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Stress ist in unserem Privat- und Berufsleben alltiglich und
ist laut WHO die grofSte 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 Priavention 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
Maoglichkeit, fiir Thr jeweiliges Fachgebiet priventive 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 kénnen.

Weitere Binde in dieser Reihe http://www.springer.com/

series/16163
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Es gibt immer noch mindestens einen anderen Weg. (Dr.
Alexander S. Strassburg)
Deine Floskel ist zu meinem Axiom geworden.



Geleitwort von Prof. Dr. Andrea
Huttmann

Sie suchen eine Anleitung fiir eine herausfordernde Lebens-
situation? Sie mochten Thren Bachelorabschluss in einem
Fernstudium erlangen? Dann ist dieses Biichlein genau das
richtige fiir Sie. Warum? Erstens wegen seines iiberzeugen-
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

Vil



Geleitwort von Prof. Dr. Harald
Rau

Eigentlich wollte ich nur mal schauen, doch nun hat sie es
doch wieder geschafft und ich habe mich hineingelesen,
habe die kreativen Uberschriften im Inhaltsverzeichnis mit
einem Schmunzeln durchgesehen und mir insgeheim ge-
dacht: Da hat jemand sich verindern lassen und den Tiir-
offner zum Werk, das Inhaltsverzeichnis, sehr sorgfiltig ab-
gestimmt, hat ihn ganz am Ende des Arbeitsprozesses erst
»poliert®, aufbereitet, schopferisch geformt und damit eine
der vielen Regeln aus dem ,,Writing Code® nachgerade vor-
bildlich umgesetzt! Und: Es hat funktioniert, ich bin dran-
geblieben, habe Neues entdeckt, mich fithren lassen und
meine eigenen, geiibten Routinen infrage gestellt, Lust be-
kommen, gleich das eine oder andere auszuprobieren — in
die Tat, ins Handeln zu iiberfiihren. Mehr kann ein Buch
nicht erreichen! So gesehen, ist das vorliegende Werk von
Stefanie Lehmann ein Geschenk. Vielleicht mogen Sie sich
auch daran gewdhnen, alles, was Thnen dabei hilft, Ge-
wohntes infrage zu stellen, als Geschenk zu begriifien. Das
wire dann auch einer der ersten Schritte auf dem Weg le-
benslangen Lernens, um eine viel bemiihte Vokabel hier
ebenfalls aufzugreifen. Wenn Sie bereits in ein Fernstudium

IX



X Geleitwort von Prof. Dr. Harald Rau

eingestiegen sind, erzihle ich hier vermutlich nichts Neues.
Deshalb, genug davon.

Haben Sie es gemerke? ,Ich habe mich hineingelesen®
heifdt es im ersten Satz dieses Geleitwortes, das ist etwas
anderes, als ,ich habe hineingelesen®. Das Reflexivprono-
men sorgt fiir einen durchaus bemerkenswerten Unter-
schied. Es ist hier der Ausdruck fiir ein ,Sichgefangenneh-
menlassen®, fiir ein holistisches Einlassen. Es ist diese nur
scheinbar kleine semantische Abweichung, die alles auf den
Kopf stellt. Méglicherweise brauchen Sie als Fernstudentin
oder Fernstudent genau diesen kleinen Unterschied, um Ihr
grofles Projekt erfolgreich abzuschlieffen. Ich bin tiberzeugt
davon, dass Motivation und wie wir uns dazu verhalten,
keinesfalls zwingend genetisch bestimmt ist. Jeder Mensch
kann auf (s)eine Grundmotivation vertrauen, und das gro-
8e Abenteuer Leben zeigt uns jeweils sehr individuell, wie
und wo wir diese finden kénnen. Man muss eben nur ge-
nau hinhéren.

Wenn ich hier etwas sehr Personliches anmerken darf:
Ich habe in meinem Leben unzihlige Menschen kennen-
gelernt, die gegen ihr eigentliches Talent gearbeitet, gelernt,
studiert haben. Das macht das Leben anstrengend, miih-
sam und reich an Frustrationen. Aber offenbar zihlt es zu
den herausforderndsten Aufgaben des Menschseins, sein
inneres Talent zu erkennen, sich auf die eigene Intuition zu
verlassen, dem individuell ausgelegten Weg zu folgen, wenn
im gleichen Moment die Vertreter der ,Peergroup®, die
moglicherweise nur vermeintlich freundlichen, viel eher
sich vor der eigenen Unsicherheit verbergenden Ratgeber
und Beeinflusser (vulgo: ,Influencer®), und wenn die ge-
sellschaftliche Nomenklatura Regeln und Glaubenssitze
vorgibt, wie Lebensliufe zu gestalten, Bildungswege zu
durchlaufen sind. Die Orientierungslosigkeit ganzer Gene-
rationen konnte man auf diese Weise als durch den jeweils
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individuell zu beschreibenden Verlust der inneren, auf die
Talente verweisenden Stimme induziert fassen. Es ist das
Drama des 21. Jahrhunderts.

Im gleichen Moment kénnen wir diese Erkenntnis je-
doch umwidmen und nutzen: Wem es gelingt, Inhalte, die
er sich erschliefen will, auf das je eigene Talent zu beziehen,
weist auf diese Weise auch schweren und schwersten Lern-
aufgaben Sinnhaftigkeit zu und findet einen voéllig neuen
Lernmodus. Die Einladung bestiinde also erstens darin, da-
ritber nachzudenken, wie ich all dem, was als Aufgabe vor
mir liegt, einen eigenen Sinn gebe und wie sich zweitens
dieser Sinn aus einer Verbindung zu meinen Talenten er-
schliefSt. Anders formuliert: Lernen ist stets auf Selbst-
erkenntnis riickbezogen. Selbsterkenntnis wiederum re-
prisentiert die entscheidende und stirkste Kraft zur
Verinderung. Logischer Argumentation folgend, kénnen
wir also sagen: Lernen bedeutet Verinderung, und, wer sich
erfolgreich verindern ldsst, lernt, wer erfolgreich lernt, ver-
dndert sich. Beides ist ergo nicht voneinander zu trennen,
deshalb ja auch ist ,Verinderungskreativitit' eine solch
wunderbare Wortkreation. Fernstudenten® — so jedenfalls
meine Beobachtung in den vergangenen Jahrzehnten, sind
eine ganz eigene Spezies, eine Spezies zudem, die sich sehr
genau mit Wunsch und Wirklichkeit méglicher Bildungs-
wege auseinandergesetzt hat und auseinandersetzt. Regel-
miflig erlebt der Lehrer hier zwar junge, dennoch aber un-

"Hier ist im Unterschied zur Verwendung durch die Autorin dieses Buches kein
© gesetzt, da ich der Uberzeugung bin, dass Sprache selbst nicht patentiert wer-
den darf, da sonst Prozessqualitit oder eben auch Verinderungsmoglichkeiten
verlorengehen.

*Hier als generisches Maskulinum gesetzt, denn Fernstudierende, das Gerun-
dium, wire falsch. Gemeint sind Fernstudenten, die nur dann zu Fernstudieren-
den werden, wenn Sie aktiv studieren, also mit der Titigkeit verschrinke sind,
das Studieren jedoch ist bei Fernstudenten in ungewdhnliche und fordernde
Lebenssituationen eingebettet, was Fernstudenten zumeist deutlich von Studen-
ten an Prisenzhochschulen unterscheidet, wihrend Fernstudierende wie Studie-
rende allgemein durchaus dhnlich zu betrachten sein konnen.
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gewohnlich reife Personlichkeiten, die dann die Prozesse
der Verinderung erfolgreich durchlaufen, wenn sie sich
erstens auf eine oft vollstindige innere Verwandlung ein-
lassen, wenn sie zweitens in der Lage sind, bestehende und
gegen sich selbst gerichtete, hiufig in frither Kindheit an-
gelegte Glaubenssitze in positiv-motivierende Affirmatio-
nen umzudeuten und wenn sie drittens Selbstorganisati-
onskompetenz entwickeln. Diese drei elementaren Schritte
lassen sich — so paradox es klingen mag — selbst erlernen.
Eine schier unbegrenzte Fiille von Arbeitstechniken und
Hilfsmitteln hierfiir sind in diesem Buch zusammengetra-
gen, das sich gleichermaflen pragmatisch wie praktisch den
Herausforderungen eines Fernstudiums stellt und ein exzel-
lenter Begleiter durch anstrengende und aufreibende Se-
mester sein kann, in denen nicht nur das Studium, sondern
das ganze Leben real ist, real sein darf. Keine der Arbeits-
techniken, auch das sei angemerkt, wird Sie davor beschiit-
zen kénnen, dass Wunsch und Wirklichkeit auseinander-
driften kénnen, dass manchmal das Leben seine eigenen
Prioritdten setzt; wenn Sie in diesen Momenten ganz bei
sich sind, werden Sie auch diese Erkenntnis als groflen
Lernerfolg werten kénnen. Am Ende ist Erfolg stets eine
Definitionssache. Ich zum Beispiel betrachte es schon als
groflen, manchmal groflten Erfolg, wenn es einem einzel-
nen Menschen gelingt, ins Anfangen zu kommen, wenn
sich das Individuum eigenstindig und zielstrebig dafiir ent-
scheidet, sich selbst aus der selbstverschuldeten Unmiindig-
keit — um die Aufklirung und damit ein altes Wort von
Kant zu bemiihen — zu befreien. Selbstvertrauen, Selbstdis-
ziplin und die aus beidem resultierende und bereits er-
wihnte Selbstorganisation — das sind die drei Geheimnisse
eines Fernstudiums, vertrauen Sie also zum einen Threm
Talent, vertrauen Sie lhren Fihigkeiten, dann schaffen Sie
die Voraussetzung dafiir, iiber sich selbst hinauszuwachsen,
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tiben Sie sich zum zweiten in Selbstdisziplin, schaffen Sie
Routinen, regelmiflige Abldufe, geben Sie sich klare Regeln
und definieren Sie Riume, von mir aus auch Zeitriume,
nutzen Sie zum dritten alle Werkzeuge, die Ihnen person-
lich helfen, probieren Sie dies aus und bewerten Sie deren
Leistungsfihigkeit fiir sich. Vertrauen Sie erfahrenen Fern-
studenten, sie haben vieles fiir Sie schon getestet und aus-
probiert, halten Sie dabei aber auch die Augen nach neuen
Angeboten aus der digitalen Welt offen, ich staune regel-
mifllig tiber die vielen unglaublich guten Werkzeuge, die
schon heute zur Verfligung stehen. Wenn uns die durch ein
Virus ausgeloste Krise des Jahres 2020 eines lehren kann,
dann das: Fernstudentinnen und Fernstudenten sind die
neue Bildungsavantgarde, denn ihre segensreiche Selbstor-
ganisationskompetenz ist fiir sie ja bereits eine Art Selbst-
verstindlichkeit, sie weist sie fiir eine solche Einschit-
zung aus.

In diesem Sinne: Viel Spafl beim Lesen, Lernen und
Selbstorganisieren.

April 2020 Harald Rau



