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Aufschieberitis ade!

Wieder ins Tun kommen

Ich schaff es nicht mehr. Ich soll-
te so schnell wie moglich dieses
und jenes auf die Reihe bekom-
men. Aufgaben, Termine, Telefo-
nate stehen an, Besprechungen
vereinbaren, Uberweisungen ti-
tigen und vieles mehr. Wie kann
ich den Alltagsstress meistern?
Ich fiihle mich lahm, weiB ein-
fach nicht, wo mir der Kopf steht
und wo ich zuerst beginnen soll.

Gelegentliches Aufschieben
unangenehmer Tatigkeiten ist
vollig normal. Nur ist es nicht
besonders konstruktiv, es holt
uns irgendwann doch einmal ein.
Problematisch wird es, wenn sich
dieses Verhalten verfestigt und
zu einem typischen Muster wird.
Denn das Aufschieben entlastet
fur den Moment, produziert je-
doch Probleme fiir die Zukunft.
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Somit befinden wir uns schnell
in einem Teufelskreis gefangen.
Uberforderung, Stress, schlechte
Laune, empfundener Leistungs-
druck und die Angst, nicht zu ge-
niigen, beglinstigen dies.

In der Beratung unterscheiden
wir zwischen verhaltensbezoge-
nen und gedankenbezogenen
Losungsansétzen. Die bisherige
Erfahrung des Aufschiebens wird
durch das Erfolgserlebnis einer
erledigten Aufgabe ersetzt. Un-
beschwerte Freizeit und das Wie-
dererlangen der Kontrolle ver-
festigen dieses neue Verhalten.
Entscheidend ist dabei verniinfti-
ges Planen.

Jede Person kennt es, unan-
genehme Dinge aufzuschieben.
Denn an dieser Stelle spielt uns
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Psyche — Erndhrung — Bewegung

unsere Psyche einen Streich und
wahlt kurzfristiges Wohlbefinden.
Der Mensch versucht instinktiv,
dem Unangenehmen aus dem
Weg zu gehen und entscheidet
sich fir die schnelle Alternative.
Auf kurze Sicht funktioniert das,
denn fiir den Moment gerat das
Problem auBer Sicht. Langerfris-
tig kostet das Aufschieben natir-
lich mehr Energie und Zeit, als es
bringt. Stress und Unzufrieden-
heit gehdren zu den Konsequen-
zen. Die gute Nachricht ist, Auf-
schieben ist erlerntes Verhalten
und dieses kann auch umgelernt
werden!

In der Lebens- und Sozial-
beratung werden mit unter-
schiedlichen Methoden neue
Sichtweisen zum Problem “Auf-
schieberitis” und auf das Leben
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gewonnen sowie eine motivieren-
de Handlungslosung erarbeitet.
Wir betrachten gemeinsam, wo
Sie gerade stehen, und wie Sie
durch konstruktives Handeln den
Teufelskreis durchbrechen kon-
nen, um wieder ins Tun zu kom-
men.
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