PERSONALITY LOUNGE

Die Tennis-Tableau-Strategie
Aufschieberitis ein- fiir allemal besiegen! |

Das erste newtonsche Gesetz, auch Tragheitsprinzip genannt, besagt Folgendes:
»Ein Korper verharrt im Zustand der Ruhe oder der gleichférmigen Bewegung,
sofern er nicht durch einwirkende Kréfte zur Anderung seines Zustands
gezwungen wird." Wir alle kennen diese Krafte: Wenn Kunden uneduldt
werden, Mitarbeiter dringend Anweisungen benc:t:g |
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Aus der Phys
im Ruhezustan d2 'l'lE?lg‘E in‘diesem
Zustand zu ver Erren ngﬂgen ist ein Kdrper in
Bewegung bestrebt, auch diese Aktion tendenziell
fortzusetzen. Wer jemals versucht hat, ein Auto
anzuschieben, der welll; Es bedarf zunachst relativ
grolier Anstrengung, den Wagen in Bewegung zu
setzen. Wenn er allerdings erst einmal rolit, ist es mit
relativ geringer Krafteinwirkung méglich, das Fahr—
zeugweiter rollen zu lassen. Fir unser aller Problem
des Prokastinierens lautet die entsprechende Frage
natirlich: Wie bekomimen wir unseren Hintern dazu,
sich von der Couch zu erheben und in Aktion zu tre-
ten? Wie schaffen wir s, den Zustand der Ruhe zu
beenden und zu starter — also im Wartsinn tatsach-
lich'zundchst uns und dann etwas (Projekt, Angebot,
Plan) zu bewegen? Genau hier kommt das Tableau
aus den Tennismeisterschaften zum Einsatz.
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1, 5/6. 7/8 und so weiter und so fort.
ner wahlen Sie die jeweils leichtere

i Imne:rn Turnier: In diesem Fall hat die
verbleibende Auigabe einfach ein Freilos
?hii:ﬁéf;péchste Runde und kommt auto-
_matisch weiter.
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Der Moment des Finales ist gekom-
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age, bis nur ein Gewinner Qbrig bleibt.
Und dieser 5Ieger ist, nachdem Sie auf dem
\ PapiEr das Finale ausgespielt haben, wirk-
ligh Ihre Nummer 1. die einfachste Aufgabe,
diees aktuell fiir 5ie gibt: Und genau mit
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Was ist bis hierher passiert? In der ersten
Runde sind samtliche Aufgaben aus dem
Turnier gefallen, die im Vergleich schwerer
waren. Warum? Ganz einfach; Ich weil,

‘dass viele selbsternannte Zeitmanage-

ment-Pibste das genaue Gegenteil predi-
gen: ,.Suchen Sie sich die eine, alles ent=
wichtigste, dringendste und
schwierlgste Aufgabe Starten Sie nur mit
dieser Aufgabe und machen Sie nichts
anderes, bevor sie vollstindig erledigtist."

dieses Mal nr.htlg. nehman EIE
-‘dle schw’ér&m Aufgai}e Bas

ngere aus, Dan gd:t es das Halhﬁn&fe. i
letzten vier unangenehmen, kn;mpl_g{&r_l
oder dringenden Aufgaben, die zu erledi-

Wunderbares Prinzip. Aber wenn Sie dazu “*en sind. Auch hier spielen Sie so lange,

tendieren, Dinge aufzuschieben — und wir
wissen, jeder von uns tut dies von Zeit zu

Zeit — dann werden Sie es nicht kon-

sequent fertig bringen. mit dieser Aufgabe
zu starten, geschweige denn, sie zu Ende
zu bringen. Was ist hingegen unser Kon-
zept? Wir wahlen.ganz bewusst die jeweils
leichteste Aufgabe aus und beginnen ein-
fach mit ihr. Wenn wir mal gestartet sind,
wird es uns — getrey Hermm MNewton —
leichter fallen, uns weiterzubewegen und
so auch andere Aufgabe anzugehen und
zu einem erfolgreichen Ende zu bringen.

In der Trostrunde zur schwierigsten
Aufgabe finden

Damit haren wir natarlich nicht auf! Denn
jetzt gibt es. wie bei eirer Clubmeister-
schaft unter Hobbyspielern. die so ge-
nannte . Trostrunde”. Dabei passiert Fol-
gendes: All diejenigen, die bereits in der
ersten Runde ausgeschieden sind, haben
die Chance, noch einmal in einer Art B-
Runde gegeneinander zu spielen und sich
iiber diesen Umweg weiter zu qualifizie-
ren. Genat das tun Sie jetzt auch mit lhren
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‘bis irgendwann im Finale die zwei letzten
schwierigsten Kentrahenten aufeinander
treffen. Jetzt wihlen Sie aus: Welche eine
Aufgabe bringt Sie Ihrem wichtigsten Ziel
‘am nichsten? Welche Aufgabe ist am
schwierigsten baw, welche sollten Sie un-
mittelbar erledigen, um diese Runde er-
folgreich zu absalvieren? - A 7
In Schwung bleiben
Sobald wir mit der einfachsten Aufgabe
beginnen und ist es auch nur, den Mill
hinauszubringen oder die Schreibitisch- =
schublade aufzurdumen, sind wir in Be-
wequng. Jetzt missen wit nur noch in
Schwung bleiben. Setzen wir unsere Akti-
vitdt jetzt durch die Umsetzung der-
schwierigsten Aufgabe fort, gewinnen wir
sogar an Fahrt, .!el:zt kiinnen Sie — quasials
Belohnung — wiederin die A-Runde weg_:__h:-
seln und sich dort die zweitplatzierte Auf- .
gabe (also den unterlegenen Finalisten)
vornehmen. Dann gahteswmder zurick In
die Trostrunde und die zweitplatzt&rt&-
Aufgabe dort wird erledlm. Wir nutzen so
ein Prinzip, ahnlich wie beim ﬁmu;ﬁa_a_ﬁir :
anschieben: Auch hier lasst sich ein leich~
teres Auto (die einfache Aufgabe) leichter
in Bewequng bringen als ein voll bepack-
tes, schweres Auto (die schwierige Auf-
gabe). Haben wir das Fahrzeug allerdings
erst einmal ins Rollen gebracht, bewegt s
sich nahezu von alleine weiter. Da_s_i:-t der
Weg, der funktioniert, um der Prokastina-
tion ein fir alle Mal .Lebewohl” zu sagen.
Also runter von der Couch. Tragen Sie thre
persanliche Tennismeisterschaft aus. Unid
Ihre Aufschieberitis ist Geschichte.

Viel Erfolg!
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