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Von Katharina Wetzel

uf dem Schreibtisch stapelt sich die
APost. Die Steuererkldrung ist noch

nicht gemacht, die Mahnung liegt
im Briefkasten — unberiihrt. Wem das be-
kannt vorkommt, dem sei versichert: So
geht es den meisten Menschen. Die Klassi-
ker, Steuererklarungen und Behdrdengén-
ge, zéhlen laut einer Online-Umfrage des
digitalen Versicherungsmanagers Clark
und der Plattform Yougov zu den Dingen,
die besonders ungern erledigt werden.

Unangenehme Dinge werden einfach
von einem Tag auf den néchsten gescho-
ben, da dabei augenblicklich ein trii-
gerisches Gefiihl der Erleichterung auf-
kommt: Man verschafft sich mehr Zeit fiir
angenehme Dinge. Die unangenehmen
erledigt man dann ja morgen. Doch am
néchsten Tag erscheint es wieder besser,
die Angelegenheit noch mal hinauszu-
ziehen. ,,Genau aus diesem Grund geben
Leute ihre Steuererkldrung nicht ab oder
kitmmern sich nicht um ihre Finanzen
sagt der Verhaltenswissenschaftler Marc
Oliver Rieger von der Universitit Trier.
Das Vertagen von Erledigungen kann sich
zwar als rational erweisen, wenn sich die
Aufgaben spéater als unnétig heraus-
stellen. Viel hdufiger erhéht sich jedoch
der Druck, die unerledigten Aufgaben er-
scheinen imaginar als eine immer gréfere
Belastung.

Aufschiebenist weitverbreitet. Bei einer
Querschnittsstudie an der Universitat
Miinster gaben nur knapp zwei Prozent
der Studierenden an, dies nie zu tun, 14,6
Prozent dagegen hatten ernsthafte Proble-
me damit. Laut einer Studie des Sinus-In-
stituts leiden acht von zehn Deutschen un-
ter finanziellen, beruflichen oder gesund-
heitlichen Nachteilen, weil sie Termine
oder Erledigungen immer wieder verta-
gen. Auch wenn Prokrastination keine an-
erkannte psychische Stérung ist, kann sie
dhnliches Leiden verursachen. ,Viele lei-
den wunter korperlichen Beschwerden,
Stress und Versagensdngsten. Sie entwi-
ckeln eine starke Aversion gegeniiber ih-
ren Aufgaben®, sagt die Psychologin Marga-
rita Engberding. In Extremfallen wiirden
sich Betroffene aus Scham komplett von
der Auflenwelt abschotten und ihre Post
nicht mehr 6ffnen.

»Schon im Vorschulalter lernen Kinder,
sich selbst zu kontrollieren, sagt Engber-
ding. Doch viele haben damit noch im Er-
wachsenenalter Probleme. Vor allem selb-
stidndig arbeitende Berufsgruppen, die ih-
re Zeit frei einteilen miissen, leiden haufig
unter Prokrastination. Darunter seien
auch Kinstler, Lehrer oder Rechtsanwalte,
berichtet Engberding.

Wie kann man sich tiberwinden und
endlich unangenehme Dinge erledigen? Ei-
nige Tipps, die helfen kdnnen.

Was du heute kannst besorgen

Steuererklarung machen, Aktiendepot er6ffnen oder Rechnungen schreiben - so etwas schieben viele
gerne auf den nachsten Tag. Wie man sich iiberwindet, unangenehme Dinge zu tun

Entschluss fassen

Man wollte schon immer mal ein Aktiende-
pot anlegen, doch so ganz sicher ist man
sichnoch nicht? Dann hilft es, fiir die Reali-
sierung den Entschluss zu fassen. ,Eine
blofle Tendenz reicht nicht. Die Absicht
muss ernsthaft gefasst werden, dass man
sein Geld besser anlegen will®, sagt Engber-
ding.

Negative Gedanken iiberpriifen

Gerade wenn es um Finanzen geht, trauen
sich viele wenig zu. Mitunter fliefien hier
auch negative Erwartungen der eigenen El-
tern oder des Partners mit ein. Insbesonde-
re Fraueninvestierenin Deutschland selte-
ner in Aktien als Manner, berichtet Rieger:
,Dabei spielen vielleicht Geschlechterste-
reotype eine Rolle. Sie glauben, Aktien sei-
en nur etwas fiir kaltherzige Turbokapita-
listen.“ Solche Gedanken kdnnen blockie-
ren. Es geht nicht darum, sich alles schon-
zureden, sondern sich von pessimisti-

schen Glaubenssitzen und Angsten zu be-
freien. Engberding rat dazu, sich zielflih-
rende Gedanken zu machen und Dinge ein-
fach auszuprobieren.

Plan machen und Ziele definieren

Es klingt banal, aber wer seine Ziele defi-
niert und visualisiert, hat schon viel er-
reicht. Mit einem guten Plan und einer To-
do-Liste lassen sich Dinge einfacher umset-
zen. Dies gilt insbesondere fiir aufwendige-
re Vorhaben wie etwa den Immobilien-
kauf. Dabei ist es ratsam, sich eine Frist zu
setzen und die Aufgabe in praktische Ein-
zelschritte und Etappen aufzuteilen.

Zeitpunkt festlegen und beschrinken

Wer kennt nicht das Gefiihl, dass die Arbeit
doch an einem anderen Tag besser zu erle-
digen wére, dann wire man schliefRlich viel
konzentrierter und effizienter. Doch oft
geht es erstaunlich gut, hat man sich erst
mal an die Arbeit gemacht. Engberding rat

daher, fiir jede geplante Arbeitseinheit ei-
nen festen Anfangszeitpunkt zu bestim-
men und pilinktlich zu beginnen. Zuséatz-
lich kénne man sich einen Endzeitpunkt
festlegen. Fast jeder wiirde es schaffen,
sich zumindest 20 Minuten am Tag einer
unangenehmen Sache zu stellen, sagt Eng-
berding. Die Psychologin empfiehlt daher,
sichkleine Zeitfenster zu setzen und die Ar-
beitszeit erst zu verldngern, wenn man sie
fiir die Aufgaben vollstandig genutzt hat.
Bei dieser Methode wird die Arbeitsgele-
genheit also zunédchst verknappt. ,,Man
muss sich zusétzliche Zeitfenster erst ver-
dienen® erklart Engberding den Trick.

Einfach anfangen

Manchmal hilft es auch, einfach mit etwas
Unangenehmem anzufangen, ohne grof}
nachzudenken. Man nimmt sich den ers-
ten, wichtigen Punkt der To-do-Liste vor
und legt los. ,,Gerade morgens haben viele
noch keine anderen Ideen, was sie sonst
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noch alles tun koénnten“, sagt Rieger. Und
wer schon am Morgen etwas erledigt hat,
bekommt ein gutes Gefiihl fiir den Tag.
Dies kann auch die Produktivitét steigern,
sodass man sich weitere Dinge vornehmen
kann.

Leichten Einstieg wihlen

Der Anfang ist oft die grofite Hiirde. Hat
man sich mal dazu aufgerafft, die Steuerer-
klarung zu machen, flutscht es meist. Des-
halb sollte man sich gerade den Einstieg
nicht unnétig erschweren. Also erst mal
die Belege und Unterlagen sortieren, dann
Elster 6ffnen. Der Rest folgt nach und
nach. Mit jedem Schritt kommt man dem
Ziel ndher.

Rituale nutzen

Versicherungsvertrage und Telefonvertra-
ge Uiberpriifen, Rechnungen stellen - sol-
che Tétigkeiten gehoren fiir die allerwe-
nigsten zur Routine. Doch Menschen lie-

ben Rituale. Sich eine Tasse Tee oder Kaf-
fee einschenken, das Lieblingslied horen,
kurz auf den Balkon in die Sonne sitzen.
Wer mit einem Ritual regelméfiig eine Ar-
beitsphase einldutet, kann anschliefiend
viel leichter einsteigen. ,,Wichtig ist nur,
dass sie sich dadurch nicht von der beab-
sichtigten Tétigkeit ablenken lassen®, sagt
Engberding.

Sich belohnen

Viele wiissten, was rational wire, und kiim-
mern sich dennochnicht darum. Deninne-
ren Schweinehund kann man auch {iber-
winden, indem man sich am selben Tag fiir
die erledigten Aufgaben belohnt. ,,Sie kon-
nen als Belohnung zum Beispiel etwas
Schones kaufen oder einen Ausflug ma-
chen. Wichtig ist, dass Sie das Unangeneh-
me mit dem Angenehmen direkt kombinie-
ren”, sagt Verhaltenswissenschaftler Rie-
ger.

Nicht verzetteln

Man wiirde ja gerne ein Aktiendepot eroff-
nen, aber vorher méchte man doch noch
ausgiebig priifen, welcher ETF der beste
ist und welcher Anbieter die glinstigsten
Depotgebiihren hat, oder? Das stimmt
zwar, aber wer sich zu sehr in Details ver-
liert und deshalb nie zum Abschluss
kommt, verfehlt auch sein Ziel. Oftmals
koénnen Perfektionisten Wichtiges von Un-
wichtigem nicht trennen, sagt Engber-
ding. Deswegen ist es ratsam, die zusétzli-
che Recherche in Relation zum Zeitauf-
wand und zum Ertrag zu setzen. Ein gutes
Ergebnis ist besser als keines. Der Verlust
ist fiir den Anleger viel gréfier, wenn er das
Abschliefien eines Aktiendepots immer
wieder hinausschiebt.

Lernen, durchzuhalten

Wer schnell aufgibt, verfiigt nur tiber we-
nig Frustrationstoleranz. Das kann auch
mit narzisstischen Personlichkeitsziigen
zusammenhangen: ,, In der Annahme, man
sei ohne grofie Miithe zu besonderen Leis-
tungen fahig, werden langweilige Arbeiten
oder kleine Anstrengungen bereits als Zu-
mutung erlebt. Alles, was nicht auf Anhieb
gelingt, wird dann als Krankung der eige-
nen Person empfunden®, erklart Psycholo-
gin Engberding. Solche Menschen miiss-
ten erstlernen, trotz Widerwillen und Frus-
trationen weiterzumachen. Dabei helfe es,
sich klarzumachen, dass es zur Verwirkli-
chung auch unangenehme Momente
durchzustehen gilt.

Freunde informieren

Wer seine Freunde in seine Projekte ein-
weiht, kann Mitstreiter gewinnen. Denn
wer will sich schon blamieren, wenn diese
fragen: ,Hast du dasimmer nochnicht erle-
digt?“ Es ist daher ratsam, das eigene Um-
feld in die Plane einzubeziehen.l

Wir nehmen Abschied von

Werner Niedermayer

Schulleiter a. D.
*15.8.1937 +24.2.2023

In liebevoller Erinnerung und Dankbarkeit
Traudl Niedermayer-Prebeck
Matthias und Fiona Niedermayer mit Sophie und Maria
Lisa Junker mit Lukas
im Namen aller Angehorigen

Die Beerdigung mit anschlieBender Gremess findet am
Montag, 6. Mérz 2023 um 13.30 Uhr im
Waldfriedhof Miinchen, Alter Teil statt.

Erdbestattungen:

Urnentrauverfeiern:

88 Jahre

Urnentraverfeiern:

In saphirnen ‘Wiegen schaukelt
Mutter Luft ihr ﬁ’z‘i/y/in gskind;

In den Knospen, an den ijeigen

werd’ ich meine Kinder sehn.

In den ‘Blumen, die der Sonne
‘Wenden Kinderaugen zu
Und im ‘Wind sich kindisch neigen,

werd’ ich meine Kinder sehn.

‘Wo durchs griine Laubesgitter
Golden bricht der Sonnenstrahl,
In der Sonnenstiaubchen ‘Reigen

werd’ ich meine Kinder sehn.

Fische schliipfen hin im “Bach,
Schmetterling’ aus ‘Blumen §teigen,
werd’ ich meine Kinder sehn.

Schlank vor mir emporgewachsen
Als Zypress’ und “Pinie,
Mt Gebirden fremd und eigen
‘Werd’ ich meine Kinder sehn.

cAn der Stelle meines “Bildes,
das im Spiegel von Kristall
Mir der “Bach allein will zeigen,

werd’ ich meine Kinder sehn.

Wenn ich meine cAugen schliefle,
kann ich fiiblen sie sind nah;

Werd’ ich meine Kinder sehn.

Wo im Nest sich Tauben schmiegen,

In des Herzens heil ‘gem Schweigen

FriepricH RUCKERT

Westfriedhof:
Erdbestattungen:

Westfriedhof:
Urnentraverfeiern:

Westfriedhof:
Feuerbestattung:

65 Jahre

Nordfriedhof:
Erdbestattung:

Ostfriedhof:

Erdbestattungen:

Ostfriedhof:

Urnentraverfeier:

Urnentraverfeier:

Urnentraverfeier:

Never Siidfriedhof:
Urnentraverfeier:

Erdbestattung:

79 Jahre

Waldfriedhof Haar:

Bestattungen

Landeshauptstadt Miinchen
Stidtische Friedhofe Miinchen - Telefon 2319901
heute, Donnerstag, 02. Miirz 2023
Waldfriedhof, Alter Teil:
12.45 Hamberger Maria, Hausfrau, 82 Jahre

13.30 Klauer Maria, 90 Jahre
14.15 Strobl Sonja, 95 Jahre

Waldfriedhof, Alter Teil:

9.00 Nolte Annemarie, Bankkauffrau, 69 Jahre
10.30 Haase Claus Wolfram, technischer Kaufmann,

Waldfriedhof, Neuer Teil, Lorettoplatz:

10.30 Jank Astrid, Sattlerin, 52 Jahre
12.45 Heinen Marina, 69 Jahre

13.45 Jasienski Helga, technische Angestellte, 97 Jahre
14.30 Junginger Hans, Wirtschaftspriifer, 86 Jahre

9.00 Jotz Ottilie, 76 Jahre
11.15 Siebe-Riedler Anne, Geschéaftsfrau, 83 Jahre

9.45 Miickstein Waltraud, Verwaltungsangestellte,

14.15 Prall Ingrid, Hausfrau, 88 Jahre

12.45 Anders Rolf, 78 Jahre
13.30 Rieck Karl, Gymnasiallehrer, 89 Jahre

10.30 Fischer Susanne, Sachbearbeiterin, 56 Jahre
Ostfriedhof, Krematorium:

11.15 Grau Rudolf, Jurist, 90 Jahre
Ostfriedhof, Krematorium:

9.45 Doert Ernst August, 85 Jahre
Friedhof am Perlacher Forst:

10.30 Fiozzi Irma Benedikta, 53 Jahre

9.45 Petzuch Thomas, Elektroingenieur, 65 Jahre
Friedhof Oberfohring:
9.00 Dabrowska Regina Maria, Fotografin, 71 Jahre
Friedhof Obermenzing:
11.15 Dr. Walzel Richard, 96 Jahre
Waldfriedhof Solln:

11.15 Schischka Kurt, Diplom-Ingenieur Elektronik,
Bestattungen im Landkreis Miinchen

11.30 Langheinrich Adolf, Einkaufer, 89 Jahre
Parkfriedhof Ottobrunn:
11.00 Zankl Sigrid, Sekretarin, 84 Jahre
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SZ Gedenken

Trauer einen Raum geben.

Abschied nehmen von einem

geliebten Menschen ist schmerzlich.

Das Trauerportal der Siiddeutschen Zeitung,
SZ Gedenken, hilft Ihnen dabei und bietet
Ilhnen die Moglichkeit, Ihre Trauer zum

Ausdruck zu bringen.

Alle Traueranzeigen aus der Zeitung
erscheinen automatisch auf einer

personlichen Gedenkseite.

Hier konnen Sie virtuelle Gedenkkerzen
anziinden, kondolieren und persénliche Fotos
und Erinnerungen mit Verwandten,

Freunden und Bekannten teilen.

Besuchen Sie auch
das Trauerportal SZ-Gedenken
der Siiddeutschen Zeitung.
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Erfahren Sie mehr:

beratung@sz-gedenken.de

www.sz-gedenken.de
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