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Summary
In 60 Sekunden

Keller und Papasan argumentieren, dass außergewöhnliche Ergebnisse aus extremer
Fokussierung entstehen, nicht aus dem Tun von mehr. Teil eins zerlegt die Lügen, an die wir
glauben: Multitasking sei eine Tugend, Willenskraft sei immer abrufbar, und Work-Life-Balance
sei ein realistisches Ziel. Teil zwei schenkt dir die Fokusfrage, eine Gewohnheit des Fragens,
welche eine einzige Aktion alles andere leichter macht oder überflüssig. Teil drei macht aus
dieser Frage einen Zeitplan: Blocke Zeit für dein eine Ding, schütze es wie einen Termin und lass
den Rest los.

Warum es sich lohnt

Wenn deine To-do-Liste immer gewinnt und deine echten Ziele immer verlieren, ist dieses Buch
der Reset-Knopf. Es passt für jeden, der in Aufgaben ertrinkt — Gründer, Eltern, Studierende —
und ahnt, dass Beschäftigtsein nicht dasselbe ist wie Fortschritt. Es gibt dir eine Frage, eine
Gewohnheit und einen Kalenderblock, um die Mathematik deiner Woche zu verändern.

Die Kernideen

Multitasking ist die größte aller Lügen

Das Buch sagt, Multitasking sei in Wahrheit ein Wechseln zwischen Aufgaben, und der Preis
dafür ist brutal: Er kann bis zu 28 Prozent eines durchschnittlichen Arbeitstages auffressen. Eine
Studie der University of London ergab, dass Multitasking den IQ um bis zu 15 Punkte senken
kann — derselbe Schaden wie eine durchgemachte Nacht.

Das Gehirn macht nicht zwei Dinge gleichzeitig; es wechselt zwischen ihnen hin und her, und
jeder Wechsel hat seinen Preis. Dieser Preis summiert sich lautlos — du siehst nie, wie die 28
Prozent verschwinden, du fühlst dich nur um 17 Uhr vage im Rückstand.

Probier es aus: Wähle morgen eine einzige Aufgabe und schließe alle anderen Tabs, Apps und
Benachrichtigungen für einen einzigen 45-Minuten-Durchlauf.

Work-Life-Balance ist eine Falle, kein Ziel

Das Urteil der Autoren über Balance ist schonungslos: Sie sei „idealistisch, aber nicht realistisch“.
Sie stellen außerdem fest: „Erfolg ist kein Spiel, das der gewinnt, der am meisten tut.“
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Das Buch argumentiert, dass Balance eine Lüge ist und dass Erfolg daraus entsteht, sich auf das
Wichtigste zu konzentrieren statt auf das Meiste.

Probier es aus: Schreibe alles auf, was diese Woche um deine Zeit konkurriert, und kreise dann
die eine Sache ein, die den größten Unterschied machen würde — und lass den Rest ohne
Entschuldigung bei „später“.

Arthur Guinness unterschrieb einen 9.000-Jahres-Pachtvertrag für ein einziges Bier

Dublin, 1759. Arthur Guinness übernimmt eine heruntergekommene Brauerei und unterschreibt
einen Pachtvertrag über 9.000 Jahre. Sein Fokus ist genauso extrem: Er verpflichtet sich, nur eine
einzige Biersorte zu brauen. Aus diesem einen Bier wird Guinness Stout.

Verpflichtung, gemessen in Jahrhunderten, angewandt auf eine einzige Sache.

Probier es aus: Schreibe die eine Fähigkeit oder das eine Projekt auf, dem du dich für das nächste
Jahrzehnt verpflichten würdest, und streiche diese Woche eine konkurrierende Verpflichtung.

Bill Gates brach ab, um eine einzige Sache zu tun

Harvard, 1975. Bill Gates verlässt Harvard, um sich ausschließlich auf den Aufbau von Microsoft
zu konzentrieren. Er richtet sich in einer Garage in Albuquerque, New Mexico, ein und arbeitet
Seite an Seite mit Paul Allen.

Gates' Geschichte ist eine Lektion in Subtraktion: Er entfernte alles, was nicht das Startup war.

Probier es aus: Finde eine Verpflichtung, die du nur als Absicherung aufrechterhältst, und gib
ihre Stunden für einen Monat deinem Hauptziel.

Die Willenskraft ist endlich — plane sie also ein

Das Buch zitiert Ralph Waldo Emerson: „Konzentration ist das Geheimnis der Stärke — in der
Politik, im Krieg, im Handel, kurz: in allem, was menschliche Angelegenheiten lenkt.“

Konzentration ist eine Quelle der Kraft.

Probier es aus: Schreibe morgen vor deiner schwersten Aufgabe diese Aufgabe auf einen
Haftzettel und behandle sie für eine Stunde als das Einzige, was existiert.

Die Fokusfrage

Das Buch übergibt dir sein zentrales Werkzeug, einen einzigen Satz: „Was ist das EINE, das ich
tun kann, sodass durch das Tun alles andere leichter wird oder überflüssig?“ Die Autoren stellen
es neben Albert Einsteins Anweisung: „Mache alles so einfach wie möglich, aber nicht einfacher.“

Der Zusatz „alles andere leichter oder überflüssig“ verbietet Beschäftigungsarbeit als Antwort,
denn ein wahres Eines verkleinert deine Liste, statt sie zu verlängern.
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Probier es aus: Schreibe diese Woche jeden Morgen die Fokusfrage an den Anfang einer Seite
und beantworte sie mit einer konkreten, machbaren Handlung, bevor du deine E-Mails öffnest.

Vier Stunden am Tag für dein EINES

Wie lange solltest du an deinem Einen arbeiten? Die Antwort des Buches: vier Stunden. Und
damit es sich festsetzt, verweist das Buch auf Forschung des University College London: Es
dauert im Durchschnitt 66 Tage, bis sich eine neue Gewohnheit bildet.

Vier Stunden am Tag, wiederholt, bis es keine Willenskraft mehr erfordert.

Probier es aus: Blocke diese Woche jeden Tag dasselbe Vier-Stunden-Fenster für dein Eines und
setze für jeden Tag, an dem du es durchhältst, ein X in einen Kalender.

Die 80/20-Regel, zugespitzt auf einen Punkt

Das Buch zitiert das Pareto-Prinzip: 20 Prozent des Aufwands erzeugen 80 Prozent der
Ergebnisse. 1941 wandte Joseph M. Juran Paretos 80/20-Einsicht auf die Qualitätskontrolle an
und prägte die Formel „die wenigen Vitalen und die vielen Trivialen“, um zu beschreiben, wie
eine kleine Zahl von Ursachen überproportionale Wirkung entfaltet.

80/20 ist ein Fundament der Philosophie des Buches.

Probier es aus: Nimm deine Aufgabenliste, markiere die 20 Prozent, die 80 Prozent deiner
Ergebnisse bringen, und wende den Schnitt dann erneut an, um die eine Sache darin zu finden.

Das große Bild vs. der kleine Fokus

J.K. Rowling schrieb den ersten Harry-Potter-Band als alleinerziehende Mutter auf Sozialhilfe in
Edinburgh und konzentrierte sich auf ihr Schreiben als ihr EINE Ding, trotz zahlreicher
Ablehnungen. Das Buch stellt zwei Fragen: Die Big-Picture-Frage lautet: 'Was ist mein EIN Ding?'
– die Richtung, die Antwort auf Lebensskala. Die Small-Focus-Frage lautet: 'Was ist mein EIN Ding
gerade jetzt?' – die Handlung für diese Stunde.

Die große Frage setzt das Ziel, die kleine sagt dir, was du heute tust.

Probier es aus: Schreib dein Big-Picture-EIN Ding an den Anfang einer Seite und darunter die
Small-Focus-Version für heute.

Timeblocking: Gib deinem EINEN Ding einen Termin

Timeblocking bedeutet, eine feste, eingeplante Zeitspanne ausschließlich auf dein EIN Ding zu
konzentrieren – und während dieses Blocks alles andere als Ablenkung zu behandeln. Das Buch
untermauert die Praxis mit Alexander Graham Bells Worten: 'Richte alle deine Gedanken auf die
Arbeit vor dir. Die Strahlen der Sonne brennen erst, wenn sie gebündelt werden.'

Dein EIN Ding in den Kalender eintragen verwandelt Absicht in eine feste Verpflichtung.
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Probier es aus: Öffne jetzt deinen Kalender und buche einen wiederkehrenden Termin mit
deinem EINEN Ding – zur gleichen Zeit, an den meisten Tagen – und verteidige ihn wie ein
Kundengespräch.

U2 ging nach Berlin, um ihren Sound neu zu erfinden

1990. U2 steckt kreativ fest. Sie gehen mit einem Entschluss nach Berlin: den Fokus auf die
Neuerfindung ihres Sounds legen. Die gebündelte Neuerfindung bringt 'Achtung Baby' und eine
wiedergeborene Karriere hervor.

Neuerfindung ist ein Fokusproblem.

Probier es aus: Wenn ein Projekt stockt, räum dir einen ganzen Tag frei, um nur am
schwierigsten Teil zu arbeiten – keine Meetings, kein Posteingang.

Michael Phelps, ein Zug nach dem anderen

Michael Phelps trainierte für die Olympischen Spiele, indem er sich auf einen Zug nach dem
anderen konzentrierte. Sein Trainer Bob Bowman zerlegte seine Ziele in einzelne, fokussierte
Handlungen. Die Summe dieser einzelnen Fokuspunkte führte zu 23 Goldmedaillen.

Große Ziele werden erreichbar, wenn man sie in einzelne Handlungen zerlegt.

Probier es aus: Zerleg dein größtes Ziel in seine kleinste wiederholbare Einheit – ein Anruf, ein
Absatz, eine Wiederholung – und mach heute nur diese eine Einheit, und mach sie gut.

Zeit zum Denken, Planen und Ausruhen einplanen

Mark Twain schrieb große Teile von 'Die Abenteuer des Tom Sawyer' in einem kleinen
achteckigen Arbeitszimmer auf der Quarry Farm in Elmira, New York, und isolierte sich, um sich
ganz aufs Schreiben zu konzentrieren. Das Buch verbindet dieses Bild mit einer umfassenderen
Anweisung: Plane Zeit zum Nachdenken, Planen und sogar Entspannen ein. Alles andere
während eingeplanter Zeitblöcke gilt als Ablenkung – und dieser Schutz gilt für deine Denkzeit
und deine Auszeit genauso wie für deine Arbeitszeit.

Reflexion und Ruhe gehören zum System, das Fokus überhaupt erst möglich macht.

Probier es aus: Buche wöchentlich einen 30-Minuten-Block, um die EINEN Dinge der nächsten
Woche zu planen, und täglich einen Block echter Erholung – beides als unmissbar behandelt.

Die fünf stillen Jahre des chinesischen Bambusbaums

Der chinesische Bambusbaum zeigt fünf Jahre lang kein sichtbares Wachstum. Die ganze Zeit
über baut er unterirdisch ein Wurzelsystem auf. Dann wächst er – bis zu 80 Fuß in sechs Wochen.
Das Buch nutzt ihn als Schlussbild für anhaltenden Fokus und Geduld.

Die Jahre, in denen scheinbar nichts passiert, sind oft die Jahre, in denen alles entsteht.
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Probier es aus: Führ ein einfaches Protokoll deiner täglichen EIN-Ding-Sessions, damit du siehst,
wie die Wurzeln wachsen, auch wenn die Ergebnisse noch nicht sichtbar sind.

Die besten Zitate

- "Erfolg ist kein Spiel, das der gewinnt, der am meisten tut."

- "Was ist das Eine, das ich tun kann, sodass durch das Tun alles andere leichter wird oder
überflüssig?" - die Fokusfrage

- "Konzentriere alle deine Gedanken auf die Arbeit, die gerade vor dir liegt. Die Strahlen der
Sonne brennen erst, wenn sie gebündelt werden." - Alexander Graham Bell

- "Mache alles so einfach wie möglich, aber nicht einfacher." - Albert Einstein

Kritik

Das Buch stützt sich auf Erfolgsgeschichten von Menschen, die bereits außergewöhnlich
positioniert waren — Gates, Jobs, Phelps — und der Survivorship Bias wird nie ernsthaft
thematisiert; auf jeden fokussierten Gründer, der es geschafft hat, kommen viele fokussierte
Menschen, die es nicht taten. Der Rat setzt zudem ein Maß an Kontrolle über den eigenen
Zeitplan voraus, das Schichtarbeiter, Pflegekräfte und Beschäftigte in starren Rollen vielleicht
nicht haben. Und während 'alles andere ist eine Ablenkung' erfrischend ist, beinhalten echte Jobs
echte Verpflichtungen, die sich nicht sauber in einen Block fügen lassen. Das Framework ist
einprägsam; die Unordnung bei der Anwendung musst du selbst lösen.

In einem Satz

Frage, welche eine einzige Aktion alles andere leichter macht oder überflüssig, und gib ihr dann
vier geschützte Stunden am Tag, bis sie zu dem wird, der du bist.

Für wen sich das Buch eignet

Jeden, dessen Kalender voll ist, dessen Ziele aber verhungern — Unternehmer, Studierende und
Berufstätige, die ahnen, dass ihre Beschäftigtsein das Problem ist. Auch eine starke Wahl für
Teams, die Multitasking mit Teamarbeit verwechseln.


