworten lenkt

mi vom Sreiben ab, ist aber einfa nötig. Wenn i au diese Tagespunkte erledigt

habe, ist es aber au ein sönes Gefühl und eine Freude.

Deshalb habe i heute keine To-do-Liste mehr, au keine Liste mit dem Titel

»Maen«.

Was i an einem Tag tun will und muss, steht unter dem Titel:

»Heute zur Freude«

Au wenn nit jede Tätigkeit immer Freude mat und das Leben kein Bollywood-Film

ist, so ist das Erreien eines Zieles (und ist es au no so klein und seinbar

nebensäli) ein Glüsmoment. Um diese Freude zu erleben, ist es witig, das Ziel

son im Vorhinein freudig zu formulieren. Wenn es dann erreit ist, kann es

ausgestrien werden, und das bringt dieses herrlie Gefühl von »Ha! Gesa!«. Dafür

nehme i mir immer Zeit (au wenn es nur ein paar Sekunden sind) und spüre das »Ha!

Herrli!«-Gefühl.

Der Name »Heute zur Freude« hat aber au mit der berühmten »si selbst erfüllenden

Prophezeiung« zu tun, die im Deutsen vor allem negativ gemeint ist.

Wenn i ständig sage, dass eine Sae nit gut gehen kann, dann ist es nit

verwunderli, wenn sie eines Tages siefläu. Die Prophezeiung hat si bewahrheitet,

also selbst erfüllt.

Wenn das im Negativen klappt, warum dasselbe System nit im Positiven nutzen, habe

i mir gedat. Nennen wir alle Tätigkeiten eben: Heute zur Freude!

Sta mir Befehle zu erteilen, versue i jedem Punkt etwas Freundlies zu geben,

ein Läeln.

Also steht da:

 3000 Worte an neuem Bu sreiben

 Telefonieren mit …

……………, damit die Sae ins Rollen kommt,

…………….und ihr/ihm sagen, dass wir sier

weiterkommen, dazu aber …

 Für Joppy neues Hundefuer besorgen (wedel, wedel)

 Alle E-Mails beantworten (son dringend jetzt!)



Als letzter Punkt kommt dann aber ein sehr witiger: die Belohnung.

Wenn i den ganzen Tag besäigt bin, dann verdiene i mir eine Belohnung. Das

kann alles Möglie sein: eine Extra-Folge auf Netflix sauen, ein gutes Glas Wein,

Freunde treffen, einfa nur im Garten sitzen …

Meine Erfahrung: I saffe jeden Tag wesentli mehr, wenn i eine sole »Heute

zur Freude«-Liste erstelle.

Achtung:

Die »Heute zur Freude«-Liste mat die Arbeiten nit weniger. Viele Tätigkeiten sind und

bleiben mühsam, anstrengend und manmal au unerfreuli.

Aber

Wenn i sie gesa habe, freue i mi! Also sind diese Tätigkeiten alle ein Weg zur

Freude, ganz egal, wie sehr oder wie wenig i sie maen will. Das Ziel vor Augen, fällt

es mir viel leiter, mi dur diese Liste durzuaern.

Ein paar Tipps:

 Es hil wirkli, immer ein Verb zu jedem Projekt dazuzustellen. Also nit

nur:

»3000 Worte«

sondern

»3000 Worte schreiben«

 Meine »Heute zur Freude«-Liste habe i auf dem Desktop meines Laptops auf

einem virtuellen Notizzeel. Mane Tätigkeiten unterstreie i, andere hebe i

darauf fe hervor.

Wer lieber einen normalen Zeel verwendet und mit der Hand alles aufsreibt –

au gut.



 Freude mat diese Liste doppelt und dreifa, wenn i jeden Punkt, den i

gesa habe, ausstreie. Nit einfa weglöse, sondern ausstreie. Oder

markiere und aussneide und ans untere Ende setze.

 Längere Zeit hae i ein eigenes Notizbu, in dem i jeden Tag eine neue

»Heute zur Freude«-Liste auf einer neuen Seite begonnen habe. Natürli habe i

au hier jeden Punkt durgestrien, der erledigt war.

Na einem Monat so ein Bu durzubläern und zu sehen, was alles

gesehen ist, das mat Freude.

Da fällt mir no was ein:

… wenn i an einem Tag etwas nit saffe – was dann?

Sole Punkte wandern auf die Liste des nästen Tages und kommen an eine der

obersten Stellen. Natürli ist es hilfrei zu überlegen, was i besser maen muss, um

das Ziel morgen zu erreien. Aber i setze alles daran, mi nit zu besimpfen, weil

i es an diesem Tag eben no nit gesa habe.

Und ganz besonders wichtig:

Wir haben eine Automatik im Kopf, uns für alles, was wir nit gut oder gar nit

gemat haben, zu besimpfen. Das Loben der eigenen Leistung kommt nit von allein.

Wer damit große Swierigkeiten hat, kann es einfa au auf die Liste setzen. Es tut

nämli so gut.

Es hilft und beruhigt sehr, den Überblick über das zu haben, was wir an

einem Tag schaffen wollen und sollen. Wichtig ist, uns selbst daran zu

erinnern, dass es eine Freude ist, Ziele zu erreichen. Zu arbeiten ist oft

anstrengend, und manche Tätigkeiten sind nicht als »Freude« einzustufen.

Aber sie führen zu Zielen und Momenten, die uns freuen.


