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Editorial

,Es ist der Geist, der sich den Korper baut!”

Liebe Leserin, lieber Leser,

wir starten voller Energie mit der ersten Aus-
gabe des Jahres und freuen uns darauf, Gber
faszinierende und spannende Themen zu be-
richten, die uns personlich bewegen und be-
schéftigen. Nach der Winterpause mit ihrer
alljidhrlichen Neuausrichtung und u.a. den
Raundchten sind wir voller Tatendrang und
vertrauen ein weiteres Mal darauf: Neues Jahr,
neues Glick!

Riickblickend haben uns die letzten Mona-
te vor diverse Herausforderungen gestellt,
sowohl im geschéftlichen als auch im per-
sonlichen Kontext. Manchmal kamen wir an
unsere Grenzen und es fiel uns nicht leicht,
die Dinge ins Bewusstsein zu rufen, die wir
- wenn es gut lauft — gerade auch durch un-
sere tagliche Arbeit an healthstyle leben. Wir
mussten, ja wollten uns daran erinnern, dass
(fast) jedes Ereignis erst einmal in Ordnung
ist. Es liegt nach unserer Erfahrung zu einem
groBBen Teil an uns, ob Erlebnisse uns weiter-
bringen, uns vielleicht sogar ganz neue Tiren
offnen. Diesen neuen Méglichkeiten Raum zu
geben, sie zu erkennen und zu nutzen, das ist
eines unserer gro3en Ziele in diesem Jahr!

In diesem Zusammenhang gibt es einen Be-
griff, der diesen Prozess umschreibt: Seren-
dipitat. ,Serendipitat (serendipity), auch Se-
rendipity-Prinzip oder Serendipitatsprinzip,
bezeichnet die zufdllige Beobachtung von
etwas urspriinglich nicht Gesuchtem, das
sich als neue und tberraschende Entdeckung
erweist. Serendipitdt basiert dabei auf den
Faktoren Bereitschaft (preparedness) und Be-
achtung (noticing), d.h., fir den Zufall bereit
zu sein und diesen dann auch zu bemerken.”!

Es kommt also darauf an, dass man empfang-
lich flr zufallige Beobachtungen ist, offen fiir
unerwartete Entdeckungen. In unserem Fall

1 Stangl, W. (2024). Serendipitat. Online Lexikon
fur Psychologie & Pddagogik.
https://lexikon.stangl.eu/32616/serendipitaet.
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haben uns diese Entdeckungen viele neue
Kontakte beschert, die uns nicht zuletzt zu
unserer Themenfindung der neuen health-
style-Ausgabe inspiriert haben.

Die grof3en und wichtigen Themen Epige-
netik und Biohacking werden uns weiterhin
beschdftigen und begleiten. Sie bedeuten
weitaus mehr als nur gute Gewohnheiten,
die unser Leben und unsere Gesundheit maf3-
geblich positiv beeinflussen.

Was kénnen wir aktiv tun, um unser eigenes
korperliches, geistiges und seelisches Wohl-
befinden zu steigern? Eine wichtige Frage,
ist sie doch Grundlage unserer Lebensener-
gie. Und unsere Lebensenergie wiederum ist
Voraussetzung daflr, dass wir unser eigenes
Leben und das unserer Nachsten und Uber-
ndchsten so gestalten und beeinflussen, dass
es ein gesundes und glickliches Leben wer-
den kann.

In dieser Ausgabe zeigen uns unsere Auto-
ren, welche ersten Schritte und Handlungen
wir unternehmen konnen, um aktiv zu wer-
den. Sie erinnern uns, dass kleine, beharrli-
che Schritte, die sogenannten Micro Habits,
Groles bewirken konnen, ohne der Prokras-
tination Raum zu geben. Zudem geben sie
Empfehlungen, wie wir uns effektiv organi-
sieren und auf das Wesentliche konzentrieren
kdnnen, ohne dem Irrweg des Multitaskings
zu folgen. Alles getreu unserem Motto: ,Ent-
spannt wachsen. Gelassen leben.”

In diesem Sinn wiinschen wir dir viel Spal3
beim Lesen! Und wenn du offline und offen
bist ... vielleicht erfahrst du ja deinen eigenen
Zauber der Serendipitat!

Herzlichst

loetas cQQ\
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Prokrastination lohnt sich nicht.
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Uberwinden?
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Aufschieberitis besiegen und Ziele erreichen

#prokrastination #prokrastinieren #aufschieberitis
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geschoben. Typische Beispiele daflr sind die Steuererkla-

rung oder Neujahrsvorsatze wie mehr Sport treiben, sich
gestinder erndhren oder weniger Stress bei der Arbeit haben.
Diese Aufschieberei von Tatigkeiten nennt man in der Fachspra-
che ,Prokrastination”.

S icher hast du auch schon einmal Dinge auf die lange Bank

Prokrastination oder ,Aufschieberitis”

Prokrastination stammt von lateinisch procrastinare (= ver-
tagen). Der Duden definiert Prokrastination als ,das Verschie-
ben, Aufschieben von anstehenden Aufgaben, Tatigkeiten”. Du
nimmst dir etwas vor und kommst dann doch nicht dazu, es
auch zu tun. Denn plétzlich sind jede Menge Dinge vermeintlich
wichtiger als die eigentliche Aufgabe. Auf einmal checken wir
standig die E-Mails, pflegen Social-Media-Kanale oder schaffen
Ordnung. Na, hort sich das bekannt an?

Wer ist vom Aufschieben betroffen?

Im Prinzip prokrastiniert jeder einmal, zumindest laut Tim Urban.
Er hat dazu einen der beliebtesten TED-Talks [1] aller Zeiten ge-
halten. Mit viel Humor berichtet er dartiber, wie er selbst immer
wieder Dinge auf die lange Bank schiebt. Urban unterscheidet
dabei zwei Arten von Prokrastination — die mit einer fixen Frist
und die ohne Stichtag. Vorhaben ohne konkreten Termin sind
seiner Meinung nach deutlich schwerer zu realisieren.

Das Selbstwertgefthl leidet

Aufgaben werden so lange auf die lange Bank geschoben, bis
die Zeit hinten raus knapp wird. Dann wird unter enormem
Druck und entsprechendem Stresspegel mit Hochdruck an der
Fertigstellung gearbeitet. Nicht selten passiert das zu nacht-
schlafender Zeit. Das Schlafmanko am folgenden Tag wird bil-
ligend in Kauf genommen.

Damit aber nicht genug. Prokrastinatoren drgern sich tber sich
selbst. Sie haben Schuldgefiihle und machen sich Vorwiirfe.
Haufig geht damit ein unschoner innerer Dialog einher, der am
Selbstwertgefiihl nagt. Dabei sind es keineswegs nur Faulpelze,
sondern durchaus engagierte und leistungsstarke Menschen,
die Dinge auf die lange Bank schieben.

Die aufgeschobenen Dinge
Wir prokrastinieren entweder unliebsame Aufgaben oder Sa-
chen, die langwierig und schwierig sind. Es sind generell Dinge,

bei denen wir nicht genau wissen, wie wir sie |6sen oder womit
wir zuerst anfangen sollen.
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Prokrastination lohnt sich nicht.

Prokrastination

> Was es ist

> Wer betroffen ist

» Was es mit uns macht
» Woher es kommt

» Was wir tun kdnnen

Entweder handelt es sich dabei um komplexe Tatigkeiten, bei
denen uns die Routine fehlt, wie beispielsweise bei der alljahr-
lichen Steuererklarung. Oder aber es sind neue Dinge, bei denen
uns teilweise das nétige Wissen fehlt. Auflerdem haben wir bis-
lang keinerlei Erfahrung damit sammeln kénnen.

Strategisches Denken und Handeln ist beispielsweise ein Klassi-
ker in punkto Prokrastination. Die meisten Menschen halten es
fur wichtig, sich Ziele zu setzen. Dennoch tun es die wenigsten.
Selbst Unternehmen fehlt es oft an einer klaren Strategie. Dabei
musste man doch mal...

Versagensangst als Grund
far Prokrastination

Einer meiner Interviewpartner fir mein neues Buch hat es tref-
fend auf den Punkt gebracht:

~Messbare Ziele bergen die Gefahr zu scheitern.”

In der Tat ist es im Kern Unsicherheit oder Versagensangst, die
uns davon abhalt, uns festzulegen. Wir befiirchten, unser Ge-
sicht zu verlieren oder uns zu blamieren, wenn wir die selbst ge-
steckten Ziele nicht erreichen.

Zusatzlich machen sich Zweifel an der eigenen Kompetenz breit.
Der innere Kritiker fragt: ,Habe ich tberhaupt das Zeug dazu?”
oder ,Blamiere ich mich nicht als Versager, wenn ich meine Ziele
nicht erreiche?” Da ist es doch bequemer, in der Komfortzone zu
verharren und erst gar keine Ziele zu definieren.

Perfektionismus hemmt ebenfalls

Manchmal geht die Versagensangst auch mit einem zu hohen
Anspruch an die eigene Leistung einher. Oder aber die Ziele
bzw. Erwartungen des Umfelds — Vorgesetzte, Kollegen, Partner,
Freunde - sind nicht klar definiert.

Selbst wenn wir in der Vergangenheit routiniert bestimmte
Aufgaben ausgefiihrt haben, kdnnen sich Zweifel einstellen.



Prokrastination lohnt sich nicht.
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Dann namlich, wenn wir gribeln. ,Kann ich das tberhaupt
noch? Ich bin doch schon so lange raus aus dem Thema...” Das
ist beispielsweise ein Grund, der immer noch Miitter nach dem
Mutterschutz davon abhalt, wieder mit einer vollwertigen Stel-
le ins Berufsleben einzusteigen.

Vertrackte Situation

Als wéren die oben genannten Griinde nicht schon genug. Die
Situation im Hirn eines Prokrastinators ist noch viel komplizier-
ter. Denn statt der eigentlich wichtigen Aufgabe widmet er oder
sie sich diversen Ersatzhandlungen. Wie bereits erwdhnt sind
hier Netflix, Instagram und WhatsApp hoch im Kurs.

Diese Aktivitaten namlich zahlen direkt auf unser Belohnungs-
system ein. Unser Korper schiittet den Botenstoff Dopamin aus,
der ein Glicksgeflhl hervorruft. Und eben dieser schnell ver-
fligbare Kick reizt deutlich mehr als ein méglicher Erfolg, der in
ferner Zukunft liegt.

Wie |asst sich Prokrastination
Uberwinden?

Folgende funf Schritte helfen dir, an der Aufschieberei etwas zu
andern:

Schritt 1: Stelle dich deinen Angsten

Mache dir bewusst, was es genau ist, das dich von einer Auf-
gabe abhalt. Die WOOP-Methode [2] von Gabriele Oettingen ist
ein gutes Hilfsmittel. Die vier Buchstaben stehen fir die Begriffe

Wish, Outcome, Obstacle, Plan; oder zu Deutsch: Wunsch, Er-
gebnis, Hindernis, Plan.

Die WOOP-Methode anwenden
W-ISH: Beschreibe dein Ziel, das du erreichen willst.

0O-UTCOME: Male dir aus, wie es sich idealerweise anfihlt, wenn
du dieses Ziel erreicht hast. Wie wird es sein? Was wirst du ha-
ben, tun, sein? Wie reagiert dein Umfeld darauf?

O-BSTACLE: Danach male dir das schlimmste Szenario (Worst-
Case-Szenario) aus, das passieren kann. Stelle dir vor, es geht
wirklich alles schief. Wie sahe das aus? Was bedeutet das fir
dich und fiir dein Umfeld?

P-LAN: Jetzt Uberlege, was du tun kannst, um Hindernisse zu
Uberwinden.

Der Charme dieser Methode ist es, dass sie positives Denken
mit Angsten verbindet. Dieses Vorgehen ist als mentales Kon-
trastieren bekannt. Angste laufen gewdhnlich subtil im Unter-
bewusstsein ab. Durch die WOOP-Methode werden sie bewusst
gemacht. AuBBerdem macht der letzte Schritt sie greifbar. Er gibt
dir die Selbstbestimmtheit, die es braucht, um Probleme zu be-
waltigen.

Denn, wenn dir bewusst ist, was deinen Zielen ggf. im Weg
steht, kannst du gezielt die folgenden Fragen beantworten. So
nutzt du vorhandene Ressourcen und minimierst das Risiko.

» Wer oder was liefert dir fehlendes Wissen, neue Kontakte
oder Erfahrungen?

» Wen kdnnest du um Hilfe bitten?

» Was kdnnest du sonst noch tun?

Frage dich abschlieBend zur Kontrolle: Wie wahrscheinlich ist
es, dass du mit deinem Vorhaben scheitern wirst, wenn du alle
oben genannten Register ziehst? Beantworte die Frage auf einer
Skala von 1 (= sehr unwahrscheinlich) bis 10 (= sehr wahrschein-
lich). Sicher wirst du merken, dass es recht unwahrscheinlich ist.

Prokrastination lohnt sich also nicht. Sie frisst nur unnétig
Energie.

Durch dieses strukturierte Vorgehen besiegst du die Versa-
gensangst. Denn die Hiirden werden greifbar. Ahnlich wie der
Scheinriese Herr Tur Tur aus dem Kinderbuch ,Jim Knopf und
Lukas der Lokomotivfiihrer” von Michael Ende. Auf Entfernung
erscheint er furchterregend grof3. Je ndaher man ihm kommt,
desto kleiner und nahbarer wird er.

Schritt 2: Verabschiede dich vom Perfektionsanspruch

Denke an das Sprichwort: ,Ubung macht den Meister.” Am An-
fang laufen komplexe Dinge meist holprig. Auch ich habe mich
anfangs beispielsweise schwer damit getan, mir realistische Zie-
le zu setzen. Erst nach einer Weile und vielen Feinschliffen hat
sich daraus eine solide Strategie entwickelt. Es braucht einfach
Zeit, Wiederholung und Ubung, bis dir neue Angewohnheiten
oder Tatigkeiten in Fleisch und Blut Gbergehen. Studien bele-
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