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ARBEITSPLATZCOACHING

Lernziele Nachdem wir uns mit deinen Zielen befasst haben, kommen wir jetzt zu
dem Ort, an dem du lernst, oder, wenn du von zu Hause aus arbeitest, von dem aus du
deine Arbeit verrichtest. Stelle dir vor, du bist ein Pilot, der ein Flugzeug durch eine unru-
hige Wetterzone fliegen muss. Diese Zone ist dein Studium, und dein Arbeitsplatz das
Cockpit.

3.1 Abheften und Ablegen

Hast du schon mal ein Cockpit gesehen, wo die Flug- und Notfallinformationen auf
losen Zetteln notiert in Bergen herumliegen? Firmen wie Roland Berger, eine Unter-
nehmensberatung, oder auch die Credit Swiss, die grofite Bank der Schweiz, haben
die so genannte ,,Clear Desk Policy“ eingefiihrt. Das heilit, dass der Schreibtisch bis
auf die letzte Biiroklammer aufgerdumt sein muss, bevor man ihn verldsst. Und um
das realisieren zu konnen, verwendet man ein klares Ablagesystem.

Der einfachste Weg ist, alle Unterlagen, die zu einem Themengebiet gehoren, in
einem Ordner abzuheften.

Kein ,Ich leg’s da hin und schaue es mir dann an“, und auch kein ,Das ist der Hau-
fen Betriebssysteme und das der Haufen Verteilte Systeme®. Die Tétigkeit des Abhef-
tens setzt flir dein Unterbewusstsein ein Zeichen, dass diese Dinge zusammenge-
héren. Und das wiederum entspannt. Wenn permanent Unterlagen zu zwanzig
Themengebieten auf deinem Tisch herumliegen, versucht dein Unterbewusstsein,
diese in Zusammenhang zu bringen, und diese nicht bewusste Anstrengung spiirst du
als Stress.

Also, lege dir pro Fach pro Semester zumindest einen Ordner an, und hefte dort
alles ab, was zu diesem Fach gehort.

3.2 Ausmisten

Jahrelang habe ich von einem Feuer getrdumt. Einem grofBen, lodernden Feuer, dessen
Flammenzungen iiber weilles Papier lecken und es langsam verzehren. Ich brauchte
eine Weile, um herauszufinden, was diese Traume meinten.

Eine der groBten Freuden, die dir durch das Studium widerfahren werden, ist der
Moment, wenn du all die Unterlagen, die du lernen musstest, all die Dinge, mit denen
du dich befassen musstest, ausmistest, und dann die unwichtigen auf einen Haufen
stapelst. Genau, und dann mit einer dynamischen Handbewegung ein Streichholz auf
den Haufen wirfst ... Zufriedenheit stellt sich ein, Freude, jahrelange Knoten 16sen
sich, man atmet freier ...

Auch wenn die Realisierung dieser pyromanischen Fantasie noch ein wenig dauert
und du auf das Anziinden deiner Unterlagen letztlich vielleicht doch lieber verzich-
test, so hat das Ausmisten doch einen ganz bestimmten Wert. Durch die Entscheidun-
gen, die du triffst (kommt weg, kommt weg, bleibt), schlieBt du mit Dingen ab, die
dich lange beschiftigt haben. Es wird wieder Platz frei in den Regalen. Und du hast
eine sichtbare Bestdtigung, dass du wieder einen Schritt weiter bist auf deinem Weg.

32
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3.3 Stammplatze fir oft gebrauchliche Dinge

Wenn du ins Auto einsteigst, den Sitz spiirst, die Armaturen siehst und diesen typi-
schen Geruch wahrnimmst, hast du dann schon einmal gedacht ,,Wieso ist der Schalt-
kniippel schon wieder in der Mitte“? Abgesehen von anatomischen Vorteilen hat es
eine Reihe von sinnvollen Aspekten, oft gebrduchliche Dinge an einem Stammplatz
abzulegen. Der Locher ist immer in der zweiten Lade rechts. Der Kuli immer rechts
vom Notizblock. Die Post-Its sind immer vorne links. Dies ist eine weitere Gelegen-
heit, dir geistige Arbeit, in diesem Fall die Suche, zu ersparen. Im Badezimmer machst
du es bereits. Warum nicht am Arbeitsplatz?

Und zu guter Letzt ein kleiner, aber feiner Aufruf:

Wenn du dich zum Arbeiten hinsetzt, setze dich zum Arbeiten hin, und versuche
nicht, nebenher noch schnell die Pflanzen zu gieBen, die Waschmaschine einzuschal-
ten, die Wische aufzuhingen, nur schnell noch die Post holen zu gehen, deine per-
sonlichen Telefonseelsorgedienstfihigkeiten zu trainieren, Dates auszumachen, fern-
zusehen oder Tee zu kochen.

Je mehr du diese Gewohnheit zu einer Tugend machst, umso leichter wird es, dich
auf deine Aufgabe zu konzentrieren.

e N

Der Student ... war gerade dabei, sein Zimmer zu verlassen. DrauBen war es kalt und regnerisch,
eigentlich typisch wienerisch fiir die kalte Jahreszeit. Er horte seine Gummisohlen tber den Lino-
leumboden des Ganges quietschen, als er aufschreckte, weil er dachte, er habe sein Portmonee
vergessen.

Er blieb stehen und drehte sich, in der Bewegung mit seiner flachen Hand auf die Stelle seiner
Jacke schlagend, wo er es sonst immer eingesteckt hatte.

Da war es. Er hatte es nicht vergessen. Uberhaupt schien ihm, dass er es, seit er es immer in die
Lade des Kastchens in der Garderobe legte, kein einziges Mal mehr vergessen hatte. Auch die
Male, die er in der StraBenbahn aufschreckte, und nach seiner Borse suchte, weil er einen Fahr-
kartenkontrolleur sah, und er fiirchtete, er habe sie vergessen, waren deutlich weniger geworden.

Zufrieden, dass diese einfache Sache ihm so viel Ruhe brachte, ging er weiter und begann nachzu-
denken, welchen Utensilien er noch einen fixen Platz zuordnen konnte ...

N J

3.4 Feng Shui fiir Studenten?

Vielleicht fragst du dich jetzt, was die komische Lehre vom Mdobelriicken mit deinem
Studium zu tun hat. Nun, vielleicht nicht unmittelbar viel mit deinem Studium, aber
auf jeden Fall mit dem Ort, an dem du lernst. Ich hatte dariiber ein paar Biicher gele-
sen und manchen Vorschlag ausprobiert. Da ich aber mit den Biichern schnell an die
Grenzen stieB, habe ich mir professionelle Hilfe geholt, und meine Wohnung von
einer Beraterin priifen lassen. Mich zur Umsetzung der vorgeschlagenen Anderungen
durchzuringen, kostete mich sechs Monate, was ich spéter bereute. Denn die Verdnde-
rungen waren sofort spiirbar, und wenn das Andern der Schreibtischposition und
-richtung auch ein wenig eigen klingt, der Effekt ist den Versuch wert. Quellen gibt es
im Internet geniigend, ein Produzent fiir Mdbel, BLAHA, hat sogar eine 40-seitige,
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kostenlose Fibel zu Feng Shui herausgebracht (und nebenbei alle seine Mdbel nach
diesen Prinzipien gestaltet.)

Da diese aber ein wenig aullerhalb der studentischen Preislagen sind, hier ein paar
einfache AnstéBe:

3.4.1 Ordnung

Auch im Feng Shui spielt die Ordnung eine entscheidende Rolle. Egal wie man die
,Energie“, mit der Feng Shui sich befasst, deutet, man spiirt es doch selbst. Wenn du
das ndchste Mal in ein Biiro gehst, schaue dir den unaufgerdumten Tisch einer frem-
den Person an, und spiire, wie sich das anfiihlt — und dann betrachte einen ordent-
lichen Schreibtisch. Fast meint man ein leises Seufzen der Erleichterung zu verneh-
men, wenn man sich von dem unaufgerdumten wegdreht. Vorsicht: Chaos um dich
herum geht nach einiger Zeit auf dich iiber.

3.4.2 Licht

Ausreichend Licht ist am Lernplatz entscheidend. Zu wenig Licht strengt die Augen
an. Einer der Griinde, warum so viele Informatiker und Elektrotechniker nach einigen
Jahren eine Brille brauchen, sind schlecht ausgeleuchtete Displays. Sorge bei allem,
was du liest, lernst, forschst, fiir ausreichende Beleuchtung. Die paar Cent an Mehr-
kosten beim Strom sind es wert. Je langer du an etwas sitzen musst, umso besser muss
die Beleuchtung sein. Optimal ist natiirlich Tageslicht. Ein Fenster nahe deinem Lern-
platz bringt Licht, frische Luft und, falls drauflen Griin vorhanden ist, die beste Art,
deine Augen von Bildschirmarbeit oder langer Lesearbeit zu erholen: ndmlich in ver-
schiedene Entfernungen auf Pflanzen zu blicken.

3.4.3 Luft

Niemand muss dir sagen, wie wichtig Sauerstoff fiir dein Gehirn ist. Darum: liiften. In
jeder Pause, die du machst. Im Winter kurz, aber es muss sein.

3.4.4 Kanten und Ecken

Frage mich nicht warum, aber auch in der angewandten Kinesiologie wurde nachge-
wiesen, dass Kanten, die auf einen zeigen, die Konzentrationsfdhigkeit beeinflussen
konnen. Ich habe mir angewohnt, in solchen Fillen zwischen Skepsis und Ignoranz
zu unterscheiden. Man kann dieses Wissen zu seinem Vorteil nutzen, und trotzdem
skeptisch bleiben. Ausprobieren, schauen, ob es etwas bringt — das ist Skepsis. Es zu
lassen, weil es gar nicht sein kann und man sich fiir die einzige relevante Autoritat
hilt, das ist Ignoranz.

3.4.5 Tiiren

Halte Tiiren zu Rdumen, in denen du dich aufhéltst um zu lernen, geschlossen. Sie
sollten in deinem Blickfeld, also vor dir, sein. Sind sie unabdnderlich hinter dir, so
hidnge etwas daran, das dich warnt, wenn sie aufgehen. Dein Unterbewusstsein halt
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3.5 Ordnung

ndmlich stdndig nach Gefahren Ausschau. Der Instinkt der Selbsterhaltung ist hierfiir
verantwortlich. Es ist sinnvoll, im Alltagsverkehr vor heranrasenden Autos zu war-
nen, und es war sinnvoll, im Gebirge vor heranrasenden Sébelzahntigern zu warnen,
aber beide kommen hochst wahrscheinlich eher selten durch Tiiren in Rdume, in
denen du lernst.

Das kannst du aber deinem Unterbewusstsein nicht so einfach klar machen. Durch
das Anbringen einer Gerduschquelle zeigst du ihm gewissermalen ,,Schau, falls ein
Tiger durch diese Tiir kommt, hore ich ihn vorher”. Dadurch entspannt sich auch dein
Unterbewusstsein, und du kannst dich noch besser konzentrieren.

3.4.6 ,Rickenstarkung”

Ideal wire es, wenn du mit dem Riicken zu einer Wand, mit Blick in den offenen
Raum und neben einem Fenster sitzen konntest. Die Wand hinter dir stdrkt deinen
Riicken. Eine massive Wand heifit Schutz, aus dieser Richtung droht keine Gefahr. Ist
das vollkommen unmdéglich, so versuche, einen Stuhl mit groBer, breiter Riickenlehne
zu bekommen, der deine Wand ersetzen kann.

3.4.7 Kraft spendende Objekte

Jeder von uns hat Dinge, die fiir ihn wichtig sind. Beim Abitur oder der Matura tau-
chen selbst die rationalsten Priiflinge aus dem Mathe-Leistungskurs mit Maskottchen
auf. Habe an deinem Lernort etwas, das dir ein Gefiihl des zu Hauseseins vermittelt.
Ganz egal, was es ist. Beispiele sind kleinere Einrichtungsgegenstdnde, deine Lieb-
lingstasse, ein Foto oder vielleicht nur eine bestimmte Anordnung deiner Utensilien.
Diese Dinge erden dich und helfen dir dabei, dich schneller zu konzentrieren.

- D

Der Student ... Uiberlegte, was sich verandert hatte. Er saB auf seinem Stuhl vor seinem Schreib-
tisch und sah sich um. So entspannt und aufmerksam wie gerade eben hatte er seit der Priifung
Mathematik 1 nicht mehr gelernt. Sollte es wirklich die einfache Anderung, mit dem Riicken statt
mit dem Gesicht zur Wand zu sitzen sein, die ihn so entspannt hatte? Eigentlich egal, denn
solange er sich damit so wohl fiihlte, wiirde er diese Sitzposition sicher beibehalten.

N J

3.5 Ordnung

Ich hore dich jetzt stohnen: ,,Nein, nicht nochmal!“...

Wire es nicht so wichtig, ich wiirde es nicht so oft erwdhnen. Lass dir versichert
sein: Ordnung hilft jedem, sich beim Lernen besser zu konzentrieren. Das ist kein Pl&-
doyer gegen das kreative Chaos, sondern lediglich ein Hinweis auf Basis von wissen-
schaftlichen Tatsachen. Das Unterbewusstsein (ja, auch deines) beobachtet permanent
das gesamte Gesichtsfeld (alles, was deine Augen in der Lage sind zu sehen.) Ein
Anteil deiner Aufmerksambkeit streift permanent wie ein Radar herum, um Bewegun-
gen oder andere ,interessante” Dinge zu sehen, und mittlerweile kennst du auch
einen der Griinde, warum das so ist. Auf Basis deiner Filter sortiert es und liefert dir
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eventuell sinnvolle, meist aber in unserem Kontext unsinnige Ergebnisse. Durch das
Vorbereiten deiner Arbeitsfliche, bevor du beginnst, machst du deinem Unterbe-
wusstsein erstens klar: ,,Schau, hierum geht es jetzt“, und durch das Herrichten und
Platzieren aller Utensilien, die du benoétigst, zweitens: ,,Das ist es, worum es geht, das
ist es, was ich tun werde und was jetzt wichtig ist.“ Dein Unterbewusstsein ist der Teil
von dir, der die internen Ablenkungen steuert. Wenn du ihm klar machst, was du
willst, und auch, was du nicht willst, kann es dich besser unterstiitzen. Ich will dir
keine Geschichten erzdhlen, versuche es einmal, und schaue nach ein paar Minuten,
ob du dich innerlich entspannter fithlst, konzentrierter und fokussierter.

Und um doch noch einmal auf das kreative Chaos zu kommen: Sorry, das gibt es
wirklich nicht. Es gibt inzwischen viele Studien, die belegen, dass auch die kreativsten
Chaoten ldnger benétigen, um etwas zu finden, als wenn alles seinen fixen Ort hat.!

3.6 Ablagen

Ordnung ist das halbe Leben.
Meine Tante

OK, vielleicht ist der Spruch nicht direkt von ihr, aber sie rezitiert ihn so oft, dass sie
eigentlich die Mehrheitsrechte haben sollte. Ordnung, Ordner. Ja, ich weif}: ,Nur Stre-
ber fithren eine sduberliche Mitschrift.“ Richtig. Richtig? Das kommt auf den Stand-
punkt an. Streber schlieBen ihr Studium meist schnell ab und die allermeisten derer,
die es zu etwas gebracht haben, wiesen eine gewisse Strebsamkeit auf ...

Letzten Endes geht es hier nicht darum, dich zu einem Nerd? zu machen, sondern
lediglich darum, die Vor- und Nachteile gegeniiberzustellen, und dich selbst wéhlen
zu lassen.

Vorteile einer geordneten Ablage von selbst erstellten Mitschriften:

B Du sparst dir das Geld zum Kopieren der Unterlagen der anderen.

B Du brauchst dir nie Sorgen machen, ob du alles bis zur Priifung zusammenbe-
kommst.

B Du wirst selbst zu einer Ressourcenperson fiir andere. (Unterschétze nie, was es dir
bringt, wenn du etwas besitzt, das andere wollen.)

B Du befasst dich automatisch viel mehr mit dem Stoff, als wenn deine Unterlagen
Wegwerfzettel sind, die den Tag nicht iiberleben.

B Du kannst auf die Ordner zeigen, wenn dich deine Eltern fragen, was du letztes
Semester eigentlich gemacht hast.

B Du musst am Ende des Semesters zirka 40% weniger lernen.

B Wenn du deine Unterlagen lochst, und dir die drei Sekunden jeden Tag nimmst, sie
in eine Mappe abzulegen, dorthin, wo sie hingehoren, dann ersparst du dir an
jedem der Lerntage mehrere Minuten des Suchens. Wége ab, wie lange es dauert,
die Unterlagen korrekt abzulegen, und wie lange es dauert, sie jedes Mal aufs Neue
zu finden.

1 Wenn du etwas suchen musst, dann gehst du automatisch aus dem guten Lernzustand heraus,
und deine Konzentration wird unterbrochen.

2 Nerd: engl. fiir jemanden, der sich wesentlich besser mit Computern versteht als mit anderen
Menschen.
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B Du hast ein Logbuch. Das kann sehr niitzlich sein, wenn der Professor z.B. seine
Anforderung an eine Arbeit nicht notiert und sich seine Anforderungen mit der
Zeit dndern — so kannst du belegen, was die Anfangsvereinbarung war.

B Du wirst zur Quelle fiir andere Studenten, die dasselbe wiederum fir dich sind/
tun. So lernst du mehr und neue Leute kennen.

B Vermeidung von Monologen wie

— , Allméhlich wird der Stoff ganz schoén viel, ich sollte langsam anfangen, mir
Quellen zu suchen ...“ oder

— ,,Soundso kann ich nicht schon wieder fragen, und die andere mag mich ohnehin
nicht“.

B Mehr Zeit fiir deinen Partner/deine Partnerin. Mehr Zeit fiir Kino, Musik, Tanzen,
dafiir, auf der Mariahilferstrale, der Leopoldstrae, der Bahnhofstralle oder einer
anderen Flaniermeile deiner Wahl zu sitzen, Kaffee zu schliirfen und den Passan-
ten zuzusehen.

Nachteile, wenn man es nicht tut:

B Dein gesamter Lernaufwand sammelt sich gletscherwassergleich zielsicher am
Ende des Semesters. Das bedeutet Stress, Priifungen verschieben, ein lingeres Stu-
dium und ist deshalb schlecht.

B Du verlierst Zeit dadurch, dass du Arbeit in das Zusammentragen deiner Lernmate-
rialien investieren musst.

B Deine Freundin ist sauer auf dich, weil du ihr versprochen hast, mit ihr ins
Museum zu gehen, sie bricht einen Streit vom Zaun und verlédsst dich, um Orchi-
deenkunde in Guatemala zu studieren.

Solltest du dich nun motiviert fithlen, das zu tun, was ich vorschlagen will, so lies
weiter. Die praktische Aufgabe wird dir AnstéBe geben, die du sofort umsetzen
kannst.

3.7 Das Geheimnis eines ordentlichen zu Hauses

Als letzten Teil dieses Kapitels nehme ich den Faden wieder auf und spinne ihn wei-
ter zu etwas GroBerem. Vielleicht hast du dich schon einmal gefragt, wie es manche
schaffen, ihr Domizil so sauber zu halten.

Es gibt sicher einige Wege, das zu bewerkstelligen, und der einfachste und am
wenigsten zeitaufwédndige, den ich gefunden habe, ldsst sich in einem Satz zusam-
menfassen:

Tue Dinge an ihren Platz zuriick, nachdem du sie benutzt hast, und nimm, wenn es
grade in Griffweite ist, ein weiteres Teil mit und bringe es zuriick an seinen Platz.

Wenn das fiir dich merkwiirdig klingt, denke es systematisch durch, oder probiere
es einfach fiir zwei Tage aus. (Die Vorannahme ist natiirlich, dass dein zu Hause eine
optimierte Reinlichkeitssystematik bendtigt.)

Die Ordnung hat, wie bereits im Kapitel iber Feng Shui beschrieben, eine relevante
Wirkung. Weiters entstresst es dich insofern, als dass du weniger Zeit damit zubringst,
nach Dingen zu suchen oder zu dir selbst zu sagen ,,Mannomann, ich lebe echt in
einem Saustall ...
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Als Kontrollmoglichkeit, wie sehr du diese Ideen umsetzt, hier noch eine entspre-
chend Checkliste.
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3.7 Das Geheimnis eines ordentlichen zu Hauses

Ich ordne meine Studienunterlagen immer sofort in einen Ordner oder Ahnliches ein,
wenn ich sie bekomme.

Alte, unnétige Unterlagen miste ich regelmaBig aus.

Meine meistgebrauchlichen Utensilien haben alle einen Stammplatz.

Das AusmaB an Ordnung in meinem Domizil entspannt mich.

An meinem Lernplatz habe ich ausreichend Licht.

Ich sorge regelmaBig und ausreichend fiir frische Luft.

Ich halte Tiiren stets geschlossen.

Ich sitze mit dem Riicken zu einer Wand.

Auf meinem Schreibtisch habe ich ein, zwei Objekte, die mir Kraft spenden.

ooooooococO0 O

Ich rdume Dinge, die ich verwende, stets an ihren Platz zuriick und nehme Herumlie-
gendes zu seinem Platz mit.

N J
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