IN DIESEM KAPITEL

Den inneren Schweinehund kennenlernen

Grunde fur das Aufschieben verstehen

Klare Vorsatze formulieren

Méogliche Hirden bericksichtigen

Unterstitzung suchen und annehmen

Kapitel 1
Die Aufschieberitis
entspannt meistern

underbar — wieder was geschafft: alle Rechnungen bezahlt, die
WSteuererkIérung abgegeben, den Keller entriimpelt, die Wohnung ge-

saugt, Tante Leni angerufen, Sport gemacht, dem Chef die Meinung
gesagt, weniger Bier getrunken, mit den Kindern Karten gespielt, piinktlich das
Biiro verlassen, die Projektskizze rechtzeitig eingereicht und endlich einen Me-
ditationskurs in der Volkshochschule gebucht. Mit Fug und Recht denken Sie:
»Ich bin einfach toll. Und zur Belohnung leg ich jetzt die FiifSe hoch und schaue
meine Lieblingsserie im Fernsehen an. Das Leben kann so schon sein ...« Der in-
nere Schweinehund lachelt zufrieden, denn an Threr Seite auf dem Sofa fiihlt er
sich am wohlsten. Doch vielleicht holt die Realitét Sie genau in diesem Moment
wieder ein und befordert Sie von Wolke sieben unsanft zuriick auf den Boden der
Tatsachen: Auf Ihrer grofien personlichen To-do-Liste stehen noch mindestens
zwanzig weitere unerledigte Aufgaben, die Sie schon seit langerer Zeit vor sich
herschieben.

Machen Sie jetzt sofort die allererste und zugleich wichtigste Ubung,
die ich Thnen in diesem Buch vorstelle: Schauen Sie in den Spiegel, at-
men Sie tief durch, licheln Sie sich zu und sagen Sie voller Uberzeu-
gung: »Es ist, wie es ist und ich bin, wie ich bin!« Akzeptieren Sie sich
so, wie Sie sind — denn Selbstakzeptanz ist der erste Schritt zu grofle-
rer Lebenszufriedenheit. Sie konnen sich jederzeit verandern, wenn
Sie mochten. Sie miissen es aber nicht.
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Vermutlich haben Sie dieses Buch aufgeschlagen, weil Sie IThren inneren Schwei-
nehund besser kennenlernen und einen Nichtangriffspakt mit ihm schlieflen, ihn
vielleicht sogar dauerhaft bandigen und in ein friedliches Schoflhiindchen ver-
wandeln mochten. In diesem Kapitel machen Sie Bekanntschaft mit Ihren Mo-
tivatoren, analysieren die Arbeitsweise Ihres inneren Schweinehunds, erkennen
Moéglichkeiten und Grenzen lhres freien Willens und erfahren, wie Sie kiinftig
anders als bisher mit Aufschiebe-Impulsen umgehen konnten. Damit die Lektii-
re keine Trockenschwimmiibung wird, lade ich Sie ein, sich gleich zu Beginn ein
konkretes Vorhaben auszusuchen, das Sie eigentlich ldngst schon erledigt haben
wollten. Wenn Ihr Vorhaben in Tabelle 1.1 aufgefiihrt ist, in der Sie eine Auswahl
von haufig aufgeschobenen Projekten finden, markieren Sie es. Ist Ihr Vorhaben
nicht dabei, schreiben Sie es unter die Tabelle oder auf einen Zettel beziehungs-
weise tippen Sie es in den Computer oder Ihr Smartphone. Probieren Sie die ver-
schiedenen Strategien, die ich Ihnen in diesem Buch vorstelle, in Bezug auf Ihr
aufgeschobenes Vorhaben aus, damit Sie moglichst unmittelbar erleben, welche
Vorgehensweise fiir Sie die richtige ist.

Selbstfiirsorge Berufsleben Familienleben Gesund- Sonstiges
heitspflege
Nein sagen Konflikte klaren ~Mehr Zeit Aufhoren  Ablage
miteinander zurauchen sortieren
verbringen
Finanzen regeln Piinktlich Haushaltstitigkeiten Regelmiflig Wohnung,
Dienstschluss gerecht verteilen Sport Keller,
machen treiben Garage oder
Speicher
aufrdumen
Storende Gehaltserhohung Konflikte offen Weniger Termine
Angewohnheiten  einfordern ansprechen Alkohol zuverléssiger
ablegen trinken einhalten
Patientenverfiigung Fortbildung Kontakte besser Gestinder  Sozial
erstellen buchen pflegen ernidhren engagieren

Tabelle 1.1: Typische Vorhaben, die oft aufgeschoben werden

Mein personliches Vorhaben:
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Aufschieber oder Anpacker -
die eigene Personlichkeit kennenlernen

Sie sind von Geburt an eine einzigartige, unverwechselbare Personlichkeit. Und
genauso unverwechselbar ist Ihr innerer Schweinehund — denn er ist Teil Threr
Personlichkeit. Daher liegt es auf der Hand, dass es nicht ein einziges Allheilmit-
tel fiir die Bandigung von Schweinehunden gibt. Sonst hitte ich kein dickes Buch
geschrieben, sondern meinen Rezeptblock geziickt und Thnen »dreimal tiglich
Anti-Schweinehund-Tinktur« verordnet. Lassen Sie sich ein auf eine kleine Rei-
se durch das faszinierende Feld der Personlichkeitstheorien, denn anschliefSend
wird Thnen Kklar sein, an welchen Punkten Sie ansetzen konnen, um sich mit Ih-
rem inneren Schweinehund zu verséhnen. Detaillierte Hinweise, viele Tricks und
alltagstaugliche Ubungen finden Sie in den weiteren Kapiteln dieses Buches, be-
zogen auf verschiedene Lebenssituationen.

»Personlichkeit« bezeichnet die Gesamtheit aller sicht-, fithl- und
erkennbaren Eigenschaften eines Menschen, also seine dufleren Merk-
male, sein angeborenes Temperament, seinen Charakter, seine geisti-
gen und intellektuellen Fahigkeiten, sein Verhalten, seine Weltsicht,
seine Identitdtsbildung und seine Wechselwirkung mit der Umwelt,
insbesondere mit seinen Mitmenschen.

Die Personlichkeit ist nicht statisch, sondern dynamisch, entwickelt sich also in
der gesamten Lebensspanne eines Menschen weiter und passt sich kontinuierlich
an die Umweltbedingungen an. Fiir die Personlichkeitsentwicklung unverzicht-
bar sind Lernprozesse, das heifit die Aneignung von Wissen, Fertigkeiten und
Fahigkeiten, und zwar im korperlichen, intellektuellen, seelischen und sozialen
Bereich. Die Personlichkeit ist somit zum Teil genetisch bestimmt, zum Teil aber
auch durch die Wechselwirkung zwischen Individuum und Umwelt erworben.

Mit dem »inneren Schweinehund« bezeichnet man das Phdnomen, vermeintlich
sinnvolle Tétigkeiten, Verhaltensdnderungen oder Lernprozesse aufzuschieben,
auszublenden (beziehungsweise zu vergessen) oder ganz zu unterlassen. Der in-
nere Schweinehund ist ein Personlichkeitsanteil, den jeder Mensch in mehr oder
weniger grofler Ausprigung besitzt. Da dieser Anteil eher unbeliebt ist, wird er
bildlich verniedlicht — also als »Schweinehund« bezeichnet. Dadurch wird es
leichter, diesen Anteil zu reflektieren und moglicherweise zu verdndern: »Derje-
nige, der etwas aufschiebt, bin nicht ich — nein, das ist der Schweinehund! Und
ihn werde ich jetzt bandigen.«

Von besonderem Interesse fiir die Auseinandersetzung mit dem inneren
Schweinehund sind die eigene Motivation, Selbstwirksamkeitserwartung und
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Emotionsregulation, die Fahigkeit, Bediirfnisse zu befriedigen oder Belohnungen
aufzuschieben sowie der innere Widerstand gegen Verdnderung. Diese Anteile
werden in der Kindheit und Jugend wesentlich geprédgt. Kénnen Sie sich an Ihre
Kindheit und Jugend erinnern? Bestimmt fallen Thnen einige wichtige Erlebnisse
oder Lebensereignisse ein. Uberlegen Sie:

¢/ Wie waren Sie als kleines Kind?

¢/ Wem waren oder sind Sie ahnlich?

¢/ Was hat man iiber Sie erzihlt oder als typisch fiir Sie bezeichnet?

v/ Wofiir wurden Sie gelobt?

¢/ Was wollten Sie unbedingt haben oder erreichen?

¢/ Wie sind Sie mit Frustrationen umgegangen?

¢/ Was wurde Thnen verboten? Und was haben Sie trotz der Verbote getan?
¢/ Wie haben Sie Hindernisse iiberwunden?

¢/ Haben Sie gelernt, sich zu strukturieren, anzustrengen und Ziele konse-
quent zu verfolgen? Wenn ja: wann, von wem und wie?

¢/ An welche Belohnungen erinnern Sie sich?

¢/ Haben Sie viele Dinge aus eigenem Antrieb gemacht oder haben Sie sich
eher mitreifSen beziehungsweise treiben lassen?

v/ Gibt es riickblickend Situationen, bei denen Sie denken, dass Sie mit etwas
mehr Engagement und Zielstrebigkeit erfolgreicher gewesen wiaren? Wenn
ja: Wie stehen Sie heute zu den Konsequenzen?

Vielleicht haben Sie durch die Fragen Lust bekommen, in Foto-
alben zu bléttern, mit Ihren Eltern, Geschwistern oder anderen Ver-
wandten zu sprechen oder Ihre alten Schulhefte aus dem Keller zu
holen — schieben Sie das nicht auf, sondern setzen Sie es moglichst
zeitnah um.

Durch die Antworten auf die Fragen erfahren Sie etwas {iber Ihre
¢/ Stirken und Schwichen: Was kénnen Sie gut, was fillt Thnen schwer?

v/ Wesensziige: Sind Sie eher gut sortiert oder eher chaotisch?
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¢/ Motivatoren: Ziehen Sie Befriedigung aus dem Erledigen einer Aufgabe
(intrinsische Motivation) oder aus der Belohnung, die Sie fir Ihre Anstren-
gung erwarten (extrinsische Motivation)?

v/ Frustrationsschwelle: Spornen Riickschlige Sie an oder lassen Sie sich
rasch entmutigen?

¢/ und iiber Ihr Belohnungssystem: Kénnen Sie auf eine Belohnung hinarbei-
ten und lidngere Zeit darauf warten oder brauchen Sie moglichst rasch posi-
tives Feedback?

Zahlreiche Informationen und weitere Details zu diesen Aspekten finden Sie im
Verlauf dieses Buches.

Der Begriff »Schweinehund« leitet sich wahrscheinlich her vom
»Sauhund«, einem bis ins 19. Jahrhundert genutzten Jagdhund, der
im Rudel ein Wildschwein bis zur Ermiidung hetzte und an einem
Ort festhielt, damit der Jéger es toten konnte. Man brauchte viele
Sauhunde, um ein ausgewachsenes Wildschwein zu erledigen. Es galt
die Regel »Zwei Pfund Hund auf ein Pfund Sau«. Der innere Schwei-
nehund setzt hingegen keine Hatz ein, sondern nutzt Hinterlist, um
sein Opfer zu ermiiden, in die Schonhaltung zu locken und auf dem
Sofa festzuhalten.

Die Personlichkeit eines Menschen besteht aus ganz unterschiedlichen Merkma-
len. Fiir die Auseinandersetzung mit dem Schweinehund hilfreich erscheinen mir
folgende Kategorien:

v/ aktiv versus reaktiv

v/ zielstrebig versus bewahrend

v’ entscheidungsfreudig versus abwigend

¢/ Belohnung aufschiebend versus sofortige Belohnung anstrebend

Wenn Sie in unterschiedlichen Situationen und zu verschiedenen Zeitpunkten zu-
meist aktiv, zielstrebig und entscheidungsfreudig sind und Belohnungen gut auf-
schieben konnen, haben Sie vermutlich kaum Schwierigkeiten mit Ihrem inneren
Schweinehund. Dann lesen Sie dieses Buch vielleicht, weil ein lieber Mensch in
Ihrer Nihe ofter reagiert statt agiert, die Dinge so lassen mochte, wie sie sind,
statt neue Ziele zu erreichen, Entscheidungen nur nach sehr ausfiihrlicher
Uberlegung — oder eigentlich lieber gar nicht — trifft und besser jetzt als gleich
eine angenehme Belohnung haben mochte. Oder Sie selbst sind manchmal eher
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zogerlich und bequem, haben Angst vor Entscheidungen und sind mit dem Spatz
in der Hand vollkommen zufrieden? So oder so, betrachten Sie Ihren Néchsten
oder sich selbst mit wohlwollendem Interesse und versuchen Sie herauszufinden,
in welchen Situationen und warum der innere Schweinehund stirker ist als alle
Vorhaben, Ziele oder Notwendigkeiten.

Das Konzept des inneren Teams

Ihre Personlichkeit ist charakterisiert durch viele verschiedene Merkmale, die in
den unterschiedlichen Personlichkeitstheorien ausfiihrlich beschrieben werden.
Sie konnen sich Thre Merkmale oder Personlichkeitsanteile vorstellen wie ein in-
neres Team: Sie selbst sind Chef dieses Teams und Ihre verschiedenen Anteile
sind Teammitglieder, die wichtige Aufgaben haben. Dieses Personlichkeitsmodell
stammt von dem deutschen Psychologen Friedemann Schulz von Thun, der mit
der Metapher »inneres Team« die Vielschichtigkeit einer Personlichkeit anschau-
lich beschrieb. Die Teammitglieder sind unterschiedlich grof8 und stark, spielen
in Alltagssituationen jeweils verschiedene Rollen, werden nach auflen hin mehr
oder weniger sichtbar und sind Ihnen selbst teils gut, teils weniger gut bekannt.
Einige Anteile mégen Sie besonders gerne, andere sind Ihnen lastig oder sogar
peinlich. Typische Personlichkeitsanteile konnen wie folgt personifiziert werden:

¢/ Der Anfiihrer: Dieser Anteil hat gerne das Sagen, geht voran, iibernimmt
Verantwortung und kann die anderen Anteile mitreiflen.

¢ Der Mitliufer: Dieser Anteil bleibt gerne in der zweiten Reihe, setzt Impul-
se des Anfiithrers um und erledigt die Dinge lieber im Stillen.

¢/ Der Mutige: Dieser Anteil schitzt Herausforderungen, geht an oder iiber
Grenzen, probiert gerne Neues aus und wagt sich auf unbekanntes
Terrain.

¢/ Der Angsthase: Dieser Anteil braucht viel Sicherheit, warnt vor Gefahren
und rechnet immer mit dem Schlimmsten.

¢/ Der Mahner: Dieser Anteil verkorpert IThr Gewissen. Er hat klare Wertvor-
stellungen, setzt Normen und weif3, was gut und was bose ist.

¢/ Der Querdenker: Dieser Anteil hat viele verriickte Ideen, stellt ungewshnli-
che Verbindungen her und ist sehr kreativ.

¢/ Der Angepasste: Dieser Anteil befolgt gerne Befehle, achtet darauf, dass
Regeln und Absprachen eingehalten werden und ist sehr konservativ.
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v/ Der Zaghafte: Dieser Anteil zweifelt viel, ist sehr vorsichtig, macht einen
Schritt vor und sofort zwei Schritte zurtick.

¢/ Der Clown: Dieser Anteil findet in jeder Situation etwas zum Lachen,
macht Spéfle, ist optimistisch und hilt die anderen Anteile bei Laune.

v Der Meckerer: Dieser Anteil hat immer etwas auszusetzen, findet stets ein
Haar in der Suppe und ist eher pessimistisch.

¢/ Der Polizist: Dieser Anteil sorgt fiir Ruhe und Ordnung, leuchtet in dunkle
Ecken und nimmt Stérenfriede in Gewahrsam.

¢/ Der Kiimmerer: Dieser Anteil méchte, dass es allen Teammitgliedern gut
geht. Er fragt nach, lobt andere, kocht Tee und hélt immer eine warme
Decke bereit.

¢/ Und nicht zu vergessen — der Schweinehund: Dieser Anteil wiinscht sich
Bequemlichkeit und Sahnekuchen.

Bestimmt fallen Thnen noch weitere Personlichkeitsanteile ein, die in Ihrem in-
neren Team eine wichtige Rolle spielen. Jedes Teammitglied will das Beste fiir
den Teamchef, doch die Ziele der einzelnen Mitglieder sind zum Teil sehr unter-
schiedlich oder schlieflen sich sogar gegenseitig aus. Wenn Sie ausgeglichen, ge-
lassen und mit sich im Reinen sind, werden Sie als Chef Ihres inneren Teams die
einzelnen Teammitglieder wertschitzend behandeln, ihre Meinung anhoren und
einen Konsens finden, mit dem alle zufrieden sind. Wenn Sie hingegen im Stress
sind, sich unwohl fithlen oder an Ihre Grenzen kommen, neigen Sie vermutlich
dazu, bestimmte Personlichkeitsanteile bevorzugt zur Geltung zu bringen und
andere an den Rand zu dréngen. Beobachten Sie in Alltagssituationen, wie Ihr in-
neres Team arbeitet und interagiert, beispielsweise wenn es um Routinetatigkei-
ten, Konfliktbewéltigung oder die Durchsetzung eigener Interessen geht:

¢/ Routine: Ist der Kiimmerer froh, dass sich alle ein bisschen erholen kénnen,
oder schimpft der Meckerer, dass die Arbeit todlangweilig ist?

v/ Konflikte: Befiirchtet der Angsthase, dass es Arger und Liebesentzug geben
konnte, oder rechnet der Mutige damit, dass der Konflikt Lernchancen und
Entwicklungsmoglichkeiten bietet?

v/ Eigene Interessen: Freut sich der Querdenker iiber die Moglichkeit, sich in
Szene zu setzen, oder warnt der Angepasste davor, sich zu weit aus der
Deckung zu trauen?
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Priifen Sie, unter welchen Bedingungen Ihr innerer Schweinehund die Oberhand
im Team gewinnt, zum Beispiel:

¢ Die Aufgabe konnte anstrengend oder unbequem sein.

v/ Esist gerade so gemiitlich in der Routine, da wiirde etwas Ungewohntes
oder Neues nur storen.

¢/ Sie miissten sich verindern, um etwas zu erreichen.
¢/ Das Vorhaben kénnte schiefgehen.

Denken Sie daran: Jedes Teammitglied, also auch Ihr innerer Schweinehund,
meint es gut mit Thnen. Wenn Sie IThren Schweinehund bandigen wollen, sollten
Sie seine Absichten grundsatzlich ernst nehmen. Erlautern Sie ihm, dass er sich
moglicherweise irrt, tibervorsichtig oder zu bequem ist, und dass es Personlich-
keitsanteile (also Teammitglieder) gibt, die in der jeweiligen Situation einen bes-
seren Uberblick haben. Daraufhin wird der Schweinehund méglicherweise noch
ein bisschen knurren, aber Sie als Chef des Teams konnten ihn in seine Schran-
ken weisen und mithilfe konstruktiver innerer Teammitglieder Ihr Vorhaben un-
gestort umsetzen. Das klingt in der Theorie leichter, als es in der Praxis ist. Wie
Sie es ganz konkret tun, lernen Sie in diesem Buch.

Die »Big Five« der Personlichkeit

Personlichkeitsforscher haben herausgefunden, dass fiinf Faktoren gut geeig-
net sind, um eine Personlichkeit zu charakterisieren (Fiinf-Faktoren-Modell
der Personlichkeit). Diese Faktoren oder Eigenschaften werden »Big Five«
genannt:

¢ Selbstsicherheit

¢/ Vertraglichkeit

¢/ Wendung nach aufen
v/ Gewissenhaftigkeit

¢/ Offenheit fiir Erfahrungen

Die Begrifflichkeit des Fiinf-Faktoren-Modells ist je nach Autor unterschied-
lich — die Selbstsicherheit wird oft auch »Neurotizismus« genannt, die Wen-
dung nach auflen »Extraversion« oder »Begeisterungsfihigkeit«. Jeder dieser
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Faktoren stellt eine Dimension dar, die bei jedem Menschen unterschiedlich
stark ausgepragt ist. Hilfreich sind daher Adjektive, die die Spannweite der
einzelnen Dimensionen charakterisieren:

v/ Selbstsicherheit (Neurotizismus): in sich ruhend versus nervés

v/ Vertriglichkeit: umginglich versus barsch

¢/ Wendung nach auflen (Extraversion): gesellig versus zuriickhaltend
v/ Gewissenhaftigkeit: genau versus nachlissig

¢/ Offenheit fiir Erfahrungen: neugierig versus festgelegt

Einen Big-Five-Test in deutscher Sprache finden Sie im Internet unter
de.outofservice.com/bigfive/.

Typische Schweinehund-Bandiger

Sie haben nun schon einiges iiber Personlichkeitstheorien erfahren und gelernt,
wie differenziert und kompliziert die Auseinandersetzung mit diesem Thema
ist. Dieses Buch ist jedoch kein wissenschaftliches Lehrwerk, sondern ein all-
tagstauglicher Ratgeber. Daher schlage ich vor, dass Sie sich ein Etikett aussuchen,
das Ihnen besonders passend fiir Ihren Umgang mit dem inneren Schweinehund
erscheint. Welcher Schweinehund-Bandiger sind Sie:

¢/ der Anpacker,
v der Aufschieber
v/ oder der Abwinker?

Details zu den charakteristischen Eigenschaften dieser drei Béndigertypen fin-
den Sie in Tabelle 1.2. Dieses Etikett wird es Ihnen erleichtern, sich aus den Tipps,
Ubungen und Checklisten im Verlauf dieses Buches die fiir Sie richtigen heraus-
zusuchen. Ich gehe davon aus, dass Sie eine komplexe Personlichkeit mit vie-
len unterschiedlichen Anteilen sind und dass Sie nicht in jeder Situation gleich
reagieren. Dennoch glaube ich, dass Sie in der Lage sind, sich in Bezug auf Ihre
Entscheidungsfreude, Konsequenz, Handlungsorientierung und Nachhaltigkeit
in eine der drei genannten Kategorien einzuordnen. Die meisten Menschen sind
natiirlich eine Mischung aus den drei Typen — aber es ist oft sinnvoll, die Komple-
xitdt zu reduzieren, um schneller etwas Neues lernen zu kénnen.
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Denken Sie an die erste Ubung in diesem Kapitel: Licheln Sie sich zu und akzep-
tieren Sie sich so, wie Sie sind. Sie sind nicht besser oder schlechter als jemand
anderes, sondern Sie sind einzigartig. In welchen Bereichen Sie sich verédndern
mochten, entscheiden Sie ganz allein! Der klare, unverstellte Blick auf sich selbst
hilft Thnen dabei, Ihre Stirken wertzuschitzen und Ihre Schwichen, wenn no-
tig, auszugleichen. In diesem Buch erldutere ich Ihnen, wie Sie in unterschiedli-
chen Situationen lernen zu erkennen, welche Absicht Ihr innerer Schweinehund
verfolgt, und wie Sie die Kraft IThres Schweinehunds sinnvoll nutzen kénnen.
Denn der Schweinehund ist keine Schwiéche, sondern ein Mitglied Ihres inne-
ren Teams. Er braucht so wie jedes andere Teammitglied manchmal Futter und
Streicheleinheiten, manchmal Pause, aber manchmal eben auch einen Maulkorb.

Typ Motto (Beispiele) Schweinehund  Charakteristika
im Bild
Anpacker Kein Problem! Niedliches Plant die meisten Projekte
Jetzt geht’s los! Schoflhiindchen  realistisch und beginnt sie ziigig.
Dann mal ran! Hélt Termine zuverléssig ein.

Arbeitet Aufgaben nacheinander
ab. Mag Verédnderungen.
Gelegentlich bleibt etwas liegen,
dann aber ohne schlechtes

Gewissen.

Aufschieber Muss das (jetzt) Schlecht Verschiebt Projekte, Aufgaben
sein? Ich hab gelaunter und Verdnderungen lieber auf
gerade keine Lust! ~ Terrier morgen oder ldsst sie liegen.
Vielleicht mach Halt Termine nur knapp und mit
ich das spater ... Miihe ein, ist oft zu spét dran.

Plant unrealistisch. Braucht
Druck von auflen, aber unter
Druck passieren viele Fehler.
Hat fast stidndig ein schlechtes

Gewissen.
Abwinker Och n66o ... Kein  Zufriedener Verschiebt Projekte, Aufgaben
Stress! Take it Bernhardiner und Veranderungen auf
easy! unbestimmte Zeit oder lehnt sie

ganz ab. Nimmt Termine nicht
ernst. Hasst Fremdbestimmung.
Gibt selbst gewéhlten Aufgaben
immer den Vorrang, schliefit
aber auch diese oft nicht ab.
Hat nur selten ein schlechtes
Gewissen.

Tabelle 1.2: Drei typische Schweinehund-Bandiger
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Wenn Sie sich noch besser kennenlernen und auf Ihre Ressourcen
konzentrieren mochten, empfehle ich IThnen mein Buch Meine Stdr-
ken entdecken und entwickeln fiir Dummies. Darin stelle ich eine Me-
thode vor, wie Sie Ihren Blick konsequent weg von Schwichen und
Defiziten hin zu Stdrken und Ressourcen lenken kénnen. Dadurch
steigern Sie Thre Lebensfreude und Ihren Erfolg. Auflerdem finden
Sie darin Checklisten, Ubungen, Tipps und Hinweise, die Ihnen hel-
fen, Ihre Talente und Fdhigkeiten auszubauen.

Am Anfang dieses Kapitels haben Sie ein personliches Vorhaben benannt, das Sie
bislang aufgeschoben haben. Priifen Sie nun mit einer Vierfeldertafel, warum
Sie Ihr Vorhaben bislang noch nicht erledigt haben: Schreiben Sie Ihr Vorhaben als
Uberschrift auf ein Blatt Papier und zeichnen Sie darunter einen durch ein Kreuz in
vier gleiche Teile aufgeteilten Kasten. Notieren Sie rechts oben, weshalb Thnen das
Projekt wichtig ist beziehungsweise was Sie dadurch erreichen wiirden, und links
oben, was Sie bisher davon abgehalten hat es umzusetzen. Schreiben Sie unten links
auf, welche Absicht Ihr innerer Schweinehund haben konnte. Lassen Sie alles in
Ruhe auf sich wirken und notieren Sie unten rechts Ihre Erkenntnisse und mogli-
che Handlungsimpulse.

Eine beispielhafte Reflexion finden Sie in Tabelle 1.3. Hier hat ein »Aufschieber«
hinterfragt, weshalb er bislang noch keine Gehaltserh6hung eingefordert hat. Sein
Ergebnis: Er hat Angst vor einem Konflikt mit seinem Vorgesetzten und bezwei-
felt, dass ihm eine Gehaltserhohung wirklich zusteht. Um seinen inneren Schwei-
nehund zu béndigen, der ihn vor Angst und Zweifeln beschiitzen mochte, sollte er
sich also zundchst mit seinem Selbstwertgefiihl, seinen beruflichen Erfolgen und
einer realistischen Einschdtzung seiner Position im Unternehmen auseinanderset-
zen. Entweder kann er dadurch seinen Schweinehund beruhigen und er wird mo-
tiviert sein, den Chef um einen Termin fiir ein Mitarbeitergesprach zu bitten. Oder
er stellt fest, dass der richtige Zeitpunkt fiir eine Gehaltsforderung tatséchlich noch
nicht gekommen ist. Dann braucht er kein schlechtes Gewissen zu haben, wenn er
die Forderung weiter aufschiebt, bis ihm der Zeitpunkt giinstiger erscheint.

Griinde fiir das Aufschieben Griinde fiir das Anpacken

Was hilt mich ab? — Mein Chef kénnte mich Warum ist es wichtig? — Ich
auslachen; vielleicht ist meine Leistung doch wiinsche mir mehr Anerkennung;
nicht gut genug; ich verdiene eigentlich gar nicht  mein Kollege hat letztes Jahr auch
schlecht; wenn ich die Gehaltserh6hung nicht mehr Geld bekommen; meine
bekomme, verliere ich mein Gesicht vor Kollegen = Familie mochte 6fter in Urlaub
und meiner Familie. fahren.

Was will mein innerer Schweinehund erreichen?  Erkenntnisse: Ich werde meine

— Schutz vor Konflikten und moglichem Erfolge detailliert aufschreiben,
Gesichtsverlust. um meinen Chef iiberzeugen zu
konnen.

Tabelle 1.3: Schweinehund-Reflexion zum Thema »Gehaltserhéhung einfordern«
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Triebe und Bedurfnisse

Jede menschliche Motivation entsteht aus dem Antrieb heraus, ein Bediirfnis zu
befriedigen. Die Psychologie unterscheidet Defizit- und Wachstumsbediirfnisse:
Defizitbediirfnisse beschreiben Notwendigkeiten, die der Mensch zum Uberleben
braucht. Die korperlichen Grundbediirfnisse drehen sich um Nahrung, Warme und
Schutz; seelische Grundbediirfnisse sind der Wunsch nach Sicherheit, Liebe und
Zugehorigkeit zu einer Gruppe. Wachstumsbediirfnisse hingegen sind zwar nicht
lebensnotwendig, doch sie sind wichtig fiir die Entfaltung der Personlichkeit: An-
erkennung, Wertschitzung, Selbstverwirklichung und -entfaltung gehéren dazu.

Die Defizitbediirfnisse haben eine besonders hohe Schubkraft. Sie treiben den
Menschen schon seit der Steinzeit dazu an, fiir sich zu sorgen. Je schwerer es ist,
Nahrung, Wérme und Schutz zu sichern, desto mehr muss und wird ein Mensch
sich anstrengen. Der Schweinehund wohnt inmitten dieser Defizitbediirfnisse.
Ihm ist wichtig, dass die Energie ausschlief3lich dafiir eingesetzt wird, es sich mog-
lichst bequem, warm und trocken zu machen. Ist der Mensch satt und zufrieden,
kann sich auch der Schweinehund geniisslich schnaufend in einer Ecke zusam-
menrollen. Allerdings bleibt er wachsam: Jetzt nur keine Energie verschwenden,
um irgendetwas vermeintlich Unnétiges zu tun! Das wiirde nur Kraft vergeuden,
die moglicherweise fehlt, wenn der Magen erneut knurrt. Um ein Wachstumsbe-
diirfnis zu befriedigen, bedarf es daher einer bewussten Entscheidung und einer
ehrlichen Auseinandersetzung mit dem Schweinehund.

Nun sind die Wachstumsbediirfnisse der Menschen individuell recht unterschied-
lich ausgeprégt, und genauso unterschiedlich sind die Motivatoren, also die inne-
ren und dufleren Rahmenbedingungen, die dazu fithren, dass man sich beson-
ders anstrengt. Kennen Sie Ihre personlichen Motivatoren? Abhéngig von Ihrer
Lebenssituation, Ihren Erfahrungen, Ihrem Umfeld und Ihrer Selbstreflexion &n-
dern sich die Motivatoren, doch einige sind im Laufe des Lebens sehr stabil. Dazu
gehoren in Anlehnung an die Forschungen des US-amerikanischen Psychologen
und Arbeitswissenschaftlers Frederick Herzberg folgende Punkte:

¢/ Lob: Anerkennung durch andere, Zuwendung, positives Selbstwertgefiihl

¢/ Lernchancen: neue Erkenntnisse, Erwerb neuer Fertigkeiten, Verstehen,
Logik

¢/ Leistung: Selbstwirksamkeitserleben, sichtbare Ergebnisse, Verinderung
der dufleren Umstinde, Einfluss auf die Gesellschaft

¢/ Verantwortung: Gerechtigkeitsempfinden, Solidaritit, Einsatz fiir andere,
Verbesserung der Welt
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v/ Wachstum: personliche Weiterentwicklung, Erfiillung von Triumen und
Wiinschen, Selbstverwirklichung

¢/ Macht: Einfluss, Stirke, Gestaltungsfreiheit

v/ Wettbewerb: Vergleich mit anderen, Konkurrenz, Verlassen der
Komfortzone

v/ Erfolg: Selbstwirksamkeit, Ansehen, materielle Belohnung

v/ Aufstieg: personliche Weiterentwicklung, Karriere, materielle Verbesse-
rung, Einfluss

¢/ Faszination: Reiz des Aulergewchnlichen, Flow-Erleben, neue Erlebnisse

Versuchen Sie anhand der nichsten Ubung aus diesen zehn Motivatoren die drei
fiir Sie wichtigsten herauszufinden, denn sie sind der Schliissel zu einer erfolg-
reichen Bandigung Ihres Schweinehunds. Wenn Sie gut sichtbar und tiberzeu-
gend mit einem Threr Hauptmotivatoren winken, wird der innere Schweinehund
nur noch leise winseln und sich dann zurtickziehen. Denn er ahnt, dass Sie mit-
hilfe dieses Motivators Ihre Wachstumsbediirfnisse befriedigen und dadurch zu-
friedener sein werden, als wenn Sie es nur warm und trocken haben. Details zum
Thema Motivation finden Sie in Kapitel 8.

Denken Sie an drei bis fiinf Dinge, die IThnen in den letzten drei
Monaten besonders grofie Befriedigung verschafft, Freude gemacht
oder Spafd bereitet haben oder auf die Sie besonders stolz sind. Es
sollten Ereignisse, Projekte oder Erfolge aus verschiedenen Lebens-
bereichen sein, also aus dem Privatleben, dem Berufsalltag, der Fami-
lie, einem Hobby oder Ehrenamt. Uberlegen Sie im Hinblick auf die
zehn Motivatoren, welche Aspekte Ihnen dabei wichtig waren und
sind: Haben Sie etwas Besonderes geleistet? Haben andere Sie gelobt
und anerkannt? Konnten Sie Verantwortung iibernehmen? Konnten
Sie sich einen Traum erfiillen? Haben Sie etwas Neues gelernt? Haben
Sie sich méchtig und wirksam gefithlt? Waren Sie besser als andere?
Haben Sie sich selbst iibertroffen und Auflergewohnliches erreicht?
Sind Sie einen grofien Schritt vorangekommen? Hat das Thema Sie
fasziniert? Schreiben Sie jeweils die Motivatoren bei allen drei bis
fiinf Dingen auf und bilden Sie eine Schnittmenge. So finden Sie Ihre
Hauptmotivatoren. Sie helfen Ihnen bei der Schweinehundbandi-
gung, denn sie entsprechen Ihren Wachstumsbediirfnissen und ha-
ben langfristig grofiere Bedeutung als Ihre Defizitbediirfnisse.
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Schweinehunde magen Zwiespaltigkeit

Die Dauerfrage des Aufschiebers lautet: »Muss das (jetzt) sein?« Wenn die Ant-
wort darauf ein klares »Ja« ist, insbesondere wenn es sich um die Befriedigung
eines Defizitbediirfnisses handelt, krempelt sich auch der Aufschieber frither
oder spiter die Armel hoch und wird zum Anpacker. Lautet die Antwort jedoch
»Na ja« oder »Vielleicht«, wird der innere Schweinehund wach und geht zum
Angriff tber. Er wittert Zwiespailtigkeit, also die Tatsache, dass es mehrere gleich
wichtige oder dhnlich attraktive Antwort- oder Handlungsmoglichkeiten gibt.
Ambivalenz heif3t wortlich tibersetzt »beides geht«. Und wenn zu einem bestimm-
ten Zeitpunkt beides geht, beispielsweise anstrengen oder ausruhen, wihlt der
Schweinehund immer die bequemere Losung.

Psychisch kranke Menschen beschreiben es als sehr quélend, dass ih-
nen die Kraft fehlt, selbst die nétigsten Kleinigkeiten zu erledigen. Fiir
einen Depressiven konnen beispielsweise bereits das Einkaufen, Es-
sen kochen oder Wiasche waschen uniiberwindliche Anstrengungen
sein. In solchen Fillen geht es nicht darum, den Schweinehund zu
iiberwinden, sondern professionelle Hilfe zu bekommen, um wieder
gesund zu werden. Die gut gemeinte Aufforderung »Reif8 dich mal
zusammen, das schaffst du schon« schmerzt einen an Depression,
Angst oder Panikattacken erkrankten Menschen sehr, weil er es eben
nicht schaffen kann. Hier ist vielmehr Unterstiitzung von Arzten und
Psychotherapeuten erforderlich.

Wenn Sie sich fragen, warum Sie wieder einmal etwas aufgeschoben oder viel zu
spét angefangen haben, versuchen Sie die Ambivalenz zu entdecken, die Ihrem
Schweinehund Nahrung gegeben hat:

¢/ Wie attraktiv erschien Ihnen das Vorhaben?

¢/ War das Ziel klar formuliert und gefiel Thnen dieses Ziel?

v/ Wie wichtig war es Ihnen, mit dem Vorhaben anzufangen?

¢/ Gab es einen Anreiz dafiir?

¢/ Hatten Sie eine Vorstellung davon, wie Sie das Vorhaben angehen kénnten?

¢/ War es Ihr eigener Wunsch, das Vorhaben zu erledigen, oder wollte jemand
anders, dass Sie es tun?

¢’ Erschien es Ihnen sinnvoll, die Titigkeit zu genau diesem Zeitpunkt zu
verrichten?
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v/ Welche andere Titigkeit kam Thnen in dem Moment verlockender vor?

v/ Waren Sie itberzeugt davon, dass Sie erfolgreich sein wiirden, oder erschien
es Thnen wahrscheinlicher, dass es sowieso nicht klappen wiirde?

v/ Gab es eine gute Entschuldigung, das Vorhaben gerade jetzt nicht auszu-
fithren?

¢/ Hitten Sie das Vorhaben geschafft, wenn Sie eine andere Person um Unter-
stiitzung gebeten hétten?

v/ Wie fiihlen Sie sich bei dem Gedanken, das Vorhaben noch nicht umge-
setzt zu haben?

¢/ Hat das Aufschieben negative Konsequenzen fiir Sie?

Mit solchen und dhnlichen Fragen kommen Sie IThrem Schweinehund auf die
Spur. Wenn Sie ihn biandigen wollen, sollten Sie versuchen, die Ambivalenz zu
verringern und Eindeutigkeit zu schaffen, etwa durch einen festen Termin, zu
dem Sie etwas erledigen werden. Zahlreiche Tricks fiir mehr Eindeutigkeit und
Verbindlichkeit, fiir attraktive Ziele und konkrete Planungen sowie fiir die Su-
che nach Motivation und Unterstiitzung finden Sie im weiteren Verlauf dieses
Buches.

Ein héufiger Vorsatz lautet: »Ich sollte mehr Sport treiben«. Der

w Schweinehund freut sich: Die Wahrscheinlichkeit, dass Sie diesen
Satz sagen und gemiitlich in Threr Wohnung sitzen bleiben, liegt bei
nahezu 100 Prozent. Denn ein so unkonkret formuliertes Ziel lésst
viel zu viel Platz fiir Alternativen. Formulieren Sie daher moglichst
prézise, beispielsweise: »Ich will dienstags und freitags nach der Ar-
beit gemeinsam mit Ulrike eine Stunde im Stadtwald joggen, egal wie
das Wetter ist. Und hinterher trinken wir gemditlich einen Tee zusam-
men.« Ein solcher Vorsatz lasst sich leichter umsetzen, zumal auch
Unterstiitzung (mit Ulrike) und Belohnung (gemeinsam Tee trinken)
beriicksichtigt sind.

Ambivalenz lasst immer einen Freiraum oder sogar eine Hintertiir offen. Manch-
mal zeigt sich riickblickend, dass es durchaus sinnvoll war (oder gewesen wire),
ein Vorhaben aufzuschieben und durch das Hintertiirchen zu verschwinden.
Denn nicht jeder Plan ist zielfithrend, nicht jede Aufgabe wirklich wichtig und
nicht jede Verhaltensidnderung sinnvoll. Wie Sie erkennen konnen, wann der
Schweinehund im Recht ist und Sie irgendetwas ruhig aufschieben sollten, erfah-
ren Sie in Kapitel 6.
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Gewohnheiten lassen sich andern

Etwa die Hélfte des Tages verbringt ein Mensch im Modus des Autopiloten: auf-
stehen, anziehen, Zéhne putzen, Kaffee kochen, frithstiicken, zur Arbeit fahren,
den Computer bedienen, Routineabldufe verrichten, einkaufen, Essen kochen,
aufraumen, fernsehen — all diese Tétigkeiten laufen automatisch ab, ohne dass
man grofd dariiber nachdenkt. Routine und Autopilot werden jedoch im Laufe
des Lebens erst mithsam erlernt: Ein Kind weif} beispielsweise noch nicht, wie
man sich anzieht. Es probiert aus, ahmt die Eltern nach, steckt den Kopf einige
Male in einen Armel und begreift schlieSlich, wofiir das grof3e Loch oben im Pull-
over da ist. Sobald es das Handlungsmuster »Pullover anziehen« erfolgreich er-
lernt hat, freut es sich und ist stolz, insbesondere wenn seine Eltern Beifall zollen
und es belohnen.

Stolz und Belohnung bewirken die Ausschiittung von Gliickshormonen im Beloh-
nungszentrum des Stammbhirns, unseres éltesten Gehirnareals. Durch Belohnung
steigert sich die Freude zur Euphorie, und das wiederum férdert die Verankerung
des erfolgreichen Handlungsmusters. Je ofter ein Mensch einen Handlungsab-
lauf eingetibt hat, desto automatischer funktioniert dieser Ablauf, denn das Mus-
ter wird im Mittelhirn gespeichert, einem Gehirnareal, das fiir Gedachtnis und
Gefiihle verantwortlich ist. Unser Bewusstsein, also unsere rationale Erkennt-
nis und Steuerungsfihigkeit, ist in der Hirnrinde (Neokortex) verankert und ent-
wicklungsgeschichtlich damit sehr viel jiinger als das Stamm- und Mittelhirn. Es
arbeitet langsamer und umsténdlicher als jeder Automatismus. Daher ist es sinn-
voll, kriftesparend und fehlerminimierend, dass im Laufe des Lebens zahlreiche
Aktionen in Form von bestidndigen Gewohnheiten gespeichert werden. So weit,
so gut — so lange es sich um eine zuverldssige, hilfreiche, funktionale Gewohn-
heit handelt.

Lernen Sie Ihren Autopiloten ndher kennen, indem Sie eine Routi-
netitigkeit auswéhlen und diese riickblickend Schritt fiir Schritt be-
schreibend nachvollziehen. Ein Beispiel: Wie sind Sie letzten Montag
zur Arbeit gekommen? Versuchen Sie sich an alle Details vom Aufste-
hen (mit welchem Fuf3?) Giber das Frithstiicken (was lag wo auf dem
Frithstickstisch?) und den Arbeitsweg (wen und was haben Sie un-
terwegs gesehen und gehort?) bis zur ersten Tagesaufgabe an Ihrem
Arbeitsplatz (wen haben Sie zuerst gegrif$t?) zu erinnern. Sie werden
vermutlich feststellen, dass Sie zumeist nur ungefihre Erinnerungen
haben und dass es schwer ist sie zu konkretisieren. So funktioniert
der Autopilot — er versetzt Sie quasi in Trance.
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Doch auch storende, dysfunktionale Gewohnheiten werden tief in stammesge-
schichtlich dlteren Hirnarealen aufbewahrt, weit weg von der bewussten Steu-
erung. Wenn Sie solche Gewohnheiten ablegen wollen, miissen Sie sie sozusa-
gen »verlernen, also die alten Muster l6schen und neue Muster speichern. Das
bedarf einer bewussten Entscheidung: Sie nehmen sich vor, den ausgetretenen,
bequemen Weg zu verlassen und sich einen neuen, ungewohnten Trampelpfad
zu bahnen.

Probieren Sie die Musterdnderung mit einer Kleinigkeit aus: Ver-
schrianken Sie ohne nachzudenken Ihre Arme vor dem Koérper und
schauen Sie, welche Hand dabei in der gegentiberliegenden Ellenbeu-
ge versteckt ist und welche mit den Fingern nach oben auf dem ge-
geniiberliegenden Oberarm liegt. Sortieren Sie nun Ihre Arme um —
also die bislang frei liegende Hand in die andere Ellenbeuge schieben
und die bislang versteckte Hand auf den anderen Oberarm legen. Das
fithlt sich vermutlich duflerst ungewohnt, wenn nicht sogar unange-
nehm an, denn Sie missachten Ihr bisheriges Bewegungsmuster.

Wenn Sie an den nédchsten fiinf Tagen mindestens zehnmal téglich
Ihre Arme in der ungewohnten Weise verschrianken, verankern Sie
ein neues Muster in Ihrem Gehirn und werden feststellen, dass es Ih-
nen zunehmend leichter fallt.

Sie konnen grundsitzlich jedes unreflektierte Verhalten und jede Angewohnheit
verdndern — mal mit mehr, mal mit weniger Aufwand. Wichtig ist, dass Sie Thr
Verhalten dndern wollen, dass Sie sich also freiwillig dafiir entscheiden und bereit
sind, den manchmal durchaus mithsamen Weg des Neulernens auf sich zu neh-
men. Wenn Sie ein neues Verhaltensmuster erlernt haben, konnen Sie stolz auf
sich sein, denn Sie sind ein lernfahiger Mensch und kein Sklave Ihrer Angewohn-
heiten. Vielleicht retten Sie dadurch sogar Ihre Ehe: Wenn Sie kiinftig beispiels-
weise nicht mehr am frithen Morgen laut und schrég die »Marseillaise« pfeifen,
lasst sich Thre Frau doch nicht scheiden.

Lustgewinn oder Langzeitplanung

Der innere Schweinehund mag langfristige Planung gar nicht gerne, sondern be-
vorzugt den sofortigen Lustgewinn. Denn er hat eine Standleitung zum Beloh-
nungszentrum in Ihrem Stammbhirn. Und das Belohnungszentrum wirkt im Hier
und Jetzt: Ein gutes Gefiithl — egal wodurch es bedingt ist — bewirkt die Aus-
schiittung von Gliickshormonen, die wiederum das gute Gefiihl verstiarken. Da-
von kann man nie genug haben! Daher wird der Schweinehund versuchen, Sie bei
jeder geplanten Gewohnheits- oder Verhaltensénderung vom Weg abzubringen.
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Denn alles, was mit Planung und Durchhaltevermégen zu tun hat, sorgt nicht
fiir rasche Hochgefiihle — im Gegenteil, es ist zumeist eher mit zumindest an-
fanglichen Unlustgefiihlen verbunden. Der Schweinehund verfiihrt Sie dazu, sich
mit etwas zu beschiftigen, das Ihnen prompten Lustgewinn verschaffen kann,
beispielsweise Schokolade essen, ein Computerspiel spielen, sich auf dem Sofa
rakeln oder fernsehen. Manchmal schaltet sich Ihr mahnender Personlichkeits-
anteil ein und hebt warnend den Zeigefinger: »Wenn du den halben Tag rumgam-
melst, hast du hinterher ein schlechtes Gewissen!« Dann wechselt der Schwei-
nehund seine Strategie und empfiehlt IThnen Tatigkeiten, die auch schon langer
liegen geblieben, aber nicht so anstrengend sind wie Ihr urspriingliches Vorha-
ben. Geeignet fiir solche Ubersprunghandlungen sind beispielsweise Haushalt-
stitigkeiten oder einfache Biiroarbeit. So konnen Sie Ihr schlechtes Gewissen
sehr wirksam beschwichtigen: »Ich habe zwar nicht mit der Steuererklarung an-
gefangen, aber immerhin sind jetzt die Fenster geputzt! Und dafiir habe ich doch
nun wirklich eine Belohnung verdient ...« Puh, endlich diirfen Sie gemeinsam
mit dem Schweinehund aufs Sofa vor den Fernseher. Sie sehen: Viele Vermei-
dungsstrategien sind ausgekliigelt und unfehlbar. Als Aufschieber haben Sie ver-
mutlich trotzdem am Ende des Tages ein schlechtes Gefiihl und wissen, dass Sie
sich etwas vorgemacht haben. Nur ein Abwinker kann es sich iiber lingere Zeit
gemiitlich in seiner Ablehnungshaltung einrichten.

Der Schweinehund nutzt gelegentlich den Umweg tiber die Psycho-
somatik: Immer dann, wenn Sie etwas wirklich Unangenehmes tun
miissten, bekommen Sie Kopf-, Zahn-, Bauch- oder Riickenschmer-
zen, Ihnen wird schwindelig oder iibel. Solche Abwehrmechanismen
sind unbewusst und kénnen nur durch intensive Selbstreflexion, am
besten mit professioneller Hilfe, erkannt und bearbeitet werden. Zu-
erst missen natiirlich korperliche Ursachen ausgeschlossen werden.
Doch wenn sich ein Muster abzeichnet, lohnt es sich, Rat bei einem
Psychiater oder Psychologen zu suchen.

Priifen Sie, welche Ubersprunghandlungen zu Ihren Favoriten gehoren, mit de-
nen Sie sich von Ihrem aufgeschobenen Projekt (siehe Anfang dieses Kapitels) ab-
lenken, beispielsweise:

¢/ Aufriumen
¢/ Putzen
v/ Spiilen

¢/ Wische waschen

Kalbheim715541_c0l.indd 44 @ 7/25/2019 7:47:26 AM



®

KAPITEL 1 Die Aufschieberitis entspannt meistern 45

v/ Dinge sortieren
v/ Mails lesen
v/ Verlorenes suchen

Machen Sie sich klar, dass es nicht schlimm ist, solche Ausweichstrategien zu
nutzen. Denn immerhin kriegen Sie ja etwas anderes geschafft, was vermutlich
auch schon langer liegen geblieben ist. Versuchen Sie jedoch, die Selbstiiberlis-
tung zu stoppen: Die Ausweichstrategie war kein Ersatz fiir die urspriinglich ge-
plante Aktivitét! Sie sollten sich daher nicht allzu kréftig auf die Schulter klopfen,
weil das Geschirr endlich gespiilt ist, sondern es bei einem kurzen Selbstlob be-
lassen. Rufen Sie sich anschliefiend in Erinnerung, dass noch etwas anderes auf
Sie wartet. Und nutzen Sie dann eine der Strategien, die ich Ihnen in den nachs-
ten Kapiteln vorstellen werde, um Ihr Vorhaben realistisch zu planen. Zu einer
erfolgreichen Planung gehoren, kurz zusammengefasst, folgende Schritte:

v/ Priifen Sie, was sich sofort (also innerhalb von maximal fiinf Minuten) erle-
digen lasst, und erledigen Sie es.

v/ Zerlegen Sie alles, was linger dauern wird, in Einzelschritte.
¢/ Setzen Sie sich Zwischenziele.

¢/ Uberlegen Sie sich Belohnungen fiir erreichte Zwischenziele und vor allem
auch eine Belohnung fiir die Beendigung der Gesamtaufgabe.

¢/ Suchen Sie sich Unterstiitzung.

v/ Setzen Sie sich feste Termine. Wenn es eine von aufen vorgegebene Frist
gibt, sollten [hre eigenen Termine jeweils frither liegen, damit Sie Zeitpuf-
fer fiir Unvorhergesehenes haben.

v/ Horchen Sie in sich hinein und erkennen Sie die Gefiihle, die mit der Pla-
nung, mit der Terminierung, mit der Durchfithrung und mit der Belohnung
verbunden sind. Stellen Sie sich diesen Gefiihlen.

¢/ Fangen Sie an, auch wenn Sie keine Lust dazu haben.

Vielleicht kénnen Sie Ihr aufgeschobenes Vorhaben im Licht dieser Hinwei-
se analysieren und einen Plan erstellen, wie, wann und mit wem Sie es schaffen
konnten. Im Laufe dieses Buches bekommen Sie noch zahlreiche konkrete Tipps
und Hinweise.
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Auch die Hurden wirdigen

Ein weiterer Grund, weshalb Sie das zu Beginn dieses Kapitels notierte Vorhaben
bislang noch nicht umgesetzt haben, konnte sein, dass Sie die Hiirden auf Ih-
rem Weg zum Ziel noch nicht gentigend betrachtet haben. Forschungen haben
gezeigt, dass Menschen, die sich ausschliellich auf ein geplantes Ergebnis kon-
zentrieren, ohne sich iiber mogliche Schwierigkeiten oder Hindernisse klar zu
werden, seltener erfolgreich sind als Menschen, die sowohl das gewiinschte Er-
gebnis als auch mogliche Hiirden im Blick haben. Das liegt vermutlich daran, dass
ein unerwartetes Problem so entmutigend wirken kann, dass die Energie voll-
stindig verpufft und das Vorhaben erst einmal zu den Akten gelegt wird. Wenn
Sie auf mogliche Widrigkeiten gefasst sind, dosieren Sie Ihre Energie umsich-
tiger und lassen sich nicht so leicht vom Weg abbringen. Uberlegen Sie daher
in Bezug auf Ihr aufgeschobenes Projekt, iiber das Sie im Laufe dieses Kapitels
schon mehrfach nachgedacht haben:

¢/ Welche Personen kénnten sich Thnen in den Weg stellen oder Sie von
Ihrem Vorhaben abbringen wollen?

¢/ Unter welchen Umstinden kénnte sich die Attraktivitit Ihres Zieles
verandern?

¢/ Was konnte Sie von Ihrem Plan ablenken, Sie bei der Umsetzung storen
oder Sie ganz entmutigen?

¢/ Wie viel Zeit haben Sie eingeplant und wodurch kénnte der Zeitplan ins
Wanken geraten?

¢/ Was konnten Sie tun, um diese Hindernisse auszurdumen?
¢/ Wer konnte Ihnen helfen?

¢/ Gibt es einen Plan B und vielleicht auch einen Plan C, wenn Plan A nicht
klappt?

Vielleicht stellen Sie fest, dass Sie noch weitere Informationen benétigen, um sich
auf den Weg zum Ziel machen zu konnen. Oder Sie erkennen, dass Sie mehr Zeit
brauchen werden als urspriinglich gedacht. Moglicherweise merken Sie, dass Sie
Unterstiitzung brauchen oder erst etwas anderes erledigen sollten, bevor Sie ans
Werk gehen. In Kapitel 2 erfahren Sie mehr dariiber, wie Sie Hiirden und Storfak-
toren einkalkulieren.
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Eine besonders gefahrliche Falle, in die chronische Aufschieber regel-
maflig tappen, ist die Illusion des »richtigen Moments«: Sie sind fest
davon iiberzeugt, dass irgendwann, ganz plétzlich und deutlich spiir-
bar, die Zeit reif sein wird, ein Projekt zu beginnen oder eine Aufgabe
zu erledigen. Auf diesen Moment warten sie — leider fast immer ver-
geblich. Denn es gibt immer etwas anderes zu tun, und sei es nur, eine
Pause zu machen. Der richtige Moment kommt nie, vor allem nicht
von alleine.

Um kiinftig Thre Projekte und Vorhaben zeitgerecht zu verwirklichen, stérende
Gewohnheiten abzulegen und sich mit grofier Energie denjenigen Dingen zu wid-
men, die Thnen Freude machen und Erfolg garantieren, lade ich Sie ein, sich in
den néchsten Kapiteln intensiv mit sich selbst zu beschiftigen:

¢/ Warum schieben Sie Dinge auf?
v Welche Gefiihle sind mit dem Aufschieben verbunden?

v/ Durch welche Tricks kénnen Sie Thren personlichen Schweinehund iiberlis-
ten, besanftigen oder zdhmen?

¢/ Welche Belohnungen wirken bei Ihnen besonders gut?

v/ Wie entwickelt sich Ihre Personlichkeit weiter, wenn Sie mehr iiber sich
wissen und weniger aufschieben?

Die Antworten auf diese Fragen werden Ihr Leben erhellen — und ich bin mir si-
cher, dass Sie Ihr Musterprojekt, auf das Sie sich zu Beginn dieses Kapitels kon-
zentriert haben, bis zum Ende des Buches erledigt haben werden.
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