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l. Einleitung

In die Zentrale Studentenberatung der Universitat Heidelberg kamen in den letzten Jahren recht
oft Kommilitonen in einer aussichtslos erscheinenden Arbeits- und Lebenssituation.

Die Zeit reichte fur die Prufungsvorbereitungen nicht mehr, die Zulassungsarbeit konnte nicht
mehr rechtzeitig bewadltigt werden. Unterrichtsvorbereitungen bei Studienreferendaren
wuchsen sich zu 12-stindigen Horrortrips aus. Haufig auch: jemand sitzt Stunde um Stunde am
Schreibtisch, ohne irgendwie weiterzukommen.

Von anderen schwierigen Arbeitssituationen unterschieden sich diese durch
gesetzte Termine sowie die Notwendigkeit, ein Arbeitsprodukt abzugeben
oder vorzuzeigen.

Die Kommilitonen und Referendare, die dann die Beratungsstellen aufgesucht haben, haben zur
Verbesserung ihrer Situation meist schon eine Menge vergeblicher Versuche unternommen.
Sie schatzten neue Moglichkeiten entsprechend pessimistisch ein, waren aber auch sehr
motiviert, etwas Neues zu versuchen.

Hieraus ist das folgende "Programm zur Lésung intensiver Arbeitsprobleme" entstanden.
Es ist der aus praktischer Arbeit gesammelte Satz an Regeln und Tipps, um einer totalen
Sackgasse zu entkommen und die Situation wieder in eigene Hande zu nehmen.

Der mit diesem Programm zu erreichende Nutzen besteht darin, aufgewendete Energien
ertragreicher einzusetzen. Das Programm enthalt keine "Technik", um "effektiv" und schnell
bestehenden Studienanforderungen nachkommen zu kénnen.

Es soll vielmehr das Verhéltnis des Benutzers zu sich und seinem Studium und anderen
Lebensinteressen klaren helfen. Mehr als Techniken im Einzelnen hat sich dies als hilfreichster
Weg erwiesen, zu einer befriedigenden Lebenssituation zu kommen. Erst wenn dies der Fall ist,
kédnnen Einzeltechniken sinnvoll verwendet werden.

Wir haben oft festgestellt, dass der Erfindungsreichtum an persénlichen "Techniken" sehr grof3
ist, wenn es ein Mensch schafft, seine Lebens- und Studiensituation auf seine Interessen,
Geflhle und Ansichten hin zu orientieren.
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Il. Lesehilfen

Gliederung:

Verwendung:

Misserfolge:

Spezielle

Arbeitstechniken:

Technokratisch:

Der Text besteht aus 5 Teilen. Nach einer Allgemeinen Vorbemerkung
Il wird die Anleitung fir den Allgemeinen Plan IV gegeben. Damit soll
sich jemand eine grobe Ubersicht Gber bis zum kritischen Termin
laufende Ziele schaffen kénnen .Dann folgen Regeln fur die Aufstellung
des Speziellen Plans V. Das sind tagliche Plane und Vorsatze.

"Mach Dir einen Plan, werd ein groBes Licht" (Brecht). Beim Ausdruck
"Planen” bekommt manch einer lange Zahne und andere werden
hoffnungsvoll (-los) euphorisch. Wer kennt nicht die gut geplante
Semester-Anfangs-Euphorie und die Semester-End-Depression - dann
namlich, wenn die Plane nicht realisiert sind.

Um die Planung realistischer zu machen, sind jeweils eine ganze Menge
von einzelnen Erlauterungen angegeben. Bei der Durchfiihrung der Plane
gibt es weitere Probleme, die schon manchen entmutigt haben, sich
Uberhaupt noch etwas vorzunehmen. Unter dem Titel Krisen bei der
Arbeit VI und Einige weitere Tipps VII sind Hilfen angegeben, die sich
in der praktischen Arbeit recht gut bewahrt haben.

Das Konzept ist so zusammengestellt, dass jemand ohne viel
nachzudenken das gesamte Programm verwenden kann. Dieser Wegq ist
am einfachsten, da nichts entschieden werden muss, auBer der
Programmibernahme.

Das Programm kann aber auch punktweise verwendet werden. So ist es
z. B. moglich, Teil IV und V ganz herauszulassen und dafir nur die Tipps
im Teil VI und VII zu berlicksichtigen. In jedem Fall ist es zu empfehlen,
sich klar zu machen, welche Erwartungen und Hoffnungen bzw. welche
Vorbehalte jemand gegen die Anwendung des gesamten Programms
oder Teilen davon hat.

Das Programm war urspriinglich als Hilfe bei mundlicher Beratung
gedacht, damit das mindliche Gesprach entlastet ist. Schwierigkeiten
konnten so in regelmaBigen muindlichen Kontakten ausgerdaumt werden.
Wir empfehlen daher, bei Verwendung des gesamten Textes beim
Auftreten von Problemen, Berater in Anspruch zu nehmen.

Spezielle Arbeitstechniken enthalt dieses Programm nicht, sie kénnen mit
dem Berater abgesprochen werden. Es kann auch auf einschlagige
Literatur dabei verwiesen werden. Allgemeine Arbeitstechniken, wie sie
in der Literatur reichhaltig angeboten werden, nutzen unserer Erfahrung
nach jedoch wenig, da sie nicht hinreichend auf das jeweilige Fachgebiet
und die individuellen Voraussetzungen bezogen sind.

Technokratisch sollte dieses Papier im Gegensatz zu vielen Blchern tber
Arbeitstechniken nicht sein. Kriterium sind hier nicht die Aufgabe und die
Forderung, sondern die Interessen, Ziele und Winsche eines Menschen.
Jedoch wird in keinem Teil besonders auf weiterreichende Probleme der
Person oder der Umwelt eingegangen. Also weder auf Erziehungs- und
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Individualismus-
Ideologie:

Penetranter:

Personlichkeitsprobleme noch auf soziologische oder politische
Dimensionen des Problems. Es liegt diesem Ansatz hier die Annahme
zugrunde, dass ein Mensch sich auch in einer far ihn sehr konflikthaften
Umwelt orientieren kann.

Das Konzept hier bezieht so gut wie gar nicht soziale Arbeitsformen ein.
Es ist vollig individualisiert und unterstellt einen Menschen, der sich
sozusagen an den eigenen Haaren aus dem Sumpf zieht.

Grund: Das Konzept ist mit Studenten entwickelt, die keine sozialen
Beziehungen haben und sie auch nicht mehr in der verfigbaren Zeit
anknUpfen kénnen. Weiter mit Studenten, die mit anderen bislang nicht
zusammenarbeiten konnten, weil sie Uberhaupt nicht arbeiten konnten.
Auch solche Kommilitonen betraf es, die zwar mit anderen arbeiten
kdnnen, aber nie fir sich etwas planen und bewaltigen kénnen und das
ist bei den meisten Studiengangen ja notig.

So ein bisschen kann man den Eindruck gewinnen, alles sei machbar,
wenn Erfolgsoptimismus: man nur richtig plant und die Armel
aufkrempelt mittels dieses Programms. Richtig daran ist, dass wir der
Ansicht sind, dass meist mehr zu machen ist, als man zu Beginn
denkt. Richtig ist vor allem, dass es auf jeden Fall besser als vorher wird.
Wer sich sicher ist, dass ihm weder zu helfen ist noch er sich selber
mittels dieser Schrift helfen kann, soll sie beruhigt beiseite legen und
etwas anderes versuchen.
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lll. Allgemeine Vorbemerkung

Der Kommilitone mit extremen Arbeitsproblemen unterscheidet sich von einem mit
befriedigender Arbeitsweise oft nur dadurch, dass er seine Krafte und Ideen dazu einsetzt, sich
inkonsequent und unbewusst gegen die Arbeit oder andere Lebensumstande zu wehren. Er
gerat dadurch in widersprichliche Erlebnisweisen hinein: er glaubt z. B. die Prifung machen zu
wollen, aber nicht arbeiten zu k6nnen und scheint interessiert am Stoff zu sein, ihn aber nicht
aufnehmen zu kénnen oder gleichglltig zu sein, aber einen unbesiegbaren Widerwillen zu
haben. Andererseits bekommt er im Schwimmbad Schuldgefihle und wird unruhig, wenn ein
lieber Besuch zu lange bleibt. Vielfach werden als isolierte Probleme nur Gedachtnisschwache
oder Konzentrationsprobleme erlebt, oft auch "Unkenntnis Uber richtiges und effektives
Arbeiten". Diese Symptome sind zwar haufig Probleme fir sich und Abhilfe ist durch
Konzentrationstibungen oder Arbeitstechnik-Kurse maéglich. In dem folgenden Papier wird aber
von einer anderen Ausgangslage ausgegangen.
- Warum kénnen Kommilitonen plétzlich (oder allméahlich) nicht mehr arbeiten, obgleich
sie es friher gekonnt haben und ihnen auch die Arbeitstechniken nicht gefehlt haben?
- Warum finden unter vergleichbaren Lernbedingungen die einen Kommilitonen
Arbeitstechniken und Konzentrationsmdglichkeiten und die anderen nicht?

Entweder ein konfliktfreies Interesse am Studieninhalt oder aber konsequentes
Verhalten im Umgang mit studien- und personlichkeitsbedingten Konflikten
sind Voraussetzungen fir eine erfolgreiche Beschaftigung mit einem Studium.

Wenn jemand sich fir sein Fach begeistern kann und dabei auch in relativer Ubereinstimmung
mit den Angebotsmodalitaten steht, wird er so viel Befriedigung hieraus beziehen kénnen, dass
er auch eigene Arbeitstechniken findet. Zumindest werden sie ausreichen fir das, was verlangt
wird. AuBerdem ist wahrscheinlich, dass ein derartiger Kommilitone schnell in Kontakt mit ihn
interessierenden anderen Kommilitonen und Dozenten gerat, dadurch mehr Foérderung erhalt
und leichter Zugang zum Stoff erhdlt. Dadurch hat er auch bei der Verwirklichung anderer
Interessen keine Konflikte und der Satz: "ich muss unbedingt noch etwas arbeiten, ich
habe keine Zeit", erledigt sich. Wenn jemand ein Interesse an recht schmalen Aspekten eines
Studiums hat, wird er zwangslaufig in Konflikte zum laufenden Angebot kommen. Dies ist
besonders der Fall, wenn er z. B.:

- das Studium nur als Beginn fr die Berufsaustibung betrachtet wird
- die Lehrbedingungen (Referate, Literaturstudium usw.) abgelehnt werden
- die Studieninhalte und Priifungsordnungen nicht akzeptiert werden

(sie fur reaktiondr, weltfremd usw. hélt).

In diesem Fall geraten seine Arbeitsmoglichkeit in Gefahr und der Student in Konflikt mit
anderen Interessen, wenn er fir einen notwendigen Schein Arbeiten und Verhaltensweisen
Ubernimmt, aber weder zur Arbeit noch zu den Verhaltensweisen die Bereitschaft oder
Maoglichkeit hat (z.B. Widerwillen gegen den Stoff und Angst im Seminar, vorzutragen). Der
ungeldste Ambivalenzkonflikt, "nicht zu wollen" und "doch zu wollen", stellen sich ihm
dann dar als “ich will, aber ich kann nicht".
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Viele Kommilitonen reagieren besonders im Laufe der Jahre mit wahren Exorzismen auf diese
Konflikte. Zwei der beliebtesten Reaktionen dirften das "Nachtarbeiten" und "Zwang" sein.
Die Arbeit wird so lange vor sich her geschoben, bis die Ablenkungen (attraktivere Alternativen)
geringer werden und dann eine Beschaftigung mit dem konflikthaltigen Stoff méglich ist. Oder
aber die Arbeit wird so lange aufgeschoben, bis in den letzten drei Tagen vor dem
Abgabetermin das Referat in Tag- und Nachtarbeit zusammengehauen wird.

Der Erfolg bestatigt solche Verhaltenweisen zundchst mit dem Ergebnis, dass bei Wegfall von
Zwang und Druck z. B. in den Semesterferien nichts mehr lduft. Es ist nicht verwunderlich,
wenn diese Kommilitonen am Ende noch mehr Kontrolle, Zwang und Reglementierung im
Studium verlangen, und sich selber als immer inkompetenter erleben.

Im folgenden Text wird ein Weg vorgeschlagen, wie Studenten auf weniger aufwandige Weise
an ein menschlicheres Verhaltnis zur Arbeit kommen koénnen. Es wird dabei Gebrauch von
einigen psychologischen RegelmaBigkeiten gemacht; diese RegelmaBigkeiten sind durchweg
aus der praktischen Arbeit mit Studenten entstanden und nicht aus allgemein-psychologischen
Uberlegungen abgeleitet. Diese Tipps sind als Ubergang oder Mittel gedacht, um Kommilitonen
zu helfen aus dem Angst- und Zwangsverhaltnis zur Arbeit und anderen Lebensbereichen
herauszukommen und ein freieres Arbeiten und Leben zu erreichen.

Der folgende Text ist so angelegt, als wolle sich ein Kommilitone fur eine Priifung vorbereiten.
Er kann aber fur jede Arbeit, die mit Ziel und einem Termin versehen wird, angewendet
werden. Dies sollte stets in Erinnerung behalten werden. Fir nicht zeit- und zielgebundene
Probleme mussten teilweise andere Wege verwendet werden, auf die nur in den Erlduterungen
hingewiesen wird. Dazu gehdrt vor allem, wenn ein Student zu wenig Interesse an seinem
Studium oder an der Arbeit hat, dass er zu Arbeitsvornahmen Uberhaupt nicht imstande ist. Er
sollte in solchen Fallen eine Beratungsstelle aufsuchen.
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IV. Der ALLGEMEINE PLAN

Der Allgemeine Plan soll eine grobe Orientierung Uber die eigenen Ziele, Interessen und
Maglichkeiten sowie die vermuteten Anforderungen geben. Ohne derartige Orientierung ist es
fast ausgeschlossen, diffuse Panikgefiihle und Beunruhigung wegen nicht zu bewaltigender
Riesenberge zu beenden.

1.

Zu erledigen: Fertige eine Liste aller zu erledigenden Aufgaben im
Zusammenhang mit Deinem Arbeitsvorhaben (Vorbereitung, Priifung,
schriftliche Arbeit etc.) an.

Erlduterung: Bei Medizinern ist dies z. B. eine Liste der zu lernenden Bicher, bei
Mathematikern der zu beherrschenden Aufgaben. Ohne eine solche Liste besteht die
Gefahr, dass Dich ein Berg von unklaren AusmaBen bedroht. Die Liste muss
vollstandig und klar sein, sie kann bei Bedarf erganzt oder geklrzt werden. Diese
Entscheidungen werden aber erst spater geféllt. Falls die Zusammenstellung schwer
fallt: Kommilitonen und Dozenten fragen sowie die Prifungsordnung zur Hand
nehmen oder auch versuchen, Beisitzer bei Prifungen zu erreichen oder Klausuren zu
lesen.

Zu erledigen: Die einzelnen Aufgaben auf der Liste durchgehen und versuchen
abzuschédtzen, wie viel Arbeitsstunden Du zur Erledigung der einzelnen
Punkte benétigen wirst.

Erlduterung: Es ist dabei von Deinen normalen persénlichen Madglichkeiten
auszugehen. Also weder von der besten noch von der schlechtesten Form. Also etwa
von dem, was Du Dir allgemein zutraust.

Es kommt dabei nicht auf eine genaue Schatzung, sondern auf Gberhaupt eine an.
Dies dient dazu, dem diffusen Panikgefahl "das ist nie zu schaffen" vorbeugen und
klarere Urteile zu entwickeln. Wenn sich bei genauer Einschatzung der Dinge ergibt,
dass das Projekt nicht zu schaffen ist, wird man nicht versuchen, es trotzdem zu tun.
Andererseits wird man auch nicht unnétig vorher aufgeben.

Die Zeiteinschatzungen andern sich Ubrigens im Laufe der Arbeit sehr haufig.

Zu erledigen: Stelle eine Liste mit allen iibrigen Verpflichtungen, Téatigkeiten
und Interessen auf.

Erlauterung: Dazu gehort Einkaufen, Leute besuchen, zum Arzt gehen, Musik
machen, Lesen usw. Diese Liste soll Dir Ubersichtsweise einen Eindruck von allen
Tatigkeiten und Interessen vermitteln, die mit der Arbeit um die verfligbare Zeit
konkurrieren werden. Ohne eine solche sorgfaltige zusammengestellte Liste ist keine
realistische Arbeitsplanung moglich. Bei dieser Aufzahlung geht es nicht darum, ob
man sich diese Interessen auch leisten kann. Regel also: entspannen und spinnen und
sich an alles wieder erinnern, was Du gerne machen wurdest.

Zu_erledigen: Entsprechend Punkt 2 “Zeitschdtzung fiir die Aufgaben den
notwendigen Zeitaufwand fiir die vorgenannten Tatigkeiten abschéatzen.
Erlauterung: Wenn sich z. B. herausstellt, dass Uber die Halfte des Tages fur diese
Bereiche benétigt wird, das hei3t, dass nur ein halber Arbeitstag zur Verfligung steht
und entweder hier oder bei der Arbeit gekirzt werden muss.
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Fuhrst Du solche Kirzungen nicht konsequent durch, stehst Du spater immer im
Konflikt, was zu tun ist, und geratst in Gefahr, wichtige Dinge auf spater zu
verschieben. Das hei3t, dann oft "gar nicht" oder "zu spat" und diese
aufgeschobenen Sachen bedriicken Dich dann, ohne dass Dir das so ganz klar sein
muss. Es ist aber gleichgultig, ob ein wichtiges Gesprach mit der Freundin verschoben
wird oder die Lektlre eines Buches. Wenn beides nicht ausdricklich geplant und in
Kenntnis der Konsequenzen beschlossen ist, gerdt es zu zunehmender Belastung.
Lasst Du zu viel angenehme und attraktive Bereiche fortfallen, macht Dir das Leben
natlrlich weniger Freude. Deine Bereitschaft, Anstrengungen und Krisen, die direkt
mit der Arbeit verbunden sind, auszuhalten, wird dadurch zwangslaufig kleiner.

Zu_erledigen: Abschdtzen, wie viel Stunden am Tag iiberhaupt gearbeitet
werden kénnen.

Erlauterung: Diese Schatzung soll sich entsprechend Punkt 2. nach dem, was Du Dir
allgemein zutraust und dem, was Du fir vertretbar haltst, richten. Also nicht danach,
was Du meinst arbeiten zu mussen, noch danach, was Du zur Zeit arbeiten kannst.
Selbst wenn Du zur Zeit gar nichts tust, kannst Du gleichwohl abschatzen, wie viel
Du bereit warst aufzuwenden.

Zu erledigen: Die vorhandenen Arbeitstage bis zur Priifung bzw. bis zum
geplanten Abschluss des Projektes festlegen.

Erlauterung: Dazu sollte mindestens ein ganzer Tag oder besser eineinhalb oder zwei
Tage pro Woche freigehalten werden. AuBerdem sollten mindestens zwei bis drei
Tage bis zum letzten Abgabetermin freigehalten werden. Genauer: 10% der
vorhandenen Tage einschlieBlich arbeitsfreier Tage sollte man freihalten. Freie Tage
sind unbedingt notig sowohl fir den Regelfall (um andere Dinge ausschlieBlich
machen zu kénnen) als auch den Notfall (z.B. wenn durch Krankheit die Zeit knapp
wird), aber das Programm doch beendet werden soll.

Zu erledigen: Rechne aus, wie viel Arbeitsstunden insgesamt zur Verfiigung
stehen (verfiigbare Tage X multiplizieren mit fiir wiinschenswert méglich
gehaltene Stundenzahl / pro Tag). Freie Tage sind natiirlich auszulassen.

Zu_erledigen: Nachpriifen, ob die in Punkt 2 (Zeitschdtzung fur die einzeln
Projekte) ermittelten fiir notwendig befundenen Arbeitsstunden tatséchlich
in dem zur Verfiigung stehenden unterzubringen sind.

Erlauterung: Falls mehr Zeit vorhanden ist als notwendig, kénnen groBzugiger freie
Tage oder Pausen eingebaut oder das Arbeitsprogramm ausgeweitet werden. Falls zu
wenig Zeit da ist, muss Punkt 2 noch einmal Uberprift werden, ob noch Spielrdume
vorhanden sind. Klrzungen, Herabsetzen der Anspriiche oder Verschieben des
Termins sind u. U. dann notwendig. Es hat keinen Zweck, das Programm zu
beginnen, wenn nicht eine Ubereinstimmung zwischen Erfordernissen und
vorhandener Zeit geschaffen wird. Auch eine vage Hoffnung auf "Erhéhung der
Leistung wenn man erst drin ist", ist riskant und reduziert keine Angst, wenn man
sie erst einmal hat. Im Gegenteil: das standige Lauern auf plotzlich ausbrechende
Arbeitswut bewirkt meist eher das Gegenteil.
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10.

Zu erledigen: Jetzt werden die Aufgaben unter Punkt 1 auf die vorhandenen
Tage und Stunden verteilt.

Erlduterung: Dazu sind meistens mehrere Uberlegungen notwendig. Die Ordnung
muss nicht fir immer feststehen, aber sie soll einen geordneten Anfang ermdglichen.
Aufregung Uber die Gesamtmenge ist dann nicht notwendig, weil alles zu seiner Zeit
kommt. Gesichtspunkte, nach denen diese Reihenfolge gemacht wird, soll jeder fur
sich herausfinden. Vom Technischen abgesehen (Blcher sind nicht da, ein Seminar
fallt aus usw.), sollten folgende Punkte beachtet werden:

- Kriterium fir eine richtige Reihe ist das Gefiihl, das man selber hat.

- Dabei kann man sich betriigen oder auch nicht.

- Das Unangenehme ans Ende schieben ist genauso falsch, wie alles
Unangenehme und Schwere am Anfang zu machen.

Mit Gefahl machen heif3t: abwagen und die Schwierigkeiten und Annehmlichkeiten
einigermalBen gut verteilen. Dabei auch Lerneigentiimlichkeiten bei sich selber beach-
ten. Wer die Tendenz hat, Schwieriges eher zu verschieben und zu verdrangen, sollte
samtliche Projekte erst in eine Rangreihe bringen, so dass ihm ganz klar wird, wo die
Unannehmlichkeiten und wo die angenehmen Projekte liegen. Er gerdt dann nicht in
Gefahr, sich in den angenehmen zu verlieren und die unangenehmen zu
unterschatzen. Wer nicht imstande ist, eine ihn befriedigende Ordnung herzustellen,
sollte sich mit Kommilitonen oder Fachberatern zusammensetzen.

Zu erledigen: Versuche jetzt die unter Punkt 3 (andere Interessen) genannten
Tatigkeiten auf die (brig bleibende Zeit zu verteilen.

Erlauterung: Prife, ob Du imstande bist, ihnen einen ausreichenden Stellenwert und
Platz zu geben, den Du auch akzeptieren kannst. Wenn Du unter dem Eindruck “ich
darf eben nicht mehr in die Kneipe gehen" daheim bleibst, dies aber tatsachlich
innerlich nicht akzeptieren kannst, wird dieser Entschluss nicht durchfihrbar sein.
Eine kleine zusatzliche Versuchung bewirkt dann, dass Du doch gehst und in der
Kneipe auch wiederum nicht richtig ruhig sitzt. Sollte sich herausstellen, dass der Tag
zu sehr mit Arbeit ausgefillt ist und wesentliche andere Lebensbereiche zu kurz
kommen, ohne dass Du es akzeptieren kannst, muss der erste Plan gedndert werden.
Entweder muss dann die Arbeit eingeschrankt oder mehr Zeit verschafft werden
durch Terminverschiebung oder doch Uberprift werden, ob fur Dich akzeptable
Einschrankungen in diesem Bereich méglich sind.

Wenn Du diese “privaten” Bereiche und die Arbeitsbereiche in fir Dich vertretbarer
Weise ordnen kannst, wirst Du nicht standig bei der Arbeit das Gefihl haben, Dein
Leben zu versdumen bzw. beim Nichtarbeiten Dir Vorwirfe machen, dass Du nicht
arbeitest.
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Kommentar

Bei der Besprechung dieser Abschnitte wurde oft kritisiert, dass die Zeitschatzungen
nicht maglich seien und insgesamt zu viel verplant wiirde. Die Zeitschatzungen sind
natdrlich sehr vage. Jedoch ist es auch nicht notwendig, wahre Schatzungen zu
machen. Vielmehr soll dies Verfahren dazu dienen, die vorhandenen
Schatzmdglichkeiten, die man sowieso auf die eine oder andere Weise anwendet
namlich: "das schaffe ich nie" oder "das ist alles nicht schwer" systematischer
und konkreter zu machen. Im Laufe der Durchfihrung dieser Programme werden
dann die Schatzungen auch genauer und zuverlassiger.

Der Allgemeine Plan sowie die konkreten Einzelpldne, die unter Kap. V. koénnen
dann durchaus geandert werden. Sie missen es sogar, wenn sich herausstellt, dass
betrachtliche Fehleinschatzungen vorliegen. Mit dem Programm soll geprift werden
kdnnen, ob ein Projekt zu schaffen ist oder nicht. Kann diese Entscheidung gefallt
werden, ist keine Hektik und Aufregung mehr nétig. Was ist zu tun, wenn sich der
schwierige Fall herausstellt: "die Arbeit ist nach ersten Schatzungen nicht zu
schaffen, es soll aber doch noch ein Weg gefunden werden"?.

Dann wird erst einmal geprift, ob wirklich auf “Teufel komm raus” der Termin
eingehalten werden muss. Unter Umstanden ist es besser einen Aufschub méglich zu
machen, sofern der Zeitgewinn genutzt werden kann. Egal wie diese Prifung
ausgeht, wird in jedem Fall der ganze Vorgang Kap. IV 1-10 wiederholt, diesmal aber
unter maximaler Kurzung samtlicher Bereiche. Allerdings muss auch hier
entscheidendes Kriterium das Geflhl sein, "es ist gerade noch zu schaffen, wenn
auch schwer".

Schrankt der Plan auf nicht vertretbare Weise das spontane Verhalten ein?
Erfahrungsgemal ist das Gegenteil der Fall. Da Zeit und Energien Uberlegter
eingesetzt werden, kann insgesamt viel mehr gemacht werden und dies auBerdem
noch konfliktfreier geschehen. Konfliktfreies und konsequentes Verhalten ist aber
erst die Voraussetzung Uberhaupt, sich spontan und befriedigend verhalten zu
kénnen. Solltest Du trotzdem einen unUberwindlichen Widerwillen gegen eine
derartige Umgehensweise mit Deinem Leben haben, so ware ein Gesprach mit dem
Berater sinnvoll. Es ware auch denkbar, dass Du insgesamt mit Deiner
Lebenssituation und Deinem Studium nicht mehr Ubereinstimmst und infolge dessen
Arbeitsplanungen im Einzelnen Uberhaupt nicht mdglich sind.
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V. DER SPEZIELLE PLAN

Hierbei handelt es sich um die taglichen Arbeitspldne, die jeweils Konkretisierungen des Allge-
meinen Plans sind. Je konkreter ein Plan gemacht werden kann, umso ruhiger kann die Arbeit
vorangehen und umso besser kannst Du feststellen, wo es hakt.

1. ZuErledigen: Festlegen der tdglichen Arbeitszeiten.
Erlduterung: Zumindest in der Anlaufphase des Programms (je nach Projekt bis zu
4 Wochen) sollen die Arbeitszeiten vollstandig festgelegt werden. Im Einzelnen heiBt
das etwa: aufstehen um 7.30, Arbeitsbeginn um 8.30, gréBere Pause um 12.00 -
13.00, Arbeit von 13.00 bis 16.00 Uhr.
Eine derartige Zeitplanung geht naturlich nicht wahrend des Semesters. Im Semester
sollte aber in gleicher Weise die Zeit fest geplant werden. Ebenfalls wird zunachst ins
Bett regelmaBig gegangen, unabhdngig von dem Miidigkeitszustand. Auch
wenn Du bislang nur nachts gearbeitet hast, solltest Du Dich fir die Zeit des
Programms umstellen.
Du kannst spater wieder zu anderen Arbeitsformen zurlckkehren. Wenn Du dieses
Programm {bernimmst, ist dies zugleich ein Hinweis dafir, dass Deine alten Formen
nicht ausreichen. Von daher ist es sinnvoll, einmal radikal andere zu verwenden. Du
kannst so neue Erfahrungen mit Dir machen und geratst nicht in Gefahr, in alte
Vermeidungsreaktionen hinein zu kommen.
Die strikte Zeitplanung hat einen weiteren Grund. Solange Du den Arbeitsbeginn
sowie das Ende und die Gesamtzeit von der erbrachten Leistung oder der
Stimmung abhangig machst, unterliegt Deine Arbeit nicht mehr Deinen eigenen
Willensentscheidungen und wird unplanbar. Du wirst zu auBergewohnlichen Tricks
gezwungen, um Dich "in Stimmung zu bringen", findest aber auch immer wieder
neue Tricks, um dann doch keine Stimmung zu haben usw. Leichter geht das ganze,
wenn Du fur eine Weile ausprobierst, Beginn und Ende der Arbeit festzulegen,
gleichgtltig wie Du Dich fuhlst. Das hei3t aber auch: eine Arbeit wird beendet, wenn
die Zeit rum ist, selbst wenn Du gerade gut drin bist. Dies ist fur den Beginn am
nachsten Tag oder nach der Pause auch auf die Dauer gut. Man fangt eine Arbeit im
Allgemeinen lieber an, bei der man mit gutem Gefuhl aufgehort hat, als eine, bei der
man bis zur Erschopfung geschafft hat. Der erste Erfolg ist daher auch, die Zeiten
einzuhalten. Selbst wenn Du zu Beginn unkonzentriert und verschlafen oder
vollgegessen herumhéngst. Diese Erfahrung sollst Du ruhig machen. Du bist beim
nachsten Mal motivierter, geschickter vorzugehen (Dich nicht voll zu essen, mehr zu
schlafen).
Es ist wichtig zu lernen, dass Arbeit auch dann geleistet wird, wenn Du Dich
lediglich bemiihst.
Auf die tatsachliche Leistung (etwa in gelesenen Seiten ausgedriickt) kommt es
zuerst nicht an. Sollte sich herausstellen, dass ein konkretes Arbeiten Gberhaupt nicht
maoglich ist, muss Kap. VI Krisen bei der Arbeit zur Hand genommen werden.
Die rigiden Zeiten ersparen sehr viel MUhe. Du brauchst nicht mehr stundenlang
innerlich zu priufen, ob jetzt hinreichend Lust vorhanden ist oder nicht.
Es finden weder Klagen tber das Unrecht statt, das Dir mittels langweiliger Arbeit
angetan wird, noch ein schlechtes Gewissen, dass Du gar nichts tust.
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Nicht die Arbeit wird von der Stimmung abhdngig gemacht, sondern die
Stimmung vom Arbeiten und dem Entschluss, anzufangen. Die Stimmung wird
zundchst einfach hingenommen und je nachdem als hinderlich (miese Stimmung)
oder férderlich (qute Stimmung) betrachtet, nicht aber selber manipuliert oder als
Voraussetzung fiir einen Beginn genommen

Zu erledigen: Zu Beginn jedes Arbeitstages sowie am Ende (iberpriife, ob der
Tagesplan noch in der Weise durchgefiihrt werden kann, wie es im
allgemeinen Plan vorgesehen war.

Erlduterung: Absehbare oder stattgefundene Anderungen (Material fehlt, neue
Aspekte sind hinzugekommen) sollten sofort eingearbeitet werden. Eventuelle
Kldrzungen oder Erweiterungen vorgenommen werden. Die Arbeit soll erst dann
beginnen, wenn der Tagesplan klar ausgedacht werden kann und Du Dir vorstellen
kannst, was am Ende des Tages dabei herauskommen soll. Die hierflr zu
verwendende Zeit sollte jeweils 10 Minuten nicht Uberschreiten. Falls das nicht reicht,
muss die Planrevision jeweils als ein eigener Arbeitsschritt in alle Tagesplane
eingebaut werden.

Das ist haufig dann der Fall, wenn jemand in seinen Arbeitsmoglichkeiten sehr stark
schwankt.

Zu erledigen: Bei jeder einzelnen Aufgabe iiberlege Dir, worin im Einzelnen
das Arbeitsergebnis bestehen soll (Erfolgskriterien). Stellst Du
diese Uberlegungen bereits bei der Aufstellung des
ALLGEMEINEN PLANS an oder zu Beginn eines Arbeitstages, ist
es wesentlich leichter, Zeitschdtzungen und genaue Planungen
vorzunehmen.

Beispiel: "20 Seiten durchgelesen haben"

"20 Seiten exzerpiert haben"

"20 Seiten so exzerpiert haben, dass Du mit den Notizen den Inhalt im
Wesentlichen rekonstruieren kannst"

"20 Seiten so exzerpieren/lesen, dass anschliesslich ohne Zuhilfenahme
der Exzerpte reproduziert werden kann"

"20 Seiten zu exzerpieren, dass eine eigene Stellungnahme zum Text
moglich ist" usw.

Beispiel: - Einen bestimmten Beweis flihren und ihn verstehen

- einen bestimmten Beweis auswendig kdnnen bzw. ihn ohne
Vorlage wiederholen zu kénnen

- den Grundgedanken eines Beweises kennen, ohne ihn ganz
durchfihren zu kénnen.

Dieser Arbeitsschritt ist sehr wichtig, weil ohne ihn die Arbeit ziellos geschieht oder
eine Reihe unausgesprochener Ziele oder gar keine wirksam werden.

Im ersten Fall: jemand erwartet von sich einen Text zu verstehen und
unausgesprochen ihn auch am nachsten Tag wiederholen zu kdénnen. Wenn er
tatsachlich nur so liest, dass er versteht, aber nicht lernt, wird er spater Uber sein
schlechtes Gedachtnis klagen, obgleich er ja gar nichts fir sein Gedachtnis getan
hat:

Seite 13



Verstehen und behalten sind zwei verschiedene Sachen
und erfordern verschiedene Tatigkeiten.

Im zweiten Fall: wenn jemand liest ohne eine Vorstellung was dabei herauskommen
soll, wird er sich leicht festbeiBen, kommt von einem Detail ins andere und weif3 nicht
wo er anfangen soll. Ein sehr haufiger Fall gleicht dem ersten: jemand erwartet von
jedem Versuch zu arbeiten den Beweis, dass er etwas kann und doch nicht so bléd
ist, wie er furchtet. In diesem Fall hat er sehr unprazise Erfolgsvorstelllungen, die sich
zudem an dem Ergebnis nicht festmachen lassen, sondern vielmehr einem
Erfolgsgefiihl, dessen Entstehungsbedingungen ihm nicht zuganglich sind.

Zu erledigen: Noch einmal kurz iiberfliegen, ob die vorgenommene Menge an
dem Tag wirklich zu schaffen ist.
Erlauterung: Falls dies nicht der Fall ist, solltest Du sofort die Menge reduzieren.

Zu erledigen: Unterteile den Arbeitstag in einzelne Arbeitsphasen. Arbeite nie
lédnger als eine Stunde hintereinander und plane die Pausen fest ein, pro
Stunde etwa 10 Minuten.

Erlduterung: Wenn Du die Pausen fest einhaltst, brauchst Du nicht hundert Mal
innerlich die Entscheidung zu walzen, ob Du jetzt eine Pause machen willst oder nicht
oder ob Du jetzt wieder anfangen willst oder nicht.

Jede Entscheidung die Du Dir auf diese Weise ersparst, ‘
reduziert Deine tagliche Arbeitsstérung. ‘

Die Pausen dienen dazu, mehr Distanz zur Arbeit zu bekommen und sich nicht
festzubeiBen. Spatestens alle viertel Stunde ist es deswegen auch gut, sich von der
Arbeit zurlckzulehnen, sich zu entspannen und in eine andere Richtung zu schauen.
Dies nicht nur wenn die Arbeit unangenehm ist, sondern auch wenn sie angenehm
ist.

Zu erledigen: Nimm alle Vorgédnge ernst und beachte die, die Dich irgendwie
von der Arbeit abhalten oder in Konkurrenz zur Arbeit treten.

Erlauterung: Das sind haufig Vorgdnge, die Du selber als Ablenkung oder Stérung
bezeichnet. Z. B. Konzentrationsprobleme, Gribeln, Nachdenken usw., statt zu
sagen, "traumen" und "gribeln" stdrt Dich bei der Arbeit, kannst Du genauso gut
sagen, die Arbeit stort Dich beim Traumen und Gribeln. Wie dann mit dem
einzelnen umgegangen werden kann, steht unter Kap. VI Krisen bei der Arbeit.
macht, ist die denkbar schlechteste Reaktion, wenn er anfangt sich zu beschimpfen
und fertig zu machen "das ist doch lédcherlich, das kann doch jeder Idiot" usw.
Er wiederholt damit nur die Spriche von Eltern und Lehrern ohne - wie auch schon
friher nicht - einen Schritt damit weiterzukommen. D. h., er gerat hdchstens weiter
in Missmut oder Niedergeschlagenheit, aus denen ihn erst Erklarungen wie “ich bin
eben unbegabt" heraushelfen - (meist sehr schlechte, unrichtige Erklarungen).

Seite 14



Unter Kap. VI Krisen bei der Arbeit sind eine ganze Reihe von solchen
scheinbaren Stérungen zusammengestellt, die in Wirklichkeit nur alternative
Interessen sind und einen situativen Konflikt andeuten.

Haufig stellt sich bei derartig konkreter Tagesplanung heraus, dass der Gesamtplan
moglicherweise nicht haltbar ist. Er sollte dann aber nicht sofort geandert werden,
sondern erst nach drei oder vier Tagen, wenn sich herausstellt, dass die Tagesplane
alle nicht zu schaffen sind und mithin der Gesamtplan auch nicht.

In diesem Fall muss eine Revision des Allgemeinen Plans erfolgen. Sie geht nach
genau dem gleichen Verfahren wie bisher von vorne los. Nur werden sich jetzt die
Zeiten andern. Kommt heraus, dass eine Prifung oder Vorbereitung nicht zu
schaffen ist, aber geschafft werden muss, und selbst in ein Minimalprogramm kein
Vertrauen zu setzen ist, sollte ein Berater in Anspruch genommen werden.

Es ist hier davon ausgegangen worden, dass unter Zuhilfenahme des Allgemeinen
und Speziellen Plans sowie der Tipps unter Kap. VI Krisen bei der Arbeit Du auf
die notwendigen Fertigkeiten zur Erledigung der Arbeit selber kommst. Die Art der
Lucken wirst Du aber sehr schnell bei der Zuhilfenahme von Kap. VI Krisen bei der
Arbeit feststellen konnen. Sollten Dir selber keine Ideen kommen, solltest Du einen
Berater oder Kommilitonen fragen.

Seite 15



VI. KRISEN BEI DER ARBEIT

Krisen bei der Arbeit werden alle Vorgdnge genannt, die den vorgenommenen Arbeitsablauf
unmoglich machen. Sie kénnen durch die Arbeit selbst, durch duBere Umstande oder den
Arbeitenden verursacht werden.

1. Konzentrationsprobleme
Symptome: die Gedanken schweifen standig ab, es ist nicht moglich aufzufassen was
mit der Arbeit zusammenhangt, es wird nichts mehr verstanden oder behalten, es
wird eine Qual, am Arbeitsplatz sitzen zu bleiben, man mdéchte dauernd
herumrennen. Nicht selten sind korperliche Beschwerden wie Kopfschmerzen,
Madigkeit, Unwohlsein Durchfall, Schwitzen usw. Begleiterscheinungen oder
Ausloser.
In den meisten Fallen sind diese Symptome véllig normale Reaktionen auf Konflikte
innerhalb oder zwischen der Arbeit und anderen Lebensbereichen. Oft haben sie sich
schon so verselbstandigt, dass der Zusammenhang mit der Arbeit nicht mehr erlebt
werden kann.
In jedem Fall sind Konzentrationsprobleme jedoch nicht das tatsachliche Problem und
auch nichts Schlechtes. Sie weisen vielmehr auf Probleme mit der Arbeit hin. Sie
kdnnen als positive Zeichen, aus denen etwas gelernt werden kann, gedeutet
werden. Sie durfen daher auch nicht mit Gewalt beseitigt werden. Also nicht
"zusammenreiBen, saufen, rauchen, sich einschlieBen, damit einen keiner
stort" usw. Verfahrt man so, kann man kurzfristig Erfolg haben, wird langfristig aber
sowohl immer starker gestort als auch sich starker zusammenreiBen massen.

Ratschlag:
Sowie sich eine Stérung bemerkbar macht, nicht dagegen angehen, sondern sich

willentlich "hineinfallen" lassen. Dabei gleichzeitig darauf achten, was voraus-
gegangen ist.

Durchweq sind Stérungen ausgeldst und vorbereitet durch irgendwelche
anderen Umstdnde. Mit Stérungen umgehen kann man erst, wenn diese
Umstdnde bekannt und gewdirdigt sind.

Beispiel:
Symptom;, Es tritt ein Gedankenwirrwarr auf, es wird nichts mehr verstanden. Nach
dem ,Hineinfallenlassen” wird folgendes deutlich: Kurz zuvor war ein Schritt in
einem Beweis noch gut verstanden worden, der nachste auch (macht Hoffnung) und
plotzlich treten doch die alten Schwierigkeiten auf (sachliche zunachst).
- Als Reaktion darauf wird der Schritt mehrfach wiederholt - ohne Erfolg.
- Langsam kommt der Gedankenwirrwarr.
- Der Koéper wird verkrampft und angespannt, um die Konzentration zu verbessern,
aber es wird immer weniger verstanden.
Beim Hineinfallenlassen in den Wirrwarr kommen Gedanken: "schon wieder, das
kapiere ich nie, wenn ich das nicht schaffe, komme ich heute nicht durch”,
Geflhle von Aufregung in der Magengrube".
- Dabei wird bemerkt, dass diese Gedanken jedes Arbeiten begleiten. Man wartet
geradezu auf das nachste Problem und den Beweis der eigenen Unfdhigkeit. Sowie
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eine Schwierigkeit auftaucht, wird gleich mit Aufregung und Angst und
verkrampften Lésungsversuchen reagiert.

Alternative:

Lernen, friihzeitiger zu bemerken, welche Reaktion eine schwierige Stelle auslost, sich
dann nicht zusammenreiBen und anspannen, sondern sofort zuriicklehnen und
entspannen, also wieder in eine entspannte und distanzierte Arbeitshaltung bringen.
Entspannt ist man, wenn man sich die Blocksituation bei der Aufgabe vorstellen
kann, ohne sich aufzuregen und Lésungswege suchen kann, ohne in Hektik zu
geraten. Dazu gehdrt auch zu versuchen positiv auf den Begriff zu bringen, was
man nicht versteht. Also nicht: "da komme ich nicht weiter", sondern: "bei
meinem bisherigen Verstindnis des Beweises kommt eine unsinnige L6sung
heraus". Unter Umstanden ist dann das bisherige Verstandnis ein Scheinverstandnis
gewesen oder vielleicht sind ja auch im Buch Druckfehler drin.

Verhdltnis zur Arbeit

Nicht immer liegen Stérungen vermutlich in der behandelten Aufgabe. Oft geht es
mehr um das Verhaltnis des Betreffenden zur Aufgabe selber. Wenn jemand merkt,
dass er wesentlich mehr Konzentrationsprobleme hat als Ublicherweise, kann es
auch am Widerstand gegen den ganzen Arbeitsbereich liegen.

Das ist etwa der Fall, wenn jemand Mathematik studiert, weil dies sein bestes, nicht
aber sein liebstes Fach war, oder weil er aufgrund &uBerer Uberlegungen (Eltern,
Berufsaussichten) zu dieser Wahl gekommen ist. Wenn er sich dann jeweils in die
Stérung "hineinfallen" |asst, wird er auf die Dauer merken, wie stark abgeneigt er
welchen Aspekten dieses Studium ist. Es handelt sich dabei weniger um intellektuelle
als vielmehr emotionale Argumente. Er kann dann versuchen, bessere Lésungen zu
finden, als sich selber an die Arbeit zu peitschen.

Welcher Fall im Einzelnen vorliegt, kann nicht erdacht, sondern nur erlebt und
erfahren werden.

Daher soll jeder Storung sorgfaltig nachgegangen und das dabei
auftretende Gefiihl ausgelebt werden.

Andernfalls erlebt man nicht, was einem die Sachen bedeuten. Wenn sich
herausstellt, dass jemand sein Fach nicht mag, muss er deswegen nicht
studierunfahig sein. Das wird er erst dann, wenn er:
- sein Fach innerlich véllig ablehnt
- wenn er sich selber fir die Fachwahl! nicht verantwortlich fthlt (was soll ich denn
sonst machen?)
- wenn er nach auBen hin aber trotzdem dabei bleibt.

Er kann seine Arbeitsmdglichkeiten wieder herstellen, wenn er sein personliches
Verhaltnis zum Fach Uberhaupt erst herstellt. Gegen den eigenen Willen kann kaum
einer ein Studium bei sich selber durchsetzen.

Unféahigkeit und Erfolglosigkeit
Eine andere haufige Stérung besteht in standigen und qualenden Gedanken Uber die
eigene Unfahigkeit und Erfolglosigkeit. Dies ist ein Teufelskreis mit traurigem
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Ausgang. Je mehr man sich qualt, umso weniger kann man und umso mehr hat man
Grund, sich zu qualen usw.

Alternative:

Solche Gedanken zur Kenntnis nehmen, sie registrieren, ihnen aber nicht willentlich
nachgehen. Vor allem die Arbeit kurz unterbrechen, sich zurticklehnen und wieder
entspannen und "“hineinfallen" lassen in die Stérung. Dem Gedanken und der
Angst Uber eigene Unfdhigkeit folgen dann meist (oder geht voraus) der Wunsch,
gut und prima zu sein und die Einsicht, dass dieser Wunsch unerfillbar ist. Manche
reagieren daher nur noch mit Kummer. Beides (Gedanken Uber eigene Unfahigkeit
und Wunsch, etwas zu kénnen) nicht ablehnen oder abwerten, sondern nur aus der
gegenwartigen Arbeitssituation entfernen. Das geht am besten mit einem Satz wie
"das wird sich aber erst in Zukunft zeigen und nicht jetzt", d. h., es soll
deutlich getrennt werden zwischen Situationen, die jetzt und solchen, die spater
stattfinden.

Entscheidet die Bewaltigung jeder kleinen Schwierigkeit bei der Arbeit,
ob man nun gut ist oder schlecht, muss man tausend Mal am Tag den
ganzen Lebenskampf fiihren. Konzentrationsprobleme sind dann eine
ganz gesunde Reaktion auf Uberforderung und Dauerstress und
Frustration.

Die allgemeinen Gedanken, besonders Uber die Zukunft, die eigene Person
insgesamt, sind an anderer Stelle und zu einem von Dir selbst festgelegten Zeitpunkt
zu fUhren.

Ratschlag:
Neben dem Arbeitstisch liegt ein Blatt Papier, auf das alle Tatigkeiten notiert werden

und alle Vorhaben, die wahrend der Arbeit auftauchen, aber nicht gleich erledigt
werden sollen/kénnen. Es wirde also jetzt darauf stehen: "heute nach dem
Abendbrot werde ich mich damit befassen, welche Anspriiche ich iiberhaupt
an mich haben kann und was ich erreichen méchte".

Es ist gUnstig, sich eine Uhrzeit dazu zu schreiben, dann mdglichst ruhig
weiterzuarbeiten, denn das Problem ist nicht verdrangt und bagatellisiert und wird
auch nicht an einen untauglichen Beweis gebunden. Es wird vielmehr zu einem
anderen Zeitpunkt bearbeitet. Erfolg oder Misserfolg bei der konkreten Aufgabe
kann jetzt gelassener hingenommen werden, weil sie weder Beweis noch
Gegenbeweis fur die eigenen Fahigkeiten sind.

Nun ist damit aber noch nicht immer Ruhe. Es kommt vor, da3 kurz darauf sich die
gleichen Gefihle und Gedanken wieder melden. In diesem Fall wird, wenn es die
gleiche Situation ist, das gleiche Verfahren angewendet: ,zuriicklehnen,
hineinfallen lassen”.

Nur statt notieren, wird jetzt ein Kreuz an das bereits Notierte gemacht, weil es sich
wiederholt hat. Geschieht dies in kurzer Zeit drei Mal, (die Zahl spielt keine Rolle) und
ist es nicht moglich, zur Ruhe zu kommen, so ist dies ein Zeichen fiir die
Ernsthaftigkeit und Dringlichkeit dieser Gedanken. Sie kdnnen offenbar nicht
mehr auf einen spateren Zeitpunkt verschoben werden, sondern mussen sofort
behandelt werden. Dies wird dann beschlossen. Der Plan des Tages wird zu diesem
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Zweck geandert, was ebenfalls sofort und Uberlegt geschieht. Es wird dann eine
feste Menge Zeit eingeplant, um sich mit der Stérung, d. h. einer alternativen und
dringlichen Sache zu befassen. Sowie die Zeit zu Ende ist, - d. h. nicht, da3 damit das
Problem gel6st ist, sondern dal3 mehr Ruhe moglich ist -wird dann weitergearbeitet.

Das entscheidende Merkmal dieses Verfahrens: Wichtige Vorgdnge erledigen, die
Angehensweise entspannen, alles ernst nehmen und vor allem: Du entscheidest was
zu tun ist und aufgrund wahrgenommener Umstande und lasst Dich nicht von den
Umstanden treiben und veranlassen. Du dbernimmst auf diese Weise die
Verantwortung fir Deinen eigenen Tagesablauf (und nicht Deine Stimmungen tun
dies) und lernst Deinen eigenen Willen als Kraft kennen, die Du nicht zur
Einschrankung, sondern zum wirksamen Einsatz Deiner Person benutzt.

Hier wird oft eingewendet, daB3 man sich an diesem Punkt leicht betrigen konnte,
ohne es zu merken: namlich es wirden einem ganz furchterlich schwerwiegende
Probleme kommen, aber nur wenn man arbeitet. Wenn man sie spater bearbeiten
wolle, seien sie dann weg. Es sei sehr schwer, das zu andern, selbst wenn man wisse,
dass es sich um ein Vermeidungsverhalten handele. Dies Problem kann
folgendermalBen angegangen werden: zundchst einmal muss jemand den Entschluss
fassen, sich nicht betriigen zu wollen. Das bedeutet vor allem, daB er auch bereit ist,
unangenehme Konsequenzen in Kauf zu nehmen. Meistens geht das leichter als es
scheint.

In der Regel kommen exzessive Vermeidungsverhalten namlich nicht von
ungefahr; es hat vielmehr plausible Griinde. Wenn das Verhaltnis zur Arbeit
sehr gestort ist, seit langem nicht mehr lduft usw., dann ist es nicht
verwunderlich, wenn der Weglaufdruck immer starker wird.

Wird Herumgrtbeln als "Vermeidungsgriibeln" erkannt ist, unterbrich dieses
Grlbeln, fthre Dir die letzten Arbeitsschritte wieder vor Augen und versuche zu
fiihlen, was die Arbeit in diesem speziellen Moment so bedrohlich oder so
unangenehm macht. Das ist nicht einfach und erfordert eine gewisse
Entschlossenheit, denn wenn man gewohnt ist, aus einer angespannten Situation in
der Arbeit in Gribeleien zu versinken, wird zunachst einmal gar nichts oder nur eine
unruhige Stimmung entstehen, wenn man dieses Gribeln bremst. Aber dann
tauchen meist doch irgendwelche Gedanken und Phantasien oder Einfélle zur Arbeit
auf, die dann als akzeptable Probleme angegangen werden kénnen. Andere wenden
ein, daB man mit einem bestimmten “verlotterten Zustand" aufgrund
selbstverschuldeter Nachlassigkeiten nichts arbeiten kénne, und man sich nur
Probleme einredet, wenn man dieses Verfahren anwendet. In Wirklichkeit seien ein
paar technische Tipps und etwas ZusammenreiBen schon richtiger. Ohne
Anstrengung wdrde ja in keinem Fall etwas zu erreichen sein. Lediglich letzterem ist
zuzustimmen. Aber erwdgen kann man, wieso jemand "verlottert". Fragen kann
man, warum jemand eigentlich nicht "verlottern" sollte, wenn die Arbeit nicht
attraktiv for ihn ist und andere Sachen viel angenehmer. Meist wird dann
geantwortet: "man muss doch irgendwann einmal die Kurve kriegen", "ich muss ja
doch mal mein Studium abschlieBen", "ich kann doch nicht abbrechen" usw. Diese
"Muss-Antworten" werden fast nie wirklich bewusst in Frage gestellt, obgleich dies
emotional durchaus geschieht. Daher kann dann der Entschluss ‘“endlich
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anzufangen" oft nicht durchgefthrt werden. Wenn jemand nur halb, also unter
Zwang dahinter steht, wird er nur wenig Anstrengung und Bereitschaft aufbringen
kénnen.

Um die Anstrengung kommt er also auch bei diesem Verfahren nicht drum
herum. Jedoch soll es dazu dienen, aufgewendete Anstrengungen Uberhaupt
erst wirksam werden zulassen, ohne dass sich jemand in Widerspruch zu seinen
eigenen Interessen begibt oder mit "Konzentrationsproblemen" seine eigenen
Entscheidungen torpediert.

Anders liegt die Sachlage, wenn objektive Schwierigkeiten die Moglichkeiten zum
konzentrierten Arbeiten beschranken. Dazu gehdrt etwa: fast die Halfte der
Studenten kann in Mathematik und Physik-Vorlesungen nicht folgen, die Menge der
Lernverpflichtungen in Medizin machen ein konzentriertes Beschaftigen in einer
Sache Uberhaupt nicht moglich, viele Zimmer sind zu laut oder nicht richtig beheizt,
dauernde Stérungen durch andere Leute. Diese Stérungen kdnnen oft nur begrenzt
verandert werden. Die dafur notwendigen Anstrengungen gehen weit (Uber das
hinaus, was fur das bisher vorgestellte Verfahren aufgewendet werden muss.

Jedoch sollte sich jeder prifen, ob diese Stérungen wirklich von ihm anerkannte
Stérungen sind, oder ob sie mehr Vorwdnde sind. Prifen kann jeder dies ein wenig
dadurch, dass er sich fragt, ob ihn die gleichen Umstande auch bei anderen
Tatigkeiten stéren. Wenn dies der Fall ist, ist die Wahrscheinlichkeit groB3, dass die
Arbeit stark konflikthaltig ist und die Storschwelle niedrig. Sie kann angehoben
werden, wenn man sich obigem Verfahren die Konflikte direkter zu Gemdte fihrt
und adaquater 6st, als mit ZusammenreiBen oder hypochondrisch auf einem
Konzentrationsproblem herumzureiten.

Desinteresse und Leere:

Ein haufiges Symptom ist totales Desinteresse und Leere im Zusammenhang mit der
Arbeit.

Ratschlag:

Auf keinen Fall versuchen, mit Gewalt ein Interesse zu erzeugen. Das Desinteresse
und das Leeregefihl vielmehr zulassen, ohne sich jedoch von der Arbeit zu entfernen.
Sowie Du ein Gefuhl dafr bekommst, wann das Desinteresse und das Leeregefihl
beginnen, wirst Du splren, dass oft Spannungen vorausgegangen sind und
Resignation folgte.

Beispiel:

Unbestimmte groBe Erwartungen an ein Buch Uber neue Schulversuche, Widerwillen
nach den ersten Zeilen, weil sie das Ubliche anzeigen, totales Desinteresse.

Dies wird dann qudlend, wenn die Anforderung bestehen bleibt, das Buch zu lesen
oder darlber zu referieren. Um diese Entscheidung klar fallen zu kdnnen (das Buch
bei Seite zu legen oder einen akzeptablen Kompromiss zu finden), kann das
Verfahren unter Punkt 3 angewendet werden. Naturlich ist noch nicht viel getan,
wenn jemand erkennt, warum er an einem bestimmten Arbeitspunkt Uberhaupt kein
Interesse entwickeln kann. Zumal dann nicht, wenn gleichzeitig er die Anforderung
aufrecht erhdlt oder meint, nicht abweisen zu kénnen, diese Arbeit trotzdem zu
erledigen. Um herauszufinden, zu welchen Kompromissen man Uberhaupt
gefuhlsmaBig und rational imstande ist, folgender Vorschlag:
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., Was will ich, was meine ich zu miissen?”

Lege Dir auf Deinen Arbeitsplatz zwei DIN A 4 Zettel. Sowie Du anfangen willst zu
arbeiten, notiere Dir auf dem einen Zettel unter der Uberschrift "was ich selber
will", alle Ziele, Winsche, Ideen und Gedanken, die Deinen eigenen Standpunkten
und Interessen entweder zur Arbeit oder zur gegenwartigen Arbeitssituation
einfallen. Dazu kann also etwa gehéren: , die Schulversuche sind sowieso alle Mist”;
oder ,,am liebsten wiirde ich jetzt sofort aufhéren zu Arbeiten”. Auf dem
anderen Zettel notiere alle I[deen und Gedanken unter der Uberschrift: ,Was ich
meine, machen zu miissen!”. Also z. B.: , dieses bléde Buch referieren in
wesentlichen Punkten, obwohl ich iiberhaupt nichts wesentlich daran finde”;
oder: ,,ich miisste jetzt eigentlich unbedingt zum Zahnarzt gehen”. Im Ubrigen
lies einfach so weiter, wie Du es Dir vorgenommen hast.

Sollten die einzelnen Gedanken (was Du gerne machen mochtet, was Du meinst
machen zu mussen) haufiger auftreten, verfahre mit ihnen genauso wie in dem
Vorschlag unter Punkt 3; also nur einen Strich machen und nach dem zweiten oder
dritten Strich die Arbeit kurz unterbrechen und eine Entscheidung féllen, ob Du Dich
mit diesem Punkt im Moment mehr aussetzen mochtest oder Dir einen Zeitpunkt
daftr vornehmen mdchtet, zu dem Du dies machen willst. Stellt sich heraus, dass die
Arbeit tatsachlich Gberhaupt kein Interesse auszuldsen imstande ist und zwischen
dem was Du meinst machen zu muissen und dem was Du machen mochtest
Uberhaupt keine Verbindung herzustellen ist, ist natlrlich guter Rat teuer. Wie kann
sich jemand Sdgespéne saftig und schmackhaft machen?

Stellt der Betreffende fest, daB die Unvereinbarkeit zwischen Winschen und
vermeintlichen Anforderungen voéllig durchgangig ist, wird er sich sicherlich fragen,
ob er die ganze Sache nicht Uberhaupt stecken will. Dabei wird sich auch
herausstellen, ob die Apathie und das Desinteresse nur eine Reaktion auf Misserfolge
sind, oder ob sie auch dann noch da ware, wenn Erfolg stattfande.

Stoff gehabt hast, wo Du das Gefiihl von Erfolg gehabt hast, was dazu gefihrt hat,
daB diese Geflhle wieder verschwunden sind.

Schwierig wird das Problem, wenn jemand beschlossen hat, ein ungeliebtes Studium
zu nehmen, weil er zu keinem anderen zugelassen wurde. Da er dann oft von sich
aus nur wenig schopferische Ideen haben wird, um Problemsituationen zu 16sen (so
daB ein Jurist eine Fallanalyse nicht oberflachlich oder zwanghaft macht), kann er
praktisch nur an ihm sehr einleuchtenden Vorbildern lernen. Er muss sich dann "gute
Falle" besorgen und versuchen, ein Verhalten zu imitieren, zu dem er spontan keine
Bereitschaft hat. Solche Kommilitonen studieren meist mit mehr Arbeitsaufwand. Im
Ubrigen habe ich den Eindruck, daB sie wegen ihrer gréBeren Distanz zum Fach
weniger Konzentrationsprobleme haben als die anderen, die mit starken und teils
widerspruchlichen Erwartungen an ein Studium herangehen.

Also noch einmal zusammengefasst:
Jede Stérung, sei es ein Gedanke, ein Wunsch, ein Plan, oder was immer,
wird auf gleiche Weise angegangen:
zuriicklehnen und sich fallen lassen, dabei gegenwartig halten was
gerade in der Arbeit oder davor gelaufen ist.
1. notieren, was abgelenkt hat, Zeitpunkt vornehmen zu dem diese Sache
bearbeitet werden soll und beschlieBen, sich sofort fir eine beschrénkte Zeit
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damit zu beschéftigen, dabei das Verfahren mit dem einen Zettel (VI. 3. oder mit
zwei Zetteln V1. 4.) zu verwenden.

2. einen gefassten Beschluss sofort durchfihren, also entweder arbeiten
oder sich mit der Alternative beschéftigen.
3. Geplante Zeiten sollen auf jeden Fall eingehalten werden, auch wenn das

Problem hinterher nicht mehr aktuell scheint! Andernfalls wird man sich beim
ndchsten Mal das Verschieben nicht glauben und es wird keinen
Beruhigungseffekt haben.

Es muss auf jeden Fall gemacht werden, auch wenn dadurch angenehme
Uberraschende andere Sachen ausfallen (z. B. ladt Dich jemand ins Kino ein zu
einem Zeitpunkt, fr den Du andere Sachen vorgesehen hast).

Diese rigide Regelung kann spater natirlich geandert werden. Sie ist zunachst
jedoch notwendig, damit Du wieder Vertrauen in Deine eigenen
Willensentscheidungen und Handlungsmdglichkeiten bekommst. Dazu ist
Zuverlassigkeit sich selbst gegeniber notwendig, auch wenn sie bisweilen lastige
Konsequenzen hat.

Dies Verfahren fuhrt nicht dazu, daB man sich unkritisch an beliebiges Zeugs
heranmacht. Es flhrt auch nicht dazu, daB ein spontanes und emotionales
Verhaltnis zur Arbeit gestért wird. ("Wieso soll ich etwas machen, wozu ich
keine Lust habe?").

Im_Gegenteil: es fuhrt dazu, daB man dieses Verhaltnis wieder findet und zu
einem gréBeren Entscheidungsfreiraum und groBerer Ubereinstimmung mit
seinen Interessen und Moglichkeiten kommt.

Das Ergebnis kann daher sowohl darin bestehen, dass eine Arbeit endgultig
abgebrochen wird, als auch, daB sie erfolgreich beendet wird. In jedem Fall ist es
aber eine grundlich durchlebte Entscheidung, die nicht aufgrund irgendwelcher
abstrakter Uberlegungen, denen man selber nicht recht trauen kann, noch durch
irrationale Angste und Vermeidungsverhalten bzw. auferlegte Zwange gefallt
wurde.

Attraktive Alternativen

Wesentliche Krisen entstehen nicht durch "negative Stérungen” wie Konzen-
trationsprobleme, Desinteresse an der Arbeit usw. Sie kommen vielmehr durch
attraktive andere Alternativen. Sei es, das das Schwimmbad im Sommer lockt
oder aber ein Gesprach mit einem erfreulichen Besuch. Ziel des folgenden
Verfahrens soll es sein, ohne Schuldgefihle auf der einen Seite und ohne Gewalt
auf der anderen zu einer Losung zu kommen.

Zunachst einmal kann man recht schnell feststellen, daB im Konfliktfall (ein
netter Besuch kommt wahrend man arbeitet), eine Wunschlésung (beides haben)
meist nicht geht: entweder muss, auf die Arbeit oder die sofortige Beschaftigung
mit dem Besuch verzichtet werden. Gleichgultig wie jemand sich entscheidet:
seine Entscheidung wird nur vertretbar fur ihn sein, wenn er sich der jeweiligen
Konsequenzen ganz klar ist und sie akzeptieren kann.

Das heil3t, wenn er die Arbeit abbricht, muss er sich genau Uberlegen, welche
Konsequenzen das fur den Plan hat und ob das Uberhaupt vertretbar fur ihn ist.
Wenn er dann Arbeiten streicht oder verschiebt auf einen anderen Zeitpunkt
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(innerhalb der festen Zeiten), muss er sich klar dartber sein, dass dies eine
Mehrbelastung sein wird. Auf diese Weise wird er keine Schuldgefiihle spater
haben, sondern allenfalls den Verdruss einer aufgeschobenen Arbeit.

Nur dann, wenn er sich mit dem erleichterten Geflhl, nicht arbeiten zu missen,
sich dem Besuch widmet, wird er (von seinem Standpunkt aus zu recht) ein
schlechtes Gewissen haben. Nicht also das schlechte Gewissen ist das Problem,
sondern sein inkonsequentes Verhalten sich selber gegentber. Unter Umstanden
sind dann Kompromisse wie die folgenden besser: Den Besuch bitten, spater zu
kommen oder selber anschlieBend zu ihm zu gehen. Bei solchen Situationen
merkt man Ubrigens, ob und was einem solche Besuche Uberhaupt bedeuten!
Den Besuch bitten, etwas zu warten, bis ein Abschnitt in der Arbeit erreicht ist,
dann entscheiden, daB ihm eine kurze Zeit gewidmet wird (Tee trinken), aber
sich darlber klar sein, ob das Tagesprogramm dadurch dann durchfihrbar ist
oder nicht. Aggressionen und Druck gegeniber dem Besuch werden erst dann
aufkommen, wenn man nicht frihzeitig sagt, was Sache ist. Man sollte sich
fragen, was einem an einem Besuch liegt, der nicht bereit ist, so etwas zu
akzeptieren.

AuBere Stérungen

Eine andere Krise bei der Arbeit gehdrt mehr in den Bereich auBerer Stérungen.
Das ist der Fall, wenn storende Erkrankungen, unabweisbare familidre
Verpflichtungen usw. in Konkurrenz zur vorgenommenen Arbeit treten.

Hierbei ist wieder richtig (da der Arbeitsablauf durchbrochen werden musste),
dass man sich ehrlich prift, was einem die Sache bedeutet.

Wirkt die Tatigkeit (Eltern besuchen) sehr erleichternd und erlésend, kann man
vermuten, dass dies Uberhaupt das Motiv fir den Elternbesuch ist. Auf die Dauer
werden solche Besuche namlich recht frustrierend, weil es ja doch am Ende nicht
gelingt, damit der Arbeit aus dem Weg zu gehen. Man kann versuchen, sich
vorzustellen, bei welchen Tatigkeiten man nicht bereit ware, zu den Eltern zu
gehen bzw. auf alternative Verpflichtungen einzugehen.

Es ist auf jeden Fall also zu unterscheiden, ob im konkreten Fall der Arbeit eine
geringere Prioritat als Verpflichtung eingeraumt wird, oder ob man nur einer
Schwierigkeit aus dem Weg geht und die "armen Eltern" nur daher von ihrem
Kind einen Besuch erhalten, weil das "arme Kind" vor einer Unannehmlichkeit
weglauft und damit zwei Fliegen mit einer Klappe fangt. Der Verpflichtung ist
nachgekommen und die Arbeitslast ist man los. Ein schlechtes Gewissen und
Aggression gegen sich und die Eltern sind natdrlich kein Wunder.

Anders liegt der Fall, wenn jemandem ganz klar ist, dass die Arbeit lastig und
unangenehm ist und konsequent beschlieBt, ihr aus dem Wege zu gehen und
daftr andere Verpflichtungen zu erledigen, die immer noch angenehmer sind als
die Arbeit. Kann man sich wirklich hinter diesen Entschluss stellen, wird man
hinterher keine Schuldgefihle haben. Meist geht es nur, wenn er auch bereit ist,
die negativen Konsequenzen (nichts ist geschafft, hinterher wieder den Plan
anpassen, evtl. mehr machen missen) auf sich nimmt. Vergleichbar sind Krisen
durch depressive Verstimmungen, groBBe Angstzustidnde oder kérperliche
Beeintrdachtigungen wie starke Kopfschmerzen usw. In diesen Fallen ist es
zunachst oft besser, einen Berater oder Therapeuten in Anspruch zu nehmen, da
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dann oftmals nicht mehr die Energie vorhanden ist, die Konfliktsituationen
Uberhaupt zu erkennen, geschweige denn zu lésen.

Auf jeden Fall kénnen die gleichen Verfahren wie im Kap. V.5 und V 6
verwendet werden.

Dazu vielleicht noch folgende Erfahrungen aus der Beratung: Gerade die Kom-
militonen mit den starksten Depressionen, Angsten oder anderen kérperlichen
Beeintrachtigungen haben an sich die hochsten Anspriche hinsichtlich zu
erbringender Arbeitsleistungen. Es fallt ihnen oft schwerer als anderen
Kommilitonen, sich das Recht zu nehmen, mit dem bisschen anzufangen, das
ihnen zur Zeit zu Verfliigung steht. Obgleich Kopfschmerzen und schreckliche
Niedergeschlagenheit es offensichtlich unmdglich machen, irgend etwas
Zusammenhadngendes zu tun, versuchen sie sich standig an die Arbeit zu
peitschen mit ermutigenden Sprichen wie: "das muss doch einfach zu
schaffen sein, das ist doch kinderleicht, das kann doch jeder, ich stell
mich ja nur bléd an".

Andere leiden zwar unter ihren Symptomen und nehmen sich auch die Zeit dazu,
leider aber genauso darunter, daB sie in der Zeit nicht arbeiten kénnen.

Bleibt jemand nur in seinen Symptomen hadngen, ist er natdrlich genauso unbe-
friedigt, als wenn er nur arbeiten wirde und seine Ubrigen menschlichen
Bedurfnisse vernachldssige. Die Ldsung besteht nun keineswegs darin, die
Anspriche hinsichtlich zu leistender Arbeit an sich selber zu reduzieren.

Was jedoch auf jeden Fall reduziert werden muss, ist die in einer bestimmten
Zeitspanne zu leistende Arbeit. Es ist keineswegs lacherlich, wenn jemand, der
die ganzen Tage Uberhaupt nichts bisher hat arbeiten kénnen, wieder mit
Arbeitszeiten von 4, 5, oder 10 Minuten anfangt. Fir ihn ist dies eine genauso
groBBe Anstrengung wie flr einen anderen, der 5 Stunden arbeitet. Wenn es ihm
dann erst gelingt, die grundlegenden Konflikte besser als durch Resignation zu
I6sen, kann er auch hoffnungsvoller auf seine Arbeitsmaglichkeiten schauen.

Stoérungen durch tatsédchliche Unféhigkeit

Es ist durchaus moglich, dass jemand vorUbergehend oder grundsatzlich zu
bestimmten Arbeiten nicht imstande ist. Bei einer ganzen Reihe von
Erkrankungen ist dies der Fall. Sowie jemand in diese Richtung Beflrchtungen
hat, sollte er sich auf jeden Fall arztlich untersuchen lassen. Das umso mehr,
wenn besonders korperliche Symptome sehr anhaltend sind und ein
Zusammenhang mit Situationen nicht aufspirbar ist. Standige Kopfschmerzen,
Beeintrachtigungen der Sinnesorgane (Augen, Gehor, chronischer Durchfall,
Herzschmerzen, Krampfe in der Kérpermuskulatur usw.) sollten auf jeden Fall
auch arztlich untersucht werden.

Eine Reihe von Kommilitonen glaubt, fur ihr Studium nicht hinreichend begabt zu
sein. Sie schlieBen das insbesondere aus dem Vergleich mit anderen. Diese
kénnen viel mehr und viel schneller lernen, haben den gréBeren Durchblick,
haben ein Gefthl far das Fach, kdonnen besser behalten, kdnnen besser
reproduzieren oder auch in ihrem Fach kreativer denken.

Derartige Leute wird es natlrlich jede Menge geben. Zwei besonders haufig
auftretende Falle sollen hier kurz dargestellt werden:

Mangelnde Lerntechniken: \Wenn jemand nicht weif3, wie er sich sinnvoll einen
Stundenplan zusammenstellen kann, wie er den in Vorlesungen und Ubungen
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angebotenen Stoff verarbeiten will, wie er mit Literatur umgehen will usw., wird
sich da heraus naturlich schnell ein gewisses Misserfolgssyndrom bilden.

Selbst dem Geduldigsten geht die Bereitschaft zur Konzentration fléten, wenn er
100 Seiten liest, ohne dabei ein bestimmtes Ziel zu haben und ohne bestimmte
Interessen entwickeln zu kénnen.

Selbst der Hartnackigste wird langsam gereizt und missgelaunt, wenn er eine
physikalische Ableitung nicht behalt, obgleich er sie schon mindestens drei Mal
verstanden hat. ErfahrungsgemaB gehen die beiden Symptome "fehlende
Lerntechniken" und "Konflikte mit der Arbeit" Hand in Hand. Oft aber auch
sind fehlende Lerntechniken die einzige Ursache. In diesem Fall sollte man sich
Uber effiziente Lerntechniken informieren.

“Die anderen sind alle besser als ich — Syndrom”: Eine folgenschwere
Tauschung entsteht durch misserfolgsbedingte Isolierung innerhalb eines
Seminars oder einer Vorlesung. Sowie ein Kommilitone mehrfach die Erfahrung
macht, sich nicht duBern zu kénnen, Angst zu haben, nichts zu wissen, dem
Seminar nicht folgen zu kénnen usw., wird er sich insgesamt in diesem Seminar
isoliert und "drauBen" fuhlen. Hingegen hat er das Gefuhl, daB3 die anderen
"drin” sind. Er erlebt dann mehr oder weniger deutlich alle Gbrigen Teilnehmer
als eine einheitliche Person, die ihm bedrohlich qualifiziert gegenlber steht.
Wenn dann von funf verschiedenen Leuten jeweils nur ein guter Beitrag kommt,
zieht sich das fir ihn zusammen zu "irre, was die alles wissen".

Er beurteilt diese finf Kommilitonen dann so, als ob jeder einzelne funf
Antworten gewusst hatte. Das Syndrom wird natdrlich extrem verstarkt, wenn
das Seminar noch durch eine kleine Durchblicker-Mafia dominiert wird. Man
kann dazu folgenden Test machen: stelle Dir vor, Du wirdest einen von den
Gedanken, die Dir wéhrend des Seminars durch den Kopf gehen, auBern. Suche
Dir dann einen Kommilitonen aus dem Seminar heraus, der Dir irgendwo
gegenUber sitzt und der bisher auch nichts gesagt hat. Stelle Dir dann vor, Du
warst dieser Kommilitone und wurdest Dich selber reden héren. Du wirst dann
merken, daB Du aus dessen Sicht ebenfalls zur Durchblicker-Mafia gehoéren
kdnntest.

Arbeitsprobleme hangen sehr oft mit sozialen Problemen zusammen. Darauf
wird in einem anderen Papier eingegangen.

VII. Einige weitere Tipps:

Hat jemand sehr haufig Krisen oder Konflikte bei der Arbeit oder anderen Lebensvollziigen, die
es notig machen, sie zu unterbrechen, kann er folgende Tipps ausprobieren:

- Grundsatzlich sollten an speziellen Punkten in der Wohnung nur spezielle Tatigkeiten gemacht
werden. Also nicht auf der Toilette lesen, nicht beim Arbeiten essen, nicht im Bett schlaflos
herumhangen, nicht wahrend der Arbeit an Probleme und Traume denken usw. Vor allem
nicht: auf Platzen, an denen es Dir gut geht, Dich mit Mist beschaftigen!

D.h. im Einzelnen:

- Suche Dir in Deinem Zimmer eine Stelle, an der Du Dich sehr wohl fiihlist.
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Falls keine Stelle zu finden ist, nimm die, an der Du Dich noch am wohlsten fihlen kannst.
Vergleiche ihren Wert mit anderen Platzen, die Dir bekannt sind und an denen Du Dich wohl
fuhlst.

Du merkst dann, wie viel Energie und Sicherheit Du aus Deinem Lebensraum beziehen kannst.
Als Intellektueller lernt man oft nicht, sich seine Umgebung sinnlicher und liebevoller zu
gestalten und nimmt sich damit viele Moglichkeiten. Immer wenn es Dir gut geht oder Du
MuBe und Ruhe suchst, begib Dich auf diesen Platz und genieBe Deine Zeit. Sowie Du jedoch
diese Zeit missbrauchst, um wieder an Problemen zu denken, verlasse diesen Platz und begebe
Dich an den im nachsten Absatz Platz.

Es soll konkret und sinnlich fiir Dich erfahrbar sein— und nicht nur im
Kopf ausgedacht —-daBB es gute und miese Situationen und Rdume
gibt.

Sie werden dadurch handlicher und lassen sich leichter auseinander
halten.

- Suche Dir eine Stelle, an der Du Dich mit schwierigen und unangenehmen Dingen
beschéaftigen willst (auBer der Arbeit).

Das soll eine Stelle sein, an der sonst keine anderen Dinge (essen, schlafen, duschen etc.)
gemacht werden. An dieser Stelle soll gelitten werden, soll Kummer zugelassen werden, kannst
Du Dir ausdenken, was fir ein bloder Typ Du bist und dass keiner auf der Welt Dich mag.

Wenn es Dir gelingt, der Versuchung zu widerstehen, diese Sachen am schénen Platz zu
machen und durch Hinzunahme angenehmer Dinge "ertraglicher zu machen", wird sich far
Dich Deine Lebenssituation leichter und besser klaren. Du kannst besser unterscheiden, wie und
was Du willst, magst und kannst und was nicht. Es kommt vor, dal3 einem am angenehmen
Platz ehemals angenehme Dinge pl6tzlich ausgesprochen unangenehm werden, und
umgekehrt: am unangenehmen Platz ehemals unangenehme Dinge plétzlich sehr angenehm
werden.

In diesem Fall jeweils den Platz wechseln, damit die Platze ihren Wert behalten. Diese Vorgange
sind ein Zeichen daflr, daBB Kldrungen bei Dir stattfinden.

Z. B. spuren viele Leute nicht, daB selbstmitleidiges, depressives Herumjammern fir sie
eigentlich eine ausgesprochen angenehme Angelegenheit ist. Sowie sie das wird, sollte der Platz
gewechselt werden. Stellt sich dann jedoch bei dem positiven Platz heraus, daBB es doch nichts
Angenehmes ist, ist der Platz wieder zu wechseln. Kann das entsprechende Erlebnis dem einen
oder anderen Platz nicht zugeordnet werden, ist dies ein Hinweis darauf, daB in dieser Reaktion
verschiedene Sachen vermischt sind. Es liegt dann an Deiner Entscheidung wie Du Dich dazu
verhalten willst.

Bilde folgende Stellen in Deinem Zimmer heraus und halte sie fur spezifische Tatigkeiten frei.
Schlafen: sowie Du nicht einschlafen kannst oder sonstwie gribelst und wach liegst, sofort den
Schlafplatz verlassen, dhnlich wie bei den oben unter ,erwahnten Stérungen” notieren, was
Dich beschaftigt und einen Termin merken, wann Du Dich damit befassen willst. Dann wieder
beschlieBen zu schlafen. Lasst sich die Stérung nicht abweichen, beschlieBe, Dich gleich mit der
Sache (am guten oder schlechten Platz) zu beschaftigen und gehe dann nach bestimmter Zeit
wieder ins Bett. Willst Du Dich bloB entspannen und ausruhen, lege Dich nicht so ins Bett, als
wenn Du schlafen willst, sondern z. B. anders herum oder auf den Boden.
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Essen: tue es mit Ruhe und Genuss und halte die Zeit ein, die Du Dir vornimmst. Andernfalls
ruinierst Du eine Quelle hervorragender Entspannungs- und Genussmaoglichkeiten, der Dank far
solche Entsagungen (und Gleichgiltigkeiten oder Grobheiten sich selbst gegentber) sind
Essprobleme, und wieder einige Stunden Unlust mehr am Tag, sonst nichts!

Beim Essen weder gribeln noch trdumen oder Probleme diskutieren und gendsslich essen
(entspannt und fuhrt wieder auf sinnliche Genusse zurlck).

Ess-, Schlaf- und Arbeitsplatze auf keinen Fall miteinander vermischen!

Arbeiten: den Arbeitstisch vor allem stets leer halten und nur mit dem Vorgang "belasten",
der zu bearbeiten ist (sonst bedrohen Dich schon optisch alle unerledigten Aufgaben). Es
empfiehlt sich, die aufgetirmten Blcher und Papiere einfach wahrend der Arbeit mit einem
Tuch  zuzudecken. Seinen eigenen Arbeitsbedingungen sollte man nicht weniger
Aufmerksamkeit zuwenden, als seinen eigenen Klamotten oder einem schlecht
funktionierenden Auto. Bilde Dir nicht ein, viel zu schaffen, bloB weil alles sehr beeindruckend
und erdrickend vor Dir herumliegt. Immer daran denken: Du kannst Dich nicht auf die Dauer
bescheiBen. Entweder spielt Dein Korper nicht mit (mide, kaputt, krank) oder Dein Gem{t
(resigniert, lustlos, apathisch) oder Dein Mut (kann nichts, bin doof usw.).

Nimmt man seinen Koérper rechtzeitig ernst, vermittelt er einreichende Signale, um auf
Krisen und Konflikte hinzuweisen und Entscheidungssituationen zugénglich zu
machen.

Dann entscheide und trage die Verantwortung. Dies nicht, weil Du das musst, sondern
weil Du dann mit Deinem Willen handelst und Dich am Ende besser fiihlen wirst.

Also wenn Du schon nichts tust, dann richtig mit allen Konsequenzen ,morgen wird es
mir beschissen gehen” und wenn Du was Gutes tust, sei froh darum und freue Dich
auf das Ergebnis! Wenn Du Dich betriigst, kommt ein mieses Ergebnis heraus:

Du entschuldigst einerseits Dein Nichtstun (z. B.” mide”) und bagatellisierst Deine
Leistung (,,war ja gar nichts”). Andererseits bestrafst Du Dich dafiir” dann soll es mir
auch richtig schlecht gehen”.

Falls Du von dem Trip nicht herunterkommst und Dir auch Deine
Freunde nicht helfen kénnen, suche eine Beratungsstelle auf und
erschopfe Dich nicht sinnlos!
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