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Summary
In 60 Sekunden

Prokrastination ist weder Faulheit noch ein schlechter Kalender – sie ist die Flucht vor
unangenehmen Gefühlen. Tannock zeichnet den Kreislauf nach – Auslöser, Ablenkung,
Erleichterung, Schuldgefühl – und gibt dir Werkzeuge an die Hand, um ihn zu durchbrechen: die
5-Minuten-Regel, Implementierungsintentionen und einen Arbeitsplatz ohne Hintertürchen.
Motivation, so sein Insistieren, folgt dem Handeln, nicht umgekehrt. Beende den Tag mit
sichtbarem Fortschritt, kleinen Belohnungen und einer Wochenrückblick, der dich ehrlich hält.

Warum es sich lohnt

Wenn du schon mal die Küche geputzt hast, um ein Dokument nicht öffnen zu müssen, erklärt
dir dieses Buch, warum – und was du stattdessen tun kannst. Es ist praktisch, ohne zu predigen:
Timer, Entwürfe, Kalenderketten, Sonntagsrückblicke. Ideal für Studierende, Freelancer und alle,
deren To-do-Liste zu einem Schuldenarchiv der Schuld geworden ist. Willenskraft brauchst du
nicht – fünf Minuten und einen Timer.

Die Kernideen

Du bist nicht faul, du betäubst dich

Prokrastination ist für Tannock die freiwillige Aufschiebung einer geplanten Handlung, obwohl
man weiß, dass einem die Verspätung schaden wird — man weiß, dass das Aufschieben einen
kostet, und schiebt trotzdem auf. Warum? Weil die Aufgabe unangenehme Gefühle auslöst:
Angst, Langeweile, Selbstzweifel, Frust. Ihr auszuweichen verschafft sofortige Erleichterung.
Dann zeichnet er die Schleife in drei Stufen: Auslöser (die unangenehme Aufgabe), Ablenkung
(eine angenehmere Alternative), Erleichterung (der vorübergehende Trost des Vermeidens) —
und dann führt die Schleife zurück zum Auslöser, nun mit zusätzlicher Schuld. Schuld lässt die
Aufgabe noch schlimmer erscheinen, was das Vermeiden verlockender macht, was wiederum
mehr Schuld erzeugt.

Die Überraschung: Zeitmanagement war nie das Problem. Man kann drei Planer besitzen und
trotzdem blockieren, denn das Blockieren passiert im emotionalen System, nicht im
Terminkalender. Jedes Vermeiden ist ein Stimmungsreparaturversuch — ein schneller
Erleichterungsschuss auf Kredit. Und die Zinsen summieren sich: Jede Schleife fügt Schuld hinzu,
die den emotionalen Preis der Aufgabe für morgen erhöht. Sobald man Prokrastination als
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Emotionsregulation versteht, ändert sich die Lösung. Man hört auf, dem Tag mehr Stunden
abzuringen, und macht stattdessen die Gefühle rund um die Aufgabe erträglich.

Probier es aus: Wenn du dich das nächste Mal dabei ertappst, wie du eine Aufgabe meidest,
benenne das Gefühl laut — 'das ist Angst' oder 'das ist Langeweile' — bevor du nach einer
Ablenkung greifst.

Zwei Arten des Aufschiebens, beide schlecht für dich

Tannock nennt den einen Typ Erregungsprokrastination: Man blüht unter Last-Minute-Druck auf
und nutzt die Panik als Startschuss. Der andere Typ ist die Vermeidungsprokrastination,
getrieben von der Angst zu versagen oder sogar der Angst vor Erfolg. Sein Urteil ist
unmissverständlich: Beide sind schädlich.

Diese Unterscheidung ist wichtig, weil die beiden Typen unterschiedliche Medizin brauchen und
eine Fehldiagnose alles verschlimmert. Als Erregungsprokrastiner klingt 'fang einfach früher an'
wie eine Strafe — du kennst nur den Kick der letzten Phase. Als Vermeider schaltet keine
Deadline irgendetwas frei; sie verdichtet nur die Angst. Deine eigene Variante des Aufschiebens
zu benennen ist der erste ehrliche Schritt. Keiner der Typen ist ein Charakterfehler; beide sind
Muster mit vorhersehbaren Gewinnen und vorhersehbaren Kosten. Das Buch macht deutlich:
Der Gewinn — Druck oder Schutz — rechtfertigt nie die Rechnung, die danach kommt.

Probier es aus: Entscheide, welcher Typ du bist, und notiere dann, was das Aufschieben dich
tatsächlich kostet — Schlaf, Qualität oder die Aufgabe selbst — und lege die Notiz dort ab, wo du
arbeitest.

Der Machen-Modus gegen den Vermeidungs-Modus

Tannock stellt zwei Betriebssysteme gegenüber: den Machen-Modus und den
Vermeidungs-Modus. Der Vermeidungs-Modus fixiert sich auf Unbehagen und Verzögerung; der
Machen-Modus fixiert sich auf das Anfangen. Seine Regel ist messerscharf: 'Konzentriere dich
aufs Anfangen, nicht aufs Fertigmachen.' Die ersten Minuten einer Aufgabe sind die schwersten,
und sobald man in Bewegung ist, übernimmt der Schwung und trägt einen weiter, als man
vorhatte.

Die Umdeutung ist täuschend einfach: Du musst heute nichts beenden. Fertigmachen ist eine
Geschichte über die Zukunft; Anfangen ist eine Entscheidung über die nächsten fünf Minuten.
Wenn deine einzige Aufgabe ist zu beginnen, verliert der Vermeidungs-Modus seine
Lieblingswaffe — das überwältigende Bild der ganzen Aufgabe. Was Menschen überrascht: Wie
wenig Willenskraft das kostet. Du rufst nicht die Kraft auf, einen Bericht zu schreiben; du rufst die
Kraft auf, ein Dokument zu öffnen. Den Rest erledigt der Schwung — und der ist kostenlos,
sobald er rollt.

Probier es aus: Formuliere einen gefürchteten Punkt auf deiner Liste so um, dass seine einzige
Anforderung das Anfangen ist: 'Dokument öffnen' — mehr nicht.
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Die 5-Minuten-Regel: dein Erlaubnisschein zum Aufhören

Tannocks Kniff ist beinahe beleidigend klein: Stell einen Timer auf fünf Minuten und arbeite an
der Aufgabe, bis er klingelt. Das ist der ganze Deal. Wenn der Timer abläuft, hast du die volle
Erlaubnis aufzuhören — ohne Schuld, ohne Verhandlung, der Deal wird eingehalten. Sein Satz
dazu: 'Der schwerste Teil jeder Aufgabe sind die ersten 5 Minuten, also mach diese 5 Minuten zur
einzigen Verpflichtung.'

Das Genie liegt in der Erlaubnis aufzuhören. Die Verpflichtung schrumpft auf eine Größe, gegen
die der Widerstand nicht ankommen kann.

Probier es aus: Nimm die Aufgabe, die du am längsten gemieden hast, stell jetzt einen Timer auf
fünf Minuten und halte den Deal — hör auf, wenn er klingelt, wenn du willst.

Fang einfach an — Motivation ist ein Nachzügler, kein Anführer

Tannocks Antwort kehrt die Reihenfolge um: Motivation folgt auf Handlung, sie geht ihr nicht
voraus. Verpflichte dich zu ein paar Minuten an der Aufgabe, denn einmal angefangen, ist
Weitermachen viel leichter als Anfangen. Und verkleinere den Anfang, bis er absurd wird: zerlege
die gefürchtete Aufgabe in eine erste körperliche Handlung, so klein, dass es unmöglich ist,
Widerstand dagegen zu spüren — nicht 'den Aufsatz schreiben', sondern das Dokument öffnen,
das du bearbeiten musst. Sein Satz: 'Der schwerste Teil jeder Reise ist der erste Schritt. Fang
einfach an.'

Der Trick mit der körperlichen Handlung funktioniert, weil Widerstand in der Abstraktion wohnt.
Mach den ersten Schritt so klein, dass eine Weigerung mehr Mühe wäre als das Tun.

Probier es aus: Definiere für deine nächste stockende Aufgabe die erste körperliche Handlung —
öffne die Datei, zieh deine Schuhe an, schreib einen Satz — und tu nur das.

Mach das Anfangen am Abend vorher dumm-einfach

Tannocks Regel: 'Mach es leicht anzufangen.' Bereite deine Umgebung am Abend vorher vor —
leg die Sportkleidung bereit, räum den Schreibtisch auf — damit, wenn das Morgen-du aufwacht,
der Weg des geringsten Widerstands und der Weg der Pflicht in dieselbe Richtung zeigen. Die
zweite Regel greift die Liste selbst an: 'Zähme deine To-do-Liste.' Große, vage Aufgaben sind
Prokrastinationsköder; zerlege sie in konkrete, umsetzbare, kleine nächste Schritte. Nicht 'am
Bericht arbeiten', sondern 'Dokument öffnen und Titel tippen'.

Jeder Schritt zwischen dir und einer Aufgabe ist eine Gelegenheit umzudrehen, also ist die
Gewinnstrategie, Schritte zu entfernen, nicht Entschlossenheit hinzuzufügen.

Probier es aus: Stell heute Abend, bevor du schlafen gehst, einen physischen Gegenstand bereit,
der die erste Aufgabe morgen reibungslos macht — Kleidung, Notizen, ein offenes Dokument
auf dem Bildschirm.

Gib dir die Erlaubnis, einen schlechten ersten Entwurf zu schreiben
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Tannock benennt Perfektionismus als eine Hauptursache von Prokrastination — der Standard ist
so hoch, dass das Anfangen sich wie garantiertes Scheitern anfühlt. Sein Rezept ist absichtliche
Unvollkommenheit: gib dir die Erlaubnis, einen 'schlechten ersten Entwurf' zu machen. Dann
trenne die beiden Jobs komplett: Schöpfungsphase und Bearbeitungsphase. Schaffe chaotisch;
bearbeite später, als eine andere Aufgabe mit einem anderen Hut.

Perfektionismus gibt sich als hohe Standards aus, funktioniert aber als Vermeidung mit besserer
PR. Erst machen, dann bewerten — nie gleichzeitig.

Probier es aus: Entwirf dein nächstes Werk mit dem ausdrücklichen Ziel, es schlecht zu machen
— dann bearbeite es morgen in einer separaten Sitzung.

Pomodoro: 25 Minuten Fokus, dann hast du dir deine Pause verdient

Die Pomodoro-Technik: stell einen Timer auf 25 Minuten fokussierter Arbeit, dann eine
5-minütige Pause. Das ist ein Pomodoro. Mach vier davon, und du hast dir eine längere Pause
von 15 bis 30 Minuten verdient.

Die Pausen sind keine Schwäche im System; sie sind der tragende Teil.

Probier es aus: Lauf morgen früh vier 25-minütige Pomodoros an deiner schwersten Aufgabe,
mit echten 5-minütigen Pausen weg vom Bildschirm.

Vergib dir fürs letzte Mal — das ist nicht weich, das ist strategisch

Tannock verweist auf eine Studie: Studenten, die sich verziehen haben, dass sie bei einer ersten
Prüfung prokrastiniert haben, schnitten bei der zweiten besser ab.

Selbstvergebung ist keine weiche Nachsicht — sie ist der Mechanismus, der verhindert, dass eine
schlechte Woche zu einem schlechten Semester wird.

Probier es aus: Schreib einen Satz, der dir für eine konkrete Aufgabe verzeiht, die du diesen
Monat prokrastiniert hast — dann fang ihren nächsten Schritt an.

Wenn-dann-Pläne: entscheide einmal, damit du nicht um 7 Uhr morgens entscheiden musst

Tannocks Lösung sind Implementierungsintentionen: entscheide genau, wann, wo und wie du
handeln wirst, in der Form 'Wenn [Situation], dann werde ich [Handlung].' Sein Beispiel: 'Wenn es
7 Uhr morgens ist, dann gehe ich laufen.'

Die Kraft liegt darin, die Entscheidung an die Umgebung auszulagern. Das Format ist winzig,
aber es verlagert den Kampf vom Moment der Schwäche zu einem Moment, den du wählst.

Probier es aus: Verwandle ein vages Ziel in einen Wenn-dann-Satz — 'Wenn es 7 Uhr morgens ist,
dann gehe ich laufen' — und häng ihn dorthin, wo du ihn zu dieser Stunde siehst.

Versuchungsbündelung: lass die gefürchtete Aufgabe ein Leckerli tragen
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Versuchungsbündelung: paare eine Aktivität, die du machen willst, mit einer Aktivität, die du
machen musst. Sein Beispiel: hör den Lieblingspodcast nur beim Sport.

Die Regel, die es funktionieren lässt, ist Exklusivität — das Leckerli darf nur innerhalb der
gefürchteten Aktivität verfügbar sein, sonst kollabiert das Bündel.

Probier es aus: Wähl ein Vergnügen, das du liebst, und verbiete es überall außer bei einer
gefürchteten Aktivität — deine Lieblingsserie existiert nur im Gym.

Handy verstecken, Seiten blockieren: Versuchung wegdesignen

Tannocks Antwort ist situativ, nicht moralisch: Mach Ablenkungen unsichtbar und schwer
zugänglich. Leg dein Handy in einen anderen Raum, während du arbeitest. Nutze
Website-Blocker während der Arbeitszeit. Die stärkere Variante ist ein eigener Arbeitsbereich,
der nur für die Arbeit genutzt wird – so baust du eine starke mentale Verbindung zwischen
diesem Ort und fokussiertem Handeln auf.

Willenskraft ist ein miserables Sicherheitssystem, weil sie jedes einzelne Mal gewinnen muss; die
Umgebung muss nur einmal gestaltet werden.

Probier es aus: Lege bei deiner nächsten Arbeitssession dein Handy in einen anderen Raum und
aktiviere einen Website-Blocker – und beobachte dann, wie selten du es vermisst.

Sperr dein zukünftiges Ich ein: das Commitment-Device

Tannocks Gegenmittel ist das Commitment-Device: Verplichte dich zu einem Verhalten und
entferne Versuchungen, bevor sie zuschlagen. Sein Beispiel ist herrlich konkret: Gib einem
Freund Geld, das er nur zurückgibt, wenn du die Aufgabe bis zu einer Frist erledigt hast.

Ein Commitment-Device verlagert die Entscheidung in einen Moment, in dem du klar denkst, und
nimmt dir danach die Möglichkeit, neu zu verhandeln.

Probier es aus: Gib einem Freund einen Betrag, dessen Verlust wehtun würde, mit der
Anweisung, ihn nur zurückzugeben, wenn du eine bestimmte Aufgabe bis zu einem bestimmten
Datum erledigt hast.

Arbeite, wenn du fit bist, nicht wenn es gerade passt

Tannocks Regel: 'Manage deine Energie, nicht nur deine Zeit.' Die Methode: Identifiziere deine
Energie-Hochphasen am Tag – achte darauf, wann das Denken leichtfällt und wann nicht – und
plane deine wichtigsten Aufgaben genau in diese Zeiten.

Zeitmanagement behandelt jede Stunde als gleich – genau das ist der Fehler: Deine Wachheit
schwankt über den Tag hinweg.

Probier es aus: Notiere drei Tage lang stundenweise deine Energie und verlege dann deine
wichtigste Aufgabe in dein schärfstes Zeitfenster.
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Brich die Kette nicht: mach Fortschritt sichtbar

Das ist die Seinfeld-Strategie, 'Don't Break the Chain': Setze für jeden Tag, an dem du deine
geplante Gewohnheit durchziehst, ein X in den Kalender – und die wachsende Kette aus
markierten Tagen wird zu etwas, das du nicht abreißen lassen willst. Tannocks größere Pointe:
Fortschritt sichtbar zu machen – mit Kalender oder Diagramm – erhöht Erwartung und
Motivation.

Die Kette arbeitet an deinem Erwartungsgefühl – dem Glauben, dass Anstrengung irgendwo
hinführt.

Probier es aus: Hänge einen Kalender auf, setze heute das X für deine eine Gewohnheit und peile
eine ununterbrochene Kette bis zum Monatsende an.

Belohne die Arbeit, nicht die Flucht

Würdige und belohne Fortschritte, egal wie klein. Aber die Reihenfolge ist alles: Belohne dich erst
nach abgeschlossenen Arbeitssessions – so ist die Belohnung an die Arbeit gekoppelt und keine
Ablenkung von ihr.

Das ist Konditionierung in die richtige Richtung.

Probier es aus: Wähle eine kleine Belohnung, die du genießt, und gönn sie dir erst nach einer
abgeschlossenen Arbeitssession – nie vorher, nie stattdessen.

Der Planungsfehler und der Kalender, der die Wahrheit sagt

Tannock warnt vor dem Planungsfehler – unserer Neigung, die Dauer einer Aufgabe zu
unterschätzen. Die Lösung ist Time-Blocking: Lege konkrete Aufgaben auf konkrete Stunden in
deinem Kalender. Keine Liste guter Vorsätze, sondern echte Termine – Dienstag, 9 bis 10, der
Bericht.

Eine Aufgabe mit zugewiesener Stunde ist eine überprüfbare Behauptung: Entweder sie passte
in den Block, oder sie passte nicht.

Probier es aus: Öffne den Kalender für die nächste Woche und gib deinen drei wichtigsten
Aufgaben benannte, zeitlich festgelegte Blöcke – und vergleiche dann den Plan mit dem, was
tatsächlich geschah.

Die 1-Wochen-Rückschau: fünfzehn Minuten, die dich ehrlich halten

Tannocks 1-Wochen-Rückschau ist ein kleines Ritual mit großer Wirkung: Schau dir deine
erledigten Aufgaben, deine prokrastinierten Aufgaben und deinen Plan für die nächste Woche
an. Das ist die 'Feedback-Schleife', die er meint: ein wiederkehrender Moment, in dem dein
Selbstbild auf deine tatsächliche Leistung trifft.

Die Rückschau macht Vermeidung zu einem festen, wiederkehrenden Moment sichtbar – genau
das braucht es, um die Schleife zu brechen: Ein Muster, das du nie siehst, kannst du nicht
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reparieren.

Probier es aus: Lege eine wiederkehrende 15-minütige Rückschau am Sonntag fest: zwei Listen –
erledigt und prokrastiniert – plus dein Plan für die kommende Woche.

Die besten Zitate

- "Der schwerste Teil jeder Aufgabe sind die ersten 5 Minuten – mach also diese 5 Minuten zu
deiner einzigen Verpflichtung." - Adrian Tannock

- "Der schwerste Teil jeder Reise ist der erste Schritt. Fang einfach an." - Adrian Tannock

- "Konzentriere dich aufs Anfangen, nicht aufs Fertigmachen." - Adrian Tannock

- "Wenn es 7 Uhr morgens ist, dann gehe ich laufen." - Adrian Tannock

Kritik

Die Werkzeuge setzen stark auf Timer, Kalender und Gestaltung der Umgebung – das passt
besser zu Büro- und Lernarbeit als zu Jobs mit unvorhersehbaren Unterbrechungen. Der
emotionale Kern – Angst, Langeweile, Selbstzweifel – wird gut diagnostiziert, aber meist nur mit
verhaltensbezogenen Workarounds behandelt; Leser mit tief verankertem
Vermeidungsverhalten brauchen womöglich mehr Unterstützung als ein Fünf-Minuten-Timer.
Die Vorliebe des Selbsthilfe-Genres für ordentliche Raster kann glätten, wie chaotisch echte
Gewohnheiten sind, und manche Techniken überschneiden sich so sehr, dass die Wahl dir
überlassen bleibt. Es ist ein Starterkit, keine vollständige Psychologie.

In einem Satz

Du brauchst weder mehr Zeit noch mehr Willenskraft – du brauchst fünf ehrliche Minuten, einen
Raum ohne Versuchungen und einen Sonntagsrückblick, der dich ehrlich hält.

Für wen sich das Buch eignet

Studierende, Freelancer und Büroangestellte, die genau wissen, was sie tun sollten, und es
trotzdem ständig nicht tun. Besonders nützlich, wenn du schon Zeitmanagementsysteme
ausprobiert und verwerfen musstest – dieses Buch erklärt, warum sie scheiterten.


