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Stress ist in unserem Privat- und Berufsleben alltiglich und
ist laut WHO die grofite Gesundheitsgefihrdung im 21.
Jahrhundert. Die durch Stress verursachten Krankheitskos-
ten erreichten bereits jihrlich die Milliarden-Euro-Grenze.
Jeder Mensch ist aber verschieden und reagiert unterschied-
lich auf Stress. Als Ursache lisst sich Stress nicht einfach
und oft erst spit erkennen, sodass Privention und Behand-
lung erschwert werden. Die Anzahl der durch Stress be-
dingten Erkrankungen nimmt folglich weiter zu, Ausfille
im Berufsleben sind vorprogrammiert. Die Anti-Stress-
Trainer-Reihe setzt sich mit dieser Thematik intensiv in ei-
nem beruflichen Kontext auseinander. Initiator Peter Buch-
enau gibt Experten aus unterschiedlichen Branchen die
Maglichkeit, fiir Ihr jeweiliges Fachgebiet praventive Stress-
regulierungsmafinahmen unterhaltsam und leicht verstind-
lich zu beschreiben. Ein kompaktes Taschenbuch von Profis
fiir Profis, aus der Praxis fiir die Praxis. Leserinnen und Le-
ser, egal ob Fihrungskrifte, Angestellte oder Privatperso-
nen, erhalten praxiserprobte Stresspriventionstipps, die in
ihrem spezifischen Arbeits- und Lebensumfeld eine Entlas-
tung bringen konnen.

Weitere Binde in der Reihe
http://www.springer.com/series/16163
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Widmung

Dieses Buch widme ich allen Menschen, die mich auf mei-
nem Lebensweg begleiten und vielfiltig inspirieren. Danke
auch an diejenigen, die mir durch Nebel, Eisberge und an-
dere Hindernisse den direkten Kurs versperrt haben. Ohne
sie wire ich nicht die, die ich heute bin.

Danke, dass ich in Klasse 10 nicht die Moglichkeit hatte,
Chemie als Leistungskurs zu wihlen. Danke dafiir, dass ich
mit 17 lieber Geld verdienen sollte und am Berufskolleg fiir
Floristen die Einzige war, die das Fachabitur neben der Aus-
bildung machen wollte. Danke an den Priifungsausschuss
fiir unerwartete Noten fiir Brautstrauf$ und Urnenschmuck.
Danke Robert, dass Du nicht in Berlin studiert hast und fiir
Deine Sicht als Informatiker auf diese Welt. Danke, dass
ich spiter im Rahmen von NRW-Abitur-online meine
Fachhochschulreife wihrend Scheidung und Job zum Geld-
verdienen mit grofitmoglicher Flexibilitdt basteln konnte.
Danke an Stephan fiir Deine unendliche Geduld mit mir
bei Mathe und Statistik.

Jeder zunichst subjektive Riickschlag hat in mir un-
glaubliche Energie freigesetzt — sofort, etwas oder erst sehr
viel spiter. Danke an mein soziales und familidres Umfeld.
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Ohne euch hitte ich nie gelernt, Priorititen zu setzen, efh-
zient und strukturiert zu arbeiten. Ein wirklich ernst ge-
meintes, ganz herzliches Dankeschén an viele meiner ehe-
maligen Vorgesetzten. Danke fiirs ins kalte Wasser werfen
und/oder triviale Aufgaben, die meine Kreativitit befligel-
ten. So nahm ich mir Thomas Alva Edison zum Vorbild.

GrofSes Dankeschén an S., J., P, M., T., E. und ganz be-
sonders an A. Ganz lieben Dank fiir inspirierende Tage im
Kloster bzw. in Warendorf, mit und ohne Heike. Danke an
diejenigen, mit denen ich stille bzw. befliigelnde Auszeiten
in Berlin, Bremen und Hessen teilen darf. Diese besonde-
ren Ausfliige geben mir den Mut, utopisch geglaubte Kind-
heitstriume zu verwirklichen. Unendlich lieben Dank an
die jungen Wilden, insbesondere Eva, Melanie, Melissa,
Nora, Johanna, Filippo und Tiziano fiir eure frische, kind-
lich-jugendliche Sicht auf das Leben und an liebe Wegge-
fihrten, die ich hier ganz bewusst unerwihnt lasse.

Einen Wunsch richte ich noch an alle, die momentan
nicht auf der Sonnenseite des Lebens stehen: Bitte geht EU-
REN Weg. Es lohnt sich. Widerstinde sind dazu da, tiber-

wunden zu werden:

Es gibt immer noch mindestens einen anderen Weg. (Dr.
Alexander S. Strassburg)

Also los, folgen Sie diesem Lebensmotto und finden Sie
ihn! Irgendwo gibt es immer wunderbare Menschen, die
unterstiitzen — auch dann, wenn man den Glauben daran

schon (fast) aufgegeben hat.



Geleitwort von Prof. Dr. Andrea
Huttmann

Sie suchen eine Anleitung fiir eine herausfordernde Lebens-
situation? Sie mdchten Thren Bachelor-Abschluss in einem
Fernstudium erlangen? Dann ist dieses Biichlein genau das
Richtige fur Sie. Warum? Erstens wegen seines tiberzeugen-
den Inhaltes und zweitens wegen seiner Autorin, die ihr
Know-how und ihre erfolgserprobten Erfahrungen fiir Sie
niedergeschrieben und sortiert hat und zugleich bei jedem,
der ihr begegnet, eine nachhaltige Wirkung entfaltet. Stefa-
nie Lehmann ist das, was man im klassischen Sinne eine
Powerfrau nennen wiirde. Wer sie kennenlernt, merke je-
doch schnell, dass man ihr mit diesem Begriff nicht gerecht
wird. Sie ist mehr als das — sie entzieht sich jeglicher Stereo-
typisierung, ist erfrischend anders, geradezu irritierend ent-
schlossen und vor allem eines — energiegeladen. Lassen Sie
sich anstecken von der Dynamik, Zielorientierung und
kompromisslosen Haltung dieser erstaunlichen Frau, an
deren Erfolg niemand mehr zweifelt, der ihr begegnet!
Herzlichen Gliickwunsch, liebe Stefanie Lehmann! Gutes
Gelingen bei IThrem Vorhaben, liebe Leserinnen und Leser!

Professor Dr. Andrea Hiittmann, Vizeprisidentin der ac-
cadis Hochschule Bad Homburg
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Geleitwort von Prof. Dr. Viviane
Scherenberg

Das vorliegende ,,Anti-Stress-Training fiir Fernstudierende®
beschiftigt sich angesichts der steigenden Zahl nebenberuf-
licher Studierender mit einem duflerst wichtigen Thema.
Das Werk besticht durch einen duflerst lebhaften und bild-
haften Schreibstil. Dieser aufergewohnliche Schreibstil
trigt dazu bei, dass es den interessierten Leserinnen und
Lesern dieses Anti-Stress-Trainings sehr leicht fallen wird,
die praxisnahe Materie sehr schnell zu erfassen. Und das
nicht ohne Grund, denn die Autorin ist selbst eine enga-
gierte Fernstudierende der ,,Angewandten Psychologie®, die
sich so mit den Lesern nicht nur sehr gut identifizieren
kann, sondern umfassend auf die Herausforderungen eines
Fernstudiums eingeht.

Grundsitzlich unterteilt sich das Werk in sechs Kapitel,
angefangen von einem Einblick in die kleine ,,Stresskunde®
bis hin zu einem Notfallplan und Hinweisen zur Selbsthilfe
in Stresssituationen. Das , Anti-Stress-Training fiir Fernstu-
dierende® behandelt alle wichtigen Themen ganzheidich
und duflerst kompakt, die im Zusammenhang mit dem
Fernstudium stehen konnen. So beschrinkt sich das Werk
nicht nur auf klassische Themen wie Stressmanagement,
Zeitmanagement, Perfektionismus, Schlaf oder Entspan-
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X Geleitwort von Prof. Dr. Viviane Scherenberg

nung, sondern wurde angereichert mit weiteren relevanten
Themen wie Finanztipps, Schnelllesetechniken oder auch
allgemeinen Organisationstipps. Es fillt dabei auf, dass ein
grofler Wert auf die Integration konkreter Losungen fiir die
vielfiltigen Herausforderungen gelegt wird, um einen mog-
lichst groffen Nutzen zu stiften. Daher besteht der Lesestoff
nicht nur aus interessanten psychologischen Hintergrund-
informationen rund um das Thema ,Stress im Fernstu-
dium®, sondern wird immer wieder mit einer Vielzahl an
praktischen Tipps, Beispielen und Ubungen angereichert.

Zusammenfassend ist es der engagierten Autorin gelun-
gen, viele praktische Hinweise fiir Fernstudierende zu lie-
fern. Das Resultat ist ein interdisziplinires Anti-Stress-
Training, das nebenberuflich Studierenden viele Anregungen
und Impulse liefert. Das Anti-Stress-Training ist sehr kom-
pakt und erfrischend geschrieben. Es bietet einen guten
Einblick und bringt die wesentlichen Aspekte 16sungsorien-
tiert und sehr lesefreundlich auf den Punkt. Die regelrechte
Leidenschaft der Autorin fiir die Thematik ist deutlich
zu spliren.

Prof. Dr. Viviane Scherenberg, Dekanin Privention und
Gesundheitsforderung der Apollon Hochschule Bremen



Hinweis zum Gendern

Um cinen leichten Lesefluss zu gewihrleisten, habe ich mich fiir
die weitverbreitete Variante der minnlichen Form entschieden.
Wohlwissend, dass viele Fernstudierende weiblich sind, wenn sie
den Schritt an die Hochschule wagen. Auch das dritte Geschlecht
ist angesprochen. Bitte fithlen Sie sich, egal ob minnlich, weib-
lich oder divers, herzlich eingeladen. Die bewusste Wahl fiir ein
formliches ,,Sie“ schitzt sowohl die personliche Reife sowie Thr
Standing als Fernstudierende aller Altersstufen gleichermaflen
wert. Wem die formliche Anrede fremd ist: Gewodhnen Sie sich
schon einmal daran! Fernstudierende haben spitestens nach Ab-
schluss ihres Studiums das Zeug zur Fithrungskraft. In vielen
Branchen werden Sie dann zumindest von den Thnen unterstell-
ten Mitarbeitenden gesiezt. Willkommen auf Ihrer Reise zum
Bachelorhut.

Xl
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Vorwort und tuber mich

Stefanie Lehmann Liebe Fernstudierende,

schon als Kind strebte ich insgeheim ein Studium an, ob-
wohl ich aus einer Arbeiterfamilie stamme. Dariiber hinaus
wollte ich bereits in Kindertagen ein Buch schreiben, einen
Bauerngarten bewirtschaften und einiges mehr. Ja, mein
Tag hat auch nur 24 Stunden. Der alltigliche Wahnsinn
hatte mich oft vollig im Griff. Mit fast 40 nahm ich mein
berufsbegleitendes Fernstudium an der Apollon Hoch-
schule in Bremen auf und lernte das erste Mal in meinem
Leben richtig zu lernen. Die Informationsflut war seit mei-
ner Schulzeit potenziert. Wie studieren die ,jungen Wil-
den®, die Digital Natives, die scheinbar spielerisch und ziel-
strebig mit den Abldufen eines Bachelorstudiums umgehen?
Da ist Jorge, knapp tiber 20. Er nutzt simtliche Zeit- und
Selbstmanagementtechniken sehr effizient. Jana, ein paar
Jahre ilter als ich, fasziniert mich durch ihre Ausstrahlung
und ihre gigantische Gelassenheit. Im Fernstudium lernt
man unterschiedliche Menschen aus verschiedenen Bran-
chen, Lebenslagen, Orten und mit vielfiltigen Beweggriin-
den fiir ein Studium kennen.

XVl



XVIII Vorwort und liber mich

Nach der Einfithrung in das wissenschaftliche Arbeiten
stockte meine akademische Ausbildung. Ich hatte das Ge-
fiihl, ich war einerseits der Flut der Materialien bzw. ande-
rerseits der selektiven Blicke, die mir die Studienhefte
scheinbar vermittelten, nicht gewachsen. Bachelor heifSt
Grundlagen zu legen. Nach den Modulen Projektmanage-
ment, Kommunikation und Prisentation erwischte ich
mich, als ich Inhalte einschob, die nicht auf dem Lehrplan
standen, mich jedoch so intrinsisch beschiftigten, dass sie
Teil meines personlichen Studiums wurden. Bachelor adé?
Nein. Wihrend ich BWL im Schnelldurchlauf wiederholte,
stellte mich die Statistik vor die grofite Herausforderung.
Der Albtraum aus Klasse 12 erlebte seine Renaissance. Wel-
chen einengenden Glaubenssitzen bezogen auf Mathema-
tik und Statistik war ich zum Opfer gefallen? Ich startete
das Modul Motivationspsychologie. Dabei nahm ich mir
die Vorschlige von Frau Prof. Scherenberg zu Herzen, ein
Thema zu wihlen, was mich personlich weiterbringen und
bereichern wiirde. Selbsterkenntnis stand bevor. Die Haus-
arbeit — die firs Studium und die tigliche hauswirtschaft-
liche Arbeit in den eigenen vier Winden — wartete bzw.
sollte dringend optimiert werden. Wie bewiltige ich die
Flut von Wissen? Citavi war meine Losung. Mit den Stu-
dienheften wurde ich nie warm. Manchmal gab es fiir mich
zu wenig Input. Ich stellte fest, dass Themen erneut aufge-
griffen wurden. Argerlich fiir meine Art zu lernen. So bin
ich zur Technik von Prof. Dr. Harald Rau tibergegangen:
den Arbeitsprozess umkehren, um mein Gesamtkunstwerk
kontinuierlich zu erginzen. Dariiber hinaus habe ich mir
die Idee von Prof. Dr. Andrea Hiittmann zu Herzen ge-
nommen, in groﬁem Bogen zu studieren, um mir mein
individuelles Wissensnetzwerk aufzubauen. Kapitelweise
puzzelte ich Erkenntnisse des Lehrplans und dariiber hi-
nausgehend zusammen. MEIN Bachelor bedeutet fiir mich,



Vorwort und iiber mich XIX

fiirs Leben zu lernen, nicht nur fiir ein Zeugnis oder um vor
dem Rathaus in Bremen den Hut zu werfen. Nach sechs
Monaten im Zeitverzug war mein Studium iiber meine
autodidaktische Hochschulausbildung weit fortgeschritten.
Mir kam mir die Idee, das Wissen aufzuschreiben. Als ich
Kontakt zu Peter Buchenau bekam, wurde mir klar, wofiir
es sich gelohnt hatte. Die Idee des Leuchtturms war gebo-
ren. Es gab kein Aufschieben mehr fiir mein erstes Buch.

Lassen Sie nun neben dem nétigen Ernst des Studiums
Threr Kreativitit freien Lauf. Gehen Sie Thren individuellen
Weg zum Bachelorhut, gemeinsam mit Ihren Mitstudieren-
den. Der Leuchtturm wird Thnen Ihren personlichen Weg
weisen.

Viel Spaf§ und wundersame Erkenntnisse!

Ihre Stefanie Lehmann
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Kleine Stresskunde: Das
Adrenalinzeitalter

Peter Buchenau

Zusammenfassung Moglicherweise kennen Sie bereits
meinen Anti-Stress- Trainer. Dieses Kapitel greift darauf zu-
riick, weil das Konzept der neuen Anti-Stress-Trainer-Reihe
die Tipps, Herausforderungen und Ideen aus meinem Buch
mit den jeweiligen Anforderungen der unterschiedlichen
Ziel- und Berufsgruppen verbindet. Die Autoren, die je-
weils aus Threm Titigkeitsprofil kommen, schneiden diese
Inhalte dann fiir Sie zu. Viel Erfolg, und passen Sie auf
sich auf.

Das Konzept der Reihe

Mébglicherweise kennen Sie bereits meinen Anti-Stress-Trainer
(Buchenau 2014). Dieses Kapitel greift darauf zuriick, weil das
Konzept der neuen Anti-Stress-Trainer-Reihe die Tipps, Heraus-
forderungen und Ideen aus meinem Buch mit den jeweiligen An-
forderungen der unterschiedlichen Ziel- und Berufsgruppen ver-
bindet. Die Autoren, die jeweils aus Ihrem Titigkeitsprofil
kommen, schneiden diese Inhalte dann fiir Sie zu. Viel Erfolg,
und passen Sie auf sich auf.

© Springer Fachmedien Wiesbaden GmbH, ein Teil von Springer 1
Nature 2020

S. Lehmann, Der Anti-Stress-Trainer fiir Fernstudierende, Anti-Stress-

Trainer, https://doi.org/10.1007/978-3-658-29566-0_1
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2 S. Lehmann

Leben auf der Uberholspur: Sie leben unter der Diktatur
des Adrenalins. Sie suchen immer den neuen Kick, und das
nicht nur im beruflichen Umfeld. Selbst in der Freizeit, die
Ihnen eigentlich Ruhephasen vom Alltagsstress bringen
sollte, kommen Sie nicht zur Ruhe. Mehr als 41 % aller Be-
schiftigten geben bereits heute an, sich in der Freizeit nicht
mehr erholen zu kénnen. Tendenz steigend. Wen wun-
dert es?

Anstatt sich mit Power Napping (Kurzschlaf) oder Ex-
treme Couching (Gemiitlichmachen) in der Freizeit Ruhe
und Entspannung zu gonnen, macht die Gesellschaft
vermehrt Extremsportarten wie Fallschirmspringen, Para-
gliding, Extreme Climbing oder Marathon zu ihren Hob-
bys. Jugendliche ergeben sich dem Komasaufen, der Ein-
nahme von verschiedensten Partydrogen oder verunstalten
ihr Aufleres massiv durch Tattoos und Piercing. Sie hasten
nicht nur mehr und mehr atemlos durchs Tempoland Frei-
zeit, sondern auch durch das Geschiftsleben. Stindige Er-
reichbarkeit heifft die Lebenslosung. Digitalisierung und
mobile, virtuelle Kommunikation tiber die halbe Weltkugel
bestimmen das Leben. Wer heute seine E-Mails nicht iiber-
all online checken kann, wer heute nicht auf Facebook, In-
stagram & Co. ist, ist out oder schlimmer noch, der exis-
tiert nicht.

Klar, die Anforderungen im Beruf werden immer kom-
plexer. Die Zeit tiberholt uns, engt uns ein, bestimmt unse-
ren Tagesablauf. Viel Arbeit, ein Meeting jagt das nichste,
und stindig klingelt das Smartphone. Multitasking ist an-
gesagt, und wir wollen so viele Titigkeiten wie méglich
gleichzeitig erledigen.

Schauen Sie sich doch mal in Thren Meetings um. Wie
viele Angestellte in Unternehmen beantworten in solchen
Treffen gleichzeitig ihre E-Mails oder schreiben WhatsApp-
Nachrichten? Kein Wunder, dass diese Mitarbeiter dann
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nur die Hilfte mitbekommen und Folgemeetings notwen-
dig sind. Ebenfalls kein Wunder, dass das Leben einem da-
vonrennt. Aber wie sagt schon ein altes, chinesisches Sprich-
wort: ,,Zeit hat nur der, der sich auch Zeit nimmt.“ Zudem
ist es unhoflich, seinem Gesprichspartner nur halb zu-
zuhoren.

Das Gefiihl, dass sich alles zum Besseren wendet, wird
sich mit dieser Einstellung nicht ergeben. Im Gegenteil: Al-
les wird noch rasanter und fliichtiger. Miissen Sie dafiir Ihre
Grundbediirfnisse vergessen? Wurden Sie mit Stress oder
Burnout geboren? Nein, sicherlich nicht. Warum miissen
Sie sich dann den Stress antun?

Zum Glick gibt es dazu das Adrenalin. Das Superhor-
mon, die Superdroge der Highspeedgesellschaft. Bei Che-
mikern und Biologen auch unter CyH;;NO; bekannt.
Dank Adrenalin schuften Sie wie ein Hamster im Rad.
Schneller und schneller und noch schneller. Sogar die Frei-
zeit liuft nicht ohne Adrenalin. Der Stress hat in den letz-
ten Jahren dramatisch zugenommen und somit auch die
Adrenalinausschiittung in Threm Korper.

Schon komisch: Da produzieren Sie massenhaft Adrena-
lin und kénnen dieses so schwer erarbeitete Produkt nicht
verkaufen. Ja, nicht mal verschenken kénnen Sie es. In wel-
cher Gesellschaft leben Sie denn iiberhaupt, wenn Sie fiir
produzierte Giiter bzw. Dienstleistungen keine Abneh-
mer finden?

Deshalb die Frage aus betriebswirtschaftlicher Sicht an
alle Unternehmer, Fithrungskrifte und Selbststindigen:
Warum produziert ihr ein Produkt, das ihr nicht am Markt
verkaufen konnt? Wirt ihr meine Angestellten, wiirde ich
euch wegen Unproduktivitit und Fehleinschitzung des
Marktes feuern.

Stress kostet Unternehmen und Privatpersonen viel
Geld. Gemifs einer Studie der Européischen Beobachtungs-
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stelle fiir berufsbedingte Risiken (mit Sitz in Bilbao) vom
04.02.2008 leidet jeder vierte EU-Biirger unter arbeitsbe-
dingtem Stress. Im Jahre 2005 seien 22 % der europiischen
Arbeitnehmer von Stress betroffen gewesen, ermittelte die
Institution. Abgesehen von menschlichem Leid bedeutet
das auch, dass die wirtschaftliche Leistungsfihigkeit der Be-
troffenen in erheblichem Mafle beeintrichtigt ist. 60 % der
Fehltage gehen inzwischen auf Stress zuriick. Stress ist mitt-
lerweile das zweithdufigste arbeitsbedingte Gesundheits-
problem. Nicht umsonst hat die Weltgesundheitsorganisa-
tion WHO Stress zur grofiten Gesundheitsgefahr im 21.
Jahrhundert erklirt und Burnout ab 2022 als eigenstindige
Erkrankung mit ICD-11-Code anerkannt und genauer
spezifiziert (WHO ICD-11 — 11 o. J.). Einem Bericht der
Rheinischen Post zufolge betrugen die Produktionsausfall-
kosten, die der Wirtschaft in Verbindung mit seelischen
Leiden der Deutschen entstehen, jedes Jahr mehr als
8 Mrd. EUR. Hinzu kommen noch die Behandlungskosten
(Wirtschaftswoche 2016).

1.1 Was sind die Ursachen?

Die hiufigsten Ausloser fiir den Stress sind der Studie zu-
folge unsichere Arbeitsverhiltnisse, hoher Termindruck,
unflexible und lange Arbeitszeiten, Mobbing und nicht zu-
letzt die Unvereinbarkeit von Beruf und Familie. Neue
Technologien, Materialien und Arbeitsprozesse bringen der
Studie zufolge ebenfalls Risiken mit sich.

Meist Arbeitnehmer, die sich nicht angemessen wertge-
schitzt fithlen und auch oft unter- bezichungsweise tiber-
fordert sind, leiden unter Dauerstress. Sie haben ein doppelt
so hohes Risiko, an einem Herzinfarkt oder einer Depres-
sion zu erkranken. Anerkennung und die Perspektive, sich
in einem sicheren Arbeitsverhiltnis weiterentwickeln zu
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konnen, sind in diesem Umfeld viel wichtiger als nur eine
angemessene Entlohnung. Diesen Wunsch vermisst man
meist in offentlichen Verwaltungen, in Behérden sowie
GrofSkonzernen. Gewalt und Mobbing sind oft die Folge.

Gerade in Zeiten von Fachkriftemangel fehlt den Unter-
nehmen qualifiziertes Personal. Hetze und Mehrarbeit auf-
grund von Arbeitsverdichtung sind die Folge. Viele Arbeit-
nehmer leisten massiv Uberstunden. 59 % haben Angst um
ihren Job oder ihre Position im Unternehmen, wenn sie
diese Mehrarbeit nicht erbringen, so die Studie.

Weiter ist bekannt, dass Druck (also Stress) Gegendruck
erzeugt. Druck und Mehrarbeit tiber einen langen Zeit-
raum fithren somit zu einer Produktivititssenkung. Gemafd
einer Schitzung des Kélner Angstforschers Wilfried Panse
leisten Mitarbeiter schon lange vor einem Zusammenbruch
20 bis 40 % weniger als gesunde Mitarbeitende. Wenn Vor-
gesetzte in diesen Zeiten zudem Ziele schwach oder unge-
nau formulieren und gleichzeitig Druck ausiiben, erhohen
sich die stressbedingten Ausfallzeiten, die dann von den et-
was stresstesistenteren Mitarbeitern aufgefangen werden
missen. Eine Spirale, die sich immer tiefer in den Abgrund
bewegt. Im Psychoreport der Deutschen Angestellten Kran-
kenkasse (DAK) 2019 steigt die Zahl der psychischen Er-
krankungen massiv an. Gegeniiber 1997 hat sich die An-
zahl der Fehltage mehr als verdreifacht. Ein deutlicher
Anstieg ist sowohl bei Frauen als auch u. a. in der 6ffentli-
chen Verwaltung und im Gesundheitswesen zu verzeichnen
(DAK Gesundheit 2019). Gemif einer Studie des Deut-
schen Gewerkschaftsbunds (DGB) bezweifeln 30 % der
Beschiftigten, ihr Rentenalter im Beruf zu erreichen. Friih-
verrentung ist die Folge. Haben Sie sich mal fiir Ihr Unter-
nehmen gefragt, wie viel Geld Sie in Threm Unternehmen
fiir durch Stress verursachte Ausfallzeiten bezahlen? Oder
auf den einzelnen Menschen bezogen: Wie viel Geld zahlen
Sie fur Thre Krankenversicherung und welche Gegenleis-
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tung bekommen Sie von der Krankenkasse dafiir? Vielleicht
sollten die Krankenkassen verstirkt in die Vermeidung
Stress verursachender Aufgaben und Titigkeiten investie-
ren, anstatt Milliarden uniiberlegt in die Behandlung von
gestressten oder bereits von Burnout betroffenen Menschen
zu stecken. In meiner Managerausbildung lernte ich bereits
vor 20 Jahren: ,Du musst das Problem an der Wurzel pa-
cken.“ Vorbeugen ist immer noch besser als reparieren.
Beispiel: Bereits 2005 erhielt die London Underground
den Unum Provident Healthy Workplaces Award (frei
{ibersetzt: den Unternehmens-Gesundheitsschutz-Priven-
tionspreis) der britischen Regierung. Alle 13.000 Mitarbei-
ter der London Underground wurden ab 2003 einem
Stressregulierungsprogramm unterzogen. Die Organisation
wurde angepasst, die Vorgesetzten auf Fritherkennung und
Stress reduzierende Arbeitstechniken ausgebildet, und alle
Mitarbeiter wurden iiber die Gefahren von Stress und
Burnout aufgeklirt. Das Ergebnis war verbliiffend. Die
Ausgaben, bedingt durch Fehlzeiten der Arbeitnehmer, re-
duzierten sich um 455.000 britische Pfund, was einem Re-
turn on Invest von eins zu acht entspricht. Mit anderen
Worten: Fiir jedes eingesetzte britische Pfund flieffen acht
Pfund wieder zuriick ins Unternehmen. Eine erhohte Pro-
duktivitdt des einzelnen Mitarbeiters war die Folge. Ebenso
verbesserte sich die gesamte Firmenkultur. Die Mitarbeiter
erlebten einen positiven Wechsel in Gesundheit und
Lifestyle.

Wann horen Sie auf, Geld aus dem Fenster zu werfen?
Unternehmer, Fihrungskrifte, Personalverantwortliche
und Selbststindige miissen sich deshalb immer wieder die
Frage stellen, wie Stress im Unternehmen verhindert oder
gemindert werden kann, um Kosten zu sparen und um so-
mit die Produktivitit und Effektivitit zu steigern. Doch an-
statt in Stresspriiventionstrainings zu investieren, steht
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landldufig weiterhin die Verkaufs- und Kommunikations-
fihigkeit des Personals im Fokus. Dabei zahlt sich, wie diese
Beispiele beweisen, Stressprivention schnell und nachhaltig
aus: Michael Kastner, Leiter des Instituts fiir Arbeitspsycho-
logie und Arbeitsmedizin in Herdecke, beziffert die Renta-
bilitit: ,,Eine Investition von einem Euro in eine moderne
Gesundheitsforderung zahlt sich nach drei Jahren mit min-
destens 1,80 Euro aus.

1.2 Uberlastet oder gar
schon gestresst?

Modewort Stress: Der Satz ,Ich bin im Stress® ist anschei-
nend zum Statussymbol geworden, denn wer so viel zu tun
hat, dass er gestresst ist, scheint eine gefragte und wichtige
Personlichkeit zu sein. Stars, Manager, Politiker gehen hier
mit schlechtem Beispiel voran und briisten sich in der Of-
fentlichkeit damit, ,gestresst zu sein®. Stress scheint daher
beliebt zu sein und ist immer eine willkommene Ausrede.

Es gehort zum guten Ton, keine Zeit zu haben, sonst
konnte ja Ihr Gegeniiber meinen, Sie titen nichts, seien
faul, hitten wahrscheinlich keine Arbeit oder seien ein Ver-
sager. Uberpriifen Sie mal bei sich selbst oder in Ihrem un-
mittelbaren Freundeskreis die Wortwahl: Die Mutter hat
Stress mit ihrer Tochter, die Nachbarn haben Stress wegen
der neuen Garage, der Vater hat Stress, weil er die Winter-
reifen wechseln muss, der Arbeitsweg ist stressig, weil so viel
Verkehr ist, der Sohn kann nicht zum Sport, weil ihn die
Hausaufgaben stressen, der neue Hund stresst, weil die
Tochter, fiir die der Hund bestimmt war, Stress mit ihrer
besten Freundin hat — und dadurch keine Zeit. Ich bin ge-
spannt, wie viele banale Erlebnisse Sie in Ihrer Familie und
in Ihrem Freundeskreis entdecken.
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Gewdhnen sich Kérper und Geist an diese Bagatellen, be-
steht die Gefahr, dass wirkliche Stress- und Burnoutsignale
nicht mehr erkannt werden. Die Gefahr, in die Stressspirale
zu geraten, steigt. Eine Studie des Schweizer Staatssekretari-
ats fiir Wirtschaft aus dem Jahr 2000 untermauerte dies be-
reits damit, dass sich 82 % der Befragten gestresst fiihlen,
aber 70 % ihren Stress im Griff haben. Entschuldigen Sie
meine provokante Aussage: Dann haben Sie keinen Stress.

Uberlastung: Es gibt viele Situationen von Uberlastung.
In der Medizin, Technik, Psyche, Sport etc. horen und se-
hen wir jeden Tag Uberlastungen. Es kann ein Boot sein,
welches zu schwer beladen ist. Ebenso aber auch, dass je-
mand im Moment zu viel Arbeit, zu viele Aufgaben, zu
viele Sorgen hat oder dass ein System oder ein Organ zu
sehr beansprucht ist und nicht mehr richtig funktioniert.
Das kann das Internet, das Stromnetz oder das Telefonnetz
sein, aber auch der Kreislauf oder das Herz.

Die Fachliteratur driickt es als ,momentan iiber dem Li-
mit” oder ,kurzzeitig mehr als erlaubt® aus. Wichtig ist hier
das Wortchen ,momentan®. Jeder von uns Menschen ist so
gebaut, dass er kurzzeitig tiber seine Grenzen hinausgehen
kann. Jeder von Thnen kennt das Gefiihl, etwas Besonders
geleistet zu haben. Sie fithlen sich wohl dabei und sind
meist hinterher stolz auf das Geleistete. Sehen Sie Licht am
Horizont und sind Sie sich bewusst, welche Tatigkeit Sie
ausfithren und zudem, wie lange Sie an einer Aufgabe zu
arbeiten haben, dann spricht die Stressforschung von Uber-
lastung und nicht von Stress. Also dann, wenn der Vorgang,
die Titigkeit oder die Aufgabe fiir Sie absehbar und kalku-
lierbar ist. Dieser Vorgang ist aber von Mensch zu Mensch
unterschiedlich. Zum Beispiel fiihlt sich ein Marathonliu-
fer nach 20 km tiberhaupt nicht tiberlastet, aber der tiber-
gewichtige Mensch, der Schwierigkeiten hat, zwei Stock-
werke hochzusteigen, mit Sicherheit. Fiir ihn ist es keine
Uberlastung mehr, fiir ihn ist es Stress.
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1.3 Alles Stress, oder was?

Stress: Es gibt unzihlige Definitionen von Stress, und leider
ist eine Eindeutigkeit oder eine Norm bis heute nicht ge-
geben. Stress ist individuell, unberechenbar, nicht greifbar.
Es gibt kein Allheilmittel dagegen, da jeder Mensch Stress
anders empfindet und somit auch die Vorbeuge- und Be-
handlungsmafinahmen unterschiedlich sind.

Nachfolgende fiinf Definitionen beziiglich Stress sind
richtungsweisend:

1. ,Stress ist ein Zustand der Alarmbereitschaft des Orga-
nismus, der sich auf eine erhohte Leistungsbereitschaft
einstellt (Hans Seyle 1936; ein ungarisch-kanadischer
Zoologe, gilt als der Vater der Stressforschung).

2. ,Stress ist eine Belastung, Stérung und Gefihrdung des
Organismus, die bei zu hoher Intensitit eine Uberforde-
rung der psychischen und/oder physischen Anpassungs-
kapazitit zur Folge hat“ (Fredrik Fester 1976).

3. ,Stress gibt es nur, wenn Sie ,Ja“ sagen und ,Nein‘ mei-
nen® (Reinhard Sprenger 2000).

4. ,Stress wird verursacht, wenn du hier’ bist, aber ,dort*
sein willst, wenn du in der Gegenwart bist, aber in der
Zukunft sein willst“ (Eckhard Tolle 2002).

5. ,Stress ist heute die allgemeine Bezeichnung fiir korper-
liche und seelische Reaktionen auf duflere oder innere
Reize, die wir Menschen als anregend oder belastend
empfinden. Stress ist das Bestreben des Kérpers, nach
einem irritierenden Reiz so schnell wie méglich wieder
ins Gleichgewicht zu kommen® (Schweizer Institut fiir
Stressforschung 2005).

Bei allen fiinf Definitionen gilt es zu unterscheiden zwi-
schen negativem Stress — ausgeldst durch im Geiste unmaog-
lich zu l6sende Situationen — und positivem Stress, welcher
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in Situationen entsteht, die subjektiv als losbar wahrge-
nommen werden. Sobald Sie begreifen, dass Sie selbst tiber
das Empfinden von freudvollem Stress (Eustress) und leid-
vollem Stress (Disstress) entscheiden, haben Sie Hand-
lungsspielraum.

Bei positivem Stress wird eine schwierige Situation als
positive Herausforderung gesehen, die es zu bewiltigen gilt
und die Sie sogar genieflen kdnnen. Beim positiven Stress
sind Sie hoch motiviert und konzentriert. Stress ist hier die
Triebkraft zum Erfolg.

Bei negativem Stress befinden Sie sich in einer schwieri-
gen Situation, die Sie noch mehr als véllig tiberfordert. Sie
fihlen sich der Situation ausgeliefert, sind hilflos, und es
werden keine Handlungsmoglichkeiten oder Wege aus der
Situation gesehen. Langfristig macht dieser negative Stress
krank und endet oft im Burnout.

1.4 Burnout - Die letzte Stressstufe

Burnout: Als letzte Stufe von Stress tritt das sogenannte
Burnout auf. Nun helfen keine Medizin und Privention
mehr; jetzt muss eine langfristige Auszeit unter professio-
neller Begleitung her. Ohne fremde Hilfe kénnen Sie der
Burnoutspirale nicht entkommen. Die Wiedereingliede-
rung eines Burnoutklienten zuriick in die Arbeitswelt ist
sehr aufwendig. Meist gelingt das erst nach einem Jahr Aus-
zeit, oft auch gar nicht.

Aus einer Studie der Frankfurter Unternehmensgruppe
Baumann aus dem Jahr 2014 geht hervor: ,Mehr als jeder
zweite Manager hilt es fiir moglich, einmal einen [sic!]
Burnout zu bekommen (Faller 2014)“. Die gebriuchlichste
Definition von Burnout stammt von Maslach & Jackson
aus dem Jahr 1986: ,Burnout ist ein Syndrom der emotio-
nalen Erschépfung, der Depersonalisation und der redu-
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zierten personlichen Leistung, das bei Individuen auftreten
kann, die auf irgendeine Art mit Leuten arbeiten oder von
Leuten beeinflusst werden.*

Burnout entsteht nicht in Tagen oder Wochen. Burnout
entwickelt sich iiber Monate bis hin zu mehreren Jahren,
stufenweise und fortlaufend mit physischen, emotionalen
und mentalen Erschépfungen. Dabei kann es immer wie-
der zu zwischenzeitlicher Besserung und Erholung kom-
men. Der flieBende Ubergang von der normalen Erschop-
fung tiber den Stress zu den ersten Stadien des Burnouts
wird oft nicht erkannt, sondern als ,normale Entwicklung
akzeptiert. Reagiert der Betroffene in diesem Zustand nicht
auf die Signale, die sein Korper ihm permanent mitteilt,
und indert der Klient seine inneren oder dufSeren Einfluss-
und Stressfaktoren nicht, besteht die Gefahr einer sehr
ernsten Erkrankung. Diese Signale konnen dauerhafte Nie-
dergeschlagenheit, Ermiidung, Lustlosigkeit, aber auch
Verspannungen und Kopfschmerzen sein. Es kommt zu ei-
ner kreisférmigen, gegenseitigen Verstiarkung der einzelnen
Komponenten. Unterschiedliche Forschergruppen haben
auf der Grundlage von Beobachtungen den Verlauf in typi-
sche Stufen unterteilt.

Wollen Sie sich das alles antun?

Leider ist Burnout in den meisten Firmen immer noch
ein Tabuthema — die Dunkelziffer ist grof. Betroffene Ar-
beitnehmer und Fiihrungskrifte schieben oft andere Be-
griitndungen fur ihren Ausfall vor — aus Angst vor negativen
Folgen, wie zum Beispiel dem Verlust des Arbeitsplatzes. Es
muss ein Umdenken stattfinden!

Wen kann es treffen? Theoretisch sind alle Menschen ge-
fihrdet, die nicht auf die Signale des Kérpers achten. Vor-
wiegend trifft es einsatzbereite und engagierte Mitarbeiter,
Fuhrungskrifte Selbststindige und Fernstudierende. Oft
werden diese auch von Vorgesetzten geschitzt, von Kolle-
gen bewundert, vielleicht auch beneidet und in der Folge



12 S. Lehmann

ausgegrenzt. Solche Menschen sagen auch nie ,Nein“ und
bitten selten um Unterstiitzung. Deshalb wachsen die Auf-
gaben, und es stapeln sich die Arbeiten. Dazu kommt oft,
dass sich Partner, Freunde und Kinder iiber zu wenig Zeit
und Aufmerksamkeit beklagen.

Aus eigener Erfahrung kann ich sagen, dass der Weg zum
Burnout anfinglich mit kleinsten Hinweisen gepflastert ist,
kaum merkbar, unauffillig, vernachlissigbar. Es bedarf ei-
ner hohen Achtsamkeit, um diese Signale des Korpers und
der realisierenden Umwelt zu erkennen. Kleinigkeiten wer-
den vergessen, und vereinbarte Termine werden immer we-
niger eingehalten. Hobbys und Sport werden — wie bei mir
geschehen — erheblich vernachlissigt. Auch mein Kérper
meldete sich Ende der Neunzigerjahre mit leisen Botschaf-
ten: SchweifSausbriiche, Herzrhythmusstorungen, schwer-
fillige Atmung und unruhiger Schlaf waren die Symptome,
die anfinglich nicht von mir beachtet wurden.

Abschlusswort

Eigentlich ist Burnout- oder Stressprivention fiir Fernstu-
dierende ganz einfach. Tipps gibt es tiberall und Zeit dazu
auch. Sie, ja Sie, Sie miissen es einfach nur anpacken. Viel
Spafl und Unterhaltung bei den folgenden Kapiteln von

Stefanie Lehmann.
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Weitblick vom Leuchtturm - das
Leben der Fernstudierenden

Das Leben der Fernstudierenden

Fernstudierende haben besondere Anspriiche an sich selbst
und ihr soziales Umfeld, um den Herausforderungen im All-
tag gewachsen zu sein. Je nach persdnlicher Lebenssituation
kann ein Fernstudium nicht nur zur fachlichen, sondern
auch zur organisatorischen oder gesundheitlichen Heraus-
forderung werden. Lernen Sie, Ihr Studium als Teil des All-
tags wahrzunehmen, und erkennen Sie Wechselwirkungen,
um den Tag zu organisieren und zu optimieren. Ein Leucht-
turm bietet Weitblick. Man wird auf Gefahren aufmerksam
und sieht aus der Ferne das Land in Sicht. Notieren Sie wah-
rend des Lesens bitte alles in ein Bullet Journal, was Sie be-
wegt, Ihren Blick abschweifen lasst bzw. Maoglichkeiten er-
offnet. Mit vorausschauendem Blick, Organisationstalent
sowie einem hohen MaB an Eigenverantwortung und
Selbstfursorge meistern Sie Ihr Fernstudium. Hinterfragen
Sie sich selbst, die eigenen Gewohnheiten und Bedurfnisse
sowie Lern- und Arbeitstechniken, und wecken Sie Verdande-
rungskreativitate.

© Springer Fachmedien Wiesbaden GmbH, ein Teil von Springer 15
Nature 2020

S. Lehmann, Der Anti-Stress-Trainer fiir Fernstudierende, Anti-Stress-

Trainer, https://doi.org/10.1007/978-3-658-29566-0_2
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LELLELTE

2.1 Eine ungewohnliche Reise
zum Bachelorhut

Dieses Buch ist eine Landkarte fiir eine ungewohnliche
Reise zum Bachelorhut. Individuelle Planung hingt vom
Bediirfnis nach Komfort bzw. Minimalismus sowie vom fi-
nanziellen und zeitlichen Budget ab. Zum Handgepick ge-
hort ein personliches (goldenes) Logbuch. Ich erginze
Kommentare in Biichern, die ich lese. Was mir albern, ab-
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surd oder falsch erscheint, streiche ich durch bzw. schreibe
den Autoren. Bisher war jeder tiber konstruktives Feedback
dankbar. Gleiches wiinsche ich mir von Thnen. Schnappen
Sie sich ein Bullet Journal im Format DIN A5, um Thre
Unterlagen in der Tasche mit sich zu fithren. Zur Technik
des Ubertragens und Erginzens von Unerledigtem gibt es
ausfithrliche Tipps bei Ryder Carroll (2019). Stifte und
Textmarker, nach Belieben bunte Klebezettel, Markierungs-
fihnchen und Karteikarten runden die Basisausstattung ab.
Wichtig ist, sich mit den Materialien wohlzufiihlen. In die-
sem Buch gibt es viele Fragen als Anhaltspunkte fiir eigene
Gedanken, Ideen und Planungen. Verweise auf wunder-
same Lektiire (Strunz 2019) erweitern den Blickwinkel. Ein
Ubungsbuch als Ergiinzung zu diesem Ratgeber ist in Vor-
bereitung.

Ohne Ziel keine Beschrinkung auf das Notwendige (Heike
Thormann).

Mein Dank gilt Prof. Harald Rau fiir die Impulse zum
Writing Code (Rau 2016). Den Arbeitsprozess umzudre-
hen und das Gesamtkunstwerk kontinuierlich zu erginzen
fiihrt zu systematischem Wachstum an verschiedenen Stel-
len. Danke an Frau Prof. Andrea Hiittmann fiir die Idee, in
groflem Bogen zu studieren (Hiittmann 2016). Fiinf Buch-
seiten haben meinen Paradigmenwechsel ausgelost und den
Anstof§ fir dieses Buch gegeben. Formalien zum wissen-
schaftlichen Arbeiten und Kreativitit schlieffen sich fiir
mein Verstindnis nicht linger aus. Die Kombination bietet
Ziindstoff fir neue Ideen und weckt Verinderungskreativi-
tdt®. Als Praxisratgeber ist dieses Buch kein Ersatz fiir ein
professionelles Coaching und/oder fundierte medizinische

Behandlung.
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2.2 Zeit- und Selbstmanagement

Dieser Abschn. 2.2 komprimiert das Wesentliche. Nein,
bitte nicht schon wieder? Dann tiberspringen Sie den Ab-
schnitt erst recht nicht. Ziel ist ein moglichst niedriger
Stresslevel im Fernstudium.

2.2.1 Zeitmanagement

Lothar Seiwerts Ideen sind Thnen ebenso bekannt wie Pare-
tos 80:20-Regel, die Alpen-Methode, das Eisenhower-
Prinzip, Quadrant-1I-Ziele nach Covey (2014) und die Po-
modoro-Technik nach Néteberg (2011)? Ein Tag hat 24
Stunden. Zuriicklegen auf ein Sparbuch funktioniert nicht.
Lassen wir Zeit ungenutzt verstreichen? Oder leben wir tig-
lich im Strom des Lebens? Die Bestandsaufnahme fiir eine
typische Woche bringt Klarheit. Starten Sie am Montag um
5 Uhr als Lerche oder um 11 Uhr als Eule? Planen Sie Thre
Zeitfenster fiir Arbeit, Pendeln, Haushalt, Fernstudium,
Hobby usw., um selbst gesteckte Ziele zu erreichen. Metho-
den des agilen Projektmanagements wie Scrum oder Kan-
ban helfen, sich auf wenige WIPs (Works in process) zu
konzentrieren (Maximini 2018). Wieke (2004) sieht Zeit-
management als ein Eingriff in die eigene Personlichkeit und
greift massiv etablierte Alltagsgewohnheiten an. Durch be-
wusste Zeit- und Lebensplanung erschlieflen Sie Freirdume,
tiber die andere nicht verfiigen. Nach David D. Burns rei-
chen fiinf Minuten, um den Tag vorausblickend zu planen
und am Abend mit dem, was Sie erledigt haben, abzuglei-
chen (Burns 2011).

Was haben Sie geschafft? Welche Hindernisse werden Sie
kiinftig vermeiden? SMARTe schriftlich formulierte Ziele
(Drucker 1999) und kleine Schritte helfen, Priorititen zu set-
zen. Schwere, aber erreichbare Herausforderungen fordern



2 Weitblick vom Leuchtturm - das Leben der ... 19

die Motivation, geben ein zufriedenes Gefiihl und spornen zu
héheren Leistungen an (Locke und Latham 2006). Investie-
ren Sie Thre Zeit wie Geld. Lukrativ oder bewusst fiir Ent-
spannung und Mufle. Hinter Aufschieberitis verbirgt sich
moglicherweise ein ungeeignetes System der Selbstmotivie-
rung (Burns 2011) bzw. nach Tuckman fehlende Kontrolle
der Selbstregulation (Rustemeyer und Callies 2014; Tuckman
1991). Schouwenburg und Groenewoud sehen Aufschieben
hingegen cher als unangemessenes Verhaltensproblem, statt
motivationalen oder intentionalen Ursprungs (Rustemeyer
und Callies 2014; Schouwenburg und Groenewoud 2001).

Keine oder nicht klar formulierte Ziele deuten darauf
hin, die Handlungsnotwendigkeit nicht zu erkennen (Ha-
cker und Sachse 2014, S. 422). Peter Drucker merkte an,
dass , Effektivitit keine Fihigkeit sei, sondern ein Set von
Gewohnheiten“. Man trainiert sie iiber eine , kontinuierli-
che Praxis“ (Weisweiler et al. 2013). Niklas Luhmann ent-
wickelte die Zettelkastenmethode. Er schrieb Ideen auf,
korrigierte und erginzte in kleinen Schritten. Die Samm-
lung wichst zu bemerkenswerten Aufzeichnungen, die die
Uni Bielefeld digitalisiert (Fakultit fir Soziologie der Uni-
versitit Bielefeld 2019).

Wer zugibt, viel Zeit zu haben, disqualifiziert sich selbst
(Niklas Luhmann).

Hunger nach Struktur, so Birbel Wardetzki, deutet auf
das Bediirfnis nach Anerkennung hin bzw. ist die Folge da-
von (Wardetzki 2015). Beschleunigung ist nach Wieke oft
die Ursache fir unsere Zeitnot. Angelehnt an die 5-Stapel-
Methode (Wieke 2004) nehmen Sie alles nur einmal in die
Hand und entscheiden sofort: wegwerfen, in Ablagebox
bzw. auf Termin legen und/oder Riicksprache einleiten.
Schaffen Sie sich Zeitfenster fiir Lesen, Recherche und
Brainstorming.
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Fass kein Papier zweimal an (Beate Uhse).

Gewohnheiten, Routinen und die Pomodoro-Technik
(Noteberg 2011) helfen, sich zu fokussieren. Kommunizie-
ren Sie ggf. asynchron. Beriicksichtigen Sie Thre personliche
Leistungskurve bzw. den Biorhythmus. Richard Koch pli-
diert mit dem 80:20-Prinzip fiir einen unkonventionellen
und exzentrischen Umgang mit der Zeit: Inefhzienz redu-
zieren sowie Aufwand und Ertrag getrennt betrachten. Wer
Freude am Tun hat, sich Fremdbestimmung entzieht und
seine personliche Nische findet, kommt zu einem dynami-
schen Gleichgewicht zwischen Verbrauch und Riickgewin-
nung seiner Energie (Loehr und Schwartz 2003). Rituale
helfen, effizient zu sein. Ein niedriger Energielevel fiihrt zu
Ungeduld, negativem Denken, fehlender Konzentration
bzw. Anspannung. Bezichungen haben oft keine Tiefe und
sind geprigt von mangelnder Leidenschaft. Die Kunst be-
steht darin, sich zu bremsen. Lassen Sie sich Zeit fiir Unter-
brechungen. Leistungssportler wechseln zwischen Pausen
und produktiven Zeiten bewusst ab. Wer nur auf Leistung
getrimmt ist, bringt sich auf Dauer in tiefrote Zahlen. Die
Herausforderung ist grof3, weil in unserer Gesellschaft der
Fokus auf der Erbringung von Leistung liegt. Manche he-
gen gar Schuldgefiihle, wenn sie nichts leisten, und tragen
damit weiter zum personlichen Raubbau bei. Schwartz und
Loehr (2003, S. 9) bezeichnen Energie als die wertvollste
Ressource, nicht die Zeit.

Zeitmanagement dient dem effekeiven Energiemanagement
(Schwartz und Loehr 2003, S. 49).

Leistung, Gesundheit und Gliick beruhen auf geschicktem
Einsatz von Energie (Schwartz und Loehr 2003, S. 11).

Der Verstand benotigt sehr viel Energie (Denner 2004, S. 67).
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Wenn wir uns unserer Freiheit und Fihigkeit zu wihlen
bewusst werden, bestitigt uns das; wir bekommen das Ge-
fuhl, viel mehr Moglichkeiten und Potenziale zu haben
(Covey 2016).

Wie hoch ist Ihr Selbstvertrauen? Vertrauen Sie anderen?
Haben Sie schriftlich formulierte Ziele, ein Leitbild und
eine Vision? Sind Sie mit Leidenschaft, Optimismus und
Motivation zielgerichtet bei der Sache? Welche Moglichkei-
ten der Unterstiitzung nutzen Sie? Schreiben Sie Thre Ge-
danken ins Logbuch. Den individuellen Reiseplan erstellen
Sie in Kap. 3. Hiittmann (2016) schildert ein eindrucks-
volles Beispiel stringenter Zeiteinteilung. Mit nur vier kon-
zentrierten Stunden am Tag ist es machbar, sich den Weg
zur Dissertation zu ebnen. Geheimnis fiir den Erfolg ist die
zielgerichtete Konzentration auf sich selbst im Rahmen der
personlichen Moglichkeiten. Schauen Sie, WIE andere
Menschen Dinge erledigen. Eignen Sie sich effektive und
universelle Soft Skills an (Haenel 2018). Haben Sie das Ge-
fihl, klassische Zeitpline schrinken IThre Kreativitit und
Freiheit ein? Entdecken Sie Scrum (Maximini 2018). Mit
Sprints des agilen Projektmanagements planen Sie Zeitfens-
ter. Offene Themen arbeiten Sie motiviert ab. Kombinieren
Sie die Vorziige der klassischen Zeitplanung mit Flexibilitit
und kreativen Entfaltungsspielriumen. So macht Lernen
Spafi. Es scheint die Schlussfolgerung aus der Scanner-Men-
talitdt nach Barbara Sher (Abschn. 5.4) zu sein.

2.2.2 Selbstmanagement

Nach Ottmar L. Braun (2019) besteht das Modell des posi-
tiven Selbstmanagements aus den drei Bausteinen: Selbst-
managementkompetenzen, mentale Stirke und langfristige
Folgen. Zu den Selbstmanagementkompetenzen zihle
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Braun neben dem Zeitmanagement auch die Selbst-PR,
Selbstdisziplin, Humor, Lerntechniken sowie (nicht nur)
im beruflichen Kontext Serviceorientierung, Networking,
Zielklarheit und Teamfihigkeit. Wissen Sie, was Sie wollen?
Priifen Sie regelmiflig, wo Sie stehen, und behalten Sie Thre
schriftlichen Ziele im Blick.

2.2.3 Maogliche Blockaden im Hinblick auf
das eigene Zeit-/Selbstmanagement

Manchmal hat man das Gefiihl, immer wieder von vorne
anzufangen. Die Flut von Wissen und hoher organisatori-
scher Aufwand im Alltag belasten. Fiir Spitzensportler,
Fernstudierende und Turbo-Studenten (Griinwald et al.
2013) hat die innere biologische Uhr héchste Prioritit.
Sie profitieren von zwangsliufig planmifSiger Zerstreuung
durch Unterbrechungen. Korperliche und mentale Fitness
wird durch das gelungene, auf seinen Biorhythmus abge-
stimmte Wechselspiel zwischen Sport, leidenschaftlichem
Kochen, kreativen Hobbys usw. sichergestellt. Wenig Frei-
zeit wird sinnvoll genutzt. Bei frithen Vigeln bietet sich
eine halbe Stunde Lernzeit vor der Berufstitigkeit an. Weh-
ren Sie Seerduber ab. Wenn Sie Thre innere Piratencrew ge-
nau kennen, agieren Sie pragmatischer und kommen tief-
erliegenden Ursachen auf den Grund (Abschn. 3.4). Neben
Selbstfithrungs- und Kooperationskompetenzen (Haenel
2018) ist es eine Frage der Motivation. Wissen tiber person-
liche Werte, Personlichkeitsmerkmale und die eigene Kom-
petenz hilft, das Stresslevel gering zu halten. Jiirgen vom
Scheidt formuliert treffend, dass Selbsterfahrung eine Me-
thode sei, die jeder ,auf seine ureigenste, ganz personliche
Art anwenden mufl (vom Scheidt 1977)“. Er bezeichnet
das Ich als den Kapitin des Schiffes und verwendet ein
Fangnetz, mit dem er Gedanken und Sinneseindriicke ein-
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sammelt, verarbeitet und zum Teil wieder iiber Bord wirft,
als Metapher. Den konstruktivistischen Blickwinkel schirft
man mit Reframing, einem pragmatischen Losungsansatz
aus dem NLP. Der Ursprung liegt in der kognitiven Psycho-
logie um Aron T. Beck. Wir entscheiden, ob etwas fiir uns
eine Bedrohung oder Herausforderung ist. Stress entsteht
in unseren Kopfen. Lesen Sie bei Kaluza (2018), wie Per-
sonlichkeitseigenschaften zum Hindernis werden.

Wer zu viel denkt, mit sich und den Gegebenheiten ha-
dert, ist eventuell hochbegabt (Abschn. 5.3). Gedanken da-
ran, dass alles immer so lange dauert oder stindig etwas
schief lduft usw., deuten auf eine umfangreiche Vorstellungs-
kraft hin. Finden Sie Moglichkeiten, zu kanalisieren. Wenn
wir nur an unsere Fehler, Schwichen und Defizite denken,
geraten wir in eine negative oder sogar depressive Stimmung.

2.3 Bewegung, Sitzen und Pendeln

Laufen hilft, Gedanken zu ordnen und den Kopf frei zu be-
kommen. Bewegungstherapie gehort zu anerkannten Me-
thoden z. B. bei Depression. Bewegungsmangel ist ein
Hauptproblem, wenn nach Schitzungen der WHO im Jahr
2020 70 % aller Krankheiten in Verbindung mit unserem
Lebensstil stehen (Mathias 2012). Sitzen wird als das neue
Rauchen bezeichnet (Starrett 2016). Verspannungen und
Wirbelsdulenbeschwerden treten hiufig bei Menschen auf,
die am Schreibtisch arbeiten und sich zu wenig bewegen.
Lernen Sie mal mit Karteikarten bei einem Spaziergang.
Eine Mnemotechnik ist die Loci-Technik (Lohle 2016).
Beim (geistigen) Spazierengehen verkniipft man riumliche
Gegebenheiten bzw. Wegstrecken mit Lernaufgaben. Fiir
entspanntes Sitzen am Schreibtisch sorgt ein Coacher (Vol-
ker 2019). Wer tiglich zur Arbeit pendelt, vermag ggf. fiir
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Teilstrecken auf den OPNV oder das Fahrrad umzusteigen.
In Zeiten von , Fridays for Future“ konnten Sie Ihre Wohn-
situation und Ihre Fahrgewohnheiten unter die Lupe
nehmen.

2.4 Schlaf, Ernahrung, Entspannung
und Gesundheit

Schlaf, Entspannung und gesunde Ernihrung fordern
Wohlbefinden. Das folgende Beispiel ist ein niederschwelli-
ger Einstieg und bietet einen Anhaltspunkt fiir ein Ablauf-
schema fiir viele Wissensgebiete im Fernstudium. Bereiten
Sie den Stoft kreativ und ,,merk-wiirdig“ (nach Vera E Bir-
kenbihl) auf. Verkniipfen Sie themeniibergreifend. Otto
Kruses Regeln des Lesens (Kruse 2010) sind eine Basis. Su-
chen Sie sich einen komfortablen Leseplatz, bleiben Sie in
Bewegung, und verzichten Sie auf Fernsehen und zu viele

digitale Medien.

Gelesenes zu reflektieren heifft, Denkmoglichkeiten zu er-
proben und Riume fiir das Denken zu schaffen. Reflektie-
ren wirkt mehr iiber Fragen als tiber Behauptungen, operiert
mehr mit hypothetischen Annahmen als mit Wahrheitspos-
tulaten und mehr mit tastenden, vorsichtigen, statt mit apo-
diktischen Urteilen (Kruse 2010).

Beispielfrage: Ist es denkbar, dass z. B. Tinnitus,
Parodontose, Stress und Erndhrung
zusammenhangen?

Nach erster nichtwissenschaftlicher Internetrecherche schei-
nen Zusammenhange erkennbar zwischen Erndhrung, Man-
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gel an Vitaminen, Mineralstoffen, Aminosauren usw. und
koérperlichen Beschwerden wie Tinnitus, Horsturz, Parodon-
tose sowie Stress (von Konzentrationsschwéache bis hin zu
Burnout/Depression). Nach diesem Einstieg orientieren Sie
sich an der klassischen Makrostruktur des Schreibprozesses
von Otto Kruse. Er umfasst die Stadien Planung, Daten/Ma-
terial sammeln, Uberarbeiten und vertiefen sowie Text ab-
schlieBen und abgeben (Kruse 2010). Mdglich ist, kreative
neue Wege zu gehen. Fragen wir weiter. Das WARUM hat
viele Menschen schon als Kind fasziniert. Warum? Warum?
Warum? - ein groBartiges Spiel, Erwachsene auf die Palme
zu bringen. Covey bezeichnet die Frage nach dem Was, Wa-
rum und Wie als existenzielle Fragen (Covey 2014). Kénnte
es sein, dass unsere Erndhrungsweise die Basis fur ein gltck-
liches gesundes Leben darstellt? Liegt Stress bis hin zu Burn-
out/Depression ggf. das Fehlen des gemeinsamen Puzzleteils
gute Erndhrung bzw. gute Versorgung mit Mikronahrstof-
fen zugrunde? Recherchieren Sie einmal anders und neh-
men Sie z. B. die Bestsellerliste eines Onlinebuchhéandlers
zum Schlagwort Erndhrung als Uberblick dartber, was viele
Menschen aktuell bewegt. Der Weg der Recherche fuhrt zu
Erndhrungsratgebern, u. a. vom Fitnesspapst Ulrich Strunz,
oder zu im Jahr 2019 populdren Blichern tber Erndhrungs-
stile wie Paleo, vegan sowie ,schlank im Schlaf” usw. Mat-
thias Ried| (Riedl und Muller 2017) Ubertragt die 80:20-Regel
von Pareto auf die Erndhrung. Nehmen wir kontrovers dis-
kutierte oder wundersame LektUre (Strunz 2019) hinzu, fo-
kussiert man den Blick auf ein Wissensgebiet unter einem
anderen Blickwinkel. Widmet sich z. B. ein Wirtschaftsinfor-
matiker (Krug 2019) mit seiner analytischen und pragmati-
schen Art dem Thema Ernéhrung, fuhrt das zu einer neuen
Sichtweise. Was hat dieser Abschnitt mit Schlaf, Nahrung,
Entspannung und Gesundheit zu tun? Wer den Blick auf
Trends der Zeit richtet und sie um fundiertes Wissen aus Stu-
dien und wissenschaftlichen Erkenntnissen erganzt, scharft
die Wahrnehmung. Auf diese Weise lesen Sie Quellen kriti-
scher. Hinterfragen Sie gezielt mit groBer Sorgfalt. Dann fin-
den Sie Antworten auf Ihre Fragen. Eine Recherche, die mit
popularwissenschaftlicher Literatur ihren Anfang nimmt
und um wundersame LektlUre erganzt wird, scharft den
Blickwinkel. Erst im zweiten Schritt folgen Sie dann den
Ihnen bekannten klassischen Regeln wissenschaftlichen
Arbeitens.
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Ziehen Sie im Logbuch Bilanz: Wie sieht fur mich gesunde
Erndhrung aus? Wie lasst sich das umsetzen? Welches Bud-
get steht zur Verfigung?

Erfolg leitet sich von ,folgen” ab. Welchen Plan haben
Sie? Was bedeutet Ihnen gesunde Erndhrung? Haenel gibt
zu bedenken, dass Depressive Nahrung oft als notwendiges
Ubel ansehen oder verweigern (Haenel 2018). Stressgeplagte
Menschen vergessen zu essen oder stopfen sich vielleicht mit
Fastfood oder SuBigkeiten voll. Dies birgt ein héheres De-
pressionsrisiko (Haenel 2018). Gesunde Erndhrungsweise bei
Stress wird kontrovers diskutiert. Eine Verbindung von Er-
nahrung und erholsamem Schlaf lasst sich Uber das Thema
Aminosauren herstellen.

Felicitas Reglin bezeichnet sie als Bausteine aller Struktur-,
Enzym-, Immun- und anderen Proteine (Reglin 2016). Eine
optimale Nahrungszufuhr hat einen groBen Einfluss auf die
Gesundheit bzw. die korperliche und geistige Leistungsfa-
higkeit. Tryptophan ist eine (von 9) essenziellen Aminosau-
ren. Es dient als Vorstufe fur die sogenannten Glickshor-
mone Serotonin und Melatonin. Serotoninmangel tragt u. a.
zu Schlafstérungen, Depressionen sowie Schmerzprozessen
wie z. B. Migréne bei. Ursachen fur Defizite einzelner Ami-
nosauren sind u. a. vegetarische/vegane Erndhrung, Mangel
an Mikronahrstoffen (Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente) sowie oxidativer Stress, Umweltschadstoffe, Ge-
nussgifte (wie z. B. Alkohol und Zigaretten) und Medika-
mente. Weiter schreibt Reglin tGber den Minimalbedarf an
Proteinen und die hochste biologische Wertigkeit von Vollei
mit Kartoffel. Kohlenhydrate haben eine EiweiB-Spar-Wir-
kung, stehen aber in der Kritik (Davis und Brodersen 2013;
Krug 2019). Die Hinweise regen an, sich mit der eigenen Er-
nahrungsweise auseinanderzusetzen.

Ein neuerer Trend ist Meal Prep. Keda Black (2019) nennt
drei Grunde dafur: weniger Stress, gesinderes und haus-
gemachtes Essen sowie Reduzierung von Abfall. Leckere
selbst gemachte Gerichte sind oft kostengunstiger, als es-
sen zu gehen. Idee ist ein Speiseplan fur eine Arbeitswo-
che. Eingekauft wird z. B. am Samstag. Am Sonntag wird
mit ein bis zwei Stunden Vorbereitung fur die Woche vor-
gekocht. Notwendig sind sinnvolle Behéltnisse wie Gefrier-
dosen, eine Grundausstattung in Kiche und Vorrat sowie
ein vernunftiger Plan. Saisonale Produkte, insbesondere
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GemdUse, sind in hochwertiger Qualitat preiswert zu be-
kommen. Tipps von Oma zum Einfrieren, Konservieren und
Haltbarmachen helfen, den Wochenplan umzusetzen. Pla-
nung ist alles, stellt nicht nur Pichl (2017) bezogen auf
Meal Prep fest, sondern ist eine solide Basis in unterschied-
lichen Lebensbereichen, um Stress entgegenzutreten: Re-
zepte (bzw. Quellen) aussuchen, (Speise-)Plan gestalten,
Recherche und Beschaffung (Einkaufsplanung und Einkauf)
sowie das gemeinsame Kochen (bzw. Lernen) zur Routine
entwickeln.

Uberdenken Sie lhre Tagesplanung. Etablieren Sie Auf-
tauen bzw. Mitnahme nach Plan. Austausch mit anderen
hilft, neue Ideen zu finden. Lesenswert sind Haenel (2018),
Reglin (2016), Rau (2016), Krug (2019), Pichl (2017) und
Black (2019).

Thema Entspannung

Sind Sie adrenalinsiichtig? Suchen Sie selbst im Urlaub den
gewissen Kick, statt sich Ruhe und Mufle zu génnen? Zu
erholsamem Schlaf hilft eventuell eine andere Erndhrungs-
weise. Ein passendes Kissen, eine optimale Matratze und
gef. ein verdunkelter, kithler Raum o. A. lindern Riicken-
schmerzen und tragen zu einem besseren Schlaf bei.
Scheuen Sie sich nicht, bei Bedarf medizinische Hilfe zu
suchen. Ausfiihrliche Tipps zur Entspannung gibt es u. a.
bei Scherenberg und Buchwald (2016).

2.5 Haushaltsfithrung und
private Bliroorganisation

Statt eine Hausaufgabe zu schreiben, wird Hausarbeit ,,ge-
macht“? Eine Putzfee nebst kontinuierlichem Entriimpeln
hilft gegen Prokrastination. Wenn Sie z. B. einmal pro Wo-
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che zum Aufriumen gezwungen sind, ordnen Sie Ihre
Dinge. Falls Sie das Gefiihl haben, regelmifiig fiir eine ge-
wisse Grundordnung zu kimpfen, suchen Sie Thre persén-
liche Fata Morgana (Kap. 5). Wire es nicht erstrebenswert,
sich den wesentlichen Dingen zu widmen, statt zu Hause
aufzurdumen? Putzen hat als Achtsamkeitsiibung eine me-
ditative Wirkung. Es stellt moglicherweise einen ,,notwen-
digen®, immer wieder vorgeschobenen Grund dar, sich den
essenziell wichtigen Dingen nicht stellen zu miissen. Bauen
Sie Vorrite ab. Informieren Sie sich {iber Minimalismus.
Gegen den Strom zu schwimmen, bewusst Ja bzw. Nein zu
sagen, sind Alternativen. Wie selbstbewusst bzw. brav oder
gehorsam sind Sie? Wenn Sie erkennen, dass Sie nur ,zu
viel“ auf ,zu wenig“ Raum haben, hilft eventuell folgende
Strategie. Nach dem Ideal einiger Aufriumexperten nehme
man sich ein Wochenende Zeit, um z. B. das Schlafzimmer
oder gar die ganze Wohnung mit Keller, Garage usw. zu
entriimpeln. Materielles Leben ausmisten? Ist Thre Biicher-
sammlung ,heilig” oder mit tiefen Emotionen verbunden,
fangen Sie doch mit Threm Kleiderschrank an. Was fallt Th-
nen leichter?

Was ist zu grof3, zu klein, zu eng, zu weit, verfarbt, verschlis-
sen, nie getragen, aus der Mode gekommen bzw. nicht mehr
brauchbar? Schreiben Sie es auf. Warum ein Beispiel fur den
Kleiderschrank in einem Buch Uber Stressmanagement im
Fernstudium? Nicht selten agieren Sie mit lhren Studienma-
terialien ahnlich. Sammeln, horten, zu groBe Mengen haben
oder minimalistisch unterwegs sein? Schaffen Sie es, Priori-
taten zu setzen? Fertigen Sie jetzt eine Bestandsaufnahme
Ihrer Studienmaterialien bzw. lhrer Literatur an. Was sagt
die Buchersammlung Uber Sie aus? Heben Sie Dinge auf,
weil etwas teuer war, reprasentativ aussieht oder weil man
Bucher nicht weggibt? Uberlegen Sie méglichst objektiv, wa-
rum Sie ggf. festhalten und was Sie sich nicht neu kaufen
wirden, wenn lhre Sammlung gestern verbrannt ware.
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Wie bewiltigen Sie Thr Papierchaos im hiuslichen Ar-
beitszimmer? Abarbeiten. Schmallesen oder gleich wegwer-
fen. Schreibend reduzieren und durch Literaturessenzen
komprimieren. Losen Sie Thre Probleme, solange sie klein
sind. Altlasten miihevoll wieder abzutragen, raubt Zeit und
Energie. Schaffen Sie Ordnung. Bauen Sie Riickstinde ab.
Lassen Sie sich von der Idee des Minimalismus inspirieren.
Nehmen Sie jedes Buch in die Hand: Lesen oder weg? Bei
der Bewiltigung gestapelter Studienhefte, ungelesener
Fachzeitschriften bzw. Fachliteratur aus der (Uni-)Biblio-
thek helfen etablierte Gewohnheiten. Eine Liste ausgeliche-
ner Medien bewahrt die Ubersicht. Man trigt alle Biicher
zusammen und ordnet sie den einzelnen Studienheften
bzw. Hausarbeiten zu. Falls dies schwerfillt, mangelt es
moglicherweise an einem strukturierten Ablagesystem.
Oder sind Sie ein Genie und beherrschen das Chaos? Ein
Literaturverwaltungsprogramm wie z. B. Citavi unterstiitzt.
Wie haben Sie Thre Studienhefte abgelegt und erginzende
Materialien dazu sortiert? Worin besteht die Herausforde-
rung? Einige Studierende haben das Gefiihl, den Uberblick
zu verlieren. Studienhefte nach und nach abzuarbeiten ist
gef. nicht so leicht, wie zunichst gedacht. Manchmal ist es
notig, in Unterlagen fritherer Module nochmal nachzule-
sen. Hat man das Gefiihl, im Heft steht nicht ,alles®, was
man zum Verstindnis benétigt? Jeder lernt individuell. Da-
her ist es fast selbsterklirend, dass einige Studierende zu Ja-
gern und Sammlern werden. Wissensdurstige recherchieren
(mehr oder weniger) zielgerichtet weiter und verlieren da-
bei evtl. den roten Faden. Sind wir zu kreativ, und haben
wir zu viele Ideen und Maglichkeiten? Dann hilft folgende
Strategie: Wir nehmen ein beliebiges Studienheft, mit dem
wir anfangen. Treffen Sie die Auswahl entweder bewusst so,
dass es ein nicht so faszinierendes Thema fiir Sie ist oder
etwas, womit Sie sich bisher gar nicht auskennen. Beim ers-
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ten Querlesen identifizieren wir markante Schlagworte, die
den inhaltlichen Schwerpunkt abbilden. Bei unbekannten
Sachverhalten fillt dies vielleicht leichter als bei einem
Lieblingsthema. Man bleibt oft niher am Kern. Mit um-
fangreichem Vorwissen und brennendem Interesse besteht
die Gefahr, sich in Details oder angrenzende Themenge-
biete zu verlieren. Ein Bachelorstudium ist grundlegendes
Basisstudium und keine Spielwiese fiir tiefgreifende wissen-
schaftliche Erkenntnisse! Praxisorientierte Details sind auf-
regender und kreativer, entsprechen aber oft nicht der Auf-
gabenstellung. Ein Mindmap hingen wir als Ziellandkarte
auf. Wer tief im Thema steckt, hat das Recht, die Collage
gerne schon weiterzudenken. Markieren Sie das Territo-
rium auflerhalb des Epizentrums. Konzentrieren Sie sich
zunichst darauf, was im Hier und Jetzt fiir den Bachelor
wichtig ist. Wie lernt man im Fernstudium? Inspiriert
durch Steiner (2008) erarbeite ich einen effizienten Um-
gang mit den Studienheften. Seine Idee ist es, Vorwissen zu
aktivieren, ein Lernziel zu formulieren, den Text zusam-
menzufassen, Fachworter zu definieren und ggf. eine Grafik
zu erstellen. Eine detaillierte, prozedural auf ein Studien-
modul angewandte Checkliste und Beispiele finden Sie im
Ubungsbuch. Wenn Steiner (2008) iiber metakognitive
Prozesse schreibt, meint er damit, dass Lernen viel mit sich
selbst zu tun hat. Wenn Sie wissen, wie Sie ticken, was Sie
sich zutrauen, wo personliche Stirken und Schwichen lie-
gen, wie Aufgaben gestaltet sind und z. B. in Klausuren
gestellt werden, was Thnen leicht- bzw. schwerfillt und wie
man elaboriert und reduziert, dann ist die Bewiltigung der
Studieninhalte miihelos. Aufschreiben, was man nicht
weif3, Probleme genau benennen bzw. beschreiben und bei
allem den Uberblick behalten, ist die ,halbe Miete“. Ver-
stehen ist die Grundlage dafiir, sich etwas zu merken (Stei-
ner 2008). Mehr zu Lernstrategien finden Sie bei Mandl
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und Friedrich (2006). Regeln zum Reduzieren beschreiben
z. B. van Djik und Sauer (1980). Werden Sie zum Kapitin
Thres Schiffs. Ubernehmen Sie die Verantwortung fiir IThre
inneren Stimmen, Gedanken, Gefiihle und Impulse und
das, was Sie tun. Nutzen Sie Alleinsein als Chance. Kom-
munizieren Sie mit anderen und tauschen Sie sich aus.

2.6 Familie, Freunde im Blick
behalten und Alleinsein

Scherenberg und Buchwald sehen soziale Isolation als He-
rausforderung im Fernstudium (Scherenberg und Buchwald
2016). Haben Sie sich schon mal in eine Bibliothek, die
Natur oder den Pkw auf einem abgelegenen Parkplatz in
der Mittagspause zuriickgezogen, um an der Lésung einer
Fallaufgabe zu arbeiten? Diese Zeit des Alleinseins gehort
dazu. Trotzdem sind viele Fernstudierende vermutlich so-
zial integrierter als junge Studierende an einer Prisenzuni-
versitit. Turbo-Studenten (Griinwald et al. 2013) sehen des
Pudels Kern in exzellenter Gruppenarbeit. Wenn rdumliche
Nihe fehlt und evtl. unterschiedliche Zeitfenster fiir Beruf,
Fernstudium, Freizeit usw. genutzt werden, ist klassische
Gruppenarbeit schwer zu realisieren. Berechtigte Einwinde
bringen die Millennials (Abschn. 4.3) und Digital Natives
(Abschn. 4.4). Uber soziale Medien sind Fernstudierende
gezielt vernetzt und niemals allein. Medienkompetenz gilt
als eine der Grundvoraussetzungen fiir den modernen Ar-
beitsmarke. Es ist eine Kunst, schwierige Sachverhalte mit
einfachen Worten zu formulieren. Diese analoge Aus-
drucksform erlebt im Zeitalter der Digitalisierung laut
Heike Haas (2018) eine Renaissance. Begeistern Sie mit
ausdrucksstarken Zeichnungen Ihre Zuhérer und tiberzeu-
gen Sie visuell mit aussagekriftigen Flipcharts. Viele Kon-
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takte fordern eine breite Basis von Meinungen und Lebens-
philosophien. Das ist ein deutliches Plus gegeniiber
Prisenzstudierenden, die ein relativ dhnlich zeitlich struk-
turiertes Leben fiihren. Ein Fernstudium bietet die Chance,
sich ein neues personliches Umfeld aufzubauen. Netzwer-
ken Sie, aber vernachlissigen Sie nicht die Menschen, die
Ihnen wichtig sind. Nehmen Sie es als Warnsignal fiir einen
Burnout, falls Sie sich von Freunden und Familienangeho-
rigen distanzieren. Es gibt viele Moglichkeiten, Mitmen-
schen am Fernstudium teilhaben zu lassen und um Un-
terstiitzung zu bitten. Konstruktive oder gar kritische
Feedbackgeber helfen ebenso, wie gemeinsam mit anderen
kreativ zu werden, zu lachen und generationentibergreifend
skonstant zu lernen und zu wachsen® (Schifer 2003).

2.7 Finanztipps

Die Zinsen am Kapitalmarke sind zurzeit sehr niedrig. Ben-
jamin Franklins Ziel ist es, die beste Renditemdoglichkeit zu
finden. Ein Fernstudium ist eine Investition in Bildung.
Studieren Sie berufsbegleitend, haben Sie héhere Wer-
bungskosten. Das lohnt sich doppelt. Lassen Sie sich einen
Freibetrag auf der Lohnsteuerkarte eintragen. Der Vorteil
ist mehr Nettogehalt und im Bedarfsfall mehr Arbeitslosen-
bzw. Krankengeld. Fragen Sie einen Steuerberater. Hohe
Studiengebiihren, ggf. reduzierte Arbeitszeit und damit ver-
bunden ein geringeres Einkommen hindern am Sparen.
Welchen Stellenwert hat Geld in Threm Leben? Wie defi-
nieren Sie Thr personliches Minimum? Schaffen Sie sich ei-
nen Gesamtiiberblick {iber Thre Finanzen, Sachwerte, Ver-
sicherungen, Aktien usw. Eine Ausgabeniibersicht und ein
Haushaltsbuch helfen, den Uberblick zu behalten. Priifen
Sie, was Ihnen wichtig ist. Die Berufsunfihigkeitsabsiche-
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rung und Privathaftpflichtversicherung sind nétiger als eine
Hausratversicherung. Wer sinnvoll vorsorgt, spart sich un-
notigen Stress. Viele Hochschulen bieten eine Halbierung
der Raten an. Nutzen Sie diese Moglichkeit. Generieren Sie
aus Thren Talenten und Fihigkeiten ziigig Geld. Oder brin-
gen Sie das Studium zeitnah zum Abschluss, um dann
Lrichtig durchzustarten. Welchen Stellenwert hat fiir Sie
Zeit bzw. der schnelle Zugang zu hochwertiger Fachlitera-
tur? Kaufen Sie Fachbiicher oder nutzen Sie Leihbibliothe-
ken bzw. E-Books, die IThnen von Threr Hochschule zur Ver-
figung gestellt werden? Studentenrabatte helfen zu sparen.

2.8 Beruf(ung)
und Selbstprasentation

Wo stehen Sie? Wohin streben Sie? Nehmen Sie Thr Log-
buch und beantworten Sie diese Fragen. Die ,,Generation
Praktikum® hat manchmal erst nach lingerer Durststrecke
zum Traumjob gefunden. Maglich ist, sich ehrenamdlich
oder neben einem Job zum Geldverdienen freiberuflich zu
engagieren. Es herrscht 2019 nicht nur Fachkriftemangel,
sondern z. B. durch Digitalisierung gef. ein Uberangebot
an Bewerbern fiir leichte kaufminnische Tidtigkeiten. Als an-
gehender Akademiker bieten Sie Potenzial fiir Personalbe-
rater. Sich in sozialen Netzwerken bzw. einem Karrierenetz-
werk wie z. B. XING zu prisentieren, ist eine Idee, aktiv zu
werden. Aussagekriftige, ausfithrliche Bewerbungsunterla-
gen bzw. eine knackige Kurzbewerbung sind notwendig,
um in Kontakt mit potenziellen Arbeitgebern zu kommen,
nachdem Sie personlich, z. B. bei Veranstaltungen oder
tiber Empfehlungen, telefonisch oder tiber soziale Netz-
werke einen Erstkontakt aufgenommen haben. Fiihren Sie
evtl. eine umfangreiche Branchen- bzw. Umfeldanalyse der
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Region durch, in der Sie sich initiativ bewerben. Erste Ad-
resse fiir Berufsinformationen ist das BIZ der Bundesagen-
tur fiir Arbeit. Ein Besuch beim Hochschulteam bringt
frische Ideen. Mit Berufseignungstests bringen Sie berufli-
che Wiinsche in Erfahrung. Zeitarbeitsunternehmen hat-
ten lange Zeit einen desastrésen Ruf. Aber die Branche
wandelt sich, insbesondere in Gesundheitswesen und
IT. Fachkrifte aus der Pflege und Arzte sind dort ggf. bes-
ser aufgehoben als bei einigen reguliren Arbeitgebern. Me-
dizinisches Personal ist bei spezialisierten Dienstleistern
gefragt. Bei allem Engagement achten Sie bitte darauf, dass
der ideale Mitarbeiter, der keine Uberstunden scheut, sich
seiner Berufung hingibt, immer fiir das Team zur Verfii-
gung steht und sich unentbehrlich macht, schnell in die
Burnoutfalle tappt (Haenel 2018). Schwiebert (2015)
schreibt in diesem Kontext {iber Selbstausbeutung. Fern-
studierende sind zielstrebig, engagiert und motiviert. Wel-
che Anspriiche und Erwartungen haben Sie an einen Job?
Kommen Thnen folgende Aussagen — in Anlehnung an
Schwiebert (2015) — vertraut vor? Sie mochten Neues ler-
nen und erfahren, sich selbst einbringen und kreativ sein,
Thre Werte und Ideale leben, schnell Erfolge erzielen? Nei-
gen Sie manchmal zu radikalen Schritten, weil Thnen Frei-
heit und Selbstbestimmtheit wichtig sind? Falls ja, dann
priifen Sie bitte folgende Aussagen — in Anlehnung an
Schwiebert (2015). Haben Sie manchmal das Gefiihl, dass
kein Job zu Ihnen passt, Sie sich nicht geeignet fithlen, um
eine Herausforderung zu meistern? Erscheinen Traiume un-
realistisch? Fallen Entscheidungen schwer, weil das Leben
so vielfiltig ist? Und haben Sie trotzdem das Gefiihl, Sie
halten etwas nicht aus, was andere locker wegstecken? Ver-
schwinden die vorherigen Absitze nicht aus dem Kopf?
Hochbegabung liefert eine Erklirung fiir das Gefiihl, ,an-

ders® zu sein.
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David E. Rye (2001) beschreibt sieben Schliisselqualifi-
kationen: Organisation, Verkauf, Motivation, Kommuni-
kation, Netzwerk, Teamarbeit und Management (Problem-
16sungsfihigkeit) zur Selbstvermarktung. Werden Sie sich
Threr Stirken bewusst, schopfen Sie Ihr Potenzial voll aus,
und organisieren Sie sich selbst. Uberlegen Sie sich, was Sie
dem Unternechmen zu bieten haben. Lernen Sie, sich gut
zu verkaufen, zu verhandeln und optimal zu prisentieren.
Finden Sie Thre inneren Widerstinde. Stellen Sie die richti-
gen Fragen. Exzellente Gesprichsfithrung und Einwandbe-
handlung iiberzeugen. Ihr personliches Outfit reprisentiert
Sie nach auflen. Haben Sie Thren Kleiderschrank im Griff,
um sich angemessen zu kleiden? Unterstreichen Sie gezielt
Ihre Auflenwirkung. Wihlen Sie bewusst, was Sie tragen.
Trennen Sie sich von unnétigem Ballast. Die eigene Auf3en-
darstellung ist, in Ergdnzung zu David E. Rye (2001), die 8.
Schliisselqualifikation fiir Ihre Karriere.

2.9 Individuelle Bediirfnisse —
Wiinsche — Probleme

Studierende, die kontinuierlich dranbleiben, aber aus priva-
ten, familiiren oder beruflichen Griinden das Studium
nicht mit oberster Prioritit durchziehen, bezeichne ich als
Schnecken. Langsam, aber stetig unterwegs unterscheiden
sie sich von den Aufschiebern, die quasi alle Zeit der Welt
haben/hitten, diese aber nicht fiirs Studium nutzen. Fehlt
das Ziel vor Augen? Sind Sie ein Perfektionist, der ALLES
iiber ein Thema wissen will? Priifen Sie, ob ein Beruf als
Bibliothekar eher Threr Leidenschaft entspricht. Kommen
Sie von der Recherche ins Tun. Eine wesentliche Fihigkeit
ist, aus der Fiille von Informationen elementares akademi-
sches Wissen herauszufiltern, was Sie im Rahmen des
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grundstindigen Bachelorstudiums benétigen. Nach Koch
et al. (2008) stellt das Pareto-Prinzip gingige Lehrmeinun-
gen auf den Kopf. Der Leitgedanke nach Pareto besagt, dass
80 % des Ergebnisses mit nur 20 % Engagement méglich
sind. Motto der Turbo-Studenten: Studiere so schnell, wie
es der Anspruch auf Qualitit zulisst (Griinwald et al. 2013).
Das bedeutet, Zeit und Aufwand im Blick zu behalten und
alle Moglichkeiten zu nutzen, durch sinnvolles Termin-
und Aufgabenmanagement dem Schlendrian einen Riegel
vorzuschieben. Richten Sie den Fokus auf das Berufsleben,
um sich bildungsrelevante Inhalte fiirs Studium sowie Fach-
wissen und Kompetenzen fiirs Leben anzueignen (Griin-
wald et al. 2013). Mehr iiber Lerntechniken finden Sie in
Abschn. 4.6 und im Ubungsbuch.

2.10 Moglichkeiten, das Meer
zu erkunden

Jedes Studium beinhaltet Module, deren Sinn man evtl. in-
frage stellt. Fernstudierende zweifeln dann, ob es der rich-
tige Weg ist. Besinnen Sie sich auf die Big Idea nach Brian
Tracy (2010), um trotz widriger Umstinde im Fluss zu blei-
ben. Mit zunehmender Berufserfahrung wollen Sie sich ggf.
sowas nicht mehr antun? Wenn sich Thnen z. B. der Sinn
von BWL oder Statistik vielleicht (noch) nicht erschliefSt,
nehmen Sie es als Teil des Gesamtpaketes an. Arbeiten Sie
stringent nach dem 20:80-Prinzip. Wenn Sie im groflen
Bogen studieren (Hiittmann 2016), statt sich nur auf einen
schnellen Abschluss zu konzentrieren, fillt Ihnen diese Be-
trachtungsweise leichter. Berufserfahrene Fernstudierende,
die tief intrinsisch motiviert studieren, legen den Fokus
nicht (nur) auf das Zeugnis.
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Auf Basis von Hiittmann (Hiittmann 2016) habe ich fol-
gende Typen von Fernstudierenden definiert:

L. der ,Weg-von-Studierende®,

II. der ,schnelle Abschluss®,
III. der ,Perfektionist (dhnlich Overperformer)“ und
IV. der ,Besserwisser aus der Praxis®.

Der Fernstudientyp I, der ,, Weg-von-Studierende®, strebt
aus der aktuellen beruflichen Situation heraus. Hier besteht
die Gefahr, sich vehement unter Druck zu setzen. Gegebe-
nenfalls handelt es sich um eine Kombination mit dem
Fernstudientyp II.

Fernstudientyp II — der ,;schnelle Abschluss® — ist oft ver-
haltnismiflig jung und hat auf seinem schulischen und be-
rufskundlichen Weg ggf. einige Zeit ungenutzt verstreichen
lassen. Treiben finanzielle Griinde oder der Wunsch nach
Anerkennung in unserer Leistungsgesellschaft zu einem zii-
gigen Abschluss?

Fernstudientyp III — der ,,Perfektionist (hnlich Overper-
former)“ mochte es genau wissen. Ihm reichen die schlan-
ken Studienhefte nicht. Er vertieft sich in Fachliteratur, lisst
sich schnell ablenken und weicht gerne vom eigentlichen
Thema ab. Bei ihm ist evtl. nicht angekommen, dass der
Bachelor Grundlagen legt und nicht mit Forschung und
Spezialwissen assoziiert wird. Wie bei Hiittmann iiber den
Overperformer beschrieben, bleibt dieser Typ Studierender
oft deutlich hinter seinen Erwartungen und teils ambitio-
nierten selbst gesteckten Ziele zuriick. Denken Sie ggf. an
eine bisher unentdeckte Hochbegabung (Abschn. 5.3).
Eine Kombination mit Fernstudientyp IV ist moglich.

Fernstudientyp IV — der , Besserwisser aus der Praxis® me-
ckert {iber die theoretische Last der Institution Hochschule.
Er sieht den Bezug zum beruflichen Alltag, aus dem er mit
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teilweise umfangreicher Expertise kommt, oft nicht gege-
ben. Er stellt sein Studium bzw. die Inhalte hidufig infrage.
Bisweilen neigt er zu Kritik an Mitarbeitenden der Hoch-
schule, die vielleicht nur wenig Bezug zu Tétigkeiten in den
Unternehmen haben. Individuell ergeben sich — von innen
heraus — unterschiedliche, Stress auslosende Zusammen-
hinge. Sie zeigen sich aufgrund der eigenen Personlichkeit.

Scherenberg und Buchwald stellen Stress auslosende
Faktoren im Fernstudium ausfiihrlich dar. Sie benennen als
Stressoren soziale Isolation, Prisenzseminare, neue Lernsi-
tuation, hohe Studiengebiihren, unzureichender Zugriff
auf Fachliteratur, geringe Akzeptanz bei potenziellen Ar-
beitgebern. Stressoren kommen hiufig von ,auflen®. Sie
werden ggf. negativ interpretiert. Als Vorteile werden rium-
liche und zeitliche Unabhingigkeit, Selbstbestimmtheit,
Autonomie und Flexibilitit und ein Zugriff auf ein um-
fangreiches Netzwerk genannt (Scherenberg und Buchwald
2016). Der Interpretationsspielraum ist grof§ und lisst kon-
troverse Sichtweisen und Reframing zu. Denken Sie schon
einmal dariiber nach, wie Sie Thre individuelle ,,Fernstudien-
Reiseplanung® in Kap. 3 im Detail gestalten.

Wie intensiv beschiftigen Sie sich mit den Studieninhal-
ten? Tauchen Sie tief ein in Thren Studiengang? Die Modul-
iibersicht bietet eine niitzliche Hilfe. Was interessiert Sie?
Was gehort ,leider” dazu? Was sind Thre Top-3-Module,
mit denen Sie am liebsten Ihre Studienzeit verbringen? Was
ist ,nur® Wiederholung, weil es Ihnen nicht als Vorleistung
aus Threr bisherigen beruflichen Titigkeit angerechnet
wurde? Welche Schwerpunkt- bzw. Vertiefungsficher ste-
hen zur Auswahl? Clustern Sie Ihren Studiengang im Detail
fiir sich. Unterscheiden Sie Module, die fiir Sie nur Wieder-
holung sind, von denen, die neu sind und als lastige Pflicht
dazugehoren. Benennen Sie die 3 bis 5 Flow-Module, die

Sie brennend interessieren, sowie den durchschnittlichen
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(fiir Sie emotionslosen) Standard. Konzentrieren Sie sich
bei langweiligen Wiederholungen auf Neuigkeiten und Be-
sonderheiten. An fiir Sie listigen Modulen iiben Sie das
Reframing (Bandler und Grinder 2000).

Wecken Sie Thren Forscherdrang auf jeden Fall bei den
fur Sie wichtigsten 3 bis 5 Studienblocken. Kommen Sie
hier in Flow. Was meine ich damit? Busson (2018) trigt
Merkmale des Flows nach Csikszentmihdlyi zusammen.
Lassen Sie sich inspirieren. Ich personlich fithle mich so
richtig im Flow, wenn ich voll in meinem Tun aufgehe,
hoch konzentriert abtauche in die Tiefen von Ideen und
Wissensgebieten, wie ein Taucher zu einem Korallenriff,
und dabei woméglich die Zeit vergesse.

Stellen Sie einen konkreten Praxisbezug her. Liegen hier
evtl. zukiinftige berufliche Interessenschwerpunkte? Bei
Standard aufgaben konzentrieren Sie sich auf eine stringente
Abarbeitung von Grundlagenwissen. ,,In der Kiirze liegt die
Wiirze.“ Lernen Sie, konkret auf den Punkt zu kommen.
20 % Aufwand fithren zu 80 % Ertrag, wenn Sie die
Schwerpunkte gezielt setzen. Sorgen Sie fiir Abwechslung.
Passen Sie die Reihenfolge der Module an Thre individuelle
Auslastung an. In turbulenten Zeiten (z. B. in der Vorweih-
nachtszeit im Einzelhandel) arbeiten Sie die Themen aus
der Rubrik Wiederholung bzw. Standard ab. Lieblingsmo-
dule bearbeiten Sie am besten dann, wenn Sie beruflich
bzw. privat nur gering beansprucht sind. 80:20? Oder etwas
mehr? Treffen Sie eine bewusste Entscheidung. Wenn Sie
TIhr Fernstudium wihrend Ihres Urlaubs erledigen, verges-
sen Sie die Erholung nicht. Listigen Plichtmodulen wid-
men Sie sich idealerweise {iber einen lingeren Zeitraum in
jeder Woche in zwei bis drei winzigen Schritten. So be-
schiftigen Sie sich langsam, aber kontinuierlich mit der
Materie und werden damit ohne Frust und Uberforderung
vertraut. Packen Sie das auf Thre Arche Noah, was Sie brau-



40 S. Lehmann

chen. Nutzen Sie Prisenzseminare, um andere Branchen,
Berufsfelder und Menschen kennenzulernen. In einigen
Studiengingen gibt es ein Gruppenprojekt. Idealerweise
finden Sie sich hierzu in einem Team von unterschiedlichen
Typen zusammen.

Schauen Sie im Sinne eines Studium Generale mal iiber
den Tellerrand. Wie bergen Sie Ihren Lernschatz? Selbstor-
ganisiertes Lernen im Fernstudium ist von unterschiedli-
chen Puzzleteilen abhingig. In Anlehnung und Erginzung
zu Iris Komarek (2010) haben Sie optimale Voraussetzun-
gen fur sich geschaffen, wenn Sie fiir sich auf folgende Fra-
gen schliissige Antworten haben:

* Was weifd ich?

* Wo liegen meine Stirken?

¢ Kenne ich meine Schwichen?

* In welchem Bereich habe ich das grofite Potenzial?
¢ Welche Ressourcen stehen mir zur Verfigung?

* Wie manage ich mich selbst?
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¢ Welche Techniken und Methoden wende ich an?

¢ Wie funktioniert mein Gedichtnis?

* Wie kommt der Stoff in meinen Kopf?

* Welche Lernstrategie verfolge ich?

* Wie lange schaffe ich es, mich am Stiick zu konzentrieren?

* Was hindert mich ggf. daran, bei der Sache zu sein?

* Wie gehe ich mit Prifungssituationen bzw. Priifungs-
stress um?

¢ Was erfiillt mich und gibt mir Flow?

* Welche Hilfe und Unterstiitzung bekomme ich?

* Wie organisiere ich mich? Was motiviert mich?

2.11 Die Tauchausriistung
fur Schatzsucher

Mit der passenden Ausriistung bergen wir Lernschitze. Die
Basisausstattung besteht aus einem Notebook bzw. PC mit
Internet, der Cloud-Version von Citavi, der Zugangsmog-
lichkeit zu einer Unibibliothek, Unterlagen auf Papier, kre-
ativem Biiromaterial und einem Papierkorb. Das Formular
»Meine Fragen an das Buch® ist Teil des Fernstudium-
Gesamtprozesses und hilft, den Uberblick zu behalten.
Das Formular zum Download finden Sie als Zusatzmaterial
unter  https://www.springer.com/de/book/9783658295653.
Detaillierte Infos dazu finden Sie im Ubungsbuch.

2.11.1 Fernstudium-Gesamtprozess
Der Gesamtprozess gliedert sich wie folgt:

I. Gegenwirtiger Zustand: Thema tiberblicken.
I1. Offen fiir Zweifel sein.
III. Was kenne ich schon? Wo kniipfe ich wie an?
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IV. Auf welche Fragen suche ich eine Antwort? (Schrift-
lich auf den Punkt bringen!)
V. Wie komme ich dahin? (Ideen und Recherche, um
prizise Antworten zu finden.)
VI. Wissen felsenfest integrieren — heiliger Ort. Aufberei-
ten, verinnerlichen und Wissensnetz erginzen bzw.

neu schreiben.
VII. Erfolg zelebrieren.

Die sieben Schritte sind in Anlehnung an den Walking-
Belief-Change-Prozess nach Robert Dilts und Robert
McDonald (Mohl 2014) entstanden. Den Uberblick tiber
ein Thema bietet z. B. eine Mindmap. Auflern Sie Zweifel.
Nihern Sie sich kritisch der Materie. Notieren Sie konkrete
Fragen und kniipfen Sie an Bekanntes an, um das Wissens-
netz systematisch zu erweitern. Legen Sie Thre Quellen ge-
zielt in Citavi ab, um sie nach lingeren Unterbrechungen
wiederzufinden. Das zusammengetragene Material struktu-
rieren Sie und bereiten es fiir Thre Priifung bzw. Fallaufgabe
in einem Arbeitsschritt auf. So kommen Sie ziigig ans Ziel
und feiern den Erfolg.

2.11.2 Die digitale Bibliothek

Eine optimal funktionierende Ablage ist nétig. Mit dem Li-
teraturverwaltungsprogramm Citavi haben Sie die Mog-
lichkeit, Zitate zu verwalten und Dokumente so abzulegen,
dass sie alles wiederfinden, wenn Sie es entsprechend ver-
schlagwortet und kategorisiert haben. Turbo-Studenten
(Griinwald et al. 2013) teilen sich die Arbeit auf. Nutzen
Sie ein Citavi-Projekt mit anderen Studierenden gemein-
sam. Denken Sie jedoch — trotz Cloud-Version — an ei-
ne Datensicherung. Uber eine Zugangsmoglichkeit Threr
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Hochschule wie SpringerLink priifen Sie, welche Quellen
Sie fiir ein Modul benétigen. Legen Sie Ihre Rechercheer-
gebnisse in einem gemeinsamen Projekt ab. Details zur
Cloud-basierten Zusammenarbeit finden Sie im Ubungs-

buch.

2.11.3 Papierablage

Entriimpeln Sie Ihre Biicherregale. Wenn Sie nur zwei
Buchseiten oder einzelne Sitze fiir eine Zitation bendtigen,
geniigt oft ein Scan oder ein wortliches Zitat in Citavi, um
ausgewihlte Sitze digital weiterzuverarbeiten. Werfen Sie
Uberfliissiges weg. Die Chance, dass etwas unwiederbring-
lich verloren geht, ist gering. Vorhandenes Material lisst
sich zwischendurch lesen. Fiir Arbeitsschritte zu Hause am
PC oder Recherchearbeiten in einer Bibliothek planen Sie
Randzeiten, z. B. in den Abendstunden oder am Wochen-
ende, ein. Unibibliotheken haben oft weitreichende Off-
nungszeiten. Inspiriert Sie die Ruhe im Lesesaal, um unge-
stort zu arbeiten? Erstellen Sie mit Stift und Zettel
Mindmaps oder Exzerpte, alternativ mit dem Notebook.
Das Formular ,Meine Fragen an das Buch® erleichtert den
Fokus auf das Wesentliche. Eigene Biicher erlauben hand-
schriftliche Erginzungen, Markierungen oder Querver-
weise auf andere Quellen mit Textmarkern, farbigen Stif-
ten, Haftnotizen bzw. Markierungsfihnchen. Fiir kleines
Geld erwerben Sie iltere Auflagen, die in Teilen geeignet
sind. Wenn einzelne Kapitel aufgrund verinderter Rah-
menbedingungen, Gesetzesinderungen usw. nicht mehr
aktuell sind, bereinigen Sie diese. Streichen Sie Absitze,
korrigieren Sie oder reiflen Sie Seiten heraus. Damit for-
dern Sie den aktiven Lernprozess. Ein wichtiges Hilfsmittel
ist der Papierkorb. Lesen Sie systematisch ,schmal® und
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bauen Sie sich so ein strukturiertes Wissensnetzwerk wie

Niklas Luhmann auf. Wer kritisch liest, behilt mehr.

2.11.4 PC mit Internetzugang

Ein Notebook/Tablet oder PC mit Internetzugriff, You-
Tube und neuen Medien ist essenzieller Bestandteil eines
Studiums. Ein Karteikartenkasten nach Vorbild von Sebas-
tian Leitner (2008) ist eine sinnvolle Erginzung zum Ler-
nen, um sich auf das Wesentliche zu konzentrieren. Mehr
zum Thema Minimalismus finden Sie in Abschn. 2.5.

2.12 Ozeanreise - all inclusive?

Individuelle Lebenswege lassen kein Rundum-Pau-
schalkonzept beim Lernen und Aneignen von Wissen zu.
Deshalb kénnen dieses Biichlein und auch Ihr Fernstu-
dium nur einen Einblick in vielfiltige Wissensschitze ge-
ben. Machen Sie individuell ,,Me(e/h)r* aus Threr weiten
und tiefen Lebenserfahrung. Docken Sie an gemachte Er-
fahrungen an und erschlieffen Sie sich Thre Studien- und
Lernwelt auf eine ganz eigene Art und Weise. ,,Me(e/h)r*
bedeutet, Thr Manuskript zum Lernen zu erstellen, zu
elaborieren und Neues in bestehende Strukturen zu inte-
grieren, jedoch nicht nur einmal, aber trotzdem nach ei-
nem (heutigen) Plan, sondern regelmiflig. Details finden
Sie im Ubungsbuch. Selbst wenn die Kapiteliiberschrift
eine vollumfingliche Losung versprechen mag, ist es fast
immer nur méglich, sich individuell am reichhaltigen
Buffet zu bedienen. Alles werden Sie nicht probieren
koénnen.
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2.13 Dilemma: ausgefiilltes Leben
und intrinsischer Wunsch
nach mehr

Hittmann (Hiittmann 2016) schreibt in ihrer Einleitung
tiber Erfahrungen im Coaching. Nachdem prisente Sorgen
und Probleme wie Zeitmanagement, Priifungsangst, Lern-
schwierigkeiten und anderes benannt sind, kommen nach
ein bis zwei Coachingstunden andere Themen ans Licht.
Wie finden Sie des ,Pudels Kern“? Wenn Sie beim Lesen
der nichsten Kapitel merken, dass Sie, statt im kreativen
Fluss zu schwimmen, auf bisher verdringte Angste, Zweifel,
Sorgen oder ,ja, aber“-Gedanken stoflen, suchen Sie sich
bitte professionelle Hilfe. Verinderungskreativitit® zu we-
cken hat das Ziel, das eigene Potenzial zu entdecken und
mit spielerischer Leichtigkeit kreativ selbst zu entfalten. Pa-
cken Sie Herausforderungen an, solange sie klein sind. Bei
Burns (2011) finden Sie Anhaltspunkte, um eine ,,Ich kann
nicht“-Einstellung infrage zu stellen. Mogliche Ursachen
fir konkret empfundene Defizite finden Sie bei Hiittmann
(Hiittmann 2016), in Tab. 1.1, S. 5-6.

Wenn Sie Uberzeugt sind, ein miserables Zeitmanagement
bzw. Schwierigkeiten mit Disziplin zu haben und effektiv zu
lernen, dann steckt dahinter ggf. ein unklares Bild Uber lhre
Zukunft. Treten die Herausforderungen kombiniert mit ei-
nem angeschlagenen Selbstbewusstsein auf, kann das Aus-
druck einer bisher unerkannten Hochbegabung sein.

Setzen Sie Tipps aus Biichern oder Coaching im Alltag
um. Ja, man kann an vielen Stellen optimieren, konstant
lernen und wachsen (Schifer 2003), sich selbst managen
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und besser, hoffentlich aber nicht perfektionistisch werden.
Finden und halten Sie das richtige MafS. Ziel ist, das indivi-
duelle Potenzial zu entfalten, statt Erwartungen anderer zu
erfiillen.

Entscheidend sind eine personliche Vision, ein Leitbild
und die Bereitschaft, alte, bisher dienliche und teilweise an-
erzogene bzw. bequeme Glaubensmuster infrage zu stellen.
Ein stabiles Selbstwertgefithl mit einer gesunden Portion
Egoismus und Authentizitit hilft, kreativ und frei von Dis-
stress durchs Studium und den Alltag zu kommen. Check-
listen, Notizen und ein herausragendes Projektmanagement
unterstiitzen dabei, sind aber nur Mittel zum Zweck. Sie
haben ein Fernstudium gewihlt, um selbstbestimmt und
individuell auf die eigenen Bediirfnisse zugeschnitten wei-
terzukommen. Gibt es ETWAS(Z), das Sie antreibt? Schrei-
ben Sie ins goldene Logbuch, was Sie bewegt, Sie verindern
bzw. anpacken wollen. Jeder Impuls ist es wert, aufgeschrie-
ben zu werden. Details finden Sie im Ubungsbuch.

ETWAS(Z), was antreibt

E — wie engagiert und erfahren.

T - wie Time - ge - managed.

W — wie Wissen aufbauen.

A - wie arbeitsmarktbezogen, also auf Fahigkeiten ausge-
richtet, die mir in Zukunft auf dem Arbeitsmarkt eine Hilfe
sein konnten.

S(Z) - wie zukunftsorientiertes Storytelling.

2.14 Katamaran fiir Eilige — das
Wichtige fiir Schnellleser

Shortbooks bringen Bestseller auf den Punkt. Professionelle
Infografiken (Heber 2018) geben einen wirkungsvollen
Uberblick. Wissen lisst sich auf unterschiedliche Art und
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Weise komprimieren. Sprachgewandte Studierende nutzen
Exzerpte mit Worten. Manche Menschen lieben es visuell
und erstellen ,geile Shows® (Reuther 2011), Mindmaps,
Mangas, Sketchnotes oder gestalten gelungene Bilder. Ein
Medium der jiingeren Generation heiflt z. B. YouTube.
Neue Eindriicke befliigeln die eigene Kreativitit. Das
Wichtigste fir Schnellleser ist in Abschn. 2.1 bis 2.13 zu-
sammengefasst. Lesen Sie in Abschn. 2.15 weiter, um an
Threr personlichen Studienstrategie kreativ nachzubessern.
Méglichkeiten zur Stressprivention haben Scherenberg
und Buchwald (2016) auf den Punke gebracht. Sie bezichen
sich auf eine Methodik des effizienten Arbeitens, was im
Projektmanagement fiir Ingenieure zur Anwendung kommt
(Jakoby 2013), und benennen zwei zentrale Herausforde-
rungen: das Entscheidungsproblem (Klein et al. 2003) und
das Planungsproblem (Kahneman und Tversky 1979).

Wie entscheidet man sich fiir spezifische Ziele und Prio-
ritdten, um sich den wichtigsten Aufgaben konsequent zu
widmen? Trotz guter Vorsitze und SMARTer Ziele hakte es,
sodass es zum Aufschieben (Prokrastination) kommt. Ent-
scheidungs- und Planungsprobleme zu 18sen, reichte fiir
mich nicht aus.

Wonach verlangt das Herz? Welche Priorititen konkur-
rieren immer mal wieder miteinander? Familie und/oder
beruflich weiterkommen? Klar haben wir z. B. den Neu-
jahrsvorsatz, uns zu bewegen und ausgewogen zu essen.
Doch hochwertige Erndhrung ist ggf. teurer, und Sport
kostet Zeit. Dies kénnte in Konflikt mit einem Nebenjob
stehen, der zusitzlich Geld fiir offene Rechnungen ein-
bringt, um nachts wieder friedlich zu schlafen, um tagsiiber
ausgeruht und leistungsfihig zu sein. Die Katze beifSt sich
evtl. in den Schwanz. Manchmal fehlt die eigene Vision,
die BIG IDEA, das Thinking big (Tracy 2010). Wer seine
Priorititen glasklar schriftlich formuliert hat, hat keine
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Entscheidungs- und/oder Planungsprobleme. Wenn ich fiir
etwas brenne, gibt es dann Alternativen? Haben Sie bei ex-
zellenter Werbung Zweifel, dass Sie das Produkt XY brau-
chen kénnten? Hier lduft unbewusst eine ganze Menge, was
uns deutlich macht, was wir uns wiinschen. Oder ist es das,
was uns Werbung suggeriert, was wir brauchen? Befreien
wir uns aus den Zwingen des Alltags mit antrainierten,
durchstrukturierten oder gar diktierten Regeln. Wenn wir
achtsam und eigenverantwortlich unseren Lebenstraum le-
ben, losen sich viele Probleme in Luft auf. Oft klappt der
Ausbruch nicht von jetzt auf gleich. Doch Rom wurde auch
nicht an einem Tag erbaut. Uberlegen Sie, ob Sie mit dem
Studium Erwartungen von Mitmenschen, Familie oder
Vorgesetzten gerecht werden oder nur jemandem etwas be-
weisen wollen?

Die Frage nach dem Aufschieben und Zeitmanagement
stellt sich nur nebensichlich, wenn Sie genau wissen, wohin
Sie wollen. Wer kontinuierlich im Flow ist, sich tiglich He-
rausforderungen und ggf. seinen Angsten stellt sowie ge-
lungene Routinen etabliert hat, schiebt nicht linger auf.
Wenn wir uns in Phasen von Uberlastung immer wieder
auf diese Basics konzentrieren, fillt nein zu sagen und Prio-
ritdten zu setzen nicht mehr schwer. Voraussetzung ist ein
gesundes Selbstwertgefiihl und die Fahigkeit, sich selbst so
zu lieben, wie man ist: mit allen Schwichen! Wer auf die
eigenen Bediirfnisse hort, schadet sich nicht linger durch
Perfektionismus (Abschn. 5.2) oder den Spagat, es anderen
recht machen zu wollen und es trotzdem ,nie® richtig zu
tun. Alle Techniken der Abschn. 2.1 bis 2.14 helfen nur
dann, wenn Thre Vision steht. UnumstofSlich. Schriftlich.
Detailliert. Wenn Sie aus voller tiefer innerer Uberzeugung
dazu Ja sagen, entscheiden Sie sich evtl. bewusst, das Stu-
dium aufzugeben, falls Sie damit nur anderen gefallen oder
deren Triume verwirklichen wollten. Gestalten Sie Thr Le-
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ben so, dass es [hnen Spafl macht. Mit oder ohne Fernstu-
dium. Idee ist ein kreativer und ganzheitlicher Optimalis-
mus. Das heift, teilweise gezielt Minimalismus ausleben,
sparsam, nachhaltig, efhizient, Vorhandenes nutzen/aufbrau-
chen und wenige, dafiir aber wertige Lieblingsstiicke ver-
wenden. Andererseits gehort es fiir mich dazu, kreativ aus
der Fiille aller Moglichkeiten zu schopfen. Dabei zihlt es,
sich nicht einzuschrinken, aber auch nicht materiell zu
tiberfrachten oder gar zum Perfektionisten oder Messie zu
werden. Details dazu in den folgenden Kapiteln und im

Ubungsbuch.

2.15 Veranderungskreativitat®

Verinderungskreativitit® nenne ich den Zustand der
Unruhe, des Kribbeligseins, des Getriebenseins zur Verin-
derung bei gleichzeitiger intrinsischer Motivation, etwas
Neues zu schaffen. Ich interpretiere es als Vorstufe bzw. Vo-
raussetzung fiir bewusstes Lernen und Flow. Die Vergan-
genheit hinter sich zu lassen und Zweifeln keinen Raum zu
geben, gehért dazu. In Kombination mit der Motivation
und Kreativitit fiir die nichsten Schritte eréffnen sich neue
Wege und Moglichkeiten. Dazu ist die Bereitschaft notig,
das volle Risiko und die Verantwortung vollstindig auf sich
zu nehmen. Wer tief in sich spiirt bzw. ,weiff“, dass es passt,
hat es leichter.

Um zu wissen, was ich (bewusst) lernen mochte, wecke
ich meine Verinderungskreativitit®. Nach Druckworth
dient bewusstes Lernen der Vorbereitung, Flow der Leis-
tungserbringung (Duckworth 2017). Verinderungskreati-
vitdt® zu wecken ist fiir mich die Voraussetzung, um Ler-
nen zu fokussieren, und somit die Vorstufe, um Lernen
bewusst zu machen und gezielt zu lenken.
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Mit Verinderungskreativitit® ist die positive Energie ge-
meint, die man selbst dann aus sich heraus generieren kann,
wenn man kurz vor dem Scheitern steht oder zunichst ein-
mal gescheitert, aber offen ist, aus der Krise heraus neue
Wege zu bestreiten. Wie komme ich in den Zustand vor
dem Flow? Welche Moglichkeiten habe ich loszulassen?
Wie kreiere ich meine Vision? Wie lebe ich sie zielgerichtet
im Alltag aus? Wie bleibe ich am Ball? Wie lenke ich nega-
tive Energien, Emotionen bzw. Gedanken um, um mich
vor Burnout zu schiitzen? Wie komme ich méglicherweise
tiber eine Zwischenlosung zu neuen Ideen, Visionen und
Méglichkeiten? Mit Verinderungskreativitit® weckt und
spiirt man die Kraft, in der Lage zu sein, etwas zu verindern
und es dariiber hinaus zu wollen, weil man mutig ist, an-
dere als bisher tibliche, unentdeckte Wege zu nutzen. Glau-
benssitze infrage zu stellen und Dinge anzuschieben, die
man zuvor nie favorisiert hat, und sich selbst auf diese
Weise mutig zum Erfolg zu fithren, gehort dazu.

Lisbeth Jerich vertritt die These, dass eine ,innere Ent-
fremdung® die Hauptursache fiir emotionale Erschopfung
und Unzufriedenheit mit den eigenen Leistungen sei, die
zum Burnout fithren (Nill-Theobald 2014, S. 33). Wer ak-
tiv plant, kreativ neue Ideen kreiert und stindig beschiftigt
ist, hat keine Zeit, sich zu sorgen oder zu griibeln. Der
menschliche Verstand denkt in meiner Wahrnehmung nur
einen Gedanken unmittelbar gleichzeitig. Poppel beschreibt
Multitasking als Irrweg, so auch Schmidt (2011). Wie ver-
planen Sie Thre 24 Stunden pro Tag? Verwenden Sie die
Zeit fiir Thre Vision, statt unnétig zu griibeln? Auch wenn
diese Fragen wissenschaftlich nicht abschlielend geklirt
sind oder gar philosophisch betrachtet werden, liegt die
Vermutung nahe, dass der Mensch unterschiedliche Ge-

fuhle nur nacheinander, niemals gleichzeitig empfindet
(LeDoux und Griese 2006; LeDoux und Trunk 2003). Ent-
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scheiden Sie sich: Fiihlen Sie sich jetzt gut. Stellen Sie
»schlechte Emotionen fiir ,spiter” zuriick, um dahinter-
liegende Glaubenssitze aufzuspiiren.

Organisation ist der Schliissel zum Erfolg. Ein nicht organi-
sierter Tag ist eigentlich ein verlorener Tag (Griinwald et al.
2013, S. 137-138).

Planen Sie Ihr Leben jetzt. Fithren Sie sich selbst. Weiter-
fithrende Infos mit vielen Beispielen zum Thema blinde
Flecken, Angste iberwinden, sein personliches Mindset
aufrdumen (Hiittmann 2016) und Visionscollagen nach
der Idee von Karl Wiesner zu erstellen (Wiesner 2019) fin-
den Sie im Ubungsbuch.

Wer das Auflergewdhnliche will, muf§ selbst auflergewdhn-
lich sein (Nikolaus B. Enkelmann, in Tracy 2010).
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Der individuelle Reiseplan im
Detail

Vollenden Sie lhr Leitbild

lhre Bestandsaufnahme ist niemals abgeschlossen, selbst
wenn am Kapitelende lhr Leitbild steht. Ziel ist es, Ihre der-
zeitige Version bzw. Vision vollendet zu Papier zu bringen.
Notieren Sie (noch einmal) lhre Griinde fir ein Fernstudium
bzw. gestalten Sie eine Mindmap/einen Hypothesenbaum
nach der Idee von Andler (2015). Beschaftigen Sie sich mit
dem inneren und duBeren Team, den blinden Passagieren
und der Crew an Bord. Unterschiedliche Instrumente zur Na-
vigation erleichtern es, den eigenen Weg zu finden. Gehen
Sie der Frage nach dem Warum auf den Grund. Das Rad neu
zu erfinden ist nicht sinnvoll, wenn es rund lauft. Im Zusam-
menhang mit dem persénlichen Leitbild wird kurz auf Rah-
menbedingungen eingegangen. Schulz von Thun (2009,
2016) widmet sich dem inneren Team, Wahren (1987) be-
schaftigt sich mit ,duBeren” Teams. Im Fernstudium begeg-
nen Ihnen Studierende jeden Alters. Profitieren Sie von un-
terschiedlichen Sichtweisen. Mehr zum Thema Generationen
gibt es in Kap. 4.
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3.1 Die Crew an Deck und
die Schiffslotsen

Das direkte personliche Umfeld (Freunde, Familie, Kollegen),
die Crew an Deck sowie professionelle Schiffslotsen (z. B. Be-
rater und Therapeuten) konnen Sie bei Schwierigkeiten im
Fernstudium unterstiitzen. Doch die Verantwortung fiir Thr
Schiff haben Sie allein. Sie geben den Kurs vor. Falls niche,
tibernimmt jemand anderes das Steuer, oder man treibt ohne
Kapitin tiber das Meer. Navigieren Sie Thr Schiff dorthin, wo
SIE hinwollen. Der Kompass ist das personliche Leitbild.
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3.2 Instrumente zur Navigation

Brauchen Sie Unterstiitzung, um sich Freirdume zu schaf-
fen, um nach Threm Leitbild zu leben? Hilfsmittel zum Na-
vigieren gibt es viele: Navigationssysteme mit GPS, Stra-
Benkarten, Schilder, Leuchtturm, Fluglotsen usw.
Fernstudierende brauchen Unterstiitzung. Moglichkei-
ten gibt es viele. Doch Hilfe niitzt nur, wenn man das per-
sonliche Leitbild vor Augen und seine Ziele schriftlich
formuliert hat. Scherenberg und Buchwald (2016) unter-
scheiden drei Formen sozialer Unterstiitzung: informelle,
emotionale und instrumentelle Hilfestellung. Als Ergin-
zung dazu hilft der Austausch mit anderen. Man vergleicht,
gibt sinnvolle Ratschlige nach Zustimmung und nimmt
Tipps an. Die Lebensphilosophie der Generation Y und Z
fihrt zu einem Wertewandel. Wihrend Scherenberg und
Buchwald den Blickwinkel auf ,duflere Komponenten
bzw. Ressourcen legen und im sozialen Miteinander auf die
Mitmenschen zihlen, hilft es, gleichermaflen an inneren
Wertmafstiben zu arbeiten und den Blick verstirkt darauf
zu richten. Geben und Nehmen muss nicht zwingend —
nach These von Scherenberg und Buchwald — im Gleich-
gewicht sein. Betrachten Sie ein mogliches Ungleich-
gewicht mal aus einem anderen Blickwinkel: Viele
Mitstudierende bzw. Menschen aus Ihrem personlichen
Umfeld helfen gerne und erwarten keine (unmittelbare)
Gegenleistung. Wer Geben als innere Befriedigung emp-
findet, bekleidet ein Ehrenamt. Auf der anderen Seite neh-
men Menschen Hilfe an, ohne dafiir zu bezahlen oder Zug
um Zug einen Ausgleich zu erwarten. Vergessen Sie Thre
»gute“ Erziehung. Lernen Sie einen ,gesunden® Egoismus.
Jeder hat die Freiheit, NEIN zu sagen. Monetire Anreize
bzw. das Gefiihl von Sicherheit in einer Gemeinschaft kon-
nen eine Belohnung sein. Sind Sie in der Lage, Arbeit zu
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delegieren, um einen grofitmoglichen Nutzen zu ziehen?
Wer jetzt an die ausgebeutete ,Generation Praktikum®
denkt, hat den Appell zur Anderung der eigenen Haltung
hin zu einem gesunden Egoismus und Selbstliebe nicht
verstanden. Delegieren ist eine wichtige Managerfihigkeit,
die Sie im Rahmen des Studiums lernen. Oft ergeben sich
ungeahnte Win-win-Situationen. Heute heif$t dies Netz-
werkgedanke oder Open Source. Man unterstiitzt andere,
ohne eine direkte Gegenleistung zu erwarten. Schwarm-
wissen hilft allen. Losen Sie sich von veralteten Glaubens-
sitzen. Als Norbert Bliim 1986 versprach, die Rente sei
sicher, und dies auch 1997 noch einmal wiederholte,
herrschten andere Bedingungen (Deutscher Bundestag
2012).

3.3 Tag und Nacht entspannt
an Bord - rund um die Uhr

Nervositit und Angst verbrauchen viel Kraft, nicht nur im
Sport (Railo 1986). Die Nerven zu bewahren hilft, Energie
zu sparen und zu entspannen. Mentale und korperliche
Entspannungstechniken finden Sie bei Scherenberg und
Buchwald (2016) in Kapitel 3. Gute Gewohnheiten bzw.
Routinen, die wir en bloc erledigen, erleichtern und ent-
spannen das Leben. Bei Anthony Robbins (2015) finden
Sie Ideen zur Morgen- bzw. Abendroutine. Noteberg
(2011) widmet sich dem Zeitmanagement mit Pomodori.
Strukturiertes Planen hilft, neue Gewohnheiten zu etablie-
ren. 1978 erkannten Mischel und Patterson den Effekt ziel-
und belohnungsorientierter Planung (Steiner 2010). Nach
Schwartz und Loehr (Schwartz et al. 2003) hilft es, alles
aufzuschreiben, was belastet, um im zweiten Schritt die He-
rausforderung darin zu suchen. Wenn entscheidende Reize
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fir neue Gewohnbheiten prisent sind, z. B. durch ein Post-it
an der Kaffeemaschine (Steiner 2010), dann ist eine Ver-
haltensinderung leichter. Je mehr Erinnerungen und Ver-
kniipfungen desto besser. Belohnungen verstirken die Wir-
kung. Grundlage dafiir ist das Gesetz des Effektes nach
Edward Lee Thorndike. Bei Interesse lesen Sie Details zu
operanter Konditionierung nach. Notig sind die Bereit-
schaft zum Handeln, Ubung und die erlebten Konsequen-
zen bei der Auswirkung. Zudem benétigen Sie Erinne-
rungshilfen wie z. B. eine tiberzeugende Morgenroutine.
Guthrie bezeichnet Gewohnheiten als komplexe Bewe-
gungsmuster bzw. im Detail geplante Ablaufpline (Steiner
2010). Was erledigen Sie unmittelbar nach dem Aufstehen?
Entspricht dies IThren idealen Vorstellungen? Falls nicht,
etablieren Sie neue Rituale.

Beispiel

Wer morgens ein gesundes Frihstlck plant, braucht die Zu-
taten zu Hause. Um den Kaffeekonsum einzuschranken,
hilft ein Post-it auf der Kaffeemaschine. ,Ein Kaffee plus ein
gesundes Frihstlck”. Ausgewogener zu essen erreicht man
mit einer Checkliste. Alte Gewohnheiten durchbricht man
nur durch konsequente Erinnerung bzw. neue gute auslé-
sende Reize. Handlungsbereitschaft verstarkt sich, wenn alle
erforderlichen Mittel zur Verfiigung stehen. Haben Sie vor-
ausschauend eingekauft? Was fasziniert Sie an einem Buf-
fet? Leckereien sind ansprechend prasentiert und vielfaltig.
Farben spielen eine Rolle. Keine Lust auf Arbeit am friihen
Morgen? Alternativ bereiten Sie am Vorabend etwas vor
oder delegieren die Zubereitung. Wenn Sie friher mit ei-
nem Glas Cola und einem Stlck Schokolade in Ihren Tag ge-
startet sind, dann hilft es, diese Genussmittel nicht mehr im
Haus zu haben. Wer nicht so radikal vorgeht, lagert keine
eisgekUhlte Cola Uber Nacht, sondern stellt erst eine kleine
Flasche fur den Abend kalt, bevor man das Haus am Morgen
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verlasst. Auf die Tafel Schokolade kleben Sie ein Post-it, das
Sie z. B. an einen Apfel erinnert. Wenn Sie Gewohnheiten
verandern, zelebrieren Sie es wie einen Projektstart. Denken
Sie z. B. an ein optimal organisiertes Kick-off-Meeting im be-
ruflichen Kontext, das die Beteiligten von Anfang an zusam-
menschweil3t. Die neue Gewohnheit fangt z. B. damit an,
Obst auf den Einkaufszettel zu schreiben. Gute Ziele sind
SMART (Drucker 1999). Fangen Sie klein an. Wer sich perfek-
tionistisch Uberfordert, hindert sich an der Umsetzung ambi-
tionierter Ziele. Vergessen Sie nicht, wie lange Sie die alten
schlechten Gewohnheiten gepflegt und konditioniert ha-
ben. Dies zu éandern funktioniert in vielen Fallen nicht von
heute auf morgen.

Neben SMART ist es hilfreich, sich Tatigkeitsziele zu setzen
(Burns 2011), um aus erlernter Hilflosigkeit herauszukom-
men. Weg von ,Ich kann nicht”, hin zu ,doch, ich kann, in
kleinen Schritten.” Der Mensch ist ein Gewohnheitstier und
bleibt gerne in der Komfortzone (Steiner 2010). Die Kombi-
nation aus erlernter Hilflosigkeit und gehegten Gewohnhei-
ten bezeichnet Brian Tracy (2010) daher als fatal. Im NLP gibt
es einem Ansatz, dass Veranderungen ,schnell” funktionie-
ren. Dazu bedarf es spezifischer Voraussetzungen. Mehr
Uber das Erforschen von Glaubenssystemen lesen Sie bei Ri-
chard Bandler (Bandler und Milojevic 1995). Routinen gehen
leicht von der Hand und ersparen das Denken.

Erinnern Sie sich z. B. an die ersten Fahrstunden? Wenn
Sie einen Fuhrerschein haben, sind Kuppeln und Schalten
nach kurzer Zeit in Fleisch und Blut Gbergegangen. Stéandig
neue mentale Herausforderungen fuhren zur Ermudung,
wenn man sich konzentriert, aufmerksam ist und geistig
eine Menge verarbeitet (Keel 2015). Konflikte, Lastereien
und Mobbing erfordern ebenfalls viel Energie. Trotz ErmuU-
dung rauben diese Belastungen haufig den Schlaf. Das fuhrt
ggf. in einen Teufelskreis. Wer hingegen jede Veranderung
boykottiert und sich géanzlich gegen den Wandel der Zeit
wehrt, den [ahmen Langeweile und Monotonie. Dies mln-
det ggf. im Boreout statt Burnout.
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3.4 Blinde Passagiere und die
geistige Mannschaft

Ist Thnen Thr Team bekannt? Die inneren Antreiber und
Saboteure? Lernen Sie Thre blinden Passagiere kennen. De-
tails finden Sie bei Schulz von Thun (2009) sowie bei Stone
(Stone und Stone 1995, 1997) bzw. Satir unter Teile-Modell
(Satir und Englander-Golden 1994). Der legendire Basket-
ballspieler Michael Jordan plidiert dafiir, dass die innere
personliche Grundeinstellung ein entscheidender Faktor
sei, herausragende Leistungen zu vollbringen (Denner
2004). Nach Ken Blanchard sei die dauerhafte Verinde-
rung eines Menschen primir ein innerer Prozess, der immer
zunichst auf einer Anderung der personlichen Haltung be-
ruht. Dort wohne ,das wahre Ich® eines Menschen (Den-
ner 2004). Lernen Sie, anders zu denken, und agieren Sie
anders. Sammeln Sie neue Erfahrungen und erweitern Sie
den personlichen Horizont. Ideen, um aus Defiziten Kom-
petenzen zu entwickeln, finden Sie u. a. bei Klaus Miicke
(Miicke 2004). Sich selbst zu vertrauen ist die Vorausset-
zung, um anderen zu vertrauen (Denner 2004).

Achte auf deine innere Einstellung, denn sie bestimmt
deine Gedanken.
Achte auf deine Gedanken, denn sie werden Worte.
Achte auf deine Worte, denn sie werden Handlungen.
Achte auf deine Handlungen, denn sie werden Ge-
wohnheiten.
Achte auf deine Gewohnheiten, denn sie werden dein
Charakter.
Achte auf deinen Charakter, denn er wird dein Schicksal
(Nossrat Peseschkian, Begriinder der Positiven Psycho-
therapie) (Denner 2004, S. 21).
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Innere Stimmen halten Sie ggf. davon ab, efhzient zu
arbeiten. Burghardt (2015) gibt Anregungen, wie man
Emotionen gezielt greifbar macht. Steht Ihnen eine Pira-
tencrew innerlich gegeniiber? In Anlehnung an die Person-
lichkeitseigenschaften von Kaluza (2018) sind dies die Ka-
meraden Ungeduld, Perfektionismus, Einzelkimpferheld,
Harmoniebediirftigkeit usw. Wer den Feind kennt, macht
ihn zum Verbiindeten oder besiegt ihn.

Bevor du deinen Gegner verindern kannst, musst du erst
dich selbst verindern (Denner 2004, S. 62).

Steven Pressfield (2003) bezeichnet innere Widerstinde
als Feinde der Kreativitit. Kimpft in Thnen David gegen
Goliath? Welche Piraten halten Sie davon ab, Ihr Leben zu
gestalten, Thr Potenzial voll auszuschépfen und einer leisen
inneren Stimme zu lauschen bzw. Threm Herzen zu folgen?
Die Meuterei wiitet in Thnen und richtet sich vor allem ge-
gen unsere langfristigen, wiederholt aufgeschobenen Ziele
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wie gesiindere Erndhrung und Sport treiben. Denken Sie an
~gute® Vorsitze fiir das neue Jahr, die oft schon in den ers-
ten Tagen wieder verflogen sind. Diit, Fitnesstraining, Eh-
renamt, Fernstudium usw. Die Sprache der Piraten ist Ge-
walt in jeder Form. Die Erreichung personlicher Ziele steht
dabei an erster Stelle. Liige, List, Widerstand und Skrupel-
losigkeit lauern iiberall. Die Opfer sind den Ganoven véllig
gleichgiiltig. Niedere Beweggriinde stehen klar im Vorder-
grund. Sie scheinen nie zu schlafen. Es mangelt nicht an der
Rekrutierung von Nachwuchs. Leichte und moglichst ziel-
gerichtete, reichhaltige Ausbeute ohne Verhandlungsspiel-
raum steht im Fokus. Innere Widerstinde haben den An-
schein, als seien sie Naturgewalten des Meeres. Unsere
Furcht vor ihnen nihrt sie mit Energie. Aber sie sind bere-
chenbar, wenn Sie mal aus einem anderen Blickwinkel
schauen. Je wichtiger etwas fiir uns ist, je niher wir das an-
visierte Ziel vor Augen haben, desto vehementer wird der
Wille, sich dem Kampf fiir sein Ziel zu stellen, um es zu
erreichen. Wire das Ziel nicht wichtig, wire es Thnen
gleichgiiltig und wiirde Sie nicht belasten. Steven Press-
field (2003) verwendet in diesem Kontext den Aus-
druck Liebe:

Innere Widerstinde verhalten sich direkt proportional zur
Liebe (Pressfield, 2003, S. 61).

Die Horde wilder Piraten kommt nicht von aufSen! Wer-
den Sie nicht Opfer kreativer Verschleppungstaktiken. Es
sind nur schnelle Verlockungen. Kurzfristige Bediirfnisbe-
friedigung und Lustgewinn wird u. a. durch Frustshopping,
Drogen, Alkohol, Stiffigkeiten, exzessiven Sex, Medienkon-
sum erreicht. Diese sind ebenso als Flucht zu bewerten wie
iibermiflige Arbeit und Uberstunden.

Widerstehen Sie dem sekundiren Krankheitsgewinn
bzw. anderen Ersatzbefriedigungen oder gesellschaftlichen
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Trends. Horen Sie auf damit, tiber diese Wege Aufmerk-
samkeit zu bekommen bzw. dazuzugehoren. Gestalten Sie
Ihr eigenes Leben. Finden Sie darin Erfiillung, personliche
Bestitigung und gesellschaftliche Anerkennung. Ausfliichte
und Entschuldigungen zihlen nicht. Bereiten Sie sich gut
vor, schaffen Sie Ordnung, iiben Sie sich in Geduld und
Ausdauer, und bleiben Sie standhaft. Ziel ist die meister-
hafte Beherrschung des Handwerks. Voraussetzung dafiir
ist es, sich tiglich an die Arbeit zu setzen. Wenn Ihre Blo-
ckade krankhafte Ziige angenommen hat, suchen Sie sich
professionelle Hilfe. Geraten Sie méglichst nicht in den
Strudel einer Depression, eines Suchtverhaltens oder einer
anderen Erkrankung. Erste Anzeichen sind z. B. massive
Selbstkritik, Selbstzweifel, Angste oder ,Ja, aber...“-Ge-
danken.

3.5 Auf effiziente Zusammenarbeit
der Schiffsmannschaft

Wir kennen das personliche Umfeld, unsere Crew, die blin-
den Passagiere an Bord, Ballast, den wir mitschleppen, und
die Piraten, die uns Energie rauben. Produktivitit ist ein
entscheidendes Kriterium und funktioniert ausgezeichnet
in Tandems oder zu dritt. Moglichkeiten bieten der On-
linecampus der Hochschule oder soziale Medien. Nutzen
Sie gemeinsam die Citavi-Cloud, um virtuell tiber grofle
riumliche Entfernung und zeitversetzt zusammenzuarbei-
ten. Mehr zu Teamarbeit im Fernstudium finden Sie in

Abschn. 4.5.

Bildung ist ein unentreifbarer [sic!] Besitz (Menander, grie-
chischer Koméodiendichter).
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3.6 lhr Kompass -
personliches Leitbild

Kénnen Sie Thr personliches Leitbild als Kompass aus den
Aufzeichnungen aus Threm Bullet Journal gestalten? Neh-
men Sie bei Bedarf in den vorausgegangenen Abschnitten
zitierte Quellen hinzu. Spezielle Tipps bzw. Anregungen fiir
Fernstudierende finden Sie im Ubungsbuch. Lohnend ist
auch, Thr Selbstvertrauen zu verbessern (Merkle 1990,
1993) und mehr Selbstachtung zu gewinnen.
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Die Generationen der Seefahrer:
Babyboomer, ,,Generation Golf”,
Millennials und Digital Natives
in einem Team

Good Practices aus der Geschichte der Generationen
der Seefahrer

Nachdem Sie Ihre Crew, Schiffslotsen sowie blinden Passa-
giere in Einklang gebracht und die Piraten eliminiert haben,
schauen Sie auf Good Practices aus der Geschichte der Gene-
rationen der Seefahrer. Sie lernen, wie unterschiedliche Al-
tersgruppen im Zeitalter der Wissensarbeit optimal mitein-
ander zusammenarbeiten. Im Industriezeitalter war man auf
Dinge fixiert. Dementsprechend glaubte man an die Not-
wendigkeit, Menschen zu kontrollieren und zu managen. Im
Berufsleben wurden Mitarbeiter als Kostenfaktor gesehen.
Wenn Fuhrungskrafte diese Prinzipien heute auf Wissensar-
beiter anwenden, so kommt es ,zu geringem Vertrauen,
Streit und Auflehnung” (Covey 2016). Deren Produktivitat
ist das wichtigste Kapital (Drucker 2005).

Im Fernstudium hat jede Generation Besonderheiten
und Vorziige. Man profitiert von generationeniibergreifen-
dem Lernen. Die folgenden Abschnitte orientieren sich an
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der Einteilung nach Eberhardt (2019), Scholz (2014) bzw.
Morstedt (2015). Die Zugehorigkeit zu einer Kohorte ist
vom Geburtsjahrgang abhingig. Im Randbereich lohnt sich
ein Blick auf die nichste bzw. vorherige Altersgruppe. Wem
z. B. durch Geschwister typische Merkmale einer anderen
Generation vertraut sind, identifiziert sich ggf. abweichend
vom Geburtsjahrgang. Wichtig ist zu wissen, wie man tickt
und wo ungenutztes Potenzial schlummert.

4.1 Traditionelle Weisheiten von
den Babyboomern lernen

Die Babyboomer, geboren zwischen 1946 (Mérstedt 2015)
bzw. 1956 (Eberhardt 2019) und 1964 gelten als Workaho-
lics. Als unterschitzte Generation (Quarch und Koénig
2013) verharren sie mit dem Gefiihl, zu spit geboren zu
sein, bzw. im Stand-by-Modus. Thre Wertmaf3stibe bezie-
hen sich auf Materielles und Sicherheit. Bei mehreren Ge-
schwistern oder in vollen Klassen war man einer unter vie-
len. Man lernte friih, zu kooperieren und sich durchzusetzen.
Gedanken an Konkurrenz und berufliche Unsicherheit sind
der Alterskohorte vertraut. Teamfihigkeit, Gleichberechti-
gung und Fairness beschreibt Eberhardt (2019) als zentrale
Stirke der Generation. Suche nach personlicher Erfillung
und sinnvoller Titigkeit sind im Besonderen ausgeprigt.
Religion und deutlich sichtbare gesellschaftliche Normen
haben quasi keinen Stellenwert. Die nachfolgende Genera-
tion X fiihlt sich von der grofien Anzahl der Babyboomer
erschlagen und blockiert bezogen auf eigene Karrieremog-
lichkeiten (Bruch et al. 2010). Wertmafistibe beziehen sich
auf Gesundheit, Idealismus und Kreativitit (Morstedt
2015).
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4.2 Im Fahrwasser der
,Generation Golf”

Illies (2013) bezeichnet die Jugend der 1980er-Jahre als Ge-
neration Golf. Sie entspricht damit einem Teil der Genera-
tion X, die die Jahrginge 1965 bis ca. 1980 beinhaltet.
Diese Kohorte ist behiitet aufgewachsen und wird mit indi-
vidualistischem Lebensgefiihl beschrieben. Man kennt Ho-
hen und Tiefen, z. T. hohe Scheidungsraten der Eltern,
Okonomisierung, steigende Arbeitslosigkeit aufgrund der
Wirtschaftskrise, aber auch Lohnsteigerungen. Die Wert-
maflstibe sind von Sicherheit, Streben nach Wohlstand
und Karriere geprigt. Der Umgang mit neuen Medien ist
vertraut. Kinder stehen erst spit auf der Agenda. Bis dahin
gilt die Generation als zielstrebig und vereinbart Beruf, Fa-
milie und Privatleben problemlos miteinander. Grof3eltern
sind im Gegensatz zu den Babyboomern keine feste Grof3e
tur die Kinderbetreuung. Das Credo lautet, dass man nicht
einfach Ja sagt, nur weil es ein Erwachsener sagt. Misstrauen
und Wunsch nach Individualitit sind charakteristisch
(Mbrstedt 2015). Konsum und Lustprinzip sowie eine eher
unpolitische Ausrichtung sind Kennzeichen dieser Genera-

tion (Eberhardt 2019).

4.3 Highlights am Horizont
der Millennials

Die Generation Y, die Jahrginge von ca. 1980 bis 1993
(Moérstedt 2015) bzw. bis ca. 2000 (Eberhardt 2019), Di-
gital Natives genannt, wichst partnerschaftlich und wohl-
umsorgt von firsorglichen Eltern im wiedervereinten
Deutschland auf. 9/11 prigt ihre Einstellung ebenso wie
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Internet und neue Medien, mit denen sie aufwachsen.
Die Generation hat ein hohes Selbstwertgefiihl. Al-
ways-on, d. h. 24 Stunden an bis zu 366 Tagen im Jahr
prigt ihre Erwartungshaltung. Wichtige Werte sind Sinn,
personliche Entwicklung, ein ausgeprigter Wunsch nach
Mitsprache und Feedback. Die Generation leistet gute
Arbeit, hat ein hohes Bildungsniveau, ist engagiert und
motiviert. Erlebnisse und eine hohe Erwartungshaltung
prigen sie. Man ist von sich {iberzeugt und kommuniziert
dies deutlich. Altere Generationen sind oft eifersiichtig
auf die Millennials, die alle Méglichkeiten zu haben schei-
nen und diese zielstrebig verfolgen. Fremde Ziele wie
z. B. Unternehmensziele stehen nicht unbedingt im Ein-
klang mit den eigenen Wiinschen. Partnerschaften haben
eine nachrangige Bedeutung, wenn man Kompromisse
eingeht.

4.4 Auf den Frequenzen der
Digital Natives

Zur Generation Z bzw. Internet gehéren die Jahrginge ab
ca. 1994/1995. Je nach Autor gibt es also Uberschneidun-
gen zu den Millennials. Eine Welt ohne WWW und Co.
haben sie nicht kennengelernt. Smartphone und Social Me-
dia sind essenziell im Alltag. Unter Fernstudierenden ist die
Generation zahlreich vertreten, die momentan in die Ar-
beitswelt hineinwichst. Flexible Méglichkeiten und zuneh-
mende Einbeziechung neuer Medien in die Lernwelten
kommen den jungen Menschen duflerst gelegen (Eberhardt
2019). Charakteristisch ist die stindige Nutzung von
Smartphones und nahezu ununterbrochene Prisenz in so-

zialen Netzwerken (Morstedt 2015).
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4.5 Miteinander Lernen
im Fernstudium

Die Generation Z bzw. die jungen Wilden, wie ich sie liebe-
voll nenne, nutzt die Flexibilitit von Fernstudiengingen
zunechmend und erwartet vollumfinglichen Medienkon-
sum. Millennials sind zielorientiert und kennen weder Ein-
schrinkungen noch Entbehrungen. Sie erwarten flache bzw.
keine Hierarchien. Alles ,always-on® verfiigbar zu haben,
gerne Multitasking und mit Technik auf hohem Niveau,
ist unzweifelhaft. Sinn ist wichtig. Flexibilitit erlaubt es,
tiberall und quasi nebenbei zu arbeiten. Berufstitigkeit wird
nur als kleiner Teil vom Leben verstanden. Generation X
ist flexibel und anpassungsfihig. Sie sucht Struktur und
ist dabei erfinderisch und kreativ, behilt aber das grofie
Ganze im Blick. Qualitit hat einen hohen Stellenwert,
ebenso Unabhingigkeit und unternehmerisches Denken.
Neue Medien sind vertraut und werden gerne genutzt,
wenn auch nicht so exzessiv wie bei den Generationen Y
und Z. Babyboomer sind traditionell aufgestellt. Qualitits-
bewusst und diszipliniert. Sie sind Teamplayer, die sich als
Teil einer gemeinsamen Kultur verstehen, doch dazu Al-
leinsein im eigenen Biiro wertschitzen. Im Fokus steht eher
der Prozess als das Resultat. Budgets haben einen zweitran-
gigen Stellenwert. Biicher und Leitfiden werden bevorzugt.
Neue Medien sind in der Generation nicht so etabliert, hal-
ten aber durch erlebte spielerische Leichtigkeit bei Enkel-
kindern Einzug in den Alltag. Wagen wir einen Ausflug zu
den ,Silver Workern®, die vor dem Ubergang ins Renten-
alter sind. Hier stehen Tugenden wie Fleif$, Sparsambkeit,
Zucht und Ordnung, Pflichtbewusstsein und Harmonie/
Respekt im Vordergrund. Hierarchien sind klar. Konflikte
werden vermieden. Loyalitit, Ordnung und Griindlichkeit,
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Detailverliebtheit und Strebsamkeit sind grundlegende
Kompetenzen. Die Arbeit hat oberste Prioritit. Die Identi-
fizierung mit den Unternehmen bzw. dem Umfeld steht an
erster Stelle. Mischen wir die Karten neu, um zu optimaler
Nutzung verfligbarer Ressourcen zu kommen, kénnte man
den umfangreichen Fang aller vorteilhaften studentischen
Werte, Lernmedien und Arbeitseinstellungen anders vertei-
len. Digital Natives und der Generation Z schenken wir
etwas mehr Ordnung und Struktur, ein paar lohnende Bii-
cher und Mitschriften sowie kreative Beispiele und Leitfi-
den zur praktischen Anwendung auflerhalb der digitalen
Welt, um bodenstindig Fuf§ zu fassen. Wir zeigen ihnen,
wie Nutzung von Schwarmwissen im richtigen Leben funk-
tioniert, und unterstiitzen sie, sich tiefgriindiger und linger
mit einem Thema auseinanderzusetzen, selbst wenn sich
der schnelle unmittelbare Erfolg nicht unbedingt einstellt.
Der Generation X schenken wir eine gesunde Portion von
dem Selbstvertrauen der Millennials und den Mut, sich tie-
fer in neue Medien hineinzuarbeiten und sich nicht zu alt
zu fithlen. Erfahrungen trainiert man durch (Rollen-)Spiele
oder mit Beispielen und tiefgriindigem Studium. Hinter-
fragen Sie zielgerichtet und profitieren Sie vom Schwarm-
wissen. Der Drang, Fragen zu stellen, wird ausgelebt, indem
jiungere und iltere Studierende um Unterstiitzung gebeten
werden. Nutzen Sie Thre Kreativitit mutiger als bisher. Be-
freien Sie sich von dem Gedanken, alles selbst zu realisieren.
Den Babyboomern unter den Studierenden schenken wir
spielerische Leichtigkeit mit neuen Medien. Wir bitten da-
rum, am Fundus des Wissens aus Biichern, Prisenzbiblio-
theken, Prozessablaufbeschreibungen und Leitfiden teilha-
ben zu diirfen. Wir profitieren von Beispielen aus dem
reichhaltigen Erfahrungsschatz aus der echten Welt. Auch
wenn vieles heute anders ist, fordern wir sie, ihre Erfahrun-
gen mit den jiingeren zu teilen. Wir zeigen ihnen auf, dass
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Verinderungen weder schwierig noch gefihrlich sind und
helfen auf die Spriinge, Erfahrungen in der virtuellen Welt
zu sammeln (Eberhardt 2019). Das Miteinander im Fern-
studium zu férdern ist ebenso wichtig, wie zwischen den
Generationen zu vermitteln.

Virtuelle Bezichungen benétigen eine Erginzung im direk-
ten und personlichen Kontaket, um die Vielfalt der mensch-
lichen Interaktion und Kommunikation zu erfassen. Daten-
management und statistisches Wissen nimmt an Bedeutung
genauso zu, wie klare Kommunikation von Zielen und Er-
fahrungen im virtuellen komplexen Umfeld (Eberhardt
2019).

Ein Erfolgsrezept der Turbo-Studenten ist Teamarbeit
(Griinwald et al. 2013). Im Fokus stehen radikale Offen-
heit, Wertschitzung und konstruktive Kritik. Effizienz wird
durch Arbeitsteilung, Netzwerken und das Kniipfen von
Kontakten erreicht. Generationeniibergreifende Zusam-
menarbeit und Kooperationen (Hiittmann 2016) sind fiir
Fernstudierende priadestiniert.

4.6 Basisausstattung: Lerntechniken
der einzelnen Generationen und
Hilfsmittel fir Fernstudierende
aller Generationen

Effiziente Lerntechniken sind eine sportliche Herausforde-
rung. Es gibt viele Moglichkeiten. Wenn Sie schon ,etwas
dlter” sind, iiberlegen Sie, wie Sie frither gelernt haben und
an notwendige Informationen z. B. fiir ein Referat in der
Schule gekommen sind. Sind Sie in die 6rtliche Bibliothek
gegangen? Internet? Viele haben mithilfe von Biichern und
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gof. Zeitschriftenartikeln das Referat zusammengestellt.
Wie finden Sie Informationen, wenn Sie der jiingeren Ge-
neration angehdren? Suchmaschine benutzen oder ein
YouTube-Video anschauen? Haben Sie eine andere Ausar-
beitung als Grundlage genommen und diese auf Thre Be-
diirfnisse angepasst? Das Internet bietet eine Fiille von
Méglichkeiten. Haben Sie Kinder, oder kennen Sie Schii-
ler/junge Studierende an Prisenzuniversititen? Schauen Sie
denen einmal {iber die Schulter. Entdecken Sie neue Me-
thoden und Medien, selbst wenn Sie spiter zu bisherigen
Uberzeugungen bzw. Gewohnheiten zuriickkommen und
weiterhin altbewihrte Karteikarten nutzen. Poster sind
z. B. im medizinischen Bereich ein adiquates Medium zur
Prisentation. Andere schreiben auf Instagram oder in ei-
nem Blog, um Gedanken zusammenzufassen, zu veroffent-
lichen und sich so Wissen anzueignen. Haben Sie ein
Smartphone? Wiren eine (elektronische) Lernkartei, ein
Horbuch oder Filme etwas fiir Sie? Eine relativ selten ge-
nutzte, aber effiziente Moglichkeit, sich z. B. betriebswirt-
schaftliches Wissen anzueignen, sind Lernvideos von Dr.
Marius Ebert. Mit seiner Spafflerndenkmethode vermittelt
er u. a. Wissen fiir IHK-Priifungen (Ebert 2019).

Finden Sie geeignetes Lernmaterial, um méglichst moti-
viert und konzentriert zu arbeiten. Wie ticken Sie? Einen
Anbhaltspunkt zu kreativen Lerntechniken liefert die Ausei-
nandersetzung mit dem Thema Homdopathie in Verbin-
dung mit dem Schlagwort Konzentrationsschwierigkeiten.
Recherchieren Sie einmal. Anhand verschiedener Arznei-
mittelbilder erkennen Sie krankhafte Stérungsbilder im
Sinne der Lehre von Hahnemann. Im nichsten Schritt ent-
decken Sie Eigenarten. Sie gewinnen Inspirationen und ge-
nerieren ggf. Ideen fiir eine fiir Sie passende Lerntechnik.

Welchen Sinn hat dieser Abschnitt? Wundern Sie sich

tiber den untypischen oder gar wirren Zusammenhang? Er
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dient dem Studium Generale, der personlichen Horizont-
erweiterung. Zaumen Sie das Pferd einmal kreativ von hin-
ten auf. Vielleicht ist es nicht Thre Absicht, sich dem Thema
Homgopathie zu widmen? Gegebenenfalls entdecken Sie
aus Threm beruflichen bzw. thematischen Kontext unortho-
doxe Zusammenhinge, die Lerninhalte einmal auf eine
grundlegend andere Art und Weise zu hinterfragen und so
zu neuen Erkenntnissen zu gelangen. Beschiftigen Sie sich
mit Fragen? Zum Beispiel, weil Sie im Modul Statistik mit
Daten konfrontiert sind? Wie kommen Sie daran, wenn Sie
selbst keine Fragebdgen erstellen? Wie werden Daten erho-
ben? Interessiert es Sie mehr, wie man einen Onlinefrage-
bogen programmiert? Mehr verriickte Ideen und Zusam-
menhinge finden Sie im Ubungsbuch. Ein Fachbuch fiir
Journalisten (Haller 2001) liefert hilfreiche Ansitze, um
eigene Standpunkte zu hinterfragen und zu neuen Betrach-
tungsweisen zu gelangen.
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Fata Morgana? Gestorte
Wahrnehmung und andere
Besonderheiten

Verzerrte Wahrnehmung oder naturwissenschaftlich
begriindete Phanomene?

Stress engt die Wahrnehmung ein. Sehen Sie vor lauter Bau-
men den Wald nicht mehr, oder meinen Sie, eine Fata Mor-
gana zu entdecken? So wie ein physikalisches Phanomen
nicht mit einer Wahrnehmungsstorung gleichzusetzen ist, so
verriuckt kénnen neben Stress auch physiologische Beson-
derheiten bzw. Erkrankungen sowie Perfektionismus, Leis-
tungsgedanken, Hochbegabung, Optimierungswahn und
eine Scanner-Mentalitat nach Barbara Sher Fernstudierende
beeintrachtigen, Schreibblockaden hervorrufen und fir Un-
ordnung sorgen. Wie Sie damit umgehen, und wie es Ihnen
gelingt, die Informationsflut zu bewaltigen sowie Ordnung
im Innen und AuBen zu schaffen, lesen Sie in diesem Kapitel.
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5.1 Stress engt die
Wahrnehmung ein

Wir nutzen Sprache, um zu generalisieren, zu tilgen oder zu
verzerren (Bandler und Grinder 1998). So bringen wir un-
sere Sicht der Welt zum Ausdruck. Stress engt die Wahr-
nehmung ein und fihrt dazu, dass wir Dinge anders beur-
teilen bzw. empfinden. Haben Sie manchmal das Gefiihl,
eine Fata Morgana zu schen? Grenzen Sie ganz bewusst
physikalische Phinomene von Wahrnehmungstiuschun-
gen ab. Unterscheiden Sie bewusst momentane Befindlich-
keiten, physiologische Besonderheiten und Krankheitsbil-
der. Details finden Sie im Ubungsbuch.

Man kann nicht nicht kommunizieren (Paul Watzlawik).

Wie kommunizieren Sie momentan? Falls Sie Tagebuch
schreiben, dann ergibt sich die Gelegenheit, Ihre Gedanken
zu analysieren. E-Mails an Freunde geben ggf. Aufschluss
tiber unsere derzeitige Gefiihlslage. Selbst kurze Botschaf-
ten {iber einen Messenger wie WhatsApp offenbaren, wie
wir uns derzeit fithlen. Durch die Betonung einzelner
Worte bzw. hinzufiigen oder weglassen ergibt sich unter
Umstinden eine verinderte Bedeutung. Unternehmen wir
dazu einen kurzen Ausflug in die Linguistik. Bandler und
Grinder (1998) wunterscheiden drei Hauptkategorien
sprachlicher Intuitionen: Wohlgeformtheit, Konstituenten-
struktur und logisch-semantische Relationen. Sie brau-
chen jetzt nicht sofort zum Wérterbuch zu greifen. Bezie-
hen Sie die Erkenntnisse der Linguisten lieber auf das
Fernstudium. Es wird deutlich, dass oft aus relativ simplen
Sachverhalten komplexe Konstrukte und Theorien gebildet
werden. Betrachten wir unsere Umwelt einerseits differen-
zierter, so erkennen wir Details. Aus Tagebuchaufzeichnun-
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gen lesen Sie Feinheiten zum momentanen Gefiihlszustand
ab. Um einen Sachverhalt grundlegend zu verstehen, rei-
chen andererseits oft komprimierte und leicht verstindliche
Zusammenfassungen. Diese Erkenntnis hilft beim Lernen.
Details finden Sie im Ubungsbuch. Eingeengte Wahrneh-
mung wird u. a. in Depressionen zum Ausdruck gebracht.
\X/eitergehende Informationen, wie Sie Notsituationen er-
kennen, um SOS zu funken, finden Sie in Kap. 6.

5.2 Perfektionismus:
Leistungsgedanken
und Optimierungswahn

Hiittmann nennt sie Studierende des Typs 3. Trotz Eifer
und Obrigkeitsgehorsam bis zum Burnout gehoren Over-
performer nicht zu den leistungsmiflig Besten (Hiittmann
2016). Wer nur dem Drang folgt, anderen zu gefallen, oder
aus Angst vermeidet, zu sich selbst zu stehen, gerit in
eine perfektionistische Grundhaltung (Kaluza 2018). Der
Wunsch, beliebt, anerkannt, unabhingig und frei von
Schwichen bzw. Versagen zu sein, bietet viele Angriffsfli-
chen und raubt Energie. Wer allzeit versucht, die Kontrolle
zu behalten, verhilt sich nicht authentisch. Diese Unnah-
barkeit, die hiufig bei Hochbegabten auftritt, hinterldsst
bei den Mitmenschen ggf. ein Gefiihl von Uberheblichkeit.
Dies fiihrt zu Unsicherheit bzw. Ablehnung und Neid. Man
blockiert sich selbst. Es ist nicht moglich, sowohl den eige-
nen als auch den Erwartungen aller Mitmenschen gerecht
zu werden. Irgendjemand wird etwas dagegen haben. Bar-
bara Sher vertritt die These, dass sich hinter der Angst zu
scheitern ggf. die Furcht vor dem eigenen Erfolg verbirgt.
Bringen Sie daher Thre Gefiihle nach Hause (Sher 2008b).
Durchhalten haben viele in der Kindheit als Tugend erlernt.



84 S. Lehmann

Doch kennen wir die personlichen Grenzen, die uns vor
Uberlastung schiitzen? Es ist kontraproduktiv, alles allein
zu erledigen. Wer kein Vertrauen in die Fihigkeiten seiner
Mitmenschen hat, wird sich als Fithrungskraft schwertun.
Vorgesetzte, die Angst haben, die Kontrolle zu verlieren,
verfallen in Genauigkeit bis hin zur Haarspalterei. Sie ho-
ren sich gerne reden, fiihren ewige Monologe bzw. Diskus-
sionen. Reizbarkeit, Zynismus und Ungeduld sind weitere
Erscheinungsformen. Verdringen Sie das Bediirfnis nach
Erholung? Oft verlangen wir von uns ,nur noch mal eben®
ab, dieses Projekt zu Ende bringen, weil wir das Gefiihl ha-
ben, uns mal wieder nicht auf die anderen verlassen zu kon-
nen? Merken Sie etwas? Wem vertrauen Sie? Nur sich selbst?
Oder nicht mal das? Haben Sie die Kontrolle iiber die Lage
lingst verloren? Falls die Arbeit, familidre Herausforderun-
gen oder gar das Studium zum alleinigen Lebensmittel-
punkt wird, ist es an der Zeit, STOPP zu sagen. Manchmal
ist professionelle Hilfe sinnvoll. Definieren Sie Ihren Wert
als Mensch ausschliefllich iiber Thre Arbeit? Kaluza (2018)
bezeichnet es als klassisches Suchtverhalten. Griinde dafiir
sind z. B. eine unerfiillte Sehnsucht nach Anerkennung,
Wertschitzung und Beachtung oder die Flucht aus der in-
neren Leere, Alleinsein bzw. Problemen. Mit Arbeitssucht
lasst sich ein schwaches Selbstwertgefiihl nicht kompensie-
ren. Sind die Gedanken, die Thren Stress in Beruf und All-
tag verschirfen, bewusst? David D. Burns beschreibt Per-
fektionismus als eine Illusion (Burns 2011). Wie sehen Sie
diese These? Bitte schreiben Sie in Thr Logbuch, welche
Vor- und Nachteile es fiir Sie hat, perfekt zu sein. Wo leis-
ten Sie ggf. zu viel? Probieren Sie aus, mittelmif3ig zu sein.
Geben Sie nur 80 % nach dem Prinzip von Pareto. Oder
nur 60 % oder 40 % (Burns 2011). Uberlegen Sie, wie sich
ein Notendurchschnitt berechnet. Eine 1,0 reifdt nicht alles
raus. Oft wirkt sich eine kontinuierliche 2,0 im Durch-
schnitt besser aus. Seien Sie sich bewusst: Niemand ist feh-
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lerfrei. Die Versicherungsbranche lebt ebenso davon wie
Reparaturwerkstitten und andere, die z. B. Unfallschiden
beseitigen. Niemand kommt auf die Welt und weifd alles.
Sie haben im Lauf Ihres Lebens vermutlich Laufen, Schrei-
ben, Autofahren usw. gelernt? Welche Gedanken kommen
Ihnen bei dieser Idee? Bitte notieren Sie Ihre inneren Wi-
derstinde in Thr (goldenes) Logbuch. Optimierungsbedarf
gibt es an vielen Stellen. Wie oft werden Sie mit Angst vor
Ablehnung konfrontiert, wenn Sie zu wenig leisten bzw.
den Erwartungen von Vorgesetzten, dem Partner, Kindern
usw. nicht gerecht werden? Was wire, wenn? Im Ubungs-
buch finden Sie Arbeitsblitter, mit denen Sie perfektionis-
tische Wesensziige genauer analysieren und Prozessziele
festlegen. Die systematische Arbeit mit Ihrem Bullet Jour-
nal hilft gegen Perfektionismus. Sie treffen damit die Ent-
scheidung fiir ein bewusstes Leben nach den eigenen Wiin-
schen. Turbo-Studenten erstellen z. B. sonntags einen
verbindlichen Wochenplan fiir sich und fir das Team
(Griinwald et al. 2013). Lenken Sie Ihren Perfektionismus
eher in Richtung multisensorisches Lernen. Das heifSt auf
die besten und efhizientesten Methoden, mit allen Sinnen
und lerntypspezifisch (Griinwald et al. 2013). Enttarnen
Sie Thr ,,Alles-oder-nichts-Denken® (Burns 2011).

5.3 Hochbegabung

Nach Webb et al. wird unter Hochbegabung ein komplexes
Zusammenspiel verschiedener Verhaltensweisen in ggf. un-
terschiedlicher Ausprigung verstanden. Dazu gehéren die
allgemein intellektuelle Begabung, spezifische akademische
Fihigkeiten, kreatives Denken sowie bildende oder darstel-
lende Kiinste und Fithrungsqualitit. Ob Hochbegabte
einen besonderen Forderbedarf bzw. ein signifikant hoheres
Risiko fiir soziale und emotionale Schwierigkeiten haben,
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wird kontrovers diskutiert. Einige passen sich an, werden
gef. schon als Kind in ihre Schranken verwiesen und sollen
sich fiigen. Hieraus ergibt sich die Gruppe der Underachie-
ver bzw. diverse psychische Storungen durch auffilliges Ver-
halten, wie z. B. dhnlich AD(H)S (Webb et al. 2015),
werden diagnostiziert. Die Betroffenen haben in ihrem per-
sonlichen Umfeld Probleme oder werden als Verursacher
von Problemen im Miteinander verantwortlich gemacht.
Typische Merkmale intelligenter bzw. hochbegabter Kinder
und Erwachsener sind bei vielen Therapeuten und Padago-
gen oft wenig bekannt. Brackmann bringt es auf den Punk,
indem sie Hochbegabung vereinfacht als ,mehr von allem®,
also mehr denken, fithlen und wahrnehmen beschreibt
(Brackmann 2008). Liegt hier die Vermutung nahe, dass
unter Fernstudierenden ein hoherer Anteil besonders be-
gabter Menschen zu finden ist? Brackmann merkt an, dass
sich dieser Personenkreis in geruhsamer Umgebung wohler
fuhlt und lieber allein fiir sich ist. Viele wurden ggf. bisher
nicht entdeckt, da die Forschung in diesem Bereich erst in
den letzten Jahren an Bedeutung gewonnen hat. Wire es
moglich, dass sich Underachiever erst in hdherem Alter fiir
ein Fernstudium entscheiden, weil sie ein intrinsisches Be-
diirfnis nach ,mehr® verspiiren? Viele sind durch einen
monotonen Arbeitsalltag gelangweilt, plagen sich mit chro-
nischer Unzufriedenheit durch ihr Berufsleben und haben
ein inneres Verlangen, mehr zu leisten und zu erreichen.
Arbeiten Underachiever als durchschnittliche Arbeitskrifte,
z. B. als Sachbearbeiter, fihlen sie sich ggf. zu hoheren Auf-
gaben berufen, um selbststindig und komplexer zu arbei-
ten. Unterforderung kann krank machen, nicht nur bei
Hochbegabten. Das Thema Boreout steht derzeit noch im
Schatten von Burnout, gewinnt aber an Bedeutung. Die
eigene Zerstreutheit nimmt bei schlauen Menschen ab,
wenn sie sich hochkonzentriert mit vielen Dingen gleich-
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zeitig beschiftigen, so Brackmann. Andere konnten die Er-
fahrung sammeln, dhnlich wie Asterix ihre Mitmenschen
aus den Schuhen zu hauen, wenn sie ihren beruflichen All-
tag durch proaktives Verhalten aus Flucht vor Langeweile
bereichern. Wenn sie sich mit Themen beschiftigen, die
nur am Rande zu ihrem Aufgabengebiet gehéren, st6f3t dies
gef. auf Unverstindnis bei den Kollegen und Vorgesetzten.
»Haben Sie nichts anderes zu tun?“ Tangieren Hochbegabte
ein Thema nur, das nicht zu ihrem Aufgabengebiet gehért,
fuhrt dies zu Ablehnung. Brackmann benutzt den Begriff
Asterix-Phinomen. Dariiber hinaus schreibt sie, dass Hoch-
begabte oft Meister im Austiifteln von Ideen und Stiimper
bei der Ausfiihrung sind. Auch diese Eigenart und ggf.
tiberhhte Anspriiche kénnen den Wunsch wecken, mehr
zu lernen, um auf Dauer in einer Position mit mehr Ver-
antwortung und Ausgestaltungsmaoglichkeiten zu arbeiten,
in der Delegieren unliebsamer Aufgaben erlaubt bzw. sogar
erwiinscht ist. Vielleicht ist es auch der Versuch, mit einem
Fernstudium das eigene Energiepotenzial sinnvoll zu kana-
lisieren, um bei Unterforderung im beruflichen Alltag die
tiberschiissige Energie sinnvoll zu nutzen, statt diese gegen
sich selbst und/oder andere zu richten? Brackmann nennt
es Passung (Brackmann 2008). Ausfiihrlichere Informatio-
nen zum Thema Hochbegabung im Fernstudium finden

Sie im Ubungsbuch.

5.4 Scanner-Mentalitat nach
Barbara Sher

Sind Sie ein Scanner? Ob hochbegabt oder nicht, sind Sie
jemand, der anders denkt? Haben Sie viele Hobbys, Vor-
lieben und Ideen? Ab und zu verlieren Sie die Lust, an ein-
zelnen Projekten, die zuvor wichtig waren, weiterzuma-
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chen? Fillt es Thnen manchmal schwer, sich zu entscheiden?
Oder haben Sie Schwierigkeiten, sich auf eine Sache festzu-
legen und fiir den Moment klare Priorititen zu setzen? Ha-
ben Sie neben Threm Fernstudium 1000 andere Ideen? Spe-
zialisierung finden Sie einerseits gut, doch quilt Sie damit
verbunden das Gefiihl, Sie schrinken sich selbst gegeniiber
anderen Ideen ein und langweilen sich auf Dauer, wenn Sie
im Studium z. B. nicht mehr als ein Modul gleichzeitig be-
arbeiten? Das Aufgeben der zweiten oder gar einer dritten
oder vierten Idee kommt einem gewaltigen Verlust gleich?
Sind Sie ein Multitalent, oder wurschteln Sie sich immer
nur so durch und bringen nichts zu Ende, wofiir Sie Ihre
Mitmenschen hiufig kritisieren und Sie sich dafiir selbst oft
enorm ins Gericht nehmen? Miissen Sie sich tiberhaupt
entscheiden? Ellis bezeichnet dieses Phinomen als Mustur-
bation (Burns 2011), als geistige Falle, der Sie immer wie-
der zum Opfer fallen. Zahlreichen Menschen auf dieser
Welt mangelt es an Ideen und damit verbunden an Gestal-
tungsoption, mangels Alternativen eine Entscheidung zu
treffen. In den Augen vieler gibt es oft keine Maglichkeiten,
bzw. man méochte sie nicht sehen. Wann entscheiden Sie
sich fiir die dritte Alternative, um es mit den Worten von
Stephen R. Covey zu formulieren? Covey beschreibt detail-
liert, wie Sie Thren Wochenplan in Einklang mit Threm
Leitbild bringen und dazu die Kraft der vollstindigen Vi-
sion tiber alle Lebensbereiche nutzen (Covey 2014). Haben
Sie bisher kein personliches Leitbild entwickelt, weil Sie
Kap. 3 tibersprungen haben? Dann holen Sie dies jetzt nach.

Das Problem ist nur, dass Scanner im SiifSwarenladen ver-
hungern. Sie denken, dass sie nur von eciner Siiffigkeit na-
schen diirfen. Dabei wollen sie von allen naschen. Wenn sie
sich zu einer Entscheidung durchringen, sind sie ewig un-
zufrieden. Doch in der Regel treffen Scanner gar keine Ent-
scheidung Und es geht ihnen nicht gut dabei (Sher 2008a).
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Ein , Vielseitigkeitsproblem“ und , die strategisch sinn-
volle Planung der nichsten Schritte® haben auch die
Topmanager in der Wirtschaft. Was mochten Sie von
denen lernen? Wie schaffen Sie es zudem, Thre unendli-
che Neugier kontinuierlich und sattmachend zu stillen?
Wenn Sie Thren Wissensdurst versuchen zu ziigeln, ein-
zuschrinken oder gar zu ignorieren, dann besteht die
Moglichkeit, dass Sie unausstehlich werden und eine Zu-
mutung fiir Thre Mitmenschen sind. Wie grenzt sich ein
Scanner von einer depressiven Person bzw. einem Men-

schen mit ADS ab?

Eine unbindige Neugier auf eine Vielzahl von Themen,
die in keinerlei Zusammenhang miteinander stehen, ist ei-
nes der grundlegenden Merkmale eines Scanners. Scanner
sind unendlich wissbegierig. Eines der Hauptsymptome
einer Depression ist das bestindige Gefiihl der Unlust
(Sher 2008a).

Bei einer ADS-Attacke, die eher einen voriibergehenden
Ausnahmezustand beschreibt, ist nach Meinung von Bar-

bara Sher

mein Geist vernebelt, und es fillt mir schwer, dem zu fol-
gen, was ich tue.

Das Instrument von Barbara Sher, alles unter einen Hut
zu bekommen, ist ein Scanner-Projektbuch (Sher 2008a).
Es hat grofle Ahnlichkeit mit dem (goldenen) Logbuch.
Der Anblick der Notizbiicher von Leonardo da Vinci liefert
zusitzliche Inspirationen (Dickens und Scholz 2006),
Logbiicher individuell zu gestalten. Mehr zum Thema
Scanner finden Sie bei Sher (2008a), Bauer (2017) und
Heintze (2016).
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5.5 Physiologische Besonderheiten
mit und ohne Krankheitswert

In Seenot geraten Sie z. B. durch AD(H)S bei Erwachse-
nen, KPU/HPU bzw. eine Mitochondriopathie. Probleme
mit der Halswirbelsdule aufgrund von Nackenverspannun-
gen kénnen ebenso beeintrichtigen wie bisher nicht dia-
gnostizierte Erkrankungen. Wihrend bei Stresssymptomen
viele z. B. an Migrine oder Magengeschwiir denken, wiren
auch eine Parodontitis, Probleme mit den Zihnen bzw.
Knirschen mit dem Kiefer, eine Storung der Funktion der
Schilddriise, Vitamin-, Mineralstoff- sowie Enzymmangel
oder Morbus Meni¢re eine Erkldrung fiir wiederkehrende
unspezifische Beschwerden, die Ihre Leistungsfihigkeit
mindern. Frauen kann PMS bzw. PMDS treffen. Nicht je-
des zunichst unerklirliche Symptom muss zum Burnout
fithren oder vermeintlich ein Anzeichen dafiir sein, wenn
Arzte durch &konomisierte Kassenmedizin und zu wenig
Zeit fiir die Anamnese der Patienten keine kdrperliche Ur-
sache feststellen.

Falls Sie zur Spezies Jiger und Sammler bzw. Messie ge-
horen, erschwert dies das Fernstudium ebenso wie Auf-
schieben (Prokrastination). Haben Sie das Gefiihl, mit Th-
ren Herausforderungen permanent iiberfordert zu sein,
scheuen Sie sich nicht, medizinische bzw. therapeutische
Hilfe in Anspruch zu nehmen.

5.6 Optimistisch die
Informationsflut bewaltigen

Material gibt es in Hiille und Fiille. Einen Sachverhalt aus
unterschiedlichen Blickwinkeln zu betrachten und die Aus-
fuhrungen mehrerer Autoren zu einem Thema einzubezie-
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hen, endet schnell im materiellen bzw. digitalen Chaos oder
in Schreibblockaden. Leerer Schreibtisch? Fehlanzeige. Ein
freier Platz im Regal, ggf. sogar in zweiter Reihe, ist nicht
mehr aufzutreiben. Am Ende beherrscht ggf. selbst das Ge-
nie sein Chaos nicht mehr und ist irgendwann zu faul zum
Suchen. Ausgehend von der Tauchausriistung fiir Schatz-
sucher hilft es, simtliche Studieninhalte im Uberblick und
die spiter zu erarbeitenden Studienhefte genau im Blick zu

haben. Dabei hilft:

1. Studienhefte grob lesen und einen Laufzettel fiir Ord-
ner anlegen.

2. Formular ,Meine Fragen an das Buch® ausfiillen je Titel,
der zitiert bzw. erwihnt wurde, der Thre Aufmerksam-
keit erregt.

3. Literatur recherchieren/herunterladen, ggf. vorbestel-
len, ausleihen oder kaufen.

4. Biicher in der (Uni-)Bibliothek querlesen, Einzelseiten
scannen und iiberlegen, was Sie ausleihen wollen.

5. Ablage von Quellen in Citavi. Diese zum Lesen ggf. aus-
drucken und mit ,C6-Vermerk® versehen, um das Pa-
pier spiter einem Projekt zuzuordnen.

6. Zielgerichtet die Fallaufgabe losen bzw. die Klausur
vorbereiten.

7. ,Merk-wiirdige® Inhalte ggf. spiter nochmal verwenden
fur die Thesis bzw. ein Buchmanuskript.

Wer in groffem Bogen studiert (Hiittmann 2016) und
sein Gesamtkunstwerk kontinuierlich erginzt (Rau 2016)
bzw. nach dem System des Zettelkastens von Niklas Luh-
mann arbeitet (Fakultit fir Soziologie der Universitit Bie-
lefeld 2019; Universitit Bielefeld 2015), blickt bald auf ei-
nen groflen Wissens- und Erfahrungsschatz. Gut organisiert
und sinnvoll abgelegt finden Sie jederzeit (fast) alles wieder.
Verwalten Sie Thren Wissensschatz nicht nur, sondern nut-
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zen Sie ihn aktiv. Wenden Sie das Gelernte gezielt im beruf-
lichen Alltag bzw. in Ihrem Leben an.
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SOS - Notsituation erkennen
und um Hilfe bitten

Notsituation erkennen und Moglichkeiten nutzen

In diesem Kapitel gibt es Tipps, eine missliche Lage wahrzu-
nehmen. Sie lernen SOS zu funken, Leuchtfeuer zu ztinden,
Schwimmwesten anzulegen und ins Rettungsboot zu stei-
gen. Gehen Sie nicht mit der Titanic unter. Wer sich einge-
steht, es allein nicht mehr zu schaffen, um Hilfe bittet und
annimmt, geht mutig voran. Wenn kreative Pausen null Er-
holung bringen oder sogar ein schlechtes Gewissen verursa-
chen, Konzentrationsschwierigkeiten uns an Fahigkeiten
und Leistungsvermogen zweifeln lassen und kérperliche Be-
schwerden wie z. B. Kopf-, Nacken- und Magenschmerzen
hinzukommen, ist es Zeit, genauer hinzuschauen. Ja, aber
nicht jetzt? Wenn dieser Einwand im Ohr klingt, sofern es
bis dato kein Tinnitus ist, dann erst recht! Rauben Gedanken
an Vorgesetzte, die riesige Menge unerledigter Arbeit oder
Leistungs- und Erwartungsdruck den nachtlichen Schlaf und
gehen Sie lhren Mitmenschen mit stdndigem Jammern, Frust
oder Zynismus auf die Nerven ... STOPP.
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Stranden Sie fiir ein bis zwei Stunden auf einer einsamen
Insel. Allein. Ziehen Sie sich zuriick. Machen Sie eine Be-
standsaufnahme, was Sie im Alltag nervt. Welche Trigger-
Punkte gibt es? Stellen Sie sich dazu Fragen, wenn Sie — mal
wieder — in eine Situation geraten, die Ihnen aus dem Ru-
der zu laufen droht. Was passiert? Eine méglichst objektive
Situationsbeschreibung hilft, den Sachverhalt zunichst aus
einer Metaposition zu betrachten. Was wiirde ein AufSen-
stehender beobachten? Im zweiten Schritt folgen die sub-
jektive Wahrnehmung sowie die Einordnung und persén-
liche Interpretation des Geschehens:

* Wie reagiere ich? Was denke und fiihle ich? Was denkt es in
mir? Benennen Sie, was Sie fithlen. Ordnen Sie den Emo-
tionen einen Uberbegriff 7Uu wie Arger, Wut, Angst usw.

* Was sehe ich auf mich zukommen? Was kénnte/wird
passieren? Woher kennen Sie das ggf. schon? Benennen
Sie ggf. dhnliche erlebte Situationen.

Priifen Sie, ob Ihnen in der aktuellen Situation ggf. Per-
sonlichkeitseigenschaften wie Ungeduld, Perfektionismus,
Hochbegabung, Hochsensibilitit, Einzelkimpfermentali-
tit, Streben nach Profilierung, ausgeprigter Selbstdarstel-
lung oder zwanghafter Kontrolle, ein iibertriebenes Har-
moniebediirfnis, Machtstreben bzw. Abgrenzung und
andere — erginzt in Anlehnung an Kaluza (2018) — im Weg
stehen und Thren Stress verstirken.

6.1 Anleitung zur Selbsthilfe:
Rettungswesten anlegen und
Boote besteigen

Wie gehen Sie mit Frust, Wut und Arger bzw. Versagens-
dngsten um? Das Thema ist umfangreich und nihert sich
dem therapeutischen Bereich. Daher sei nur erwihnt, dass,
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sofern ein positiver Blick auf die Herausforderung mit einer
zielgerichteten Herangehensweise nichts niitzt, therapeuti-
sche Hilfe sinnvoll sein kann. Hilfreiche Literatur wie von
David D. Burns (2011) iiberbriickt die Wartezeit bis zu ei-
ner Psychotherapie. Sein Untertitel ,Wie Sie lernen, sich
wieder wohlzufiihlen® sagt alles. Definieren Sie schriftlich,
was fiir Sie ein sehr gutes, mittelprichtiges bzw. unbefriedi-
gendes Ergebnis ist. Lautet [hr Motto ,,Vier gewinnt“? Oder
haben Sie den Anspruch, die Eins vor dem Komma zu ha-
ben? Was ist realistisch in der zur Verfiigung stehenden
Zeit? Wie wichtig ist diese Klausur bzw. Fallaufgabe? Wie
viel Prozent der Gesamtnote macht eine Teilnote aus? Prii-
fen Sie, welcher Aufwand hier fiir Sie personlich gerecht-
fertigt ist. Probieren Sie, mit positiven Affirmationen zu
arbeiten. Prasselt Druck von aufSen — wie Wind und Wet-
ter — oder selbst verursacht von innen auf Sie ein? Ist es
Vorschusslob vom Chef, was Sie nétigt? Lob als ermuti-
gende Worte? Oder mit iiblem Beigeschmack? Ein Hauch
von Neid und Eifersucht? Faktisch von auflen oder doch
innerlich hausgemacht? Ist es der eigene Perfektionismus?
Oder Zeitdruck aufgrund anderer Priorititen? Sind es per-
sonliche hohe Erwartungen, weil man ein Lieblingsthema
bearbeitet oder man auf dem Gebiet vor dem Studium
schon viele Weiterbildungen absolviert hat? Besinnen Sie
sich auf den routinierten Ablauf fiir den Notfall und haben
Sie vorausschauend Plan B und C im Hinterkopf. Falls Sie
dazu neigen, sich grundsitzlich zu viele Gedanken zu ma-
chen, ist der Klassiker von Dale Carnegie zu empfehlen:
Sorge dich nicht, lebe (Carnegie 2011). Seine Essenz in kom-
primierter Form: Woriiber sorge ich mich? Schreiben Sie es
auf, entwickeln Sie Ideen, und tun Sie es. ,Was kann
schlimmstenfalls passieren? Ich finde mich damit ab, wenn
ich nicht die Méglichkeit habe, es abzuwenden? Ist es eine
unwichtige Kleinigkeit? Geht es schief, oder tritt es tiber-
haupt ein? Lassen Sie die Vergangenheit ruhen. Leben Sie
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heute im Hier und Jetzt. Sorgen Sie gut fiir sich, statt zu
gribeln. Nehmen Sie Kritik anderer nicht zu Herzen. Ge-
nieflen Sie Neid, denn Sie sind auf dem richtigen Weg.
Kommen Sie in Flow und iiberlegen Sie, was Sie daraus
lernen. Stellen Sie fiir sich klare Arbeitsregeln auf. Wenn Sie
miide sind, gonnen Sie sich Pausen, sparen Sie Energie und
sagen Sie NEIN. Bei Geldsorgen schreiben Sie die Ausga-
ben auf, legen Sie ein mafigeschneidertes Budget an und
geben Sie nur vorhandenes Geld auf verniinftige Weise aus.
Anhand der Ideen von Dale Carnegie wird deutlich, wie
wichtig es ist, die volle Ubersicht und Kontrolle und damit
die Verantwortung fiir sich selbst zu tibernehmen. Das be-
friedigt das personliche Sicherheitsbediirfnis. Willi Railo
(1986) benutzt in diesem Zusammenhang die Metapher
eines sicheren und stabilen Unterbaus, den man fiir den
Abschuss einer Rakete benétigt. Es gibt viele unterschied-
liche Méglichkeiten, zu einer inneren Ruhe und Gelassen-
heit zu finden. Lesen Sie bei Bedarf zum Thema Resilienz
nach. Manche haben z. B. positive Erfahrungen mit Yoga
oder Klangschalen gesammelt. Anderen hilft es, sich im Fit-
nessstudio, mit Pilates, Joggen oder diversen Sportarten
auszupowern. Ahnlich wie Leistungssportler stehen Fern-
studierende im Rampenlicht. Negative Kritik und Neid,
z. B. von Kollegen oder Vorgesetzten, sowie hohe oder
tiberhohte Leistungsanspriiche an sich selbst gehéren dazu.
Umso wichtiger ist es, ein gesundes Selbstwertgefiihl zu ha-
ben, um sich auch in turbulenten Zeiten sicher zu fiihlen.
Haben Sie den Mut, gegen den Strom zu schwimmen.

Es ist einfacher, an sich selbst zu glauben, wenn andere es

tun (Railo 1986, S. 71).

Suchen Sie sich ggf. ein anderes Umfeld. Es ist wichtig,
dass Thr Engagement, Thre Leistung sowie Ihr Wert als
Mensch Wertschitzung erfahren. Stindiger Neid, perma-
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nente Kritik und negative Gegebenheiten schaden. Belas-
tenden Gedanken und Emotionen ausgesetzt zu sein, raubt
Energie. Wichtig ist, dass man seine Leistung von sich
selbst als Person bewusst trennt. ,Aber wir leben doch heute
in einer knallharten Leistungsgesellschaft? Manchmal hilft
es, sich mit diesem Gedanken intensiver auseinanderzuset-
zen. Jeder hat einen Wert — als Mensch. Werden Sie sich
dessen bewusst. Man lernt, den Wert von der eigenen Leis-
tungsfihigkeit abzugrenzen. Fillt das schwer? In Anlehnung
an Railo (1986) (es sind natiirlich alle Geschlechter ge-
meint, wobei ich ,Sportler durch ,Fernstudierende® und
wsportlichen® durch ,studentischen® Erfolg ersetzt habe)
folgende Vorschlige:

Bei vielen Fernstudierenden hingt das Selbstbild, das Selbst-
vertrauen und auch die Stimmung von der jeweiligen Leis-
tung ab. Wenn sie erfolgreich sind, hebt sich die Stimmung,
alles erscheint einfach. Bei Mif3erfolg hingegen sinken Stim-
mung und Selbstvertrauen. Die Prozesse wechseln sich ab.
Wie gerade beschrieben, ist der Fernstudierende dadurch
ein Opfer seiner eigenen Leistung. Seine Verfassung wird be-
stimmt von dem studentischen Erfolg. Wichtig ist aber, die
Kontrolle zu behalten. Also miissen wir vermeiden, daf3
Stimmung und Selbstvertrauen an einen Faktor gekoppelt
sind, der sich unabhingig von unserem Willen verindert —
die Leistung. Leistung verlduft wellenférmig — mal gut, mal
schlechter — unabhingig von der Person.

6.2 Schiffbruch erleiden und
Rettung aus dem kalten Wasser

Burnout bzw. Boreout trifft mich nicht? Auch wenn Burn-
out erst ab 2022 von der WHO im Katalog der anerkann-
ten Erkrankungen als Faktor eingestuft, statt als Krankheit
anerkannt wird (Spiegel online 2019), lisst sich ein Zu-
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stand der Uberlastung mit korperlicher und seelischer Er-
schopfung meist nicht leugnen. Mitmenschen sehen es oft
frither als man selbst kommen, dass der Knackpunkt bald
erreicht sein wird. Doch seien wir mal ehrlich: Hért man zu
diesem Zeitpunkt auf gutgemeinte Rat-Schlige? Nein. Der
Weg ins Verderben ist quasi vorprogrammiert, solange wir
nicht selbst die weifle Flagge hissen und uns eingestehen,
dass nichts mehr geht. Manch einer macht dann die Erfah-
rung, dass liebe Mitmenschen zutiefst erleichtert sind und
dazu bei ihnen die Anspannung endlich nachlisst. Oft ist es
der Gang zum Hausarzt, eine fiebrige Erkiltung oder
z. B. heftige Riicken- oder Magenschmerzen, die uns, so-
bald wir zur Ruhe finden, den Boden unter den Fiiflen weg-
reiflen. Andere brechen am Arbeitsplatz oder in einer Klau-
sur unverhofft in Trinen aus oder klappen zusammen.

Lassen Sie es nicht so weit kommen. Ziehen Sie vorher
selbst aktiv die Reiffleine. Stellt der Arzt die Frage, ob Sie
gef. depressiv sein konnten? Ja, bis die WHO Burnout als
eigenstindige Erkrankung ins Portfolio aufnimmt, wird es
in vielen Fillen auf Diagnoseschliissel F42 oder F43 hi-
nauslaufen. Was heiflt das? Akute Belastungsreaktion bzw.
depressive Episode. Recherchieren Sie nach den Sympto-
men. Haben Sie es niemals fiir moglich gehalten, dass kor-
perliche Beschwerden ohne organische Ursache eine De-
pression sein konnten? Falls Sie sich krank fiihlen, holen Sie
sich dringend professionelle medizinische Unterstiitzung.
Glauben Sie nicht daran, dass unaufgefordert Hilfe zu Ih-
nen kommt. Selbst wenn jemand Ihre aussichtslose Situa-
tion bemerkt, ist es schwierig, Betroffene darauf hinzuwei-
sen. Seien wir mal ehrlich: Die Chance, dass man sich
personlich angegriffen fiihlt, die missliche Lage bagatelli-
siert oder zu leugnen versucht, ist groff. Diese Reaktion ist
charakteristisch fiir ein Burnout. Diejenigen, die es erken-
nen, wissen das. Daher wird kaum jemand die Konfronta-
tion mit Ihnen suchen.



6 SOS - Notsituation erkennen und um Hilfe bitten 101

Hand aufs Herz? Wo stehen Sie momentan? Falls Sie die-
ses Kapitel lesen, konnte ein desolater Zustand schon recht
weit fortgeschritten sein. Warten Sie nicht auf Hilfe! Ziin-
den Sie ein Leuchtfeuer, und haben Sie den Muyt, sich aktiv
Unterstiitzung zu suchen und diese anzunehmen. Ein
Burnout ist keine Schande, sondern (demnichst) ein Er-
krankungsbild mit ICD 11-Code wie ein gebrochenes Bein
oder eine Blasenentziindung.

Eine Maglichkeit zur unterstiitzenden Selbsthilfe fiir die
Zeit Threr Genesung und Rettung aus dem eisigen Wasser,
aus Frust, Verzweiflung, der Eintonigkeit eines eingefahre-
nen Alltags, Langeweile und lihmender Miidigkeit, kann
ein kreativer Neubeginn sein. Ein faszinierendes Projekt zu
beginnen und mehr und mehr aufregende Dinge zu tun,
kann — so Barbara Sher — eine Losung sein (Sher 2008).
Tun Sie endlich das, wonach sich Ihr Herz all die Jahre ge-
sehnt hat, was Sie fiir utopisch gehalten haben, es tiber-
haupt zu versuchen. Vergessen Sie Konventionen, vielleicht
auch mal Ihre ,,gute” Erziehung und die eingefahrenen, von
Kindheit anerzogenen Glaubenssitze, die heute nicht mehr
zu Thnen passen. Die Welt verdndert sich.

Nichts ist bestindiger als der Wandel (Heraklit bzw.
Charles Darwin).

Wenn du das tust, was du immer getan hast, wirst du nur
das bekommen, was du schon immer hattest.
Momente der Entscheidung formen unser Schicksal.
Wenn du nicht kannst, dann musst du! Und wenn du
musst, dann kannst du auch! (Robbins 2020).

Ich wiinsche Thnen ganz viel Mut, eine eingefahrene Si-
tuation moglichst ziigig wahrzunehmen und sich zeitnah
um Hilfe zu kiimmern. Probieren Sie es aus. Mir hat die
Essenz von Barbara Sher neue Wege geebnet.
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Nachwort

Danke, Waldemar. Du hast mir mit deinem ziemlich aus
dem Armel geschiittelten Zitat sooo viel gegeben. Es sind
manchmal die kleinen Impulse, die so kostbar sind.

Habe Dinge angefangen, habe Dinge aufgehért. Konnte
nirgends angelangen, hat mich das so oft gestort. Habe stu-
diert Finanzerei, NLP und leider auch die Philosophie. Da
steh ich nun ich armer Tor und bin so klug als wie zuvor
(Waldemar Tuttas).

Das grofle Ganze, was ,die Welt im Innersten zusam-
menhilt®, frei nach Goethes Faust, hat keines der oben ge-
nannten Wissensgebiete geliefert. Das fehlende Puzzleteil,
der rote Faden, der alle Bereiche verbindet, ist gefunden.

Was niitzt eine Verkiirzung der Arbeitszeit in einem Um-
feld, in dem man sich nicht wohlfiihlt. Ein sinnvoller Zwi-
schenschritt? Wichtig ist, zu ergriinden, was in uns vorgeht.
Fiille Sie Thre Arbeit aus? Sind Sie mit Spafd dabei? Unter-
nehmenskultur spielt eine wichtige Rolle. Stellen Sie fest,
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Nachwort

dass man sich bis zur Erschépfung verausgabt? Wie hoch ist
die Fluktuation? Arbeit nur zur Existenzsicherung in Kom-
bination mit Schmerzensgeld?

Ich habe meinen persénlichen Weg gefunden, mit dem
Wandel der Zeit, den eigenen und fremden Erwartungen
oder Anspriichen, dem hausgemachten Perfektionismus
und den tief in mir schlummernden Triumen und Wiin-
schen umzugehen. In Zeiten, in denen ich kurz davorstand,
aus dem Frust des Alltags alles hinzuschmeiflen, habe ich
meine Kreativitit geweckt, Kraft fiir Verinderungen aus ihr
geschopft und mich fur ein paar Tage ins Kloster verzogen,
obwohl ich nur wenig religiés bin. Meine Ideen habe ich
dort in schopferischer Art und Weise zum Ausdruck ge-
bracht. Ich nenne es Verinderungskreativitit ©. Fiir mich
ist sie eine unheimliche, kreative und unendliche Kraft-
quelle, die aus mir heraus, intrinsisch motiviert, exponen-
tiell wichst. Je mehr ich sie herausfordere, desto mehr gibt
sie mir zuriick. Neben meinem kreativen Leben gibt es ei-
nen ,normalen Alltag”, sodass ich das Gefiihl hatte, mich
auszubremsen. Es war im Mai 2018. Die Sonnenstrahlen,
sommerliche Wirme, einige Hitzegewitter und Starkregen,
Hagel und ein kleiner Tornado quer durchs Dorf haben
mich wachgeriittelt. Die Zeit war reif, meine tief in mir
schlummernde Verinderungskreativitit © mehr und mehr
zu wecken.

Ich wiinsche Thnen einen wunderbaren und kreativen
Weg erfiillender Verinderungen, mindestens bis zum Ba-
chelorhut.
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Im Ubungsbuch finden Sie u. a. folgende Inhalte:

o Me(e/h)r

e \Verruckte Ideen, Kreativmethoden und Softskills — fern-
studiumorientiert.

e Selbstvertrauen, Rhetorik und Verhandlungskunst fur an-
gehende Fuhrungskrafte.

e Stresskompass — praxisorientiert fur Fernstudierende.

e Studium Generale, in groBem Bogen studieren — praxis-
orientiert und SchlUsselqualifikationen fur Fernstu-
dierende.

e Gibt es ETWAS(Z), das Sie antreibt?

e Vom Minimalismus bzw. Messie Uber Perfektionisten hin
zum Optimalismus.

e Detaillierte, prozedural auf ein Studienmodul ange-
wandte Checklisten und Beispiele.

e Wie Sie Visionscollagen nach der Idee von Karl Wiesner
gestalten und ein personliches Leitbild fur Fernstudie-
rende im Detail ausformulieren.

e Wie Sie aus lhren Tagebuchaufzeichnungen lernen und
wachsen.

e Moglichkeiten, Ordnung zu schaffen — im Arbeitszimmer,
im hauslichen Umfeld und im Leben als angehender
Akademiker.

¢ Hinweise zum Cloud-basierten gemeinsamen Arbeiten.

e Speed Reading und gehirngerechtes Lesen.

e Schreibblockaden Uberwinden und gehirngerechtes
Arbeiten.

¢ Fernstudienaufgaben nicht anpacken — Praxisbeispiel mit
Ideen zur Lésung.

e Kreativ optimierte klassische Regeln wissenschaftlichen
Arbeitens.

e Eine am Fernstudium orientierte Berufs- und Karrie-
replanung.

¢ (Unentdeckte) Hochbegabung im Fernstudium.

e Und vieles mehr.
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