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        Hack dein Leben! 

    
 
111 Hacks, die dein Leben einfacher machen.
 

 
Jetzt mit 23 Bonus-Hacks!
 

 


    
        Vorwort

    

 
Hack, der. Substantiv, m. von engl. „Hieb“, Computersprache. Kreative Lsung fr ein Hardware- oder Softwareproblem bzw. Umgehung einer hard- oder softwareseitigen Einschrnkung.
 


 
Schn, dass es das jetzt endlich auch fr das Leben gibt. Fr Ihr Leben. Hack dein Leben stellt 111 Hacks (eigentlich sogar 134) vor, die das Leben wirklich einfacher machen.
 


 
Einige der vorgestellten Hacks:
 


 
Wie Sie jemanden dazu bringen, Ihnen einen Gefallen zu tun.
 
Wie Sie schneller Essen in der Mikrowelle aufwrmen.
 
Wie Sie verhindern, dass der Badezimmerspiegel beschlgt.
 
Wie Sie Ihren verlorenen Geldbeutel wieder zurckbekommen.
 
Wie Sie Tne aufnehmen knnen ohne Mikrofon.
 
Wie Sie Trnen beim Zwiebelschneiden vermeiden.
 
Wie Sie einfacher Ihre Hose anziehen.
 
Wie Sie einen Ohrwurm wieder loswerden.
 
Wie Sie nie wieder die Schlssel verwechseln.
 
Wie Sie auf eBay gewinnen.
 
Wie Sie einen Nagel in die Wand schlagen, ohne sich auf den Finger zu hauen.
 
Wie Sie nie wieder eine Email versehentlich abschicken.
 
… und noch jede Menge andere. 
 


 
Lebst du noch … oder hackst du schon?
 


 


 


 



    
        Psychologie

    

 


 
Die menschliche Psyche ist etwas Kompliziertes. So kompliziert, dass wir gar nicht versuchen wollen, sie zu verstehen. Wir wollen sie nur benutzen, denn Psycho-Hacks gehren zu den ergiebigsten und erstaunlichsten.
 


 



    
        Wie Sie sich besser fühlen.

    
 
Wer sich gut fhlt, lchelt unwillkrlich. Klar. Wie es scheint, ist die „Verdrahtung“ in unserem Gehirn aber ziemlich kompliziert. Studien zeigen nmlich, dass dieser Mechanismus auch anders herum funktioniert: Wer lchelt, wird frhlicher. Mit anderen Worten: Auch wenn Sie sich nicht danach fhlen, lcheln Sie – und bald geht es Ihnen wirklich besser.
 

 
[image: ]


 
So ist es richtig: Immer schn lcheln.
 
(Foto von Tim Reckmann/pixelio.de)
 


    
        Und noch mal: besser fühlen.

    
 
hnlich ist es mit schlechter Stimmung. Wenn Sie sich schlecht fhlen, ziehen Sie nicht die Mundwinkel nach unten und runzeln Sie nicht die Stirn. Derartige Reaktionen verstrken Ihre ble Laune nur.
 
So sind Menschen, die aufgrund einer Botox-Injektion nicht in der Lage sind, ihre Stirn zu runzeln, weniger schlecht gelaunt als andere – allein deswegen, weil es bei ihnen nicht zu dieser negativen Selbstverstrkung kommt. Also entweder Botox – oder einfach bewusst nicht mehr die Stirn runzeln.
 

 


    
        Wie Sie Ihre Ängste wirkungsvoll bekämpfen.

    
 
Jeder hat vor irgend etwas Angst. Vor Spinnen, engen Rumen oder davor, vor vielen Menschen zu sprechen.
 
Mit diesem einfachen Hack lindern Sie Ihre Angst: Fhren Sie Selbstgesprche! Viele machen das ganz automatisch, aber meistens falsch, denn sie versuchen, sich abzulenken. Besser ist es, seine Angst offensiv anzugehen und auszusprechen, was man fhlt. Also lieber so etwas wie: „Oje, ich habe Angst, vor so vielen Menschen zu sprechen.“, „Ich fhle mich schlecht, es ist wirklich eng hier.“, „Igitt, was fr eine haarige Spinne.“ etc.
 
Die Technik hilft vermutlich deswegen, weil Sie damit Distanz zu sich selbst aufbauen. Diese „Auen-Perspektive“ fhrt dann oft dazu, dass wir auch unsere ngste „von auen“ sehen und weniger ernst nehmen.
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Na, Angst?
 
(Foto von fotan.de/pixelio.de)
 

 


    
        Wie Sie es schaffen, sich nicht über Kleinigkeiten aufzuregen.

    
 
Jeder kennt Menschen, die sich stndig ber Kleinigkeiten beschweren, die im Restaurant den Ober kommen lassen, wenn der Wein nicht exakt die richtige Temperatur hat oder wenn ihrer Meinung nach zu wenige Shrimps auf der Meeresfrchtepizza sind. Oder solche, die sofort hupen, wenn ihr Vordermann an der Ampel nicht innerhalb von Sekundenbruchteilen auf das „Grn“-Signal reagiert.
 
Oder haben Sie sich etwa wiedererkannt? Macht nichts: Jeder von uns verhlt sich manchmal so, der eine eben mehr, der andere weniger.
 
Und das ist der springende Punkt: Versuchen Sie lieber einer zu sein, der weniger so ist. Denn – um es ganz klar zu sagen – es bringt ja nichts, wenn Sie sich ber Kleinigkeiten aufregen, sondern nervt nur Ihre Mitmenschen. Und fr Sie selbst ist das Ganze auch alles andere als gesund.
 
Wie aber bekmpfen Sie diese unerwnschte Verhaltensweise? Ein Trick ist es, seinen rger zu klassifizieren. Denken Sie einfach immer, wenn Sie sich ber etwas rgern, welche Wertung von 1-10 Sie diesem Vorfall geben. „1“ entsprche dann so etwas wie „Die Papierhandtcher in der Toilette sind alle“ oder „Hier kostet der Cappuccino 50 Cent mehr als erwartet“ und „10“ wre: „Ich habe kein Geld, kein Dach berm Kopf und keine Freunde oder Familie. Und es fngt an zu regnen.“
 
Eine solche Einteilung macht meist schnell klar, dass Ihr „Unglck“ vielleicht doch nicht so gro ist … und Sie sich ebenso gut gleich beruhigen knnen.
 

[image: ]
Der Cappuccino ist teurer – na und?
 
(Foto von Rainer Sturm/pixelio.de)
 


    
        Wie Sie einen Ohrwurm wieder loswerden.

    

 
Wer hat nicht manchmal das Problem, ein Lied oder eine Melodie nicht mehr „aus dem Kopf“ zu bekommen? Am schnellsten werden Sie hartnckige Ohrwrmer los, indem Sie eine Ttigkeit ausfhren, die leichte Konzentration erfordert.
 
Warum das? Bei einer zu einfachen, mechanischen Ttigkeit, wie Autofahren oder Absplen denken Sie erst recht an den Ohrwurm. Andererseits besteht, wenn Sie sich mit einer intellektuell fordernden Aufgabe beschftigen, etwa eine schwierige Rechnung lsen, die Gefahr, dass Ihre Gedanken abwandern. Und schon ist der Ohrwurm wieder da.
 
Bewhrt haben sich Dinge wie einfache Sudokus oder Kreuzwortrtsel.
 



    
        Wie Sie Ihren Tag verlängern – zumindest subjektiv.

    

 
Wie oft wnschen wir uns, wir htten mehr Zeit, doch die Tage rasen nur so dahin. Andererseits: Wenn wir einen schnen Sonnenuntergang oder eine tolle Landschaft bestaunen, scheint die Zeit stillzustehen.
 
Machen wir uns das doch zu Nutze. Untersuchungen zeigen, dass Menschen, die staunen, das Gefhl haben, mehr Zeit zu haben. Also: Staunen Sie! Das kann man tatschlich auch ganz bewusst tun: Staunen Sie ber den blauen Himmel, einen schnen Baum im Park oder ein hbsches Blumenbeet. Und bringen Sie die Zeit fr einen Moment zum Stillstand.
 
Ui, ein Regenbogen! [image: ]

 
(Foto von Rosel Eckstein/pixelio.de)
 


 



    
        Wie Ihr Leben schöner wird.

    

 
Ihr Leben ist ein Jammertal? Ein ewiger Trott? Lassen Sie sich nicht von unangenehmen Gedanken herunterziehen.
 
Wenn Sie unangenehme Dinge vor sich haben, kann man oft nichts dagegen tun. Aber Sie mssen ja nicht stndig daran denken. berlegen Sie lieber, welche schnen Dinge Sie danach tun knnen. Vielleicht ein Glas Wein am Abend? Ein gutes Buch, das Sie auf dem Weg nach Hause im Zug lesen knnen? Ein Treffen mit Freunden? Ein Telefongesprch mit einem lieben Menschen? Suchen Sie sich regelmig Dinge, auf die Sie sich freuen knnen, und planen Sie sie aktiv in Ihren Tagesablauf ein. Denn „Glck“ ist in erster Linie eine Frage der Einstellung.
 



 



    
        Wie Ihre Ehe/Beziehung länger hält.

    

 
Es gibt leider kein Patentrezept fr Beziehungen; Untersuchungen zeigen aber eine Gemeinsamkeit glcklicher Paare: Kommunikation. Menschen in lang dauernden, glcklichen Partnerschaften sprechen miteinander. Also reden auch Sie mit Ihrem Partner. Sprechen Sie aber nicht nur darber, wer die Kinder abholt, was eingekauft werden muss und hnliche „organisatorische Fragen“, unterhalten Sie sich auch ber Ihre Trume, erzhlen Sie, was Sie Schnes erlebt haben und was Sie mgen. Sprechen Sie ber Ihre Wnsche, Ziele und Trume und fragen Sie Ihren Partner nach den seinen –auch wenn Sie denken, Sie wssten bereits alles ber ihn.
 
Denn waren das nicht auch die Dinge, ber die Sie sich am Anfang Ihrer Beziehung unterhalten haben?
 


 



    
        Wie Sie besser in etwas werden.

    

 
Denken Sie auch, dass es ein paar Dinge gibt, die Sie einfach nicht knnen? Glauben Sie etwa, Sprachen „liegen“ Ihnen nicht? Oder Mathematik? Oder Musik? Denken Sie das nicht, denn sonst trifft es noch zu. Psychologen sprechen hier von einer „selbsterfllenden Prophezeiung“.
 
Dieses in der Psychologie bekannte Phnomen kann sowohl positive wie auch negative Effekte haben.
 
Und so funktioniert es: Wenn jemand denkt, dass er etwas nicht kann, dann verstrkt diese negative Erwartung den tatschlichen Ausgang. So kann es sein, dass die diesbezglichen Fhigkeiten auch objektiv messbar nachlassen. Wer also mit einem Misserfolg rechnet, erlebt meist auch einen. Misserfolge werden automatisch als Besttigung der mangelnden Fhigkeit interpretiert, Erfolge als „Einzelflle“ oder „Ausnahmen“ abgetan.
 
Vermeiden Sie diese Falle. Sie knnen „Selbsterfllenden Prophezeiungen“ sogar nutzen, um besser in etwas zu werden – indem Sie sich immer wieder einreden, etwas gut zu knnen. Und wenn Sie doch einen Misserfolg hinnehmen mssen, versuchen Sie, ihn als temporren Rckschlag zu interpretieren. Stellen Sie Ihren Fortschritt in den Vordergrund Ihrer Gedanken: „Im Rechnen bin ich schon viel besser als frher!“.
 
Das heit natrlich nicht, dass jeder Mensch alles kann; dieser Hack hilft Ihnen aber, die Negativ-Spirale zu berwinden.
 
J[image: ]
 uhu, geschafft!
 
(Foto von CFalk/pixelio.de)
 


 



    
        Wie Sie jemanden dazu bringen, Ihnen einen Gefallen zu tun.

    

 
Sie wollen jemanden dazu bringen, etwas fr Sie zu tun? Mit einem einfachen Hack knnen Sie die Chance ganz betrchtlich erhhen, dass der Gebetene tut, was Sie mchten: Lassen Sie ihm einfach die Wahl. Experimente haben gezeigt, dass die Wahrscheinlichkeit, dass man Sie „erhrt”, um ganze 50% hher ist, wenn Sie Ihrem Gegenber die Wahl lassen. Bringen Sie also Ihre Bitte vor, dann fgen Sie hinzu: „Aber natrlich hast du die Wahl“, oder: „Aber natrlich nur, wenn du willst.“
 
Auf diese Weise fhlt sich Ihr Gegenber nicht nur besser, sondern Sie erreichen auch eher Ihr Ziel. Am besten, Sie setzen diesen Satz bei jeder Bitte mit dazu. Aber natrlich nur, wenn Sie mchten.
 


 



    
        Was Sie tun sollten, wenn Sie den Namen von jemandem vergessen haben.

    

 
Wer kennt diese Situation nicht: Sie sind auf einer Party, haben den Namen von jemandem vergessen und knnen niemanden sonst fragen? Anstatt krampfhaft zu vermieden, den Namen des anderen zu nennen, knnen Sie die betreffende Person auch einfach fragen. Und mit diesem Trick ist der Gefragte auch bestimmt nicht beleidigt. Sagen Sie einfach: „Entschuldige, aber ich habe deinen Namen vergessen.“ Wenn der andere Ihnen dann den Vornamen nennt, sagen Sie: „Das wei ich schon, ich meinte den Nachnamen.“ Dass Sie den „frmlichen“ Nachnamen vergessen haben, ist sozial eher akzeptiert, als wenn Sie den Vornamen vergessen. Mit diesem Kniff haben Sie aber beide erfahren.
 


 



    
        Wie Sie selbstsicherer werden.

    

 
Haben Sie wenig Selbstvertrauen, htten aber gerne mehr davon? Dann tun Sie doch einfach so, als ob Sie selbstsicherer wren. Mit ein wenig bung gelingt es Ihnen, anderen Menschen weiszumachen, dass Sie vor Selbstvertrauen nur so strotzen. Und das zeigt Wirkung: Denn Menschen, die Selbstvertrauen ausstrahlen, sind beliebter, man hrt ihnen mehr zu und man umgibt sich lieber mit ihnen.
 
Das verleiht natrlich auch eine gewisse Sicherheit. Sie werden sehen: Auf lange Sicht gewinnen Sie sogar echtes Selbstvertrauen und Sie mssen es nicht mehr spielen.
 


 



    
        Wie Sie Selbstvertrauen „simulieren“ können.

    

 
Und wie knnen Sie Selbstsicherheit vorspielen? Auch dafr gibt es ein paar Tricks: Lcheln Sie viel. Sehen Sie nicht weg, wenn andere Sie ansehen. Zwingen Sie sich, ein wenig lauter zu sprechen, als sie eigentlich wollen.
 
Wenn Sie gehen, gehen Sie stets so, als ob Sie gerade eine sehr wichtige Aufgabe erledigen mssten –auch, wenn Sie nur in die Kche gehen. Sagen Sie sich, dass Sie Bruce Willis sind und der Fortbestand der Menschheit davon abhngt, dass Sie sich jetzt eine Tasse Kaffee machen. Und das machen Sie sich zur Gewohnheit.
 
[image: ]


 
Genau, so sieht Selbstvertrauen aus.
 
(Foto von Konstantin Gastmann/pixelio.de)
 



    
        Wie Sie vermeiden, rot zu werden.

    

 
Wenn jemand merkt, dass er errtet, ist das meist eine unangenehme Erfahrung. Wenn es Ihnen passiert, sagen Sie sich, dass das nichts Schlimmes ist und bleiben Sie ganz ruhig. Oft fllt es Ihrem Gegenber ja gar nicht auf. Es gibt aber auch einen Hack, um zu verhindern, dass Sie rot werden: Ballen Sie einfach die Faust und drcken Sie sie ganz fest zusammen.
 


 



    
        Wie Sie ganz einfach Ihr Gehirn trainieren können.

    
 
Gehirnjogging und Denksport liegen im Trend. Dafr kaufen sich die Menschen Videospiele, Bcher und Brettspiele. Dabei kann Gehirntraining ganz einfach sein. Im Wesentlichen beruht Gehirntraining nmlich stets darauf, dass Sie etwas tun, was Sie sonst nicht so oft tun, also etwas abseits Ihrer tglichen Routine. Fr dieses einfache Training brauchen Sie kein Videospiel und auch kein Buch, sondern nur Ihre Hand.
 
Benutzen Sie einfach immer mal wieder Ihre linke Hand, wenn Sie Rechtshnder sind. Als einfache bung eignet sich das Zhneputzen oder Telefonieren, „Fortgeschrittene“ knnen sich auch mal am Schreiben oder Malen versuchen.
 
Die Benutzung der nicht-dominanten Hand soll dabei helfen, Ihre „andere“ Gehirnhlfte zu trainieren, die Zusammenarbeit zwischen beiden Hlften zu verbessern und so Ihr Gehirn insgesamt leistungsfhiger zu machen.
 

[image: ]
Sie knnen auch mit links wrfeln.
 
(Foto von Tony Hegewald/pixelio.de)
 

 


    
        Wie Sie ganz einfach das Gehirn trainieren können, Teil 2.

    

 
Und gleich noch ein einfacher Hack, mit dem Sie Ihr Gehirn ganz einfach trainieren knnen: Tragen Sie doch mal die Uhr verkehrt herum. Sie werden sehen, es ist pltzlich gar nicht mehr so einfach, die Uhrzeit zu erkennen! Wieder ist es dieses „Ungewohnte“, das Ihr Gehirn trainiert.
 



    
        Wie Sie neue Freunde finden.

    

 
Suchen Sie neue Freunde? Etwa, weil Sie umgezogen sind, oder einfach so? Am einfachsten geht das in Vereinen oder Gruppenveranstaltungen. Suchen Sie sich also etwas, was Sie interessiert, und treten Sie einem Verein bei. Oder machen Sie einen Kurs, etwa in der Volkshochschule. Dort finden Sie dann am ehesten Kontakt, wenn Sie viel lcheln und immer freundlich und hilfsbereit sind. Sie knnen der Kontaktaufnahme auch „auf die Sprnge“ helfen, indem Sie um einen kleinen Gefallen bitten, bei einem Sprachkurs etwa nach der Hausaufgabe fragen, das eigene Buch absichtlich „vergessen” und jemanden bitten, bei ihm hineinsehen zu drfen. So etwas verbindet und auf diese Weise kommt man ganz natrlich ins Gesprch.
 
Wenn der erste Anfang gemacht ist, seien Sie aufmerksam und passen Sie genau auf,wofr sich Ihr Gegenber interessiert.





- Ende der Buchvorschau -
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