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»Hoffnung ist nicht die Uberzeugung, dass etwas gut ausgeht,
sondern die Sicherheit, dass etwas Sinn hat - ohne Riicksicht darauf,
wie es ausgeht.«

- V. Havel
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Vorwort des Autors
Vor etwa zehn Jahren war ich tiberzeugt, mein Leben sei am Ende.
Mein Gehirn hatte plotzlich aufgehort, eine Hélfte meines Korpers zu
steuern. Ich spiirte Angst, Hilfslosigkeit und irgendwann erstaunliche
Ruhe. Wihrend ich im Bett lag, lief mein ganzes Leben vor meinem
geistigen Auge voriiber. Ich erlebte sogar diesen berithmten Zustand, in
dem man das helle Licht am Ende des vermeintlichen Tunnels sieht — wie
in einem Film. Ich bilanzierte, was mir im Leben gelungen ist und was
nicht. Allmadhlich fand ich mich damit ab, dass ich sterben wiirde.
Zum Gliick hatte ich mich geirrt. Nach ein paar Tagen klang meine
— i 1 ab, meine erste Begegnung mit dem Tod hatte
mit Prokrastination« (978-386881-666-2)
1g, Miinchner]} MJG‘?EHD&@S@EI‘ﬂ hrung war zweifellos die starkste, die ich je erlebt
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Als ich begann, diesem Vorhaben nachzukommen, wurde mir Kklar,
dass ich dazu einen beinahe iibermiachtigen Feind besiegen musste: die
Prokrastination.

Gemeinsam mit einigen Freunden fing ich daher an, nach den Ursa-
chen unseres Aufschiebens, unserer Unentschlossenheit und Effektivlo-
sigkeit zu forschen. Dabei stellten wir fest, dass zu diesem Thema viele



interessante wissenschaftliche Studien entstanden waren. Auf deren Ba-
sis erschufen wir uns Schritt um Schritt praktische Instrumente fiir den
Kampf gegen die Prokrastination.

Nachdem die Methoden bei uns selbst funktionierten, beschlos-
sen wir, unsere Erkenntnisse an so viele Menschen wie moglich wei-
terzugeben.

Das fiihrte zur Griindung des Ausbildungsinstituts Grow]JOB. Ei-
nerseits fingen wir an, in Firmen Schulungen abzuhalten, andererseits
hielten wir an diversen Hochschulen Vortrage fiir Studenten. In der Auf-
gabe, andere Menschen dabe1 zu unterstutzen, 1hre Zeit und Potenziale

besser zu nutzen, habea o g
© des Tltcls »Schluss mit Prokrastmatlon« (978- 86881 66 2)
Weitere Impulsgzodie ume(\zleab@nuha LD samMm&Eru ente ge-
Nihere Informatlonen unter: htep://www.red ne—vcrl
gen die Prokrastinatienzu-entw Ny sammelte nderem bei

meinen Reisen durch die Welt. Blnnen weniger ]ahre besuchte ich ei-
nige der fithrenden Unternehmen in Deutschland, Osterreich, Belgien,
Holland, Ddanemark und Norwegen. Ich hatte Gelegenheit, mit den
Geschiftsfithrern personlich dariiber zu sprechen, wie sie Motivation
und Effektivitit ihrer Leute steuern. Ich schaute unter den Deckel nam-
hafter Firmen und Institutionen wie zum Beispiel ArcelorMittal, Novo
Nordisk, Lufthansa, Miele, Boehringer Ingelheim, Merck, UNICEF
oder European Space Agency.

Mehr als zehntausend Menschen gingen bei Schulungen durch mei-
ne Hande und ungefahr einhundertfiinfzig Menschen waren es bei indi-
viduellen Konsultationen. Durch die Erfahrungen der Klienten und die



gesammelten Riickmeldungen konnten wir unsere Instrumente schritt-
weise zur jetzigen Form perfektionieren.

Eines Tages sprach mich ein Herausgeber an, ob ich bereit wire, ein
Buch zu schreiben. Ich erwartete, dass es eine positive Herausforderung
wiirde und obendrein ein weiterer Test der Methoden, die ich unterrich-
tete. Wiirde ich prokrastinieren oder das Buch schreiben?

Da ich als extrovertierter Mensch daran gewohnt bin, unter Men-
schen zu sein, sie zu schulen und zu beraten, wurde diese Arbeit zu einer
meiner grofSten Herausforderungen. Gegen das Aufschieben des Schrei-
bens, einer typisch introvertierten und daher fiir mich ungewoéhnlichen
Tadtigkeit, musste ich alle gegen die Prokrastination geeigneten Waffen
mit voller Kraft einsetzen.

Offenbar ist mir dies gelungen, denn immerhin halten Sie nun das
Buch in Thren Hénden. Ich wiinsche Thnen ein angenehmes Lesen und
einen erfolgreichen Kampf gegen die Prokrastination. Sie werden sehen:
Es geht!

Petr Ludwig

© des Titels »Schluss mit Prokrastination« (978-386881-666-2)
2017 by Redline Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen

Nihere Informationen unter: http://www.redline-verlag.de




WAS IST PROKRASTINATION UND
WARUM SOLLTE MAN DAGEGEN
ANKAMPFEN?
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PRO-CRASTINVS

= (LAT.) DEM HOQCICEN TAC CEHOREND

PROKRASTINATION

= BEHARRLICHES AVFSCHIEREN VON TATICKEITEN UND AVFCABEN

Wenn wir prokrastinieren, kénnen wir uns zum Erledigen der Aufga-
ben, die wir erledigen sollten oder wollten, nicht tiberwinden. Anstatt der
wichtigen Dinge, in denen wir Sinn sehen, tun wir oft etwas Unwesentliches.

Wir schauen fern, gieflen im Biiro Blumen, spielen Computerspie-
le, verbringen Stunden in Sozialnetzwerken, essen (auch wenn wir nicht
hungrig sind), rdumen immer wieder auf, laufen ziellos am Arbeitsplatz
umbher oder starren einfach so an die Wand. Spater kommt durch Selbst-
vorwiirfe und Frustration das Gefiihl der Machtlosigkeit, das dazu fiihrt,
dass wir wieder nichts tun.

Aber Achtung! Prokrastination ist nicht blofie Faulheit. Ein fauler
Mensch will nichts machen und ist mit diesem Zustand iiberaus zufrie-
den. Ein prokrastinierender Mensch wiirde im Gegenteil gerne etwas
tun, kann sich aber nicht dazu tiberwinden. Er wiirde gerne etwas errei-
chen, aber es gelingt ihm nicht.

Prokrastination darf auch nicht mit Rast verwechselt werden. Beim
Rasten gewinnen wir neue Energie. Beim Prokrastinieren verlieren wir sie.
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DINGE, DIE
ICH HACHEN
SOLLTE

DINGE, DIE ICH
HACHE, WENN ICH

PROKRASTINIERE

DINCE, DIE
ICH HACHEN
WOLLTE
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Je weniger Energie wir haben, desto héher ist die Chance, dass wir unsere
Aufgaben nochmals verschieben und wieder nichts erledigen.

Viele Leute warten mit dem Erledigen ihrer Aufgaben bis auf die letzte
Minute. Sie rechtfertigen es damit, dass sie unter Druck besser arbeiteten.
Das Gegenteil ist die Wahrheit.") Das Aufschieben der Aufgaben auf den
letztméglichen Termin ist ein fruchtbarer Boden fiir Stress, Selbstvorwiir-
fe und Effektivlosigkeit. Die Redewendung »Was du heute kannst besorgen,
das verschiebe nicht auf morgen« ist daher gar nicht so weit hergeholt.

AVFCADEN:

Q0000 0O6CO
00000000

ERGEDNIS:

DDDDDDL“:

\/
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Die Geschichte des menschlichen Aufschiebens

Unter Prokrastination leidet der Mensch schon seit Urzeiten. Bereits
der antike Dichter Hesiod machte in seinem Gedicht »Werke und Tage«
auf diese Problematik aufmerksam.?

»Nichts auf den morgigen Tag

und nichts auf den dritten verschoben!
Denn kein MiifSigginger vermag,

sich die Scheune zu fiillen,

noch wer Aufschub liebt;

nur der Fleif$ kann fordern das Werk dir.
Wer mit der Arbeit zégert,

der muss stets ringen mit Nachteil.«

Mifligganger, Aufschieber, Nichtfertigsteller — so kénnte man den
Prokrastinator von heute beschreiben.

Auch der romische Philosoph Seneca warnte: »Wihrend wir auf-
schieben, hastet das Leben vorbei.« Dieses Zitat erklart, warum wir lernen
sollten, gegen die Prokrastination anzukdampfen.

Prokrastination zahlt zu den Hauptgriinden, die uns hindern, unser
Leben voll zu leben. Eine Studie der jiingeren Zeit hat gezeigt, dass Men-
schen am meisten das bereuen, was sie in ihrem Leben nicht machten, und
nicht das, was sie machten.”’ Selbstmitleid und damit verbundene Selbst-
vorwiirfe wegen versdumter Gelegenheiten halten deutlich langer an.
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Durch die Prokrastination vergeuden wir Zeit, die wir in etwas
Sinnvolles investieren kénnten. Wenn es uns gelingt, sie zu besiegen,
konnen wir mehr Dinge schaffen und so das Potenzial unseres Lebens
besser ausnutzen.

Heute: Zeitalter der Entscheidungsparalyse

Wie sieht es heute mit dem Aufschieben von gegenwirtigen Ver-
pflichtungen aus? Unser Zeitalter spielt der Prokrastination immer mehr
zu. Gegen sie ankdmpfen zu lernen ist eine der wichtigsten Fertigkeiten
des heutigen Menschen iiberhaupt.

In den letzten hundert Jahren hat sich die Lebensdauer der Men-
schen beinahe verdoppelt.” Die Kindersterblichkeit ist in dieser Zeit auf
ein Zehntel gesunken.” Jeden Morgen wachen wir auf in einer Welt, in der
so wenig Gewalt und Kriegskonflikte herrschen, wie nie zuvor.”’ Mit Hilfe
des Internets steht uns beinahe das gesamte Wissen der Menschheit leicht
zugénglich zur Verfiigung. Wir kdnnen fast uneingeschrankt auf unserem
Planeten reisen. Mit der Kenntnis von Fremdsprachen finden wir auch in
anderen Liandern Verstindnis. In der Tasche haben wir Smartphones, die
leistungsfahiger sind als die Supercomputer vor zwanzig Jahren.”

Das Potenzial und die Moglichkeiten, die uns die heutige Welt bie-
tet, sind atemberaubend. Deren Breite konnen wir uns als offene Schere
vorstellen. Je mehr Moglichkeiten die Zeit mit sich bringt, desto mehr
offnet sich die Schere des Potenzials. Heutzutage ist sie offener denn je
zuvor in der menschlichen Geschichte.
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/

PROKRASTINATION

///////// /.

Das Leitbild der modernen Gesellschaft ist auf der Steigerung der
individuellen Freiheit aufgebaut, auf der Uberzeugung, dass die Leute
umso zufriedener werden, je mehr Freiheit sie geniefSen. Gemif3 dieser
Theorie sollten wir mit jedem weiteren Offnen der Potenzialschere gliick-
licher und gliicklicher werden. Warum sind dann aber die Menschen
heutzutage — im Vergleich zu ihren Vorfahren - nicht deutlich zufrie-
dener?®) Welche Probleme bringt die gedffnete Schere mit sich?

© des Titels »Schluss mit Prokrastination« (978-386881-666-2)
2017 by Redline Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nihere Informationen unter: http://www.redline-verlag.de




A. DIE HEVTICE 2E1T BIETET SEINAHE
UNERSCHOPFLICHE MOCLICHKEITEN.
DIE SCHERE DES POTENZIALS
OFFNET SICH INHER WEITER.

4

Ein breiteres Potenzial bringt mehr Wahlméglichkeiten und damit
ein unerwartetes Problem - je mehr Moglichkeiten wir haben, desto
schwerer entscheiden wir uns fiir eine Option.”’ Die sogenannte Ent-
scheidungsparalyse tritt ein. Das Abwigen aller Moglichkeiten verbraucht
in uns so viel Energie, dass wir uns letztlich fiir keine entscheiden."
Wir verschieben also die Entscheidungen und somit auch die darauffol-
genden Tatigkeiten. Wir prokrastinieren.

Je komplizierter der Vergleich der Alternativen ist, umso mehr ten-
dieren wir dazu, die Entscheidung aufzuschieben."”) Haben wir mehrere
Alternativen zur Auswahl, ist es auflerdem ziemlich wahrscheinlich, dass
wir die getroffene Wahl letztlich bereuen."” Wir stellen uns zum Beispiel

© des Titels »Schluss mit Prokrastination« (978-386881-666-2)
2017 by Redline Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nihere Informationen unter: http://www.redline-verlag.de




vor, wie es wére, wenn wir anders gewéhlt hiatten. Die Mangel sehen wir
eher in den Alternativen, fiir die wir uns entschieden haben.

Kennen Sie das Gefiihl, genau zu wissen, dass Sie etwas tun sollten,
es aber trotzdem nicht tun? Koénnen Sie sich daran erinnern, wann Sie
das letzte Mal eine Tédtigkeit oder Entscheidung aufgeschoben haben?
Waren Sie schon einmal unfihig, sich fiir eine der Thnen angebotenen
Méglichkeiten zu entscheiden? Welche Gefiihle beherrschten Sie wih-
rend dieser Situationen?

Das standig steigende Ausmafl der Entscheidungsparalyse fordert
das Wachstum der Prokrastination."’’ Das Aufschieben kann unsere
Produktivitdt auf einen Bruchteil des Moglichen reduzieren. Wenn wir
uns bewusst werden, dass wir unser Potenzial nicht ausschopfen, fithrt
das spadter zu Schuldgefiihlen und Frustration.

1. VIELE WAHLHOGLICHKEITEN

FUHREN 20Q ENTSCHEIDUNGSPARALYSE.

SIE 1$T EINE QUELLE FOR PROKRASTINATION,
FRUSTRATION UND FUHRT ZUR UNFAHICKEIT,
UNSER POTENZIAL 2V ERFULLEN.
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Im Mittelpunkt dieses Buches stehen einfache Instrumente, die Ih-
nen helfen, Ihr Potenzial jeden Tag voll auszuschépfen. Ihre Verwendung
nimmt nur ein paar Minuten tdglich in Anspruch, letztlich helfen sie
TIhnen aber, weitere produktive Stunden zu gewinnen.

Mit unseren Instrumenten iiberwinden Sie Unvollkommenheiten,
mit denen sich das menschliche Gehirn entwickelt hat. Sie @iberwinden
unsere angeborenen oder erlernten Neigungen zur Effektivlosigkeit. Ein
Nebenprodukt des Kampfes gegen die Prokrastination ist, dass die Be-
lohnungszentren in unserem Gehirn immer ofter aktiviert werden."!
Das bedeutet, dass Sie mehr positive Emotionen erleben.

Wie fiihlten Sie sich, als Sie zuletzt einen Tag wirklich voll lebten?
Wann war es das letzte Mal? In diesem Buch erfahren Sie auch, weshalb
das tégliche Ausschopfen Ihres Potenzials der erfolgreichste Weg zur
langfristigen Zufriedenheit ist.

3. EINFACHE INSTQUVHENTE
KONNEN UNSERE EFFEKTIVITAT

T HULTIPLIZIEREN. DAS AVSSCHOPFEN
DES POTENZIALS FOHRQT DANN 2VQ
ZVFRIEDENMEIT.
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Wie man Informationen am effektivsten gewinnt

Dieses Buch enthiillt nicht nur die Ursachen der Prokrastination,
es gibt uns gleichzeitig die Waffen in die Hand, um sie zu besiegen. Auf
welchen Grundlagen sollten wir aber das Wissen iiber Persénlichkeits-
entwicklung aufbauen?

Die Anzahl der wissenschaftlichen Studien zum Thema Prokrasti-
nation hat sich in der letzten Dekade mehr als verzehnfacht."” In der
heutigen Zeit, die mit Informationen buchstablich tibersittigt ist, gehen
die hochwertigen Informationen im Meer der minderwertigen verloren.
Im jetzigen Informationszeitalter ist es wichtiger denn je zuvor, zu ler-
nen, sich zurecht zu finden. Der amerikanische Entertainer und Komiker
Will Rogers sagte: »Unser Problem liegt nicht darin, dass wir wenig wis-
sen. Unser Problem liegt darin, dass vieles von dem, was wir wissen, nicht
richtig ist.«

Heute haben wir Zugang zu jeder Menge Artikeln und Biicher tiber
den Themenbereich der Personlichkeitsentwicklung. Vor Kurzem zdhlte
ich in einer Buchhandlung diesbeziiglich mehr als dreihundert Publika-
tionen. Weitere abertausende Biicher sind online zugénglich. Die grofie
Anzahl verschiedener Quellen bringt aber auch einige Risiken mit sich.

Das erste Problem ist sowohl ein betrdchtliches Chaos in den ver-
fiigbaren Informationen als auch ihre oft minderwertige Qualitit.
Verschiedene Biicher empfehlen vollkommen gegenldufige Ansitze.
Eines empfiehlt: >Belohnen Sie sich nach dem Erfiillen jeder Aufgabe;
das andere wiederum: >Belohnen Sie sich auf gar keinen Fall.c Weitere
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Quellen bauen auf Grundlagen aus nichts oder auf nicht-iibertrag-
baren Erfahrungen eines Menschen auf. Viele Biicher beinhalten un-
terschiedlichste Mythen und Halbwahrheiten, die die Autoren gerne
voneinander {ibernehmen.

Vielleicht sind auch Sie schon einmal dieser Information begegnet:
Auf einer amerikanischen Universitit wurde folgendes Experiment durch-
gefiihrt. Man fragte die Probanden, ob sie es schafften, ihre Ziele genau zu
definieren und ob sie bereit seien, ihr zukiinftiges Einkommen einzuschdtzen.
Lediglich drei Prozent der Befragten konnten ihre Ziele genau definieren.
Nach einigen Jahrzehnten kamen die Universititsmitarbeiter zuriick und
stellten fest, dass die drei Prozent der Befragten, die ihre Ziele klar defi-
niert hatten, heute mehr verdienen, als die restlichen siebenundneunzig
Prozent. Haben Sie davon auch schon einmal gehért? Das Problem der
Behauptung ist, dass so ein Experiment nie durchgefithrt wurde.'® Sie
ist eine Erfindung. Die Biicher iiber Personlichkeitsentwicklung sind voll
von solchen und dhnlichen Mythen.

Durch die Last einer groflen Menge unterschiedlichster Quellen
entsteht das zweite Problem. Es ist die weiterfiihrende Verstirkung der
Entscheidungsparalyse. Je mehr Quellen uns zur Verfiigung stehen,
umso mithsamer ist es, die richtigen zu finden und anschlief}end an ihre
Korrektheit zu glauben. Wie sollen wir also wissen, worauf wir wirklich
vertrauen konnen? Aufgrund welcher Informationen sollen wir wichtige
Lebensentscheidungen treffen?
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