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  Start


  


  Arschtritt gefällig?


  


  Heute ist einer dieser Tage, an denen du an dir selbst verzweifelst.


  


  Es ist Sonntagabend und du schaust auf die To-do-Liste der vergangenen Woche. Deine Liste ist voll, doch die abgehakten Punkte kannst du an einer Hand mit zwei Fingern abzählen: einkaufen und Vorlesungsfolien ausdrucken. Immerhin. Doch 95Prozent deiner Aufgaben sind liegengeblieben. Unter anderem wolltest du die Folien noch lesen, die Passage aus dem Skript zusammenfassen, zwei Kapitel aus dem Lehrbuch durcharbeiten, den Schreibtisch aufräumen, dich mit deiner Lerngruppe treffen und die nächste Prüfungsvorbereitung einläuten.


  


  Aber davon ist nichts passiert. Gar nichts.


  


  Wochenfazit: Herzlichen Glückwunsch! Der Titel „Unproduktivster Student der Welt“ geht an dich–du bist Prokrastinationsweltmeister. Doch wie bist du an diese zweifelhafte Auszeichnung gekommen? Warum hast du in dieser Woche kaum etwas von dem erreicht, was du dir vorgenommen hattest?


  


  Die Antwort ist einfach: Dir hat die Motivation gefehlt.


  


  Dabei wusstest du eigentlich ganz genau, was deine Ziele waren. Du wusstest, was du erreichen wolltest und du wusstest auch, was dafür zu tun war. Trotzdem konntest du nicht loslegen und dich Schritt für Schritt nach vorne arbeiten. Irgendetwas hat dich blockiert, irgendetwas hat dir gefehlt.


  


  Aber ich kann dich beruhigen: Mit diesem Problem bist du nicht allein.


  


  Viele Studenten haben eine volle Aufgabenliste und wollen eigentlich mehr für ihr Studium tun. Doch sie kommen nicht in die Gänge. Sie können sich nicht aufraffen und anstatt produktiv zu studieren, vertrödeln sie ihre Zeit mit Kleinkram. Sie erfinden Ausreden, putzen alibimäßig die Wohnung oder schauen sich lieber die siebte Wiederholung einer Simpsons-Episode an, bevor sie sich an den Schreibtisch setzen, die Lernunterlagen rauskramen und das tun, wofür sie nicht bezahlt werden: studieren.


  


  Im entscheidenden Moment fehlt ihnen das, was auch dir gefehlt hat: der Impuls zum Anfangen. Was dir gefehlt hat, war ein kleiner Arschtritt–ein Arschtritt, der dich sofort aus deinem Motivationstief herausführt; ein Arschtritt, der dich dazu bringt, endlich die Ärmel hochzukrempeln und mit voller Energie durchzustarten.


  


  Es ist nämlich egal, was du dir vornimmst: Das Anfangen ist meistens der schwierigste Teil der ganzen Aktion. Und das gilt nicht nur fürs Studium.


  


  Nur eben dieses Anfangen stellt viele Studenten vor unüberwindbare Probleme. Einige bleiben lange an dieser ersten Hürde hängen und beginnen deshalb nie oder viel zu spät mit einer neuen Aufgabe; andere hingegen gehen deutlich besser mit ihren Startschwierigkeiten um und beginnen fast mühelos mit neuen Projekten.


  


  Diese Studenten scheinen ein Arschtritt-Dauerabo zu besitzen und erwecken den Anschein, als könnten sie in jeder Situation entschlossen handeln und dann zielgerichtet weitermachen. Motivationsprobleme kennen sie nicht–denn sie haben verstanden, worauf es beim Studieren ankommt.


  Die wichtigste Fähigkeit, die du als Student brauchst


  


  Jetzt.


  


  Genau in dieser Sekunde entscheidet sich ein Student dazu, sein Studium abzubrechen. Nicht, weil ein plötzlicher Sinneswandel eingetreten ist oder die Noten nicht mehr stimmen–es macht einfach keinen Spaß mehr. Hörst du das Seufzen des Studenten, der enttäuscht die Ordner in den Mülleimer plumpsen lässt und damit seinen Lebenstraum beerdigt?


  


  Ich schon.


  


  Seit sechs Jahren bin ich Fachstudienberater an einer großen deutschen Universität. Ich habe täglich mit Studenten zu tun und schon unzählige Gespräche mit angehenden Akademikern geführt. Mit meinem Studienscheiss-Blog und meinen Büchern helfe ich tausenden Studenten dabei, glücklich und erfolgreich zu studieren. Ich kenne ihre Ängste und Sorgen. Und: Ich habe selbst studiert und weiß, wie unglaublich ätzend die Zeit an der Uni sein kann.


  


  Studieren ist manchmal hart. Manchmal unfair. Und manchmal richtig grausam. Doch trotzdem schaffen jedes Jahr fast eine halbe Million Absolventen ihren Hochschulabschluss und werfen überglücklich ihre Hütchen in die Luft. Sie haben ihr Ziel erreicht. Nicht, weil es einfach war oder sie die Weisheit mit Löffeln gefressen haben, sondern weil sie drangeblieben sind. Auch dann, wenn es hart, unfair und grausam war. Sie haben an den Erfolg geglaubt und ihre Motivation auch in schwierigen Phasen aufrechterhalten. Sie haben es geschafft, sich selbst starkzureden und sich immer wieder in den eigenen Hintern getreten.


  


  Und du kannst das auch.


  


  Du musst es sogar können, wenn du erfolgreich studieren möchtest. Ein Studium hat nämlich wenig mit Glück oder Intelligenz zu tun. Worauf es wirklich ankommt, sind eine solide Strategie, Durchhaltevermögen und ganz besonders die Fähigkeit, sich ständig selbst motivieren zu können.


  


  Selbstmotivation ist die Studenten-Schlüsselfähigkeit.


  


  Wenn es dir immer wieder gelingt, die eigene Prokrastination zu überwinden und hartnäckig an deinen Zielen zu arbeiten, wirst du ein zufriedeneres und glückliches Studentenleben führen. Nur wenn du es schaffst, dir regelmäßig selbst in den Arsch zu treten und dich von Aufgabe zu Aufgabe zu motivieren, wirst du im Studium erfolgreich sein–sonst nicht.


  


  Die Rolle des Motivationstrainers wird dir niemand abnehmen. Die meiste Zeit bist du nämlich auf dich allein gestellt und musst sehen, wie du zurechtkommst. Niemand wird dir ununterbrochen zujubeln oder dich in nervigen Phasen von außen anfeuern, damit du doch noch die Kurve kriegst. Du musst selbst dafür sorgen, dass du deine Probleme anpackst und deinen Herausforderungen mit einer positiven Einstellung begegnest.


  


  Denn: Wenn du es nicht machst, dann macht es keiner.


  


  In diesem Buch zeige ich dir, wie du das schaffst.


  Wie dir dieses Buch helfen wird


  


  Jeder Student träumt davon, auf Knopfdruck motiviert und leistungsfähig zu sein. Denn wenn es ein Problem gibt, mit dem alle Studenten dieser Welt zu kämpfen haben, dann ist es die Prokrastination. Doch kleine Tiefphasen sind beim Studieren ganz normal–jeder hat während seiner Unilaufbahn mit Motivationsproblemen zu kämpfen und muss die unterschiedlichsten Krisen überstehen.


  


  Doch die wenigsten stellen sich diesen Schwierigkeiten und machen sich bewusst, dass sie ihre Motivation selbst steuern können. Zu großen Teilen ist die eigene Einstellung sogar mit den einfachsten Mitteln zu beeinflussen und kann so trainiert werden, dass Antriebslosigkeit und Selbstsabotage nie wieder die Oberhand gewinnen.


  


  Wie dir das gelingt, zeige ich dir in diesem Buch.


  


  Um genau zu sein, zeige ich dir 66Wege, wie du dir beim Studieren selbst in den Arsch treten kannst und deine Aufschieberitis ein für alle Mal auskurierst. Ich verrate dir die besten Methoden und Strategien, die ich während meiner langjährigen Arbeit mit Studenten gefunden habe. Und: Diese 66Arschtritte bekommst du so serviert, dass du sie direkt ausprobieren und kinderleicht umsetzen kannst.


  


  In diesem Buch findest du keine theoretische Abhandlung über die wissenschaftlichen Hintergründe der Motivationslehre. Es gibt Praxistipps. Denn um endlich den Arsch hochzukriegen, brauchst du kein aufgedunsenes Theorie-Blabla oder eine ausgeklügelte Geheimstrategie. Du brauchst praxiserprobte Tipps, die wirklich funktionieren–und zwar beim Studieren.


  


  Deshalb unterscheidet sich dieses Buch von allen bisherigen Ratgebern zum Thema Selbstmotivation. Eigentlich ist es auch kein wirklicher Ratgeber, sondern ein Inspirations- und Arbeitsbuch. Ein Inspirationsbuch, weil es dir eine Fülle an Ideen zur Eigenmotivation liefert und dir eine Menge konkreter Konzepte zeigt; ein Arbeitsbuch, weil jede einzelne der 66Lektionen für dich mit Arbeit verbunden ist.


  


  Ja, richtig: Nur lesen reicht nicht–du musst handeln.


  


  Motivation gibt es nämlich nicht geschenkt. Du musst etwas dafür tun–den Weg dorthin habe ich dir aber so einfach wie möglich gemacht: Nach jedem Arschtritt-Kapitel lasse ich dich nicht mit den Inhalten allein, sondern zeige dir konkrete Arschtrittanwendungsmöglichkeiten in diesen drei Kategorien:


  


  Aufgabe


  Konkrete Aufgaben und Schritt-für-Schritt-Anleitungen für dich, damit du die neuen Methoden direkt ausprobieren und anwenden kannst.


  


  Beispiele


  Passende Beispiele aus deinem Studentenalltag, die den jeweiligen Arschtritt aufgreifen und dir zeigen, wie du in diesem Fall vorgehen kannst.


  


  Arschtritt-Faktor


  Eine Kennzahl zwischen1und5, die den Schwierigkeitsgrad der jeweiligen Aktion beschreibt. Je größer der Arschtritt-Faktor, desto unangenehmer und wirksamer ist die Aktion.


  


  Generell habe ich versucht, lange Umschreibungen und überladene Textpassagen wegzulassen. So etwas ist langweilig und bremst nur deinen Lesefluss. Ich habe mich stattdessen auf die Kerngedanken konzentriert und diese kurz und knapp dargestellt. So kannst du direkt loslegen und dieses Buch optimal für dich nutzen.


  


  Eine Sache noch: Die Grundlage einer dauerhaft hohen Selbstmotivation bildet ein solides Zeit- und Selbstmanagement. Kein Student auf dieser Welt bleibt konstant motiviert, wenn er sein Studium nicht im Griff hat. Doch anders als in meinen bisherigen Büchern zu diesen Themen werde ich dieses Mal keine detaillierten Einzelmethoden dazu beschreiben, sondern konkrete Anwendungen in den Fokus stellen. Sollten dir die entsprechenden Basics fehlen, kannst du dir ergänzend den Bachelor of Time oder die DOEDL-Methode ansehen. Allerdings wirst du jeden einzelnen Arschtritt auch ohne diese Hintergrundinformationen zu 100Prozent verstehen und erfolgreich für dich umsetzen können.


  


  Wenn du deine Aufgaben häufig aufschiebst, dich nur selten zum Lernen motivieren kannst oder einfach keine Energie zum Studieren mehr hast, dann ist dieses Buch für dich. Wenn du manchmal nicht weißt, wie du weitermachen sollst oder kurz davor bist, dein Studium an den Nagel zu hängen, dann musst du dieses Buch lesen.


  


  Lass uns anfangen.
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  66 Arschtritte für dein Studium


  


  Arschtritt-Gebrauchsanweisung


   


  Auf den folgenden Seiten zeige ich dir 66 Möglichkeiten, wie du dich beim Studieren selbst motivieren kannst. 66 Arschtritte warten auf dich, die du nach Belieben ausprobieren und ganz nach deinem persönlichen Empfinden im Alltag einsetzen kannst. Bevor du dich aber auf deine neuen Wundermittelchen stürzt, habe ich noch ein paar Empfehlungen und Hinweise für dich, damit du auch wirklich den größten Nutzen aus diesem Buch ziehst.


   


  Erstens


  Beim Studieren geht es nicht darum, zu einer leistungsoptimierten Arbeitsmaschine zu werden. Studieren soll Spaß machen – es darf anspruchsvoll und phasenweise auch anstrengend sein, aber unterm Strich soll dich dein Studentenleben glücklich machen. Wenn du allerdings versuchst, jede freie Minute mit Arbeit vollzustopfen und außer Effizienz oder Produktivität nichts auf dem Schirm hast, wird dich dein Studium in den Burnout treiben. Setze die Arschtritte also mit Bedacht ein und übertreibe es nicht. Selbstmotivation hat nichts mit Selbstausbeutung zu tun.


   


  Zweitens


  Die Arschtritte in diesem Buch werden mithilfe eines entsprechenden Arschtritt-Faktors unterschiedlich stark eingestuft. Je größer der Arschtritt-Faktor, desto unangenehmer und wirksamer ist die Aktion. Da diese Einschätzung von mir getroffen wurde, hat sie einen sehr subjektiven Charakter. Sie kann von Fall zu Fall unterschiedlich bewertet werden, sodass die Methoden für dich eine andere Wirkung erzielen können. Benutze diese Kennzahl daher zur Orientierung, aber schätze jede Aktion für dich persönlich ein.
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