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Niemand entscheidet iiber seine Zukunft; man
entscheidet 1iiber seine Gewohnheiten, und diese
entscheiden tiber die Zukunft!

F M. Alexander
Willkommen
Willkommen, liebe Leserinnen und Leser!

Ich freue mich, dass Sie sich dazu entschieden haben,
dieses Buch in die Hand zu nehmen. Sie haben den ersten
Schritt gemacht, um die Aufschieberitis - das chronische
Aufschieben von Aufgaben - endlich in den Griff zu
bekommen. Vielleicht haben Sie schon lange das Gefuhl,
dass Sie Ihr volles Potenzial nicht ausschopfen, weil Sie
immer wieder Dinge vor sich herschieben. Vielleicht haben
Sie auch schon unzahlige Ratgeber gelesen, aber noch



nicht den Durchbruch erzielt. Dieses Buch soll Thnen dabei
helfen, genau das zu andern.

Warum dieses Buch?

Prokrastination ist ein weit verbreitetes Phanomen. Es
betrifft nicht nur Studierende oder Dberuflich stark
eingespannte = Menschen, sondern kann in allen
Lebensbereichen auftreten. Die Folgen sind oft Frustration,
Stress und das Gefuhl, standig hinter den eigenen
Moglichkeiten zuruckzubleiben. Die gute Nachricht ist: Es
gibt wirksame Strategien, um die Aufschieberitis zu
uberwinden und endlich produktiver und erfolgreicher zu
werden.

In diesem Buch haben wir fur Sie die besten 100 Tipps
gegen Prokrastination zusammengestellt. Diese Tipps
basieren auf bewahrten Methoden und neuesten
Erkenntnissen aus der Psychologie und den
Neurowissenschaften. Sie sind praxisnah, leicht umsetzbar
und vor allem: Sie funktionieren.

Was erwartet Sie?

Unser Ziel ist es, Ihnen einen Werkzeugkasten an die Hand
zu geben, mit dem Sie Thre Prokrastination Schritt fur
Schritt uberwinden konnen. Die Tipps sind in verschiedene
Kategorien eingeteilt, damit Sie gezielt an den Bereichen
arbeiten konnen, die fur Sie am wichtigsten sind. Ob Sie
Hilfe bei der Zeitplanung, der Motivation oder der
Selbstdisziplin benotigen - hier finden Sie die passenden
Strategien.

Ein pragmatischer, lockerer und humorvoller Ansatz

Der Kampf gegen die Aufschieberitis muss nicht trocken
und langweilig sein. Ganz im Gegenteil: Mit einem lockeren



und humorvollen Stil mochten wir Thnen zeigen, dass es
sogar Spals machen kann, produktiver zu werden. Inspiriert
von den Methoden der grofSen Erzahler, haben wir dieses
Buch so gestaltet, dass Sie nicht nur nutzliche Tipps
erhalten, sondern auch unterhaltsam durch die Seiten
gefuhrt werden.

Ihr Erfolg ist unser Ziel

Am Ende dieses Buches sollen Sie nicht nur wissen, wie Sie
IThre Aufschieberitis uberwinden konnen. Sie sollen es auch
tatsachlich geschafft haben! Mit den hier vorgestellten
Strategien werden Sie nicht nur Thre Produktivitat
steigern, sondern auch Thre Lebensqualitat verbessern. Sie
werden weniger Stress und mehr Zufriedenheit erleben,
weil Sie Thre Ziele endlich erreichen.

Lassen Sie uns gemeinsam diese Reise beginnen. Schlagen
wir der Aufschieberitis ein Schnippchen und machen uns
auf den Weg zu mehr Produktivitat und Erfolg!

Herzlichst,
Heiko Boos
Warum Sie dieses Buch lesen sollten

Die Vorteile, die Sie durch das Lesen dieses Buches und die
Anwendung der Tipps erzielen konnen:

Herzlich willkommen zu Ihrem ersten Schritt in ein
produktiveres und erfolgreicheres Leben! Wenn Sie dieses
Buch in den Handen halten, haben Sie bereits den ersten
wichtigen Schritt getan, um die Aufschieberitis - die
gefurchtete Prokrastination - hinter sich zu lassen. Doch
warum sollten Sie gerade dieses Buch lesen? Lassen Sie
uns gemeinsam die zahlreichen Vorteile erkunden, die Sie



durch die Lekture und die Anwendung der hier
vorgestellten Tipps und Strategien erwarten konnen.

1. Steigerung Threr Produktivitat

Einer der offensichtlichsten Vorteile, die Sie durch dieses
Buch gewinnen werden, ist eine spurbare Steigerung Ihrer
Produktivitat. Die hier prasentierten 100 Tipps sind speziell
darauf ausgelegt, Thnen zu helfen, Aufgaben effizienter und
schneller zu erledigen. Indem Sie die Techniken anwenden,
werden Sie lernen, IThre Zeit besser zu managen und die
wesentlichen Aufgaben zuerst anzugehen.

2. Verbesserte Lebensqualitat

Prokrastination kann einen erheblichen negativen Einfluss
auf Thre Lebensqualitat haben. Sie kann zu Stress,
Schuldgefuhlen wund einem standigen Gefuhl der
Uberforderung fithren. Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie
diese negativen Gefuhle in den Griff bekommen und
stattdessen ein erfulltes und ausgeglichenes Leben fuhren
konnen. Mit den richtigen Strategien konnen Sie Stress
abbauen und mehr Zeit fur die Dinge finden, die Thnen
wirklich am Herzen liegen.

3. Erreichen Threr Ziele

Viele Menschen scheitern an ihren Zielen nicht, weil sie
nicht talentiert oder fahig genug sind, sondern weil sie es
nicht schaffen, den ersten Schritt zu machen oder am Ball
zu Dbleiben. Dieses Buch bietet Thnen praxiserprobte
Methoden, um die haufigsten Hindernisse der
Zielerreichung zu uberwinden. Sie werden lernen, wie Sie
klare, realistische Ziele setzen und konsequent daran
arbeiten, diese zu erreichen.

4. Mehr Selbstbewusstsein



Das regelméaRige Uberwinden von Aufschieberitis wird IThr
Selbstbewusstsein starken. Wenn Sie feststellen, dass Sie
in der Lage sind, Aufgaben punktlich und effektiv zu
erledigen, wird dies Ihr Selbstvertrauen erheblich steigern.
Dieses neu gewonnene Selbstbewusstsein wird Thnen nicht
nur in Threm beruflichen, sondern auch in Threm privaten
Leben zugutekommen.

5. Bessere Karrierechancen

Indem Sie Thre Prokrastination uberwinden, werden Sie
auch in Ihrem beruflichen Umfeld deutliche Fortschritte
machen. Arbeitgeber schatzen Mitarbeiter, die zuverlassig,
organisiert und produktiv sind. Die Anwendung der in
diesem Buch enthaltenen Tipps wird Thnen helfen, diese
Eigenschaften zu entwickeln und so Ihre Karrierechancen
zu verbessern.

6. Inspirierende Erfolgsgeschichten

Dieses Buch ist nicht nur ein trockener Ratgeber. Es
enthalt zahlreiche inspirierende Erfolgsgeschichten von
Menschen, die es geschafft haben, ihre Prokrastination zu
uberwinden und ihre Ziele zu erreichen. Diese Geschichten
dienen Thnen als Motivation und zeigen, dass es moglich
ist, auch die hartnackigsten Aufschiebegewohnheiten zu
durchbrechen.

7. Langfristige Veranderung

Wahrend viele Bucher nur kurzfristige Losungen bieten,
legt dieses Buch grollen Wert auf nachhaltige und
langfristige Veranderungen. Sie werden nicht nur lernen,
wie Sie akute Aufschieberitis bekampfen, sondern auch,
wie Sie dauerhaft produktivere Gewohnheiten entwickeln
konnen. Dies fuhrt zu einer tiefgreifenden Veranderung in



Ihrer Lebensweise, die Thnen auf Ilange Sicht
zugutekommen wird.

Indem Sie dieses Buch lesen und die vorgestellten Tipps
anwenden, machen Sie einen bedeutenden Schritt in
Richtung eines produktiveren, erfullteren und
erfolgreicheren Lebens. Jede Seite ist darauf ausgelegt,
IThnen praktische und leicht umsetzbare Ratschlage zu
geben, die Sie sofort in die Tat umsetzen konnen. Also,
worauf warten Sie noch? Lassen Sie uns gemeinsam den
Weg zur Uberwindung der Prokrastination beschreiten und
das Beste aus Ihrem Potenzial herausholen!



Kapitel 1: Verstehen Sie
Prokrastination

In diesem Kapitel werden wir uns mit einem Phanomen
befassen, das viele von uns nur allzu gut kennen: die
Prokrastination. Dieses scheinbar unschuldige Verhalten,
bei dem wir wichtige Aufgaben immer wieder aufschieben,
kann tiefgreifende Auswirkungen auf unser berufliches und
personliches Leben haben. Doch keine Sorge, wir sind hier,
um dem Problem auf den Grund zu gehen und Losungen zu
finden.

Prokrastination ist ein komplexes Phanomen, das mehr ist
als nur Faulheit oder mangelnde Disziplin. Es hat vielfaltige
Ursachen und kann sich in verschiedenen Formen zeigen.
Manchmal zogern wir eine Aufgabe hinaus, weil sie uns
uberfordert oder wir Angst vor dem Scheitern haben. In
anderen Fallen sind es Ablenkungen oder mangelnde
Motivation, die uns davon abhalten, produktiv zu sein. Um
Prokrastination effektiv zu bekampfen, ist es wichtig, diese
unterschiedlichen Aspekte zu verstehen und die zugrunde
liegenden Grunde zu erkennen.

In diesem Kapitel werden wir uns eingehend mit den
verschiedenen Facetten der Prokrastination beschaftigen.
Wir werden beleuchten, wie unser Gehirn arbeitet, wenn
wir  prokrastinieren, und welche psychologischen
Mechanismen dabei eine Rolle spielen. Daruber hinaus
werden wir typische Ausloser und Muster identifizieren, die
uns in den Teufelskreis des Aufschiebens ziehen.



