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  Alle in diesem Werk geschilderten Personen, Handlungen und Plätze sind vom Autor so verändert worden, dass ein Rückschluss auf noch lebende Personen nicht möglich ist. Namen von noch lebenden oder bereits verstorbenen Personen werden nicht genannt.




  Da dieses Sachbuch autobiographische Erlebnisse enthält, sind Ähnlichkeiten zu noch lebenden Personen unvermeidbar, jedoch dort, wo es notwendig war, positiv verändert worden. Sollten Sie sich dennoch negativ dargestellt fühlen, kontaktieren Sie bitte den Autor mit obiger Emailadresse.




  




  Liebe Leserinnen und Leser!





  Es gibt bereits viele Bücher zum Thema Prokrastination und die Regale in Buchhandlungen und die Buchlisten der Onlineportale sind relativ gut gefüllt mit Ratgebern, psychologischen Bedeutungen von Prokrastination, Anleitungen um Prokrastination zu vermeiden oder die Symptome zu lindern, etc. Dennoch beleuchtet die gesamte Literatur dieses Thema fast ausschließlich aus der Sicht von Ärzten und Psychologen. Das sind in der Regel Fachleute, die man bereits aufgrund ihres Werdeganges in den aller seltensten Fälle zu den Prokrastinierern zählen könnte.




  Meines Wissens hat sich kaum eines dieser auf dem Markt befindlichen Werke jemals die Mühe gemacht, das Thema aus der Sicht eines Leidenden darzustellen. Auch die Frage, was eigentlich Prokrastination ist, wird von der Fachwelt viel zu oft völlig unterschiedlich und zum Teil widersprüchlich dargestellt. Aber wie sieht der Patient, der Prokrastinierer, sich selbst mit der täglichen Qual des Prokrastinierens? Was und vor allem wie fühlt sich die Prokrastiniererin während sie nichts tut, wenn sie also prokrastiniert? Und wie geht die Familie mit einer Prokrastiniererin um? Was tun, wenn der eigene Mann, die Frau oder die Kinder von dieser Störung betroffen sind? Und ganz wichtig ist die Frage, wie erkläre ich meinem Umfeld, was mit mir als Prokrastinierer los ist, wenn ich scheinbar faul bin und nichts tue? Oder ist Schweigen wie so oft auch in diesem Falle Gold und Reden nur Silber?




  Ich möchte mit diesem kleinen Buch einen ganz anderen Weg gehen als die vielen Autoren vor mir. Mit diesem Buch möchte ich zum Einen einen Überblick über die Prokrastination selbst geben, aber zum Anderen vor allem Stationen meines eigenen Lebens und Leidens mit Ihnen Seite für Seite durchgehen und Ihnen beschreiben, wie ich unter der Prokrastination mein Leben lang gelitten habe und immer noch leide. Und wie ich mich mit dem Thema Prokrastination beschäftigt, auseinandergesetzt und schließlich arrangiert habe. Jedoch werde ich jedes Erlebnis nur in Zusammenhang mit Prokrastination schildern und darauf beschränken. Alle anderen Themen bleiben außen vor, nicht zuletzt um meine Familie schützen und nichts Privates preiszugeben. Es würde Sie eh nur langweilen, glauben Sie mir!




  Alles, was Sie hier beschrieben sehen, habe ich erlebt, durchlebt und durchlitten.




  Vieles mag Ihnen als Prokrastinator bekannt vorkommen und vielleicht kann ich Ihnen dabei helfen, Ihre eigene Prokrastination oder die eines Ihrer geliebten Familienmitglieder oder Mitmenschen, ein wenig besser zu verstehen. Doch Heilung von der pathologischen Prokrastination kann Ihnen weder dieses Buch, noch die Wissenschaft versprechen.




  Ich weise daraufhin, dass ich Namen von Personen im Buch nicht nenne, und die beschriebenen Personen da wo es erforderlich war nur in geänderter Form wiedergebe oder dort, wenn es nicht anders möglich ist, die damaligen Situation, Orte und Personen in konkreten Fällen so abänderte, dass sichergestellt ist, dass die Person keinesfalls wiedererkannt werden kann. Sollte es doch passieren, dass eine mir nahestehende Person glaubt, sich hier wiederzufinden, bitte ich um sofortige Kontaktaufnahme. Sie finden z. B. eine Kontakt-Emailadresse am Ende des Vorworts oder am Anfang des Buches im Impressum.




  Des Weiteren mache ich darauf aufmerksam, dass ich im Buch keinen Unterschied zu den Geschlechtern machen werde. Ich werde einmal die weibliche und ein anderes Mal die männliche Form wählen, so wie ich es im Augenblick des Schreibens empfinde.




  Eine ganz wichtige Bitte vorab: Wenn Sie glauben, dass Sie oder eine Ihnen nahestehende Person an der pathologischen Prokrastination leidet, machen Sie bitte keine Experimente, sondern suchen Sie fachkundige Mediziner oder Psychologen auf. Diese geschulten Fachleute können Ihnen in jedem Falle mehr helfen als jedes Buch auf dem Markt.




  Emails für Wünsche, Rat, Anregungen oder konstruktive Kritik bitte an:




  danieladen@hotmail.com




  Ich werde mir Mühe geben, alle seriösen Emails zeitnah zu beantworten.




  Vielen Dank!




  Euer Daniel Aden




  



  Gedanken und Vorbemerkungen zum Buch




  Zielsetzungen dieses Buches




  Gleich zum Anfang des Buches möchte ich darauf hinweisen, dass ich zwar ein pathologischer Prokrastinierer bin. Aber ein eigenartiger noch dazu, denn ich habe mit meiner Prokrastination sehr viel Glück gehabt. Im Gegensatz zu den meisten Prokrastinierern, prokrastiniere ich ausschließlich in meiner Freizeit! Erstaunlicherweise prokrastiniere ich im Beruf niemals, erbringe dort wahre Höchstleistungen und bin beruflich sehr angesehen. Und niemand im Betrieb würde auch nur vermuten, geschweige mir glauben, dass ich Zuhause prokrastiniere und äußerst inaktiv bin.




  Es ist ganz offensichtlich, dass sich jeder Autor von Büchern ein bestimmtes Ziel setzt, was er mit seinem Buch beabsichtigt. Viele Autoren wollen mit ihren Bücher belehren, viele andere wiederum einfach unterhalten und erfinden dabei ganz tolle Geschichten. Nun, diese Tradition möchte ich fortsetzen und habe mit diesem Buch auch ein Anliegen an die Leser.




  Natürlich interessiere ich mich, seitdem ich von meiner Prokrastination erfahren habe, für dieses Thema und habe alles gelesen, was mir vor die Augen kam. Foren habe ich besucht – und davon gibt es nicht viele – bin durch die einzelnen Threads gegangen, habe gelesen, Fragen gestellt, Antworten bekommen und war am Ende doch nicht immer zufrieden. Denn das was mir die Betroffenen erzählten, deckte sich zu oft nicht mit dem, was ich in Büchern oder im Internet las. Selbst die berühmteste Internet Enzyklopädie, die es im Augenblick gibt, enttäuschte mich mit ihrer Erklärung, was denn nun die Prokrastination ist. Irgendwann entschied ich mich meine eigenen Gedanken und meine eigenen Erfahrungen zu Papier oder wie man heute eher sagt auf den Monitor oder Reader zu bringen.




  Das Manko, das vielen Publikationen zu diesem Thema anhaftet, nämlich die Prokrastination aus der Sicht eines Mediziners oder Psychologen zu beschreiben, wollte ich umgehen und Ihnen die Prokrastination aus der Sicht eines Betroffenen aufzeigen, einem von Ihnen sozusagen. Und somit Ihnen Informationen aus erster Hand zu liefern! Mein Hauptanliegen ist daher:




  Ich möchte Ihnen von meinen Leben und Leiden mit der pathologischen Prokrastination aus erster Hand berichten.




  





  Und hier sind meine Anliegen im Detail:




  Wozu ist dieses Buch geeignet?





  Mit diesem Buch versuche ich folgendes darzustellen:




  

    	Was ist Prokrastination überhaupt






    	Wie äußert sich die Prokrastination






    	Mögliche Wege aufzeigen, wie mit Prokrastination umgegangen werden kann






    	Beispiele aufzeigen, wie ein Prokrastinierer selbst nicht mit der Prokrastination umgehen sollte






    	Was kann der Leidende aktiv gegen die Prokrastination tun?






    	Wie ich mich mit der Prokrastination arrangiert und das Beste daraus gemacht habe






    	Was ein Betroffener trotz Prokrastination erreichen kann






    	Das Buch soll Mitleidende auffordern, sich mehr mit diesem Thema zu befassen und eventuell einen Mediziner oder Psychologen aufzusuchen, um professionelle Hilfe zu bekommen






    	Mich selbst durchs Schreiben vom Prokrastinieren abzuhalten




  




  Mit dem Gedanken, Ihnen die Prokrastination und dessen Auswirkungen greifbar und vor allem begreifbar zu machen, kamen mir aber auch ernsthafte Bedenken. Denn bereits in Foren stellte ich immer wieder fest, dass wenn ich einmal etwas gepostet hatte – und war es auch nur ein kurzer Gedanke oder etwas, dass ich mal beiläufig gelesen habe – wurde ich oft auf meine Aussage festgenagelt. Deshalb schreibe ich an dieser Stelle klar und deutlich, wozu dieses Buch nicht geeignet oder nicht in der Lage ist zu tun und nicht im Entferntesten beabsichtigt zu bewerkstelligen.




  





  Auch hier einige Details:




  Wozu dieses Buch nicht geeignet ist




  

    	Das Buch ist kein Fachbuch und soll auch nicht die wissenschaftliche Lehrmeinung der Prokrastination wiedergeben!






    	Das Buch ist keinesfalls ein Leitfaden oder Ratgeber, um die Prokrastination zu diagnostizieren, sie zu behandeln und versucht erst recht nicht einen Mediziner oder Psychologen zu ersetzen. Sondern es setzt sich ausschließlich mit meinen eigenen Erfahrungen, sowie meiner eigenen Geschichte und meinen Ansichten als Prokrastinierer über die Prokrastination auseinander






    	Das Buch sollte nicht zum Nachmachen herangezogen werden. Denn was für mich und meiner Prokrastination gut war und ist, kann für einen anderen Leidenden völlig falsch sein. Und natürlich umgekehrt!






    	Trotz der zum Teil detaillierten Erklärungen zum Thema Prokrastination und einigen seiner vielen Unterscheidungen und Formen, soll das Buch keinesfalls als wissenschaftliche Arbeit missverstanden werden. Denn das liegt mir fern!






    	Schließlich sollte Sie dieses Buch nicht dazu animieren keinen Arzt oder Psychologen aufzusuchen, sollten Sie oder jemand in ihrem Umfeld von der Prokrastination betroffen sein.




  




  Ebenfalls sollten Sie keinesfalls versuchen anhand dieses Buches sich selbst oder andere, die an Prokrastination leiden therapieren zu wollen.
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  ERSTER TEIL - Allgemeiner Teil




  1. Was ist Prokrastination




  "Du musst einfach mal aus dem Quark kommen!"




  "Vom Nichtstun ist noch keiner Meister geworden!"




  "Willst du dem lieben Gott seine Zeit stehlen?"




  "Du bist nur faul, sonst geht es dir doch ganz gut!"


  "Du musst nur wollen. Aber das willst du ja gar nicht!"




  "Einfach aufstehen und anfangen!"




  "Mit deiner Faulheit kommst du bei mir nicht durch!"




  Kennen Sie solche Sprüche? Sind Sie selbst schon mal damit konfrontiert worden? Oder hat man Sie oder einen der Ihren mit solchen Sprüchen versucht fertig zu machen oder versucht Ihnen "gut zureden" zu wollen und damit unter Druck gesetzt? Haben Sie sich auch schon gefragt, warum Sie zwar ständig etwas leisten wollen, aber es letztendlich doch nicht klappt? Erstellen Sie sich auch immer wieder einen ellenlangen Tagesplan, und am Ende des Tages haben sie trotz größter Mühe und Anstrengungen gar nichts oder kaum etwas geschafft, weil Sie immer wieder von unwichtigen Dingen abgelenkt wurden oder sich einfach nicht so organisieren konnten um endlich anzufangen? Dann darf ich Sie ganz herzlich in unserem Klub willkommen heißen. Aber in welchem Klub? In dem der tatsächlich faulen oder in dem Klub der Nichtstuer? Oder welcher Klub ist gemeint? Nun, es gibt noch einen ganz anderen Klub, nämlich den Klub der Prokrastinierer! Schauen wir mal wohin uns die nächsten Seiten führen werden. Denn die Frage ist gestellt, gibt es den Klub der Prokrastinierer überhaupt?




  Und wenn ja, was ist die Prokrastination überhaupt? Ist sie nur ein faules "Fieber", oder vielleicht eine Erkrankung? Oder eine Störung? Oder … oder … oder?




  





  Die Definition von Prokrastination




  Ganz allgemein gesehen bedeutet Prokrastination von der lateinischen Herkunft her in etwa "Vertagung auf Morgen". Also kann man den Begriff mit Verschieben oder Aufschieben von etwas gleichstellen.




  Die lateinische Bezeichnung fand wahrscheinlich den Weg über den englischsprachigen Raum zu uns nach Deutschland. Andere Bezeichnungen für die Prokrastination sind z. B.: Erledigungsblockade, Aufschieben, Handlungsaufschub, Bummelei oder sogar, wie schon erwähnt, "faules Fieber" und Vieles mehr.




  Wir wissen auch, dass die Prokrastination eigentlich ein Selbstschutz ist, um uns vor Negativem zu bewahren. Dieser Instinkt hat sich offenbar noch aus Urzeiten erhalten, wo er angebracht und hilfreich war. Heutzutage schadet dieser Instinkt vielen Menschen oftmals und bringt sie zur Verzweiflung.




  Das alles wissen wir! Aber bei der Frage, was ist Prokrastination eigentlich, liegt bereits die erste Unstimmigkeit vor! Bei Psychologen und Medizinern wird die Prokrastination sehr unterschiedlich aufgefasst. Einerseits wird das im deutschen Volksmund sogenannte Aufschieben als eine schlechte Angewohnheit betrachtet, manchmal als anerzogen, bzw. von "Vorbildern", wie den Eltern, abgeguckt und für antrainiert gehalten, oder sogar als pathologische, also chronische, Erkrankung angesehen, die therapiert werden muss. Ebenso gibt es die Theorie, dass die Prokrastination genetisch bedingt ist und vererbt werden kann. Erwähnt werden sollte an dieser Stelle auch, dass Prokrastinierer in der Regel im Familien- oder Bekanntenkreis fälschlicherweise als faul oder arbeitsunwillig abgetan und dementsprechend unfair behandelt werden, was bei ihnen große Probleme, wie Depressionen, auslöst.




  Im englischen Sprachraum hingegen sieht man die Prokrastination auch oder eher gesagt geradezu als eine "Underlying Psychological Disorder", also eine unterschwellige psychologische Störung, sprich Persönlichkeitsstörung, an.




  Mir persönlich gefällt die viel weicher ausfallende amerikanische Bezeichnung "disorder" für Störung doch viel besser als die sich viel zu hart anhörende Deutsche Bezeichnung, Persönlichkeitsstörung! Was es nun wirklich ist, überlasse ich den Fachleuten und Ärzten und halte mich stur an meine eigenen Erfahrungen und glaube, dass die pathologische Prokrastination eine Persönlichkeitsstörung ist.




  Prinzipiell unterscheidet man die Prokrastinierer in zwei Gruppen: Die Aufschieber und die pathologischen (chronischen) Aufschieber – letztere stellen die "gestörten" Prokrastinierer dar.

OEBPS/Images/image002.gif
Fight Procrastination

Increase the power of

V Self Control v Working Plans
; Self Regulation ; Avoiding Distractions

V Self Esteem V Planned Breaks

V Be Your Own Controlied Bosst

Don't Da The Following

g Don’t Loose Control 8 Don't Procrastinate






OEBPS/Images/362417-mein-leben-mit-der-prokra_s.jpg
Mein Leben mit der

Prokrastination

Eine autobiographische Analyse

13 ES”






OEBPS/Images/logo_xinxii.jpg
XinXii





