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Vorwort des Autors

Das Studium — neu, aufregend, erfiillend, ab-
wechslungsreich ... und stressig. Eine Zeit, die
viel bietet, einen aber auch stark fordert. Nicht
selten fiihlen sich junge Studierende tiberfordert
und ausgebrannt. Das muss aber nicht sein! Das
Studium sollte vielmehr eine Zeit sein, in der man
zu sich selbst findet und sich dabei den richtigen
Weg fiir das eigene Leben sucht.

Wenn auch Sie sich in dieser Lebensphase oft
miide und ausgelaugt fiihlen, kann dieser Ratge-
ber Thnen dabei helfen, entspannt durch die Zeit
des Studiums zu kommen, einen Weg durch das
Labyrinth der Vorlesungen, Referate und Klausu-
ren zu finden und am Ende das Studium erfolg-
reich abzuschlie3en, ohne dabei Ihre innere Ba-
lance verloren zu haben.



A wie Anforderungen

Fiir alle gibt es eine Zeit der Ruhe und eine Zeit
der Arbeit.
Polydore Vergil

Der Studienbeginn hilt eine Vielzahl von Anfor-
derungen fiir junge Studierende bereit. Ein neuer
Lebensabschnitt beginnt, in dem man plétzlich
viel mehr Verantwortung {ibernechmen muss als
noch in der Schule. Meist zum ersten Mal im Le-
ben steht man auf eigenen Beinen, muss den Alltag
selbst planen, ist auf sich allein gestellt. Es muss
eingekauft werden und es miissen Rechnungen
bezahlt werden. Der Haushalt hélt die eine oder
andere Herausforderung bereit und der Nebenjob
muss in die Tagesplanung integriert werden.
Hinzu kommen die Anforderungen, die die Uni
selbst stellt. Stundenpldne miissen zusammenge-
stellt, die richtigen Seminare zur richtigen Zeit
besucht, Anmeldefristen eingehalten, Hausarbei-
ten abgegeben, Priifungen geschrieben, die Regel-



studienzeit moglichst eingehalten, wochentlich
die Seminare und Ubungen vor- und nachberei-
tet und dabei moglichst noch gute Leistungen er-
bracht werden. Und zwischendrin auch einmal die
Freunde treffen.

Dies alles unter einen Hut zu bringen, ohne da-
bei den Kopf zu verlieren und iiberfordert zu sein,
ist nicht immer einfach und kann schnell tiberfor-
dern!

Nehmen Sie sich immer geniigend Zeit fiir sich.
Versuchen Sie, jeden Tag so zu planen, dass er
auch immer etwas Schones bereithélt. So wie ein
Essen oder einen Kinobesuch, nachdem man den
Tag in der Bibliothek verbracht hat. So hat man
etwas, auf das man sich freuen kann. Wer sich gar
keine Pausen gonnt, stot schnell an seine Gren-
zen. Nehmen Sie sich Zeit fiir Entspannung, egal
ob beim Sport, beim Lesen, bei einer Meditation
oder beim Malen.

Packen Sie sich den Stundenplan nicht zu voll.
Kleine Pausen und der ,,Feierabend* sollten dabei
auf jeden Fall eingeplant werden! Und diese Zei-
ten sollten genauso ernst genommen werden wie



die anderen Termine. Nur so kann ein Gleichge-
wicht zwischen Arbeit und Entspannung erreicht
und das Studium erfolgreich bewéltigt werden.



B wie Beziehung

Alles ist mit Allem verbunden.
Hildegard von Bingen

Manchmal kann man sich auch im Studium ganz
schon einsam flihlen. Oder im Ungleichgewicht.
Denn die Zeit des Studiums ist oft eine unruhige
Zeit, in der stindig Neues passiert. Man lernt viele
neue Leute kennen, zieht in neue WGs, macht viel-
leicht ein Auslandssemester. Dabei geht man stén-
dig neue Beziehungen ein. Mit allem und jedem,
der oder das einem begegnet. Das kann schnell
iiberfordern und oft geht man dann auch Beziehun-
gen ein, die einem nicht wirklich guttun. Achten
Sie mehr darauf, wen und was sie an sich heranlas-
sen und welche Beziehungen Sie eingehen!

Pflegen Sie die Beziechungen zu Menschen, bei
denen Sie sich wirklich wohl fiihlen. Treffen Sie
sich regelmafig mit Menschen, die Sie so nehmen,
wie Sie sind, die [hnen Wohlwollen entgegenbrin-
gen und denen Sie wirklich etwas bedeuten.



Meiden Sie oberflichliche Kontakte mit
Menschen, bei denen Sie nicht wissen, woran Sie
sind. Das kostet Kraft, Zeit und Energie, die Sie
besser in echte und aufrichtige Freundschaften in-
vestieren sollten. Und in Thr Studium.

Achten Sie immer darauf, dass alle Beziehun-
gen, die Sie eingehen, Thnen guttun und Sie nach
vorne bringen! Egal ob es Beziehungen zu Freun-
den, zu einem Partner, zu einem Mitbewohner,
zu einem Job oder auch zu einem Dozenten sind.
Wenn Sie sich in einer Beziehung nicht wohl fiih-
len, kann diese auf Dauer nicht gut fiir Sie sein!
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B wie Bewegung

Wenn ein Mensch lange Zeit stocksteif dasitzt,
Kopfund Brust raus, so ist dies ein warnendes
Zeichen dafiir, dass er geradewegs dem Grabe
zusteuert. Er sitzt fiir sein Denkmal Portridit.

Li Liweng

,,Es gibt keinen Kummer, von dem ich mich nicht
freigehen konnte*, hat der dénische Philosoph
Seren Kierkegaard einmal gesagt.

Auch Studierende kommen, genau wie jeder
andere auch, an Punkte, an denen es schwerfillt,
weiterzumachen. Wenn der Stress der Priifungs-
phase einen iibermannt, wenn die Hausarbeit nicht
so vorangeht wie geplant, oder wenn der Streit in
der WG einfach kein Ende nehmen will. Dann
hilft es, sich zu bewegen! Wenn wir den inneren
Schweinehund liberwinden, hilft uns das.

Nutzen Sie zum Beispiel jede Gelegenheit, zu
FuB} zu gehen und Treppen zu steigen. Finden Sie
heraus, welche Form der Bewegung Thnen Spal3
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macht. Suchen Sie so lange, bis Sie etwas finden,
und lassen Sie sich dabei von niemandem beein-
flussen. Das ist ein toller Ausgleich zum alltégli-
chen Stress an der Uni oder auf der Arbeit.
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Tanzen Sie Tango, boxen Sie, spielen Sie Bas-
ketball oder Tischtennis oder gehen Sie einfach
tiglich spazieren! Ihr Korper und lhre Psyche
werden es Thnen danken.
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C wie Charakter

Dein Charakter ist das Wort, das du der ganzen

Welt gibst. Wirst du also deinem Charakter

untreu, so brichst du der ganzen Welt dein Wort.
Friedrich Hebbel

Gerade im Studium neigt man dazu, sich anderen
anzupassen. Viele kommen direkt aus der Schule
und wissen noch gar nicht, wer sie wirklich sein
wollen. Jeder mochte ganz individuell und anders
sein, doch am Ende passt man sich ganz automa-
tisch seinem Umfeld an. Und dieses Umfeld ist
natiirlich oft abhingig vom Studiengang. Viel-
leicht hat man auch ab und an das Gefiihl, man
miisse sich den anderen anpassen, um dazuzuge-
horen.

Haben Sie den Mut, auch unter Thren Kommili-
tonen hervorzustechen.

Lassen Sie sich nicht rundschleifen. Stehen Sie
zu lThren Schwichen. Gestehen Sie auch vor an-
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deren Fehler ein. Stehen Sie zu Threm speziellen
Musikgeschmack. Stehen Sie zu Thren Lebens-
einstellungen, stehen Sie dazu, Vegetarier zu sein
oder andersrum dazu, Fleisch zu lieben! Stehen
Sie zu ihrem Modegeschmack. Lassen Sie Ihre
krumme Nase nicht richten und seien Sie stolz auf
Ihr ,,Markenzeichen®. Denken Sie nicht, nur weil
Sie ein bestimmtes Fach studieren, miissen Sie ein
bestimmter Mensch sein.

Vor kurzem bekam ich eine Karte geschenkt mit
der Aufschrift: ,,Sei Du selbst — andere gibt es
schon genug!*“. Und genau darum geht es!




D wie Dankbarkeit

Dankbarkeit ist das Geddchtnis des Herzens.
Josef Recla

Ob wir Gott danken oder dem Universum oder
dem Leben als solchem, spielt keine Rolle. Aber
iiberhaupt dankbar zu sein, kann zu einer groflen
Quelle der Freude und des Gliicks in unserem Le-
ben werden. Wie oft meckert man iiber das Semi-
nar, das schon um acht Uhr morgens beginnt, oder
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zu kurze Abgabefrist dieser einen Hausarbeit.
Oder allgemein iiber das ganze Studium.

Dabei vergisst man oft, fiir wie viele Dinge man
eigentlich dankbar sein kann.

Nehmen Sie einmal ein leeres Blatt Papier zur
Hand und schreiben Sie auf, wofiir in Vergangen-
heit und Gegenwart Sie dankbar sind. Nehmen
Sie sich 30 Minuten Zeit (kommen Sie: eine halbe
Stunde einmal im Leben, was ist das schon?), um
aufzuschreiben, wofiir Sie dankbar sind. Denken
Sie dabei auch an die vermeintlich kleinen Din-
ge: den Supermarkt direkt um die Ecke, die tollen
Arbeitskollegen im Nebenjob, das Schwimmbad
nebenan, die Spaghetti von Antonio, an den Tee,
der Thnen ans Bett gebracht wurde, und die Per-
son, die ihn brachte, als Sie letztens mit Grippe
danieder lagen ...

Wenn Sie sich wirklich 30 Minuten Zeit nehmen,
werden Sie erstaunt sein, wie lang die Liste ist.

Réumen Sie der Dankbarkeit einen grof3en Stel-
lenwert in Threm Leben ein. Das macht das Leben
und das Studium viel einfacher. Denn Sie werden
viele Dinge plétzlich viel mehr zu schitzen wissen!
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D wie Druck

keine Zeit fiir Trinen.

Lord Byron ./\\

,,Unter Druck arbeite ich besser. Ich brauche das.*
Haben Sie das so oder so dhnlich schon einmal
gehort? Natiirlich, jeder, der einmal studiert hat,
kennt diesen Satz. Morgen friih steht schon die
nichste Klausur an? Absicht, dass ich jetzt erst
anfange zu lernen!

Fiir den Moment mag sich das fiir den Einzelnen
vielleicht auch so anfiihlen, langfristig und dauer-
haft macht es in jedem Falle krank und depressiv,
wenn jemand permanent unter Druck steht.

Auflerdem sagt der oben zitierte Satz noch et-
was anderes aus: Ohne den Druck fehlt demjeni-
gen jeglicher Antrieb. Es gelingt ihm nicht, selbst
seine Kréfte zu mobilisieren und seine Energie
zum Beispiel in ein bestimmtes Projekt zu stek-
ken. Womdglich weil er keinen Sinn darin erkennt

Die Vielbeschdiftigten haben ‘9/ D\Z
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oder sein Studium insgesamt nicht seinem Natu-
rell und seinen Talenten oder Fahigkeiten ent-
spricht.

Druck fiihrt dazu, dass wir im wahrsten Wort-
sinne bedriickt sind. Aber wir konnen und miissen
uns weitestgehend vom Druck befreien, wenn uns
unsere Gesundheit etwas bedeutet.

Es hilft, tiber das zu sprechen, was uns bedriickt.
Es muss kein Psychologe sein, mit dem wir reden.
Es kann der Partner sein, der Freund, der Friseur,
der Fitnesstrainer oder das Haustier.

Es ist wichtig und heilsam, sich in Wort oder
Schrift auszudriicken; aber auch Sport oder kor-
perliche Arbeit konnen helfen, Aggressionen und
Druck abzubauen (—siche auch ,,B wie Bewe-

gung®).
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