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Hans-Werner Riickert (1999): Schluss mit
dem ewigen Aufschieben. Wie Sie um-
setzen, was Sie sich vornehmen. Frank-
furt/Main: Campus

ARBEITSSTORUNGEN VON STUDIERENDEN. AUS-
WEGE AUS DEM LABYRINTH DER AUFSCHIEBER-
PROBLEMATIK

Arbeitsstérungen sind in der Regel kein iso-
liertes Symptom im Sinne von Denk-,
Schreib- oder Sprechblockaden, sondern
zumeist mit Depressionen und Angsten,
Selbstwert- und |dentitdtsproblemen ver-
bunden. Wie sich besonders an Langzeit-
studierenden beobachten lalkt, wirken sie
oft wie ein circulus vitiosus und minden
nicht selten in Studienfachwechsel und
Studienabbruch {(Abbrecherquote liegt Gber
30%!) ein. Dennoch wird diese Thematik in
der Psychologie und Psychotherapie noch
wenig behandelt, um nicht zu sagen straf-
lich vernachlassigt.

Dem Problem des Aufschiebens, das ne-
ben den Konzentrationsstérungen zu den
beiden Hauptsymptomen von Arbeits-
stérungen gerechnet werden kann, widmet
sich Hans-Werner Rickert in seinem Buch
»Schiuf mit dem ewigen Aufschieben«.

Die vielfdltigen Phanomene des Aufschie-
bens — haufig zu spat zu kommen, nicht
genlgend vorbereitet zu sein, mit allen
moglichen Ablenkungsmandvern dem An-
gehen einer Aufgabe auszuweichen und sie
gar nicht oder nur »auf den letzten Driicker«
zum AbschluR zu bringen - sind uns allen
wohl vertraut. Der Begriff selbst mutet uns
aber im wissenschaftlichen und therapeuti-
schen Kontext noch sonderbar fremd an.
Liegt dies daran, daB sich die Experten mit
dem Aufschiebeproblem bisher nur am
Rande und unsystematisch beschaftigt
haben, obwohl es den Betroffenen doch so
»auf den Nageln brennt«?

Im angloamerikanischen und franzdsischen
Sprachbereich scheint man in dieser Hin-
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sicht schon wesentlich weiter zu sein. Hier
gibt es den Fachterminus »procrastination«
(aus dem lat. crastinus = morgig) in der
Bedeutung von: eine Sache auf morgen ver-
schieben, und Uber den Problembereich lie-
gen auch, besonders aus den USA, schon
eine ganze Reihe einschlagiger Buchtitel
wie »Qvercoming procrastination«, »Break
the Procrastination« oder »Procrastination
and Blocking« bzw. »Procrastination and
task-avoidance« vor.

Wer zum Aufschieben tendiert, vermeidet
es, sich anstehenden Aufgaben konse-
quent, zeitnah und relativ stressfrei zu wid-
men. Zu einer solchen Strategie im Um-
gang mit Arbeitsanforderungen nehmen ca.
70% der Studierenden gelegentlich oder
gewohnheitsmdafig Zuflucht. In diesem
breiten Spektrum mufl man zwischen
unschadlichen Vermeidungshaltungen, die
zuweilen mit einem Anflug charmanter
Lassigkeit vertreten werden und im Sinne
einer »Kreativitdt der Langsamkeit« durch-
aus berechtigt sein kdnnen, und mehr oder
weniger problematischen Fehlanpassungen
differenzieren. Die Quote der Hartefalle
schatzt Rickert aufgrund der bisher vorlie-
genden Untersuchungen und seiner
langjghrigen Erfahrungen in der Beratung
und Therapie von Studenten auf immerhin
25%. Bei soichen »harten« Aufschiebern
lieRen sich typische Storungsverldufe er-
kennen, die sich immer mehr zum
Negativen verstédrken und zunehmend bela-
stender werden. SchlieRlich kreisen die
Betroffenen »monomanisch um sich selbst
und ihr Aufschieben, egal, ob sie es von der
Seite der Ausreden her prédsentieren, von
der Beteuerung her, wie wichtig es eigent-
lich ware, bestimmte Ziele konsequent
anzusteuern, oder von der Selbstverach-
tung her« (S. 109).

Hinsichtlich der Bewaltigung solcher fest-
gefahrener Aufschiebeprobleme hat es sich
als unwirksam, ja kontraproduktiv erwiesen,
das eigene Verhalten mit der Peitsche der
Selbstverachtung zu verdndern. Die ge-
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wohnheitsméaBRigen Aufschieber miifiten
aufhoren, »an immer derselben unnachgie-
bigen Stelle mit dem Kopf durch die Wand
zu wollen« (S. 161). Eine Voraussetzung,
um das vollig aus dem Lot geratene seeli-
sche Gleichgewicht wiederherzustellen, sei
zu allererst »Selbstakzeptanz«. Sich zu
akzeptieren heildt hier in erster Linie, das
innere Selbstgesprach zu verdndern, von
den endlosen Selbstbeschuldigungen und
Selbstzweifeln ob des eigenen Versagens
wegzukommen.

Sich als Person trotz des noch ungeldsten
Aufschiebeproblems zu akzeptieren, erfor-
dert weiterhin Selbsterkenntnis, d. h. eine
Reihe von Schritten auf der kognitiven
Ebene. Von der aktuellen Dynamik ausge-
hend (Was schiebe ich auf, wie und
warum?) gilt es, zur Vorgeschichte dieses
psychischen Problems zurickzugehen
(Wann ist dieses Problem erstmals bei mir
aufgetaucht? Was war damals los in mei-
nem Leben? Was hat im einzelnen zur
Verfestigung dieses Problems beigetra-
gen?). Auf der kognitiven Ebene der
Problembewiltigung geht es vornehmlich
um emotionales Erinnern, das ein Durch-
arbeiten unbewaltigter Delegations- und
Abldsungskonflikte mit der Herkunftsfami-
lie ermdglicht, und um das Enttarnen der
Irrationalitat alter Einstellungen, die dann
durch angemessenere Uberzeugungen er-
setzt werden kénnen.

Besondere Bedeutung bei der Bewiltigung
des Aufschiebeproblems kommt emotiona-
len Storfaktoren wie Angst (vor Versagen,
aber auch vor Erfolg), Trotz und Arger
{wegen aller mdglichen Fremdeinflisse und
»Ungerechtigkeiten«), perfektionistischen
Zwéangen sowie Scham, Abhangigkeit und
Ohnmacht zu. Was kann man tun, wenn
solche Geflhle und Affekte zu scheinbar
unwiderstehlichen Impulsen fir Ablen-
kungsmandéver und — schlimmer noch — zu
Quelien heimlicher Befriedigung geworden
sind? FUr Psychoanalyse-Kenner ist Klar,
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dall man an der Abwehr ansetzen muf, sei
es dem Nicht-ernst-Nehmen des Problems,
dem Ausblenden der Realitdt, dem
»Abtauchen« und nicht zuletzt der masochi-
stischen Abwehr, wo die Last partiell zur
Lust geworden ist und darum wie ein
Suchtmittel »gebraucht« wird. Wer sich in
die Gewohnheit des Aufschiebens geflich-
tet hat, sucht nicht nur mittels Angst und
Scham alle Risiken fir sein leidgepriiftes
Selbstwertgeflihl zu vermeiden, sondern
kann darin auch eine Maoglichkeit sehen,
naus Konventionen auszubrechen, in die er
sich sonst eingesperrt fihlt. Aufschieben
bedeutet Nervenkitzel und Spannung ...
Unter Hochdruck in letzter Minute eine
wichtige Arbeit zu erledigen und dabei eine
bestimmte Portion Angst zu erleben, gibt ...
einen Kick, den ersehnten Adrenalinstof}
des Abenteuers« (S. 47 f). Um langerfristig
eine Neuordnung seines emotionalen
Haushalts zu erreichen, mifdte man sich als
hartgesottener Aufschieber etwas mehr
mit dem Leben des »stinknormalen Men-
schen« arrangieren und das »high pressure
living« ein wenig seiner Attraktivitat entklei-
den (S. 196).

Da jedes Aufschiebeproblem in einer
Storung der Handlungsfahigkeit gipfelt,
missen die kognitiven und emotionalen
Schritte in der Problembewaltigung sich am
Ende im konkreten Handeln bewahren. Das
setzt voraus, dald man sich Ziele setzt, die
mit den personlichen Eigenheiten und
Interessen in Einklang stehen, daft man die
zur Erreichung der Ziele erforderlichen
Mittel {z.B. kleinschrittiges Vorgehen und
vernunftige Zeiteinteilung) wahit, die unter
Umstanden auftretenden Hindernisse ein-
kalkuliert und sich rechtzeitig die nétigen
Entlastungshilfen holt.

Seine Gesamtstrategie bezeichnet Riickert
als BAR-Programm:

Bewuf3theit (B) umfallt die beschriebenen
kognitiven und emotionalen Aspekte,
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Aktionen (A) den Handlungsaspekt und
Rechenschaft (R) die Bilanzierung der eige-
nen Fortschritte und der erreichten Ver-
anderungen durch das Fuhren eines Veran-
derungslogbuchs, in dem man die |deen,
Impulse und kreativen Einfélle, die bei der
Bewiltigung des Aufschiebeproblems auf-
tauchen, festhalt.

Dem Autor ist es gelungen, die psychische
Dynamik einer typischen »Studentenkrank-
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heit«, (die aber auch in anderen Berufs-
gruppen eine verhdngnisvolle Rolle spielt)
mit ihren vielféltigen Verastelungen transpa-
rent zu machen. Daraus ergeben sich fir
die Betroffenen hoffnungsvolle Perspek-
tiven, wie sie sich aus dem Labyrinth des
Aufschiebens befreien kénnen, und fir die
therapeutischen Experten ein wertvoller
Erkenntniszuwachs.

Glinter Gédde
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