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VORWORT

Aufschieben ist eines der am haufigsten beschriebenen
Probleme unserer Zeit.

Und zugleich eines der am meisten missverstandenen.

Zwischen Motivationsratgebern,
Selbstoptimierungsversprechen und Disziplin-Appellen
entsteht oft ein Eindruck:

Man musse sich nur genug zusammenreifken.

Doch viele Menschen erleben etwas anderes.

Sie wissen, was zu tun ware.
Sie halten ihre Ziele fiur sinnvoll.
Und trotzdem beginnen sie nicht.

Dieses Buch ist aus dem Wunsch entstanden, dieses
Phanomen nlichtern zu betrachten.

Nicht moralisch.

Nicht dramatisch.

Nicht vereinfachend.

Es geht nicht darum, dich zu motivieren.
Und auch nicht darum, dir schnelle Lésungen zu
versprechen.

Es geht darum, Zusammenhange zu verstehen.

Wer Verhalten verstehen will, muss bereit sein, es als
Struktur zu betrachten —

nicht als Eigenschaft.

Nicht als Schwache.

Nicht als Charakterfrage.



Die Zielrichtung dieses Buches ist klar:
Aufschieben soll nicht bewertet, sondern analysiert
werden.

Erst auf dieser Grundlage wird Veranderung sinnvoll.
Nicht durch Druck.

Nicht durch Selbstvorwiirfe.

Nicht durch Willenskraft.

Sondern durch Struktur.

Dieses Buch ist eine Einladung zur sachlichen
Auseinandersetzung mit einem Muster, das viele betrifft —
und das sich nur dann verandern lasst, wenn man bereit
ist, es ernst zu nehmen.



KAPITEL 1

WARUM DEIN GEHIRN
BEWERTET, BEVOR DU
ENTSCHEIDEST

1.1 ALLTAGSSZENE: DAS GEPLANTE
PROJEKT - UND DER GRIFF ZUM HANDY

Du hast dir vorgenommen, heute an einem wichtigen
Projekt zu arbeiten.

Es ist nicht dringend.

Aber es ist bedeutend.

Du setzt dich an den Schreibtisch.
Offnest das Dokument.
Siehst die leere Seite.

Und dann prifst du kurz deine E-Mails.
Nur einen Moment.

Danach beantwortest du eine Nachricht.
Dann noch eine.

Vielleicht ein kurzer Blick aufs Handy.
Zehn Minuten spater arbeitest du — nur nicht an dem, was
du geplant hattest.

Das wirkt wie eine Entscheidung.
Aber haufig ist es keine bewusste.



1.2 VERHALTEN IST DAS ERGEBNIS VON
BEWERTUNG

Wir neigen dazu, Verhalten moralisch zu deuten:
° diszipliniert oder undiszipliniert
N konsequent oder schwach
. motiviert oder faul

Das Gehirn arbeitet nicht mit diesen Kategorien.
Es bewertet.

Bevor du handelst, berechnet dein Nervensystem
fortlaufend:

. Wie wahrscheinlich ist eine Belohnung?
. Wie nah ist sie zeitlich?

. Wie hoch ist der erwartete Aufwand?

. Wie sicher ist das Ergebnis?

Aus dieser Bewertung entsteht Aktivierung.
Nicht aus Charakter.

1.3 DOPAMIN ALS ERWARTUNGS- UND
AKTIVIERUNGSSIGNAL

Dopamin wird haufig als ,,Glickshormon® bezeichnet.
Das ist ungenau.

Dopamin reagiert vor allem auf Erwartung.
Wenn dein Gehirn eine potenzielle Belohnung erkennt,

steigt die dopaminerge Aktivitat.

Diese Aktivitat erzeugt:



d Fokus
. Anndherungsverhalten
. Handlungsbereitschaft

Wichtig ist:
Dopamin reagiert starker auf konkrete, nahe und
wahrscheinliche Belohnungen.

Eine neue Nachricht.
Ein sichtbares Ergebnis.
Eine schnelle Rlickmeldung.

Ein grofkes Projekt hingegen:
d ist abstrakt
d zeitlich entfernt
. unsicher im Ausgang

Die dopaminerge Voraktivierung ist entsprechend
schwadcher.

Das bedeutet nicht, dass das Projekt unwichtig ist.
Es bedeutet nur, dass es neuronal weniger Anreiz erzeugt.

1.4 MOTIVATION IST KEIN GEFUHL,
SONDERN VORHERSAGE

Wir sprechen oft davon, ,motiviert” zu sein.
Neurobiologisch betrachtet ist Motivation jedoch keine
Stimmung,

sondern eine Vorhersage iiber Wert und
Wahrscheinlichkeit.



Wenn dein Gehirn erwartet:

~Diese Handlung fuhrt mit hoher Wahrscheinlichkeit zu
einem greifbaren Ergebnis®,

steigt die Aktivierung.

Wenn es erwartet:
~Das ist komplex, anstrengend und unklar,
bleibt die Aktivierung niedrig.

Das erklart, warum du gleichzeitig wissen kannst,
dass etwas wichtig ist —
und es trotzdem nicht beginnst.

Dein bewusstes Zielsystem bewertet Bedeutung.
Dein neuronales Bewertungssystem berechnet
Wahrscheinlichkeit und Aufwand.

Diese beiden Systeme sind nicht.identisch.

1.5 WARUM MORAL IN DIESEM SYSTEM
NICHT VORKOMMT

Prokrastination wird haufig moralisiert.
»lch musste doch.®

,lch sollte doch.®

~Was stimmt mit mir nicht?“

Das Gehirn kennt kein ,,sollte®.

Es kennt nur:
. erwarteten Nutzen
. erwartete Kosten
. zeitliche Nahe



. emotionale Konsequenz

Wenn eine kurzfristige Handlung in dieser Berechnung
gunstiger erscheint,
wird sie priorisiert.

Das fuhlt sich wie Schwache an.
Ist aber eine Priorisierungslogik.

1.6 AUF DEN PUNKT

Bevor du entscheidest, bewertet dein Gehirn.
Dopamin signalisiert Erwartung — nicht Bedeutung.

Wenn kurzfristige, konkrete und sichere Reize hdher
bewertet werden als langfristige, abstrakte Ziele, entsteht
Aufschieben.

Nicht aus Mangel an Willenskraft.

Sondern aus einer Bewertungsarchitektur.
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