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Ratgeber aus der Holle
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17.10.23

Unser Profi:
Heiko Undemude, 32
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-~ Heikos Wecker klingelt um-6:30
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45, 6:50, 6:55, 7:00
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~Und um 6:35 77
40

Und um 6:

Und um 6:

Und um 7:45, 8:15 und 9:15 Uhr
Heiko bemerkt nicht, dass es hell wird, well er

urch das Fenster die ganze Nacht auf eine |

-

| traRenlaterne blickt
as Schlafzimmer hat angenehme
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orgens ein trockener Mund: perfekt!
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Logistik

= Heiko bewahrt alle Getranke sicher im Schrank im Keller auf

= (alles Cola und Limo, aber eben nur mit Aufwand zu erreichen)

= Aufkommenden Bewegungsdrang sitzt Heiko ebenso wie Durst
konsequent aus (die nerven mit der Zeit immer weniger)

= Helko fangt alle Arbeitsprozesse sofort an, welche abzuschlielden
Ist hingegen unnotig

= Helko uberlegt erst, was er essen konnte, wenn der Hunger nicht
mehr zu ignorieren ist. Hierfur halt er Uberall griffbereit Nester mit

Schokoriegeln und Chips.

= Aber: nicht ubertreiben, es soll ja am Abend noch Platz fur eine
schwere, fette Mahlzeit sein

= Wenn kein fensterloser Raum zur Verfugung steht, wahlt Heiko
einen kleinen Raum mit kleinem Fenster, das selbstredend immer

verschlossen bleibt.
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Heiko lasst die Ture einen Spalt offen, damit Leute storen konnten,
aber trotzdem kein Luftaustausch passieren kann.

Wichtig: KEIN KUNSTLICHES LICHT aufter dem Bildschirm

Mentalhygiene: Es gibt keine Probleme. Heiko ignoriert und verdrangt
sie konsequent. Private, berufliche oder existenzielle Sorgen oder
Bedurfnisse haben in einem gesunden Geist keinen Platz!

Falls Probleme von aul3en herangetragen werden oder sich nicht O P F E R
leugnen lassen gilt bei Heiko folgender Merksatz:

Ich bin nicht schuld, wenn etwas nicht passt — und WENN ich
schuld ware, bin ich machtlos und kann ohnehin nichts
ausrichten. i




Der Nachmittag

Heiko hat alle Signaltone an PC, Smartphone und
Smartwatch aktiviert. So bemerkt er jede neue
Nachricht innerhalb von funf Sekunden. Mehrfach.

Kein Prozess ist so wichtig, dass er nicht fur den
neuesten Scherz in der Whatsapp-Gruppe
unterbrochen werden kann.

Ah, Mittagsloch! Jetzt zwei grolde Kubel Kaffee, um
drel und vier dann nochmal!

Mentaltraining: Was an der Arbeit ist am atzendsten?

Jedes Aufstehen vom Burostuhl muss durch das
Trinken eines Kaffees oder den Verzehr eines
Schokoriegels gerechtfertigt werden!

Energie sparen! Alle sinnlichen Erfahrungen (Warme,
Kalte, Humor, soziale Kontakte, Beruhrungen:
VERBOTEN!)
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Der Abend

*= |Heiko wechselt vom PC-Bildschirm direkt
um Fernsehbildschirm: SITZEN!

= Nebenbei lenkt er sich quf dem
Bmartphone ab. Hauptsache, es bleibt kein

oment, um Uber das eigene Leben oder
die eigene Einsamkeit zu reflektierer

Vorgefertigte Inhalte
DASSTV ZugikONSumreren
schont das Gehirn.
WLy S1Ch-etiWas
vorstellen, wenn der
Fernseher diese Arbeit
HbernehmenKann.z

Drel, vier Bierchen machen Heiko
entspannt und schlafrig.

= Trick: Vor der Glotze schlaft Heiko
iImmer wieder ein. Das wiederholt er bis
wenigstens zwei oder drei Uhr.
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Die Nacht

2:45 Uhr: Heiko wechselt vom Fern
Probleme zu Iosen. Oder eigentlich:

|
ett. Jetzt ist endlich der Moment, um
n und aktiv an ihnen zu leiden.

Sl; rotonin. Durch diese hormonelle Tribsal-Brille

t alles besonders bedriickend und at SSI(\“E htlo Perfekt., rq sn‘h Yom §chlaf abzuhalten.

hti eiten aus Kindertagen, Todo-Listen, gemeine Mitmenschen: alles wird frei
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Schlaftable
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qaut durch

t. Man kann nlchts dagege un. Al
Mord! Hobbies? Romantik? Mit ihm v
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Er wacht en Alptraumen auf.

Warum nur




