Sitz, Schweinehund!

-Wie du dich zum Lernen bringst-

Die klassische Situation: In zwei Wochen wird die Klausur geschrieben, lernen ist angesagt. Du héttest heute
mit ein paar Kumpels Schlittschuhlaufen gehen kénnen, aber du warst verninftig: Du musst dich ans lernen
machen, sonst wird das nix mehr. Und voller guter Vorsédtze sitzt du dann an deinem Schreibtisch. Gerade
willst du dich Uber deine Blicher hermachen, als dir auffallt, dass deine CDs immer noch komplett unsortiert
sind und du das in Ordnung bringen solltest. Gedacht, getan. Eine halbe Stunde spéter sitzt du wieder
frongemut am Schreibtisch, als dein Bruder reinkommt und kurz mit dir Uber die Party gestern Abend
plaudert. Okay, wieder ist eine Stunde vergangen, jetzt aber ... Halt! Da liegen ja die Urlaubsfotos, lange
nicht mehr angeschaut. Nein, jetzt aber wirklich weiter ...

Auf diese Weise kann ein Tag vergehen, ohne dass du auch nur einen Strich gemacht hast. Klar, du hast ja
auch noch weitere 13 Tage Zeit. Aber trotzdem ist ein Tag ziemlich nutzlos verstrichen. Problematisch wird
die Situation, wenn du einen Tag vor der Klausur noch so ziemlich genauso weit bist. Denn dann wirst du
durch die Aufschieberitis in furchterlichen, Energie raubenden Stress geraten. Mach dir klar: Dein innerer
Schweinehund ist am Werk. Der dir immer, wenn du dein Potenzial entfalten und gute Vorsétze Wirklichkeit
werden lassen willst, Dinge zufltstert wie: ,Ach neeg, jetzt nicht!* oder ,Lass man, das ist zu mihsam!“ Der
kleine Kéter wird dir nicht nur in der Klausurvorbereitung begegnen, sondern auch im Alltag. Wenn du
abnehmen willst z.B. oder endlich deine Seminarunterlagen vom letzten Semester abheften willst. Im
Folgenden aber soll es um den Lern-Schweinehund gehen.

Trickreiches Vieh

Schweinehunde sind einfallsreiche Zeitgenossen. Sie haben allerhand Tricks drauf, um dich von deinem
Vorhaben abzuhalten. Die eingangs beschriebene Situation ist ein Beispiel fur die Ablenkungsmantver
deines Schweinehundes. Er bringt dich dazu, genau das Gegenteil von dem zu tun, was du dir eigentlich ganz
fest vorgenommen hattest. Es ist aber ein verstéandlicher Mechanismus am Werk: Du hast ein Vorhaben, das
dir nicht leicht falt, ndmlich Lernen, und hast dir dafir Zeit genommen. Nun willst du zwar anfangen,
verspurst aber sofort negative Gefiihle, vielleicht sogar Angst, well du weildt, dass die vor dir liegende Arbeit
unangenehm ist. Folglich entsteht bel dir der Impuls, dem Vorhaben auszuweichen. Diesem verfihrerischen
Impuls musst du fast zwanghaft nachgeben, und so wechselst du zu weniger schwierigen Tétigkeiten,
innerlich begleitet von Pseudorechtfertigungen wie ,dauert ja nicht lang” oder ,mach ich jetzt ganz schnell
und dann fang ich aber wirklich an“. Das Problem ist, dass sich die negativen Geflihle in Bezug auf dein
Vorhaben nun verstarken, weil du 1. unter Zeitdruck gerdist und 2. ein schlechtes Gewissen zu tragen hast.
Was wiederum zur Folge hat, dass du erneut nach einer angenehmeren Téatigkeit suchst. Der Teufelskreis
wiederholt sich wieder und wieder, und gipfelt darin, dass du dein Vorhaben aufgibst, oder einen nervlich
niederschmetternden Arbeitsmarathon hinlegen musst. Je haufiger du solche Teufelskreise durchlebst, desto



geringer wird am Ende dein Selbstvertrauen und desto grof3er die Gefahr, dass ein solcher Prozess zur

Gewohnheit wird.

Gemeinsam nichts tun?

Schweinehunde haben noch sehr viel andere Tricks auf Lager; sie bringen dich dazu, dir so viel aufzuladen,
dass von Anfang an klar ist, dass manche Vorhaben einfach nicht machbar sind; sie vereinen sich mit
anderen Schweinehunden — denn dein Bruder, der dich vom Lernen abhalt, misste gerade selbst lernen. Aber
dadurch, dass auch er nicht vor seinen Bichern sitzt, siehst du einen Menschen in einer vergleichbaren
Situation. ,Der tut’s ja auch!* denkst du, und findest es weniger schlimm, nicht an deinem Vorhaben
festzuhalten. Obwohl es dir personlich Uberhaupt nicht hilft, wenn ein anderer sich ebenfalls schadet. Am
Ende sind die Schweinehunde so méchtig, dass sie al dein Selbstvertrauen erfolgreich untergraben. Frustriert
zweifelst du an deinen Fahigkeiten, bis du schliefdlich aufgibst. Spiel, Satz und Sieg fur deinen
Schweinehund.

Dein Schweinehund meint es aber gar nicht bose. Im besten Fall will er dich vor Stress und Uberforderung
bewahren. Er mdchte, dass es dir so schnell wie mdglich gut geht und trachtet daher danach, deine
Grundbedurfnisse auf die einfachste Art zu befriedigen. Leider lebt er zu sehr im Hier und Jetzt und hat keine
Vorstellungen von deinen Zielen und dem Phanomen Zukunft. Und genau deshalb tut er dir am Ende doch
nichts Gutes. Auf die Dauer wird es nichts bringen, immer wieder gegen ihn anzukampfen. Je 6fter du das
tust, desto ofter wirst du mit ihm zu tun haben. Da dein Schweinehund ein Teil von dir ist, kdmpfst du gegen
dich selbst. Du musst lernen, deinen Schweinehund anzunehmen und in dein Leben zu integrieren.

Think pink!

Der erste Schritt in diese Richtung erfolgt Uber die Decodierung der Schweinehundsprache. Dein
Schweinehund versucht dich mit negativen Formulierungen auszutricksen. Jetzt ist Ehrlichkeit dir selbst
gegenlber angesagt, wenn du manche Formulierungen Uberdenkst, wirst du sehen, dass etwas ganz anderes
dahinter steckt. Wenn dein Schweinehund dir z.B. einredet, dass du etwas nicht schaffst oder kannst,
bedeutet das vielleicht in Wahrheit, dass du das nicht willst oder dich nicht traust. Vielleicht sitzt du vor
einem Lernberg und bist sicher, dass du das nicht schaffst — das heif3 aber noch lange nicht, dass du dir die
Sachen nicht einteilen kannst. Wenn er sagt, dass du nicht motiviert bist, hast du in Wahrheit einfach keine
Lust. Dein Schweinehund liebt negative AuRerungen, fir das Gelingen deiner Vorhaben brauchst du aber
eine optimistische Grundeinstellung! Also fange an, die Wahl deiner Worte zu beeinflussen. Wenn du statt
»ich muss* sagst: ,.ich will“, so verwandelst du den inneren Druck, etwas zu tun, in einen inneren Drang.
Gewohn dir also an statt ,,ich sollte, ich misste®, lieber ,,ich will, ich kann, ich werde" zu sagen. AulRerdem
ist es wichtig, dir Losungen fir ein Problem zu Uberlegen. Lerne auch, Negatives positiv umzuformen:
Probleme sind doch eigentlich Herausforderungen und Chancen, und Fehler kénnen dir als Orientierungs-
und Lernhilfen auf dem Weg zum Erfolg dienen. Halte dir aul3erdem vor Augen, welchen Gewinn du erzielst,

wenn du erfolgreich lernst. Und Uberleg andererseits, wie du dich fuhlst, wenn du dich nicht aufraffst und



welche weiteren Konsequenzen das haben wird. Auch wenn es jetzt unangenehm ist, spater wird es vielleicht

noch unangenehmer sein. Was also ist das kleinere Ubel?

An die Kandare!

Wenn du dir Vor- und Nachteile deines jetzigen (Nicht-)Handelns vor Augen gefihrt hast, wirst du in der
Lage sein, dich endgiltig und klar zu entscheiden. Wenn du das getan hast, diese Arbeit tatséchlich
anzugehen, so steht eine realistische Zielplanung an. Uberleg dir, wie du dein Vorhaben am besten angehst,
wie viel Zeit du bendtigen wirst, welche Hilfe du brauchen konntest. Je konkreter du weifd, wie die
Umsetzung deines Vorhabens aussehen wird, desto mehr wirst du ein Gefuihl der Machbarkeit bekommen.
Desto eher wirst du denken: ,, Das kann ich ja wirklich schaffen!* An dieser Stelle aber nicht abheben! Plane
lieber in kleinen Schritten deinen Weg zum Ziel. Tu dir aber auch etwas Gutes und halte dir Pausenzeiten frei
oder belohne dich fur Tellerfolge. Wenn du diese klare Zielplanung abgeschlossen hast, so nutze die
Motivation und fang am besten gleich an, ehe dir dein Schweinehund wieder dazwischen funkt. Der erste
Schritt ist oftmals der schwerste, und daher gilt es, diesen schnell hinter dich zu bringen. Du musst auch nicht
gleich perfekt loslegen und z.B. den Lernplan des Jahrhunderts erstellen. Auch mit einem nur 70%ig guten
Plan hast du eine Arbeitsgrundlage. Und je eher du die hast, desto motivierter wirst du fir mehr sein — der
Appetit kommt mit dem Essen. Dennoch: Kann gut sein, dass dein Schweinehund dich zwischendurch
wieder voll an die Kandare nimmt. Dass er dich wie ein Sog vom Schreibtisch wegziehen will. Solche
Momente sind hart, aber versuche dem Sog zu widerstehen. Wenn dein Schweinehund dich vor den
Fernseher locken will, so frag dich, ob das tatsachlich jetzt in dem Moment sein muss oder ob es nicht auch
noch in der Pausenzeit reicht. Und wenn du wirklich mal so richtig angekotzt bist und Uberhaupt nicht
weitermachen willst, so génn deinem Schweinehund diesen kleinen Sieg und mach am néchsten Tag weiter,
so als wére nicht gewesen. Falls das nicht funktioniert, so hast du dich vielleicht Uberfordert, hast dir einen zu
grofen Teil der Arbeit auf einmal vorgenommen. Schalte dann lieber einen Gang zurtick und plane in
kleineren Schritten. Uberforderung ist ein Motivationskiller, du brauchst in der Situation einfach nur wieder
das Gefuihl der Machbarkeit. Wahrscheinlich hat dein Schweinehund in der Situation berechtigt nach einer
Auszeit verlangt.

Nun bist du also mitten dabei. Um dich zu motivieren kann es nicht schaden, deine Teilerfolge zu
visualisieren! Hang dir Zettelchen an die Wand, auf denen du die Erfolge festhdltst, oder male kleine
Kurvendiagramme. Und Uberleg dir eine fette Belohnung fir den Tag danach: Eine Party, einen
Einkaufsbummel, etwas, was dir richtig Spald macht. Das wird auch deinem Schweinehund gefallen!
Tatsachlich wirst du schon viel mehr mit ihm im Einklang Ieben: in dem du auch mal auf ihn horst, ihm eine
berechtigte Nische in deinem Leben einraumst — aber ihm gleichzeitig auch seine Grenzen zeigst. Viel Spal3

euch beiden ...



