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Der Sonnenschirm schützt uns vor


den Strahlen der Sonne. Daher


steht er für die Weisheit, die uns


vor dem Leiden schirmt.





Dalai Lama




Teil 1: Grundlagen




1 Einführung


Viele Menschen leiden unter dem, was man „Prokrastination“ nennt. Sie schieben zu erledigende Aufgaben endlos auf, meist mit einem sehr schlechten Gewissen und einem Gefühl der Lähmung.


Diese Menschen sind nicht faul und auch nicht unmotiviert. Aber aus irgendeinem Grunde schaffen sie es nicht, bestimmte Aufgaben anzupacken. Die Folgen können gravierend sein.




	Ich habe Menschen bis zu einem Haftbefehl abwarten sehen, bevor sie ihre Rechnungen bezahlten oder ihre Steuererklärung abgaben.


	Ich habe Studenten daran scheitern sehen, dass sie ihre Semesterarbeiten nicht fertig schreiben konnten. Am Intellekt oder an der Bildung lag es nicht.


	Ich habe miterlebt, wie berufliche Karrieren vorzeitig beendet werden mussten, weil angeforderte Berichte nicht geschrieben oder nicht fertiggestellt wurden.


	Ich habe Lebensläufe begleitet, bei denen Menschen fünf Jahre nach einem Umzug die Kartons nicht ausgepackt hatten und sich daher fünf Jahre in ihrer Wohnung nicht wirklich wohlfühlten.


	Ich kenne Menschen, die es über mehrere Jahre hinweg nicht geschafft haben, ein Ikea-Regal aufzubauen.


	Ich habe mit Menschen gesprochen, die einfach alle Kurse in „Zeitmanagement“ besucht hatten, aber dennoch an Prokrastination scheiterten und vor Überforderung angesichts sich auftürmender Arbeitsberge körperlich krank wurden.





„Prokrastination“ ist der psychologische Fachausdruck für Zögern und Zaudern. Dieses Phänomen gilt noch nicht als Krankheit im Sinne des ICD-10, es ist aber eine für die Betroffenen massive Belastung.


Unzählige Arbeits- und Lebensstunden werden wegen dieser Problematik vergeudet. Die Betroffenen nehmen große Opfer an Zeit, Lebensfreude, Geld und sozialen Kontakten in Kauf und leiden sehr unter ihren Verlusten.


Was wäre eine Lösung?


Etwas, was ganz sicher nicht funktioniert, ist der Versuch „sich mal zusammenzureißen“ oder „sich selbst in den Hintern zu treten“. Wer unter Prokrastination leidet, versucht genau das immer wieder und scheitert immer wieder mit dieser Strategie.


Würde diese Strategie, gegenüber sich selbst die Rolle einesmahnenden Elternteils einzunehmen, angemessen funktionieren, dann gäbe es keine Prokrastination. Zögern und Zaudern haben emotionale Gründe und bevor diese nicht gefunden und aufgelöst werden, arbeitet man ständig mit angezogener Handbremse. Aber wie können diese Gründe nun gefunden werden?


In diesem Buch stelle ich eine Methode vor, die ich als „EBenDA-Modell“ bezeichne. Dieses Modell hilft, die Ursache für die Prokrastination zu finden und insofern schlussendlich seine Kartons auszupacken, seine Semesterarbeiten abzuschließen und – wenn gewünscht – eine neue Beziehung zu finden.


Information und Transformation


Es gibt einen wichtigen Unterschied zwischen Information und Transformation. Information erreicht den Intellekt, führt aber nicht unbedingt zu Veränderung. Transformation beginnt, wenn eine gegebene Information emotional so wichtig wird, dass man sie auch umsetzt.


Nur Transformation führt zu Veränderung. Was bedeutet das? Wenn man ein Buch nur auf gegebene Informationen hin „abklopft“, beginnt man, folgendermaßen zu denken: „Ah, ja, das ist also das. Und das habe ich schon dort gelesen. Und das hier hat auch dieser oder jener prominente Autor schon mal gesagt …“


Damit hält man die Information auf emotionaler Distanz zu sich selbst und das macht selbst die allerbeste Information unwirksam.


Transformation geschieht, wenn man immer wieder innehält und sich selbst fragt: „Wie kann ich diese Informationen für mich nutzen? Wie kann ich es anwenden?“


In jedem Buch, welches ich in meinem Leben gelesen habe, fand sich immer ein kleines Stückchen Weisheit, das mich gefördert hat. Sehr häufig war es nicht das ganze Buch und das muss auch nicht sein. Ein Körnchen Weisheit, das für die eigene Transformation genutzt wird, ist genug. Manchmal waren Körnchen im Buch, die ich nicht oder zu dem Zeitpunkt, zu dem ich das Buch las, nicht verwenden konnte. Aber ein nützliches, transformatives Körnchen gab es immer.


Meine Einladung ist: Suchen Sie in diesem Buch nach dem Körnchen, das Ihnen eine transformative Veränderung ermöglicht. Ein Körnchen ist genug und wenn es mehr ist: wunderbar. Aber schmeißen Sie nicht den gesamten Inhalt dieses Buches „weg“, wenn ein Teil nicht passt.


Das Ziel dieses Buches ist es, dass Sie als Leser auf eine ganz natürliche Weise freie Aufmerksamkeit für eine wertvolle tägliche Praxis bekommen, die Ihnen ein gesundes, sinnvolles und leistungsfähiges Leben ermöglicht. Selbstverständlich tragen zu einem solchen Ziel sehr viele Faktoren bei und kein Buch kann alles, aber einen, aus meiner Sicht sehr effizienten Teilaspekt, werde ich hier vorstellen.




2 Das Selbst und sein Verhalten


Wenn wir wahrnehmen, dass wir zögern und zaudern, wer ist dann dieses „Wir“ bzw. das „Selbst“? Sind das vollständig „wir“, die zögern und zaudern? Und sind wir daher vollständig diesem Zögern und Zaudern ausgeliefert?


In diesem Buch werde ich von einer Voraussetzung ausgehen und die besagt, dass „wir“ nicht unser Verhalten sind. Wir haben unser Verhalten erlernt. Ebenso wenig sind wir unsere Gefühle oder Gedanken.


Das bedeutet: Wir sind nicht verpflichtet, uns von diesen Gefühlen und Gedanken beherrschen zu lassen, sondern können sie erst wahrnehmen und dann verändern.


Verhaltensweisen sind auf der Basis vergangener Erfahrungen entstanden und da sie einst gelernt wurden, können sie auch wieder verlernt werden.


Das, was uns zögern lässt, sind vergangene Erfahrungen, die unser Nervensystem (unser Gehirn und unseren Körper) auf eine bestimmte Art und Weise geformt haben. Aber nicht nur das Gehirn lernt ein Leben lang, sondern auch unser restliches Nervensystem.


Das ist der gute Teil der Botschaft. Selbst wenn man ein versierter Prokrastinator ist: Es handelt sich um erlerntes Verhalten – und was einmal gelernt wurde, kann auch neu, und dann konstruktiver gelernt werden.


Wenn ein Verhalten von anderen und auch von sich selbst als sehr destruktiv erlebt und dennoch wieder und wieder gezeigt wird, geht dieses Verhalten oft mit einem tiefen Gefühl der Scham einher. Scham suggeriert aber sehr häufig, dass ein Verhalten gar nicht nur ein Verhalten, sondern ein Wesenszug ist, ein Teil der eigenen Identität. Zum Beispiel:


„Ich bin eben ein Zauderer.“


Das ist falsch. Wir sind niemals unsere Verhaltensweisen und wir sind auch nicht unsere Erfahrungen.


Metaphorisch – da kein Mensch wirklich weiß, wer wir wirklich sind–möchte ich uns hier als ein Selbst bezeichnen, als ein höheres, innerstes Selbst. Das, was wir wirklich sind, ist ein „Selbst“, ein innerster Kern, und dieser innerste Kern besteht aus reiner, unzerstörbarer Energie. Dieses Selbst ist eine unzerstörbare, vielleicht unsterbliche Einheit und als solche von unlimitiertem Potenzial.


Dieses Selbst realisiert sich in einem menschlichen Körper. Die Verbindung von Selbst und Körper ist das, was wir als konkrete Person erfahren.


Anders als das Selbst, die Energie, die wir wirklich sind, ist dieser Körper nicht unlimitiert. Er kann krank und alt werden. Er hat kein unendliches Potenzial.


Dieser Körper verfügt über ein konkretes Nervensystem, dessen Arbeitsweise die moderne Neurowissenschaft immer besser versteht.


Wenn wir Erfahrungen machen, die unser Nervensystem als bedrohlich oder sogar lebensgefährlich für unser weiteres Überleben einschätzt, treffen wir im Moment dieser Erfahrung unbewusst eine Entscheidung, wie wir mit künftigen Erfahrungen dieser Art umgehen werden. Und in diesem Moment wehren wir das unangenehme Gefühl, das mit einer schmerzhaften Erfahrung einhergeht, unbewusst ab.


Ein Gefühl, das nicht abgewehrt wird, ist nach wenigen Minuten verschwunden und aufgelöst, aber ein Gefühl, das abgewehrt wird, bleibt erhalten.


Das abgewehrte Gefühl fließt in die Entscheidung, wie wir künftig mit ähnlichen Situationen umgehen werden, ein. Da wir im Moment einer negativen Reaktion die Aufmerksamkeit eher auf uns selbst richten, anstatt nach außen, bedeutet das: Wir treffen nicht nur eine Entscheidung darüber, wie die Welt ist oder wie andere Menschen „sind“. Wir treffen vor allem auch eine Entscheidung darüber, wer wir selbst sind.


Und sehr häufig lautet diese Entscheidung: „Ich bin nicht genug.“ oder: „Ich bin nicht gut genug.“


Wir erzählen uns eine Geschichte, wer wir sind und wer wir sein werden. Die Geschichte, die wir uns erzählen, wird zu unserer Geschichte. Wir identifizieren uns mit dieser Geschichte und beginnen zu glauben, dass wir diese Geschichte sind.


Von diesem Moment an nehmen wir nichts mehr wahr, was nicht zu dieser Geschichte passt. Alles, was der Idee „Ich bin nicht genug“ widerspricht, wird abgewehrt. Das ist der Moment, wo die Prokrastination beginnt.


Wenn Glaubenssätze dieser Art entstehen, werden sie durch die Erfahrungen, die wir machen, mit der Zeit immer mehr bestätigt. Eine einmal unter dem Eindruck von Stress über das Knie gebrochene Entscheidung wird mit der Zeit mehr und mehr zu einer unerschütterlichen Wahrheit.


Je mehr sie zur unantastbaren Wahrheit wird, desto mehr übernimmt sie die Kontrolle über unser Erleben und Handeln.


So wie wir uns negative Geschichten über die Welt, über andere und über uns selbst erzählen können, können wir auch bewusst die Richtung wechseln und uns Geschichten erzählen, die unser Selbstwertgefühl stärken.


Ein gutes Selbstwertgefühl zeigt sich darin, dass man sich selbst wertschätzt. Man sieht sich als jemand, der wertvoll ist und gerne hier auf der Erde lebt.


Das bedeutet: „Ich bin genug, genauso, wie ich jetzt gerade bin.“




3 Aufgaben


Entscheidungen für bestimmte Projekte, Ideen oder Tätigkeiten sind so wichtig, weil sie langfristig unser Selbstwertgefühl formen können.


Vom Moment einer Entscheidung für eine bestimmte Aktivität ist diese Aktivität „offen“. Und solange sie offen ist, verbraucht sie mit das Kostbarste, was wir haben: Aufmerksamkeit.


Offene, nicht abgeschlossene Aufgaben verbrauchen Aufmerksamkeit und Energie. Das hat evolutionäre Gründe. Man stelle sich eine Antilope vor, die vor einer Großkatze flieht. Die Antilope hat die Großkatze gesehen und beginnt die Flucht in Bruchteilen von Sekunden. Diese Flucht ist eine „Entscheidung“, die das Nervensystem des Tieres getroffen hat und während es flüchtet, ist seine aktuelle Aufgabe „offen“.


Solange die Großkatze noch nicht abgehängt ist, interessiert sich diese Antilope für nichts anderes, als mit Höchstgeschwindigkeit zu spurten. Sie interessiert sich nicht für das Gras und nicht für einen möglichen Sexualpartner. Sie fragt sich nicht, ob sie Durst hat oder ihr Kleines verlässt. Sie rennt. Die Natur wollte es so.


Da die Flucht aber sehr energieintensiv ist, ist es umso wichtiger, dass unsere Antilope den Moment erkennt, in dem sie es geschafft hat, die Großkatze abzuhängen. Das Gefühl, das mit diesem Moment einhergeht, ist „Sicherheit“. Die Großkatze ist weg, die Antilope hat es diesmal geschafft, sie schüttelt sich und beginnt zu grasen. In menschlichen Begriffen: Sie widmet sich der nächsten Aufgabe. Sie muss genügend Kalorien für die nächste Flucht aufnehmen.


Offene Aufgaben verbrauchen Aufmerksamkeit und weil sie Aufmerksamkeit verbrauchen, die daher anderweitig nicht mehr zur Verfügung steht, erzeugen sie „Stress“. Je mehr Entscheidungen für irgendwelche Aktivitäten wir treffen, ohne diese Aufgaben dann erfolgreich abzuschließen, desto mehr Aufgaben sind „offen“. Und je mehr Aufgaben noch nicht abgeschlossen sind, desto mehr „Stress“ erleben wir – und unser Körper.


Wenn man in einem fiktiven Modell 100 Aufmerksamkeitseinheiten pro Zeiteinheit zur Verfügung hat und davon sind 80 für irgendwelche offenen Aktivitäten vergeben, wie viel Aufmerksamkeit bleibt dann für die aktuelle Aufgabe übrig?


Sehr wenig.


Sehr wenig verfügbare Aufmerksamkeit war über lange Zeiträume in der Evolution des Menschen zum heutigen Homo sapiens nicht sinnvoll. Ein abgelenktes und verträumtes Urmenschlein, das gleichzeitig versucht, Nahrung zu jagen, zu sammeln, zu essen und zu reden wurde sehr schnell zur Beute von irgendeinem hungrigen und daher auf seine Aufgabe äußerst fokussierten Raubtier.


Sinnvoll dagegen war es, genügend Aufmerksamkeit zur Verfügung zu haben, um einerseits die benötigte Nahrung zu finden und andererseits eine eventuelle Gefahr schnell erkennen zu können. Aus evolutionären Gründen gilt daher: Je mehr Aufmerksamkeit frei war, desto besser waren die Überlebenschancen.


Deshalb ist eine nicht abgeschlossene Aufgabe für unser Nervensystem eine Art Bedrohung. Eine abgeschlossene Aufgabe dagegen bedeutet Sicherheit – und Sicherheit bedeutet: Wir haben die Möglichkeit zur Ruhe und zur Erholung. Eine abgeschlossene Aufgabe geht daher mit Entspannung einher. Und das ist überlebensnotwendig.


Jede Aufgabe, die erfolgreich abgeschlossen ist, wird daher von der Natur mit einem Gefühl von gesundem Stolz belohnt, auch dann, wenn es sich um eine sehr kleine Aktivität handelt.Wennder Bär weg ist und wir in Sicherheit sind, fühlen wir eine unmittelbare Erleichterung und eben Stolz, weil wir etwas Wichtiges gemeistert haben: das Überleben.


Abgeschlossene Aufgaben steigern über das gesunde Gefühl von Stolz das Selbstwertgefühl und ein hohes Selbstwertgefühl senkt Stress, das wiederum steigert die Produktivität.


Je mehr Aufgaben wir abgeschlossen haben, desto mehr Glück und Stolz empfinden wir. So entsteht eine Aufwärtsspirale, die es uns ermöglicht, immer interessantere und komplexere Aufgaben anzupacken. Diese Tatsache kann für die Heilung vom Zögern und Zaudern genutzt werden, und zwar mithilfe einer Strategie, die ich am Ende dieses Buches vorstellen werde.


Selbstvertrauen entsteht dadurch, dass wir wissen, dass wir eine Aktivität bewusst beginnen, durchhalten und abschließen können. Je öfter wir diese Erfahrung gemacht haben, desto mehr Selbstvertrauen haben wir. Andererseits: Je mehr Aufgaben wir abgebrochen haben und je häufiger wir etwas nicht abschließen konnten, desto weniger Selbstvertrauen haben wir zur Verfügung.




4 Die vier Arbeitsphasen


Jede Aufgabe und jede Tätigkeit lassen sich entsprechend ihres zeitlichen Ablaufs in vier Phasen einteilen.


Jede Phase dieser Tätigkeit kann durch Zögern und Zaudern behindert werden. Um genau analysieren zu können, welche Phase einer Tätigkeit regelmäßig zum Problem wird (oder bei einem begonnen Projekt zum Problem geworden ist), stelle ich hier ein pragmatisches Modell für die Analyse von Aktivitäten vor.


Dieses Modell zeigt auf, an welchem Punkt eine Aktivität unterbrochen oder aufgegeben wurde, sodass es nicht zum erfüllenden und belohnenden Abschluss der Aktivität kommen konnte.


Mithilfe dieses Modells lässt sich auch herausfinden, wo die Lösung ansetzen kann. Jede Phase braucht eine andere Art der Intervention, damit mehr Aufgaben abgeschlossen und so die Produktivität und Effektivität des Arbeitseinsatzes gesteigert werden können.


Jede Tätigkeit, jede Aktivität lässt sich zeitlich in vier Elemente zergliedern.


Diese vier Elemente sind:




	Entscheiden


	Beginnen


	Durchführen


	Abschließen





Abgekürzt: EBenDA. Diese Struktur gilt für jede menschliche Tätigkeit, nicht nur für eine konkrete Arbeit, sondern auch für jegliche Form von Kommunikation, von Freizeitbeschäftigung, für den Abwasch ebenso wie für die gedankliche philosophische Betrachtung.


Um irgendetwas zu tun, muss man eine Entscheidung treffen, die Aktivität beginnen, sie durchführen und schließlich abschließen. Diese vier Phasen strukturieren sowohl langjährige, große Projekte in der Außenwelt, als auch die allerkleinsten, im Inneren ablaufenden, gedanklichen Aktivitäten.


Ein Beispiel: Ich kann mich entscheiden, ein Bild zu malen. Ich kann beginnen, in dem ich die Farben kaufe und die Leinwand, die Staffelei präpariere usw. Dann führe ich das Projekt durch, ich male das Bild. Zum Schluss schließe ich die Aktivität ab, ich rahme das Bild, hänge es an die Wand und räume die Farben weg.


Anhand dieses Beispiels wird bereits deutlich, dass sich bei sehr vielen Aktivitäten nicht mit endgültiger Genauigkeit definieren lässt, wann die Phase des Beginnens vorüber ist und die folgende Phase, die des Durchführens beginnt.


Das EBenDA-Modell ist ein Modell, welches sich bewährt hat, aber eine exakte, für alle Menschen gültige reproduzierbare wissenschaftliche Regel, was genau denn nun „Beginnen“ ist und was „Durchführen“, gibt es nicht.


Ebenso wie man den Farbeneinkauf der Phase des Beginnens beim Malen eines Bildes zuordnen kann, kann man ihn natürlich auch der Durchführungsphase zurechnen. Ob man die Farben wirklich weggeräumt haben muss, um das Malen eines Bildes als abgeschlossen zu betrachten, unterliegt der privaten Entscheidung.


Um aber Glück und Stolz auslösen zu können, muss das Gehirn wissen, wann und unter welchen Bedingungen eine Aufgabe abgeschlossen ist. Daher muss das Ergebnis vor Beginn einer Aktivität festgelegt werden.


Je komplexer eine Tätigkeit ist, desto schwieriger wird naturgemäß die Einteilung. Ein Kuchen ist fertig, wenn er aus dem Ofen kommt und die Geschirrspülmaschine ist ausgeräumt, wenn sie leer ist, aber niemand kann formal definieren, wann ein Bild wirklich fertig oder die Markteinführung eines Produktes abgeschlossen ist. Daher muss derjenige das bestimmen, der die Aktivität initiiert. Nur wenn das geschieht, hat man eine Aussicht auf Glück und Stolz und Energie für weitere Aufgaben.


Das Anzeichen für den Abschluss einer Aufgabe muss ebenso wie die Aufgabengröße definiert werden.


Vor Beginn einer Aufgabe!


Die Struktur des EBenDA-Zyklus ist rekursiv, weil jede dieser vier Phasen wiederum aus vier Teilphasen besteht. Die Phase des Beginnens beim Malen eines Bildes beispielsweise erfordert die Entscheidung für den Einkauf, das Losgehen (Beginnen), das eigentliche Einkaufen (Durchführen), das Nachhausekommen und das Auspacken der Farben (Abschließen).


Das Losgehen wiederum erfordert die Entscheidung: „Genau jetzt gehe ich“, das Beginnen (Schlüssel greifen, abschließen), Durchführen (zum Bus rennen), Abschließen (zu Atem kommen).


Es ist wie bei den russischen Puppen: In jeder größeren Puppe steckt eine kleinere.
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Abbildung 1: Russische Puppen





Alle vier Elemente des EBenDA-Zyklus sind gleichermaßen wichtig. Wenn irgendeine Aktivität oder irgendein Ziel, obwohl notwendig oder angestrebt, scheitert, nicht erreicht wird, dann deshalb, weil eine dieser vier Phasen nicht umgesetzt werden konnte.
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