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Wie schafft man es, seine Vorsdtze auch umzusetzen? Hans-Werner Riickert
beschreibt in seinem bewahrten Ratgeber sowohl die tieferliegenden Ursachen fiir
das leidige Aufschieben, als auch wirksame Strategien, mit denen jeder gegen
dieses Phanomen angehen kann.

Fast jeder kennt das Phdanomen, ein Projekt oder einen Vorsatz auf die lange Bank zu
schieben. In der Silvesternacht beispielsweise werden viele gute Vorsdtze gefasst, die
jedoch meistens fromme Wiinsche bleiben und einen schalen Nachgeschmack bei denen
hinterlassen, die einmal mehr an ihren eigenen Planen gescheitert sind. Was steckt
dahinter, wenn Menschen wichtige Projekte und dringende Aufgaben immer wieder
aufschieben und standig mit Selbstblockaden zu kdmpfen haben?

Als Psychologe weiR Hans-Werner Riickert, dass es meist allein mit besserem
Zeitmanagement nicht getan ist, sondern auch die jeweiligen Ursachen des Aufschiebens
betrachtet werden miissen. Jemand, der schwierige Entscheidungen und bedeutende
Vorhaben immer wieder aufschiebt, leidet moglicherweise unter unrealistischen
Anspriichen an sich selbst, weil? vielleicht nicht, wie er oder sie am besten vorgehen
sollte, oder fiirchtet den Erfolg ebenso wie das Versagen.

Hans-Werner Riickert erklart, welche Aufschieber-Typen es gibt, welche Mechanismen
bei verschiedenen Formen des Aufschiebens einsetzen und wie man ihnen
entgegenwirkt. Mit Hilfe seines Ratgebers kann es Betroffenen endlich gelingen, die
tieferliegenden Ursachen ihres Problems zu erkennen und erfolgreich gegenzusteuern.

Der Autor

Hans-Werner Riickert ist Diplom-Psychologe und Psychoanalytiker. Er leitet die
Zentraleinrichtung Studienberatung und Psychologische Beratung der Freien
Universitat Berlin. Er beschdftigt sich seit Jahren mit der Problematik des
Aufschiebens und bietet fiir Betroffene entsprechende praktische Hilfen und
Seminare an.
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