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Die Macht der Gewohnheit
– Diese Redensart verwenden wir meistens seufzend, wenn wir bei einer unserer
kleinen Schwächen und Unzulänglichkeiten ertappt wurden. Ob es sich hier um die
fünfte Tasse Kaffee morgens im Büro handelt oder um die Doku-Soap im TV abends
auf der Couch, die wir uns anschauen, anstatt in die Laufschuhe zu steigen. 


Warum drehen Sie den Spieß
nicht einfach um? Lassen Sie Ihre Gewohnheiten doch einfach mal FÜR statt gegen
Sie arbeiten! Machen Sie sich Dinge und Handlungen zur Gewohnheit, die Sie bei
der Erreichung Ihrer Ziele unterstützen.


Natürlich kann man neue
Gewohnheiten nicht einfach anknipsen wie einen Lichtschalter. Es bedarf schon
einiges an Bewusstheit und auch Anstrengung, diese hilfreichen Gewohnheiten zu
etablieren. Ist dieser Schritt aber erst einmal bewältigt, dann haben Sie sich
Ihren persönlichen Autopiloten programmiert, der Sie sicher an das gewünschte
Ziel manövriert. 


Steve Pavlina, erfolgreicher
amerikanischer Autor, Blogger und Persönlichkeitscoach in eigener Sache, hat
für sich die Wirksamkeit von Gewohnheiten für das Erreichen selbst gesteckter
Ziele erkannt. Mit Hilfe von Analogien aus der Welt der
Software-Programmierung, der Kunst des Kriegführens, ja sogar der Theorien des
Schachspiels erklärt er Ideen und Methoden, die das Einüben und Anwenden von
hilfreichen Gewohnheiten erleichtert. Eine Vielzahl von Beispielen
veranschaulicht die beschriebenen Methoden und Vorschläge für gute und wirksame
Gewohnheiten. Sie machen neugierig darauf, es selber auszuprobieren.


Legen Sie sich das Instrument
GEWOHNHEITEN in Ihren Werkzeugkasten der persönlichen Weiterentwicklung.


 


P.S.: Sollte das Instrument
SELBSTDISZIPLIN noch nicht in Ihrem persönlichen Werkzeugkasten liegen, dann
schauen Sie sich doch auch einmal den Titel SELBSTDISZIPLIN
(Steve Pavlina, Paul Richter) an.
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Wir alle setzen uns, ob bewusst
oder auch unbewusst, immer wieder Ziele, die zu erreichen häufig nicht gelingt.


Wenn Ihre bestehenden
Gewohnheiten diese Ziele nicht unterstützen, dann ist das häufig ein Grund
dafür, warum Sie an Ihren Zielen scheitern. Wenn Ihre Ziele Ihren gegenwärtigen
Gewohnheiten entgegenlaufen, dann sollten Sie diese Gewohnheiten ändern, um die
Ziele zu erreichen. 


Stellen Sie sich vor, Sie
wollen ein Buch schreiben, aber noch ist es für Sie ungewohnt, sich regelmäßig,
vielleicht sogar täglich, hinzusetzen und zu schreiben. Dann ist es sehr
wahrscheinlich, dass Sie dieses Buch niemals beenden werden. Dieses Ziel wird
lediglich jahrelang auf Ihrer To-Do-Liste stehen.


Oder stellen Sie sich vor, Sie
setzen sich als Ziel, Ihren Job zu kündigen um sich im Internet-Gewerbe zu versuchen.
Sie haben gehört, dass dort mehr Geld zu verdienen ist als in der Branche, in
der Sie gerade arbeiten. Aber Sie sind nicht daran gewöhnt, regelmäßig beispielsweise
Internet-Seiten zu programmieren. Das Ganze wird ein Wunschtraum bleiben und
überdeckt werden von der alten Gewohnheit, täglich Ihrer bisherigen Arbeit
nachzugehen.


Identifizieren Sie
Gewohnheiten, die Ihre Ziele unterstützen


Wenn Sie sich ein neues Ziel
setzen, dann überlegen Sie, welche Gewohnheiten helfen könnten, dieses Ziel auf
Autopilot zu schalten, um so das Erreichen sicherzustellen.


Wie wir noch genauer sehen
werden eignen sich täglich wiederholende Gewohnheiten hierfür am besten, da
sich diese leichter einrichten lassen als unregelmäßige.


Außerdem ist es ratsam, einfache
Gewohnheiten zu verwenden und nicht besonders komplizierte. Einfache
Gewohnheiten kann man sich schneller und sicherer aneignen. Den
Schwierigkeitsgrad kann man im späteren Verlauf immer noch erhöhen, aber zu
Beginn zählt das erfolgreiche Installieren dieser neuen Gewohnheit.


Wollen Sie also ein Buch
verfassen, so wäre die einfache tägliche Gewohnheit hilfreich, für mindestens
eine Stunde pro Tag an diesem Buch zu arbeiten. Wenn es Ihnen gelingt, diese
Gewohnheit einzurichten und aufrecht zu erhalten, dann können Sie die
Fertigstellung dieses Buches quasi als erledigt betrachten. Selbst wenn Sie nur
an Werktagen arbeiten und obendrein zwei Ferien-Wochen abziehen würden, kämen
Sie immerhin auf 250 Stunden pro Jahr, die Sie in Ihr Buch investieren würden.


Fragen Sie sich also: Welche
tägliche Aktivität ist erforderlich, um eine Sache auf jeden Fall erledigt zu
bekommen. Die Antwort auf diese Frage wird sie zu den Gewohnheiten führen, die
es zu installieren gilt. Wenn Sie diese Gewohnheiten dann einrichten, werden
Sie Ihre Ziele erreichen. Es ist dann nur noch eine Frage der Zeit.


Sein Sie präzise


Formulieren Sie ganz präzise,
wann, wo und wie Sie Ihre Gewohnheiten implementieren werden. Nichts sollte dem
Zufall überlassen bleiben.


Wenn Sie sich täglich sportlich
betätigen wollen, um Ihr Ziel, schlank zu werden, zu unterstützen, dann legen
Sie fest, wann Sie und wie lange Sie trainieren werden. „Täglich im Wohnzimmer
von 4 Uhr bis 4:45 Uhr Yoga betreiben“ ist eine klare Ansage. In Ihre
To-Do-Liste „ins Fitness-Studio gehen“ zu schreiben, ist es nicht.


Eine der grundlegenden
Voraussetzungen für neue Gewohnheiten ist Zeit. Um sich eine neue Gewohnheit
anzueignen, müssen Sie ausreichend Zeit einplanen. Reservieren Sie sich einen
festgelegten Zeitraum für Ihre neue Gewohnheit; selbst wenn es sich um eine
Gewohnheit handelt, die eigentlich keine zusätzliche Zeit benötigt, zum
Beispiel sich das Nägel-Kauen abzugewöhnen. Nehmen Sie sich bewusst Zeit, eine
Gewohnheit zu pflegen.


Beginnen Sie mit einem
30-Tage-Test


Wenden Sie die Methode des
30-Tage-Tests an, um Ihrer neuen Gewohnheit einen Schnell-Start zu verpassen.
Die Erfolgsquote dieses Ansatzes ist hoch und kann auf eigentlich jede
Gewohnheit angewendet werden. Wir werden in einem späteren Kapitel noch genauer
untersuchen, was es mit dieser Methode im Einzelnen auf sich hat.


Beugen Sie Störungen vor


Räumen Sie alle Hindernisse aus
dem Weg, die mit Ihrer neuen Gewohnheit kollidieren könnten. Termine in Ihrem
Kalender, die sich mit den für Ihre Gewohnheit vorgesehenen Zeitblöcken überschneiden,
sollten Sie streichen. 


Setzen sie die Leute in Ihrem
Umfeld darüber in Kenntnis, dass diese Zeiten für Sie heilig sind und Sie
keinesfalls gestört werden wollen.


Sorgen Sie dafür, dass alles,
was an Ausrüstung benötigt wird, bereit liegt. Es soll schließlich nicht
passieren, dass Sie am Tag Eins mit großem Enthusiasmus beginnen möchten, aber
es nicht können, weil irgendetwas Wichtiges fehlt.


Finden Sie unterstützende
Gewohnheiten


Nehmen Sie sich Zeit,
Gewohnheiten zu identifizieren, die Ihre Haupt-Gewohnheit, und damit Ihr
angestrebtes Ziel, unterstützen können. Wenn Sie beispielsweise Ihre
Ernährungsgewohnheit ändern wollen, dann sollten Sie auch Ihre
Einkaufsgewohnheiten ändern und sicherstellen, dass Sie immer geeignete
Lebensmittel kaufen. Das ist besonders wichtig, wenn Ihre neue Ernährungsweise
viele frische Produkte beinhalten soll.


Haupt-Gewohnheiten und
unterstützende Gewohnheiten sollten gleichzeitig installiert werden. Sollte das
zu viel auf einmal sein, dann eignen Sie sich die unterstützenden Gewohnheiten zuerst
an. Diese können eine nach der anderen mithilfe von 30-Tage-Tests angegangen
werden. Sobald die unterstützenden Gewohnheiten eingerichtet sind, kommt die
Haupt-Gewohnheit an die Reihe.


Sie könnten sich also die
Gewohnheit aneignen, jeden Dienstagnachmittag Ihre Küchenvorräte mit gesunden
Lebensmitteln aufzufüllen. Außerdem würden Sie jeden Abend Ihre Mahlzeiten
selber zubereiten, anstatt auswärts irgendwelches ungesunde Essen zu sich zu
nehmen, und sich so an eine gesunde Ernährungsweise gewöhnen.


Diese einfache Abfolge stellt
eine Reihe von hilfreichen Gewohnheiten dar, die Sie unterstützt, das Ziel zu
erreichen, abzunehmen und eine gesunde Lebensweise zu pflegen.


Verpflichten Sie sich
öffentlich


Wenn Sie einen zusätzlichen Anreiz
benötigen, um im 30-Tage-Test bei der Stange zu bleiben, dann lassen Sie sich
von anderen Menschen helfen. Verkünden Sie öffentlich, dass Sie ein bestimmtes
Ziel verfolgen. Wetten Sie um etwas, dass mit schmerzlichen Konsequenzen für
sie verbunden ist, wenn Sie Ihr Vorhaben nicht erfüllen.  Eine solche Maßnahme
macht es deutlich schwieriger, vor Ablauf der 30 Tage zu kneifen, denn dann
legen Sie nicht nur vor sich, sondern auch vor anderen Leuten
Rechenschaft ab. Diese Art positiven Stresses kann sehr motivierend sein, besonders,
wenn Sie in der Vergangenheit einen gewissen Hang zur Bequemlichkeit in bei
sich feststellen konnten.
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Ein sehr effektives Werkzeug
zur Persönlichkeitsentwicklung ist der 30-Tage-Test. Es handelt sich hierbei um
eine Strategie, die ich im Software-Business beim Vertrieb von Share-Ware
kennen gelernt habe. Dort wird potentiellen Kunden angeboten, für 30 Tage ein
Computer-Programm auszuprobieren. Dieses kann ganz ohne Risiko runtergeladen und
getestet werden. Und erst nach 30 Tagen wird der Nutzer aufgefordert, die
Vollversion zu kaufen. Dieses ist auch eine tolle Vorgehensweise, um sich neue
Gewohnheiten anzueignen. Diese Methode ist wirkungsvoll und gleichzeitig sehr
einfach anzuwenden.


Stellen wir uns mal vor, Sie
möchten es sich zur Gewohnheit machen, Sport zu treiben. Oder Sie möchten es
sich abgewöhnen, an diesen kleinen weißen Krebsstäbchen zu saugen, … sie wissen
schon. Wie wir alle wissen ist das schwierigste am Ganzen, den Anfang zu machen
und die neue Gewohnheit für die nächsten Wochen aufrecht zu erhalten. Ist die
Anfangsträgheit erst mal besiegt, wird es deutlich einfacher, weiterzumachen.


Wir stellen uns häufig selber
eine Falle, indem wir denken, dass diese Veränderung etwas Endgültiges ist –
und das schon, bevor wir wirklich begonnen haben. Der Gedanke, eine große
Veränderung vorzunehmen und diese bis zum Ende des Lebens beizubehalten, stellt
einfach eine zu große Herausforderung dar; besonders wenn noch die alte
Gewohnheit sitzt, immer genau das Gegenteil von dem zu tun, was die neue
Gewohnheit erfordert. Je mehr man diese Veränderung als etwas Permanentes
ansieht, desto stärker wird man im Althergebrachten verharren.


Wie aber wäre es, wenn man
diese Veränderung erst einmal zeitlich begrenzt – sagen wir für 30 Tage – um
dann die freie Wahl zu haben, zur alten Gewohnheit zurückzukehren. Gleich sieht
das ganze schon ein wenig freundlicher aus. 30 Tage lang täglich Sport treiben,
und dann aufhören. Seinen Schreibtisch 30 Tage lang sauber und ordentlich
halten, und dann wieder nachlässiger werden. 30 Tage lang täglich Bücher lesen,
danach wieder Fernsehen schauen.


Können Sie das schaffen? Es
erfordert schon noch ein bisschen Disziplin und Engagement, aber bei weitem
nicht so viel, wie eine permanente Veränderung vorzunehmen. Sie können die Tage
zählen, bis Sie wieder in Freiheit leben. Und außerdem werden Sie zumindest
innerhalb dieser 30 Tage schon einen Nutzen haben. Das können Sie schaffen. Es
handelt sich hier schließlich nur um einen einzigen Monat in Ihrem Leben.


Was passiert, nachdem Sie den
30-Tage-Test erfolgreich überstanden haben? Als allererstes haben Sie genug
Zeit in der neuen Gewohnheit verbracht, dass sie sich gut verfestigen konnte.
Es wird jetzt einfacher sein, sie aufrecht zu erhalten, als es am Anfang der
Fall war. Zweitens haben Sie während dieser Zeit die Abhängigkeit von Ihrer
alten Gewohnheit durchbrochen. Drittens können Sie auf 30 erfolgreiche Tage
zurückschauen; das wird Ihnen Selbstvertrauen und Zuversicht geben für den
weiteren Weg. Und viertens haben Sie 30 Tage lang Ergebnisse sammeln können,
die Ihnen ein praktisches Feedback darüber geben können, was Sie erwarten
dürfen, wenn Sie weitermachen. Jetzt haben Sie eine bessere Basis, auf der Sie
langfristige Entscheidungen treffen können.


Haben Sie erst mal das Ende des
30-Tage-Tests erreicht, dann haben sich Ihre Chancen, die neue Gewohnheit zu
einer permanenten zu machen, deutlich erhöht. Und selbst, wenn Sie sich noch
nicht zu einer endgültigen Entscheidung durchringen können, dann haben Sie
immer noch die Möglichkeit, das Experiment auf 60 oder 90 Tage auszudehnen. Je
länger Sie die neue Gewohnheit ausprobieren, umso einfacher wird es sein, eine
lebenslange Gewohnheit daraus zu machen.


Ein weiterer Vorteil dieser
Methode ist die Möglichkeit, neue Gewohnheiten auszuprobieren, von denen man
sich nicht sicher ist, dass man sie ein ganzes Leben beibehalten möchte. Zum
Beispiel möchten Sie eine neue Diät ausprobieren, wissen aber nicht, ob diese
Sie vielleicht zu sehr in Ihrer Lebensweise einschränken wird. Machen Sie ein
30-Tage-Experiment und überlegen dann neu. Es ist keinen Schande, aufzuhören,
wenn Sie herausfinden, dass eine neue Gewohnheit nicht zu Ihnen passt. Es ist,
als wenn Sie eine neue Software für 30 Tage ausprobieren und Sie diese wieder
deinstallieren, weil sie Ihren Anforderungen nicht entspricht. Es ist nichts
Schlimmes dabei.


Ich habe hier ein paar
Beispiele aus meinem eigenen Leben, in denen ich das 30-Tage-Experiment
verwendet habe, um mir neue Gewohnheiten anzueignen.



 	Im Sommer
     1993 wollte ich ausprobieren, wie es sich als Vegetarier lebt. Ich wollte
     dies nicht bis ans Ende meiner Tage sein, hatte aber einiges über die
     gesundheitlichen Vorteile der vegetarischen Lebensweise gelesen. Deshalb
     wollte ich das allein um der Erfahrung Willen ausprobieren. Ich trieb
     bereits regelmäßig Sport und hatte keinerlei Übergewicht, aber meine
     Verpflegung in der Universitätsmensa bestand zu einem Großteil aus
     schnellem, ungesundem Essen. Mich 30 Tage lang lacto-ovo-vegetarisch zu
     ernähren war viel einfacher, als ich erwartet hatte. Es war in keinster
     Weise schwierig und ich fühlte mich zu keinem Zeitpunkt irgendwelcher
     Energien beraubt. Bereits nach einer Woche spürte ich mehr Elan und ein
     besseres Konzentrationsvermögen in mir erwachen und ich fühlte mich klarer
     im Kopf. Am Ende der 30 Tage war es natürlich keine Frage, dabeizubleiben.
     Der Wechsel sah zuvor deutlich schwieriger aus, als er es letzten Endes
     war.

 	Im Januar
     1997 entschied ich mich, von der vegetarischen zur veganen Lebensweise zu
     wechseln. Während lacto-ovo-Vegetarier Eier und Milchprodukte verzehren
     dürfen, essen Veganer keine Produkte, die von Tieren stammen. Ich war
     interessiert daran, dauerhaft Veganer zu werden, aber ich glaubte nicht
     daran, dass ich das schaffen könnte. Wie sollte ich schließlich jemals auf
     Käse-Omelettes verzichten können? Diese Diät schein mir mit zu vielen
     Einschränkungen verbunden zu sein – fast schon irgendwie fanatisch.
     Trotzdem war ich sehr neugierig, wie es sich anfühlen würde. Also startete
     ich erneut ein 30-Tage-Experiment. Damals war ich mir einigermaßen sicher,
     dass ich die 30 Tage durchstehen würde, aber ich erwartete nicht
     ernsthaft, darüber hinaus weiterzumachen. Nun ja, ich verlor vier Kilo in
     der ersten Woche, hauptsächlich wegen meiner häufigen Toilettengänge,
     während derer mein Körper all die angesammelten Milchprodukt-Reste
     ausschied (jetzt weiß ich, warum Kälber vier Mägen brauchen, um dieses
     Zeug einigermaßen vernünftig zu verdauen). In den ersten Tagen fühlte ich
     mich ziemlich miserabel, aber dann änderte sich mein Energie-Niveau
     schlagartig. Ich fühlte mich klarer im Kopf als je zuvor, so als ob sich
     ein Nebel in meinem Hirn gelichtet hätte. Es kam mir vor, als wenn mein
     Prozessor und mein Arbeitsspeicher ein Up-Grade erhalten hätten. Die
     allergrößte Veränderung nahm ich in meinem Ausdauervermögen wahr. Zu jener
     Zeit lebte ich in Marina del Rey und joggte für gewöhnlich am Strand nahe
     des Santa Monica Piers. Ich stellte fest, dass ich nach meinem üblichen 5-Kilometer-Lauf
     nicht müde war. Also erweiterte ich meine Strecken auf 10-Kilometer,
     15-Kilometer und schließlich auf Marathon-Länge ein paar Jahre später. Im
     Tae Kwon Do konnte ich durch diese zusätzliche Ausdauer einen regelrechten
     Schub bei meinen Fähigkeiten im Sparring feststellen. Die sich anhäufenden
     Vorteile waren so toll, dass die Nahrungsmittel, auf die ich jetzt
     verzichtete, gar nicht mehr so verlockend auf mich wirkten. Also war es
     auch in diesem Fall sehr naheliegend, nach den ersten 30 Tagen weiterzumachen.
     Noch heute lebe ich völlig vegan. Was ich nicht erwartet hatte, ist, dass
     ich im Verlaufe dieser Diät Tier-Produkt-Nahrungsmittel gar nicht mehr als
     Lebensmittel wahrnehme. Ich erleide keinerlei Entbehrungen.

 	Ebenfalls
     im Jahr 1997 entschied ich, für ein Jahr lang jeden Tag Sport zu treiben.
     Das war mein Neujahrsvorsatz. Dieses würde ich jeden Tag mindestens 25
     Minuten tun, wobei mein Tae Kwon Do-Training, das ich an zwei bis drei
     Tagen die Woche hatte, nicht mitzählte. Zusammen mit meiner neuen
     Ernährungsweise wollte ich hierdurch meine Fitness auf ein neues Niveau
     bringen. Nicht einen Tag wollte ich auslassen, auch dann nicht, wenn ich
     krank war. Der Gedanke an 365 Tage mit sportlicher Betätigung hatte etwas
     ziemlich abschreckendes. Deshalb begann ich das Ganze mit einem 30-Tage-Test.
     Nach einer Weile setzte jeder Tag, der verging, eine neue Rekordmarke: 8
     Tage, 10 Tage, 15 Tage … es wurde immer schwieriger, abzubrechen. Wie
     hätte ich nach 30 Tagen am Stück am 31. Tag aufhören und keinen neuen persönlichen
     Rekord aufstellen können? Und können Sie sich vorstellen, dass man dann
     nach 250 Tagen einfach aufhört? Das ging keinesfalls. Nachdem der erste
     Monat rum war und sich das sportliche Training als Gewohnheit gefestigt
     hatte, lief der Rest von ganz alleine.

     Ich kann mich erinnern, dass ich damals nach einem Seminar-Besuch weit
     nach Mitternacht nach Hause gekommen bin. Ich hatte eine Erkältung und war
     sehr müde, und trotzdem ging ich um zwei Uhr nachts bei strömendem Regen
     raus zum joggen. Manche Leute mögen das für verrückt halten. Ich aber war
     so entschlossen mein gestecktes Ziel zu erreichen, dass weder Müdigkeit
     noch Krankheit mich stoppen konnten. Ich war erfolgreich und habe das
     ganze Jahr durchgestanden ohne einen einzigen Tag auszulassen. Ich habe
     auch im Folge-Jahr noch ein paar Wochen weitergemacht, bis ich dann
     schließlich doch aufgehört habe, was für mich eine schwere Entscheidung
     darstellte. Ich wollte ein komplettes Jahr durchhalten, weil ich wusste,
     dass mir dieses Experiment Selbstbewusstsein für meine weiteren Vorhaben
     geben würde.




Die 30-Tage-Methode scheint am
besten für Gewohnheiten mit täglich wiederkehrenden Aktivitäten geeignet zu
sein. Wenn ich sie für Gewohnheiten einsetzte, die nur drei bis vier Tage in
der Woche stattfinden, dann habe ich weniger Glück mit ihr. Allerdings kann sie
auch für solche Vorhaben gut funktionieren, wenn man sie in den ersten 30 Tagen
täglich anwendet, um sie erst danach auf weniger Tage zurückzufahren. Tägliche
Gewohnheiten lassen sich allerdings viel einfacher einrichten. Methoden, die
angewendet werden können, wenn man sich nicht-tägliche Gewohnheiten aneignen
möchte, werde ich in einem späteren Kapitel noch ausführlicher beschreiben.


 


Hier habe ich ein paar weitere
Ideen, auf die sich der 30-Tage-Test anwenden lässt:


-       
Kein Fernsehen: Zeichnen Sie alle Ihre Lieblingssendungen bis zum
Ende des 30-Tage-Tests auf. Meine gesamte Familie hat das einmal so gemacht und
es war für uns alle sehr aufschlussreich.


-       
Kein Internet: Verzichten Sie für 30 Tage auf Facebook und Co.
Das wird Ihnen ein besseres Verständnis dafür vermitteln, ob die Teilnahme an
solchen Internet-Plattformen nützlich und gewinnbringend für Sie ist.
Verpasstes können Sie nach Ablauf der 30 Tage locker wieder aufholen.


-       
Duschen oder baden Sie täglich. Ist schon klar, dass SIE diesen
Ratschlag nicht benötigen … geben Sie ihn also einfach weiter an jemanden, der
ihn nötig hat.


-       
Treffen Sie sich jeden Tag mit einer neuen Person; beginnen Sie
ein Gespräch mit einem Fremden.


-       
Gehen Sie jeden Abend aus. Gehen Sie jedes Mal wo anders hin, und
machen Sie etwas, das Ihnen Freude bereitet – dieses wird ein Monat sein, der
Ihnen im Gedächtnis bleiben wird!


-       
Verbringen Sie täglich 30 Minuten damit, Ihre Wohnung oder Ihr
Büro aufzuräumen. Das sind in Summe 15 Stunden Aufräumarbeit!


-       
Verkaufen Sie täglich etwas bei Ebay. So werden Sie das Gerümpel
in Ihrem Keller los.


-       
Vereinbaren Sie jeden Tag ein Date. Solange Ihre Erfolgsrate
nicht unter 3 % fällt, werden Sie zumindest einen neuen Freund oder eine
neue Freundin finden, vielleicht Ihren zukünftigen Ehepartner.


-       
Verzichten Sie auf Zigaretten, Fast-Food, Kaffee, Alkohol und
andere ungesunde Laster.


-       
Werden Sie zum Frühaufsteher.


-       
Schreiben Sie täglich in Ihr Tagebuch.


-       
Rufen sie täglich ein Familienmitglied, einen Freund oder einen
Geschäftspartner an.


-       
Tätigen Sie 25 telefonische Verkaufsgespräche, um neue Aufträge
zu akquirieren. Mike Ferry, ein freiberuflicher Redner, hat das zwei Jahre lang
an fünf Tagen die Woche gemacht. Er sagt, dass er in dieser Gewohnheit die Basis
für den Geschäftserfolg seiner 10-Mio-$-Umsatz-Firma sieht. Wenn sie 6500
Verkaufsgespräche im Jahr führen, dann führt das automatisch zum
Geschäftserfolg, egal wie bescheiden Ihr Verkaufstalent ist. Ferrys Gewohnheit
kann stellvertretend gesehen werden für viele andere Marketing-Aktivitäten.


-       
Lesen Sie jeden Tag eine Stunde lang zu einem Thema, das sie
interessiert.


-       
Meditieren sie jeden Tag.


-       
Lernen sie jeden Tag eine neue Vokabel einer Fremdsprache.


-       
Gehen Sie jeden Tag ein gutes Stück spazieren.


Noch einmal: Denken Sie immer
daran, dass Sie diese Gewohnheit nach Ablauf der 30 Tage nicht beibehalten
müssen. Freuen Sie sich über den Nutzen, den sie bereits aus diesen 30 Tagen
ziehen konnten. Sie können nach Ablauf des Experiments neu überlegen, ob Sie
weitermachen wollen. Ganz sicher werden Sie bereits von der gemachten Erfahrung
profitieren, auch wenn sie nur vorübergehend ist.


Der Erfolg und die Kraft dieses
Ansatzes liegen in seiner Einfachheit. Möglicherweise ist dieses tägliche Tun
einer Handlung nicht ganz so effektiv, als wie wenn man einem komplizierteren,
ausgeklügelteren Plan folgt – ein gutes Beispiel hierfür ist Krafttraining, bei
dem angemessene Ruhpausen äußerst wichtig sind – aber ganz sicher wird es für
Sie so einfacher sein, diese tägliche Gewohnheit anzunehmen und beizubehalten.
Wenn man sich festlegt und verpflichtet, eine Handlung täglich und ohne
Ausnahme zu vollziehen, dann kann man es vor sich selbst nicht vertreten und
rechtfertigen, einen Tag auszusetzen. Man kann es dann nicht dadurch vertuschen,
dass man seinen komplizierten Zeitplan neu ordnet und die ausgefallene Handlung
vielleicht irgendwann später nachholt. Auf diese Art lassen Sie so etwas erst
gar nicht einreißen.
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Beim Schach gibt es ein frühes
Spiel, ein mittleres Spiel und eine End-Spiel. Genauso verhält es
sich beim Ändern von Gewohnheiten.


Viele Leute versuchen ihre
Gewohnheiten zu ändern, indem sie gleich mit dem Endspiel beginnen und die
vorherigen Phasen übergehen. Sie stürzen sich kopfüber hinein und wollen, dass
sich die Veränderung gleich jetzt und sofort einstellt. So etwas machen Leute,
wenn sie sich einen Neujahrsvorsatz wählen. Wie Sie sicherlich selber
herausgefunden haben funktioniert das nur höchst selten.


Schäfer-Matt


Eine Änderung von Gewohnheiten
über Nacht herbeizuführen ist vergleichbar mit dem sogenannten Schäfer-Matt
beim Schachspiel. Schäfer-Matt, im englischen auch Scholar’s Mate genannt,
ist eine Strategie, die eingesetzt wird, einen Gegner in nur vier Zügen Schach-Matt
zu setzen. Das funktioniert allerdings nur, wenn man gegen einen blutigen
Anfänger spielt. Gegen einen Schachspieler mit etwas mehr Erfahrung hat das
Schäfer-Matt nicht die geringste Chance auf Erfolg. Ein verpfuschtes
Schäfer-Matt bewirkt hingegen sogar, dass der Angreifer sich in eine ungünstige
Position manövriert. Diese Angriffsstrategie zu nutzen ist also nur eine gute
Idee, wenn man gegen einen absoluten Neuling spielt.


Wenden Sie die
Schäfer-Matt-Strategie an, wenn Sie eine alte Gewohnheit ablegen oder eine neue
Gewohnheit annehmen wollen? Nehmen Sie direkt von Anbeginn ein Schach-Matt ins
Visier, um gleich darauf Ihren Versuch scheitern zu sehen?


Wenn Sie versuchen, eine Gewohnheit
zu ändern, ohne dass Sie dem frühen und dem mittleren Spiel ausreichende Zeit
widmen, dann wird die angestrebte Veränderung mit allergrößter
Wahrscheinlichkeit nicht von Dauer sein. Lediglich den aller einfachsten
Gewohnheiten ist mit einer solchen Gewaltstrategie beizukommen.


Das Frühe Spiel


Beim Schach ist es das Ziel des
frühen Spiels, die Figuren strategisch aufzubauen und für den Erfolg zu rüsten.
Führen Sie Ihre Figuren ins Feld. Entwickeln Sie eine solide Bauernstruktur.
Gewinnen Sie die Kontrolle über das Zentrum des Spielbretts. Üben Sie Druck auf
die Figuren Ihres Gegenspielers aus. Verteidigen Sie Ihren König. Das Ziel des
frühen Spiel ist es, einen guten Start hinzulegen, aus dem Sie sich
möglicherweise Vorteile verschaffen können. Bis zum End-Spiel ist es noch ein
weiter Weg.


Im frühen Spiel des
Gewohnheitswechsels stellt man sich ebenfalls für den zukünftigen Erfolg auf.
Lesen Sie Bücher, um sich mit dem entsprechenden Thema vertraut zu machen.
Sprechen Sie mit Leuten, die diesen Wechsel, den sie vornehmen wollen, bereits
vollzogen haben. Stellen Sie einen Plan auf und beschreiben Sie auf einem Blatt
Papier, wie Sie im Weiteren vorgehen wollen. Diese Eröffnungszüge sollten nicht
zu kompliziert ausfallen, Sie sollten sie aber auch nicht ignorieren.


Das Mittlere Spiel


Im mittleren Spiel wird man
beim Schach im Normalfall schon etwas aggressiver, aber noch werden Sie nicht
zum Schach-Matt ausholen. Hauptsächlich schauen Sie nach Gelegenheiten,
Vorteile in Bezug auf Material, Position und Stoßkraft zu gewinnen. Wenden Sie
solide Taktiken an, um Ihren Gegner zu schwächen, bis sich eine Gelegenheit zum
Schach-Matt auftut.


Im mittleren Spiel des
Gewohnheiten-Wechsels ist es das Ziel, die Stützen und Streben um die
Gewohnheit herum anzugehen, noch wird die Gewohnheit selber nicht angegriffen.
Welche Taktiken können Sie nutzen, um sich einen Vorteil zu verschaffen? Wenn
Sie beispielsweise Ihre Ernährungsweise ändern wollen, dann schmeißen Sie all Ihre
problematischen Lebensmittel raus. Suchen Sie sich fünf Restaurants aus, in
denen man gesundes Speisen serviert bekommt, lernen Sie zehn neue, gesunde
Rezepte auswendig und überzeugen Sie einen Freund oder eine Freundin, mit Ihnen
zusammen ebenfalls diese Ernährungsumstellung durchzuführen. Erzählen Sie
anderen Leuten von Ihrem Vorhaben und bitten Sie diese um Unterstützung. Für
jede Gewohnheit, die Sie wechseln möchten, sollten Sie sich mit mindestens
einem Dutzend taktischer Züge vorbereiten, um Ihre Chancen zu erhöhen.


Das End-Spiel


Beim End-Spiel im Schach ist es
Ihr Ziel, den gegnerischen König Schach-Matt zu setzen. Wenn Sie im frühen und
im mittleren Spiel Ihre Sache gut gemacht haben, dann sind Sie in einer starken
Position Schach-Matt zu erringen. Sollten Sie zu eilig durch die ersten beiden
Phasen gehetzt sein, dann besteht die Gefahr, dass Ihr eigener König matt
gesetzt wird. Das End-Spiel ist oftmals sehr direkt und geradeaus. In der Regel
ist es zu diesem Zeitpunkt bereits klar, ob Sie gewonnen oder verloren haben.


Beim End-Spiel in Sachen
Gewohnheiten ist es das Ziel, die Veränderung nachhaltig anzulegen, damit sie
von Dauer ist. An diesem Punkt sollten Sie den 30-Tage-Test starten, den wir im
vorangegangenen Artikel besprochen haben. Der eigentliche Übergang zur neuen
Gewohnheit findet nur im End-Spiel statt. Bis zu diesem Zeitpunkt ist man
einzig damit beschäftigt, sich Vorteile herauszuspielen, die dann die End-Phase
zum Erfolg führen.


Glücklicherweise darf man im
Spiel des Gewohnheiten-Wechsels, anders als beim Schach, soviel Zeit in dem
frühen und mittleren Spiel verbringen, wie man möchte. Man braucht sich keinen
Gedanken zu machen, dass die Zeituhr läuft oder dass man vom Gegner überrumpelt
wird.


Wenn Sie im End-Spiel
scheitern, dass also die neue Gewohnheit sich nicht verfestigt, dann wurde der
Fehler in aller Regel nicht in der Schluss-Phase gemacht. Wahrscheinlich haben
Sie es im frühen oder mittleren Spiel vermasselt. Sie haben sich nicht genügend
Zeit für die Vorbereitung genommen oder haben zu wenig Aufwand betrieben, um
sich den entscheidenden Vorteil zu sichern, den Sie beim Start der Gewohnheitsveränderung
gebraucht hätten.


Welche Rolle spielt
Selbstdisziplin? 


Wenn Sie das Gefühl haben, bei
dem Versuch, eine Ihrer Gewohnheiten zu ändern, ein scheinbar unmenschliches
Maß an Selbstdisziplin aufbringen zu müssen, dann haben Sie während des frühen
oder mittleren Spiels geschlampt. Sich bei einem Gewohnheitswechsel Zuviel
abzuverlangen ist kein gutes Einsatzgebiet für Selbstdisziplin, sondern die
Folge aus einer unwirksamen Strategie. Reiner Kraftaufwand hilft hier nicht
viel weiter.


Stellen Sie sich einen
angestrengten Schachspieler im End-Spiel vor. Handelt es sich hier um einen
guten Spieler? Oft ist das ein Zeichen von Schwäche. Für einen erfahrenen,
disziplinierten Spieler ergibt sich das End-Spiel nahezu von selbst, mit einem
positiven Ergebnis, das sich bereits durch gute Vorbereitung abgezeichnet hat.


Sollten Sie nicht durch die
erste Woche kommen ohne den starken Drang, die Einübung der neuen Gewohnheit zu
beenden, da Sie das Weitermachen zu anstrengend finden, dann wurde der Fehler
bereits lange vor dem Tag 1 begangen. In diesem Fall haben Sie versucht, das
Schäfer-Matt zu spielen, aber Ihr Gegner ist nicht dumm genug, auf diese Taktik
reinzufallen.


Manchmal ist im End-Spiel schon
ein wenig Selbstdisziplin gefordert, besonders, wenn Sie sich eine besonders
herausfordernde Gewohnheit vorgenommen haben. Aber wenn sie in den frühen
Phasen eine solide Grundlage geschaffen haben, dann ist das End-Spiel eine
Fahrt in ruhigem Gewässer.


Der Selbstdisziplin kommt eine
besondere Rolle in der Vorbereitung auf das Schachspiel zu. Bereiten Sie sich
ausreichend vor, um die bestmöglichen Züge im frühen und mittleren Spiel zu
machen, so dass Sie, sobald Sie das End-Phase erreichen, einfach und geradeaus
das Schach-Matt spielen können. Selbstdisziplin ist also bereits erforderlich,
bevor das Schachspiel überhaupt beginnt. Haben Sie dem Studium, der Übung und
dem Training ausreichend Aufmerksamkeit gewidmet, bevor Sie Ihren Gegner zu
einer Schachpartie herausfordern? Kennen Sie Ihre Stärken und wissen, wie Sie
diese wirksam einsetzen können? Kennen Sie die gegnerischen Schwächen und
wissen Sie diese zu Ihrem Vorteil zu nutzen? Sind Sie auf einen Sieg
vorbereitet?


Wer einen Gewohnheitswechsel
diszipliniert angeht, der kann dem End-Spiel gelassen entgegensehen. In dem Moment,
an dem Sie die neue Gewohnheit beginnen, haben Sie der alten Gewohnheit bereits
das Fundament geraubt und notwendige Stützen errichtet, um die neue
Verhaltensweise zu begünstigen. Wenn schließlich Tag 1 der neuen Gewohnheit
beginnt, dann haben Sie bereits die Oberhand gewonnen.


Wie können Sie sich einen
Vorteil verschaffen, wenn Sie Gewohnheiten ändern wollen? Wie können Sie
Hindernisse aus dem Weg räumen, Fluchtwege versperren, Bedrohungen abwehren,
Hebelwirkung einsetzen, das Zentrum kontrollieren? Welche Früh- und
Mittel-Spiel-Strategien und Taktiken garantieren quasi den Erfolg, schon bevor der
erste Tag gekommen ist?


Schach-Strategien für die
eigenen persönliche Entwicklung anzuwenden ist übrigens ein gutes Beispiel
dafür, wie auf kreative Art Probleme gelöst werden können, indem man viele
verschiedene Interessen kultiviert und grundlegende Konzepte von einem
Wissensgebiet auf ein anderes überträgt. 
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Sind Sie schon mal aus dem
Tritt gefallen, wenn Sie versucht haben, nicht-tägliche Gewohnheiten zu
erlernen oder aufrechtzuerhalten, wie beispielsweise an drei oder vier Tagen in
der Woche Sport zu treiben oder an den Wochentagen morgens um 5 Uhr
aufzustehen? Wie bereits angekündigt möchte ich jetzt einige Ideen vorstellen,
die eine Aneignung solcher Gewohnheiten einfacher macht.


Wenn man bestimmte Aufgaben an
jedem Tag der Woche erledigt, dann kann eine solche Gewohnheit recht einfach
gepflegt werden. Sobald Sie aber ein oder zwei Tage aussetzen, ist es viel
schwerer, danach wieder zu beginnen. Wenn Sie beispielsweise jeden Wochentag
früh aufstehen und am Samstag und Sonntag ausschlafen, dann ist es montags
morgens viel schwerer aufzuwachen und gar nicht so unwahrscheinlich, dass Sie
verschlafen. Bevor Sie es merken, haben Sie Ihren guten Vorsatz in den Wind
geschrieben und jeder Tag wird nun zu einem Wochenendtag.


Mach es trotzdem jeden Tag


Die erste Lösung ist, eine fast
tägliche Gewohnheit zu einer täglichen zu machen. Manchmal ist es keine große
Sache, eine Gewohnheit fortzuführen, auch wenn es eigentlich nicht notwendig
wäre, so festigt sich die Gewohnheit und das Risiko, zu straucheln, nimmt ab.


Beispielsweise mag ich es an
sieben Tagen die Woche früh aufzustehen. Für mich ist das viel einfacher
durchzuhalten, als wenn ich das an nur fünf oder sechs Tagen die Woche machen
würde. Wenn ich jeden Morgen um 5 Uhr aufstehe, dann ist das keine große Sache.
Aber wenn ich an einem Abend lange ausgehe und schlafe am nächsten Morgen aus,
dann ist es viel schwieriger, am darauffolgenden Morgen wieder um 5 in der Früh
aufzustehen. Hin und wieder kommt es vor, dass ich bis nach Mitternacht aus dem
Haus bin und am nächsten Morgen ausschlafe, aber standardmäßig lasse ich mich
jeden Morgen um dieselbe Zeit von meinem Wecker wecken. Ich müsste eigentlich
nicht jeden Morgen so früh aufstehen, dennoch bringt mir diese Gewohnheit
täglich Vorteile. Deshalb gibt es keinen Grund, sie nur auf Werktage zu
beschränken. Obwohl es schwieriger scheint, das an allen Tagen der Woche so zu
machen anstatt nur an fünf bis sechs Tagen, ist es dennoch einfacher,
konsequent zu sein.


Wenn Sie eine Gewohnheit
ausnahmslos täglich betreiben, dann läuft sie wie auf Autopilot, Sie brauchen
nicht einmal mehr darüber nachdenken. Aber bei nur 80- oder 90-prozentiger
Durchgängigkeit haben sie diesen Wechsel zwischen Handlung und nicht handeln
ständig im Hinterkopf. Muss ich morgen früh aufstehen, oder kann ich
ausschlafen? Ist morgen mein Jogging-Tag, oder lasse ich ihn ausfallen? Wenn
Sie viele Fast-Tägliche-Gewohnheiten haben, kann das zu einer großen
gedanklichen Last und damit zu einer enormen Ablenkung werden. Gute
Gewohnheiten aufrecht zu erhalten kann damit viel schwieriger werden als es
eigentlich notwendig wäre.


Verwende Platzhalter-Gewohnheiten


Eine andere Möglichkeit besteht
darin, Platzhalter-Gewohnheiten zu verwenden, wenn Ihre Gewohnheit eigentlich
einen Aus-Tag hat.


Stellen Sie sich vor, Sie
wollen sich an fünf Tagen die Woche sportlich betätigen und an den restlichen
zwei Tagen frei haben. Anstelle der regelmäßigen Aktivität könnten Sie eine
alternative Aktivität für dieselbe Zeit vorsehen.


Anstelle Ihres gewöhnlichen
Trainings könnten Sie an diesen Ausnahmetagen einen Spaziergang machen, lesen
oder meditieren.


Es ist ratsam, dass Sie
Platzhaltergewohnheiten verwenden, die der eigentlichen Gewohnheit sehr ähnlich
sind. Beispielsweise können Sie, wenn Sie Ihre Sportart an diesem Tag nicht
treiben, stattdessen eine andere körperliche Betätigung durchführen, wie z.B.
Spazierengehen, Gymnastikübungen oder Yoga. Ihr physisches Training findet
dadurch täglich statt, obwohl Sie unterschiedliche Aktivitäten durchführen.


Nutze Ketten-Gewohnheiten


Wenn Sie eine Reihe von
Gewohnheiten miteinander verbinden, dann können Sie diese ebenfalls einfacher
pflegen. Sobald Sie die erste Gewohnheit in dieser Kette beginnen, werden die
anderen Gewohnheiten in dieser Aufreihung fast automatisch erfolgen. Meine
gewöhnliche Morgen-Routine beinhaltet aufzustehen, Morgen-Gymnastik zu machen,
duschen, anziehen, frühstücken und so weiter. Eine ziemlich festgefügte
Abfolge. Manchmal aber, wenn ich befürchte, dass ich vielleicht zu viel Sport
treibe, dann überspringe ich mein Training ohne es durch irgendetwas anderes zu
ersetzen. Wenn das passiert, dann springe ich gleich zum nächsten Glied meiner
Morgen-Gewohnheits-Kette; das heißt, ich dusche dann einfach direkt nach dem
Aufstehen.


Ich habe herausgefunden, dass
es, wenn ich gelegentlich eine Gewohnheit, die Teil einer längeren täglichen
Kette ist, ausfallen lasse, recht einfach ist, diese beim nächsten Mal wieder
einzusetzen. Erforderlich ist allerdings, dass ich darauf achte, das erste und
das letzte Glied der Kette auf jeden Fall wahrzunehmen. Solange ich früh
aufstehe und dann meine Morgen-Gymnastik mache, oder ich früh aufstehe und dann
dusche, bleibt meine nicht-ganz-tägliche sportliche Betätigung eine doch recht
feste Gewohnheit. Wenn ich allerdings das erste Glied der Kette vernachlässige,
also nicht zu meiner gewohnten Zeit das Bett verlasse, dann ist die ganze
Gewohnheiten-Abfolge in Gefahr, den Bach runter zu gehen.


Die Idee ist also, die
nicht-ganz-alltägliche Gewohnheit in die Mitte der Kette aus täglichen
Gewohnheiten zu platzieren. Wenn Sie also die gesamte Kette im Auge behalten,
dann ist es es einfacher, die mittleren Glieder ebenfalls einzuhalten, auch
wenn Sie sie hin und wieder mal auslassen.


Treffe verbindliche
Vereinbarungen


Gibt es Gewohnheiten, denen Sie
nicht täglich nachgehen, dann legen Sie ganz genau fest, wann Sie diese
durchführen wollen.


„Ich werde drei bis vier Mal
die Woche trainieren“ ist viel zu wage und wischi-waschi. „Ich werde ein
30-Minuten-Training im Fitness-Studio jeden Montag, Mittwoch, Freitag und Samstag
morgens um 6:30 Uhr absolvieren und werde abwechselnd Hantel-Training und Ausdauer-Training
machen“ ist viel besser. Je genauer Sie sich festlegen, desto besser.


Machen Sie sich einen genauen
Zeitplan und dokumentieren Sie diesen in Ihrem Kalender. Stellen Sie sicher,
dass Ihnen keine anderen Aktivitäten zu diesen Zeiten in die Quere kommen.


Wenn Sie sich zu viele
Ausnahmen gestatten und sich nicht wirklich verpflichtet fühlen, dann werden
Sie ziemlich sicher scheitern. An keinem der Tage sollte es zur Debatte stehen,
ob Sie die Aktivität, die Sie zur Gewohnheit machen wollen, ausfallen lassen
oder nicht. Es dürfen keine „Vielleichts“, „Könntes“ oder „Solltes“ aufkommen.
Entweder Sie bleiben dran, oder Sie lassen es sein. Entscheiden Sie vorher, was
Sie wollen.


Verbinde Gewohnheiten mit
Verabredungen


Wenn es Ihnen Schwierigkeiten
bereitet, unregelmäßige Gewohnheiten aufrecht zu erhalten, dann suchen Sie nach
einem Weg, Verabredungen daraus zu machen, die eine weitere Person einbezieht.
Es ist relativ einfach, einem Vorhaben nicht nachzukommen, wenn man nur selber
von der Entscheidung betroffen ist. Die meisten Menschen aber sind weniger
gewillt, eine Verabredung sausen zu lassen, bei der jemand anderes betroffen
ist und dieser dann hängen gelassen wird.


Finden Sie einen
Trainingsgefähren. Planen Sie morgendliche Telefongespräche mit anderen
Frühaufstehern. Vereinbaren Sie Aufräum-Aktionen mit einem Mitbewohner einmal
die Woche zur selben Zeit. Engagieren sie einen Baby-Sitter für die Abende, die
Sie mit Ihrem Ehepartner ausgehen.


Die Verlässlichkeit ist größer,
wenn andere in Ihre Nicht-Jeden-Tag-Gewohnheiten einbezogen werden.


Dies sind einige der Taktiken,
die Sie einsetzen können, um Ihre Fähigkeit zur Aufrechterhaltung  von
unregelmäßigen Gewohnheiten zu erhöhen.
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Gut ist es, vor dem
Tagesanbruch aufzustehen, denn diese Gewohnheit trägt bei zu Gesundheit,
Reichtum und Weisheit.


- Aristoteles


 


Werden Morgen-Menschen geboren
oder gemacht? In meinem Falle wurde er ganz sicher gemacht. In meinen frühen
Zwanzigern ging ich höchst selten vor Mitternacht ins Bett und habe fast immer
lange ausgeschlafen. Für gewöhnlich bin ich bis zum späten Nachmittag nicht
richtig in Schwung gekommen. 


Aber irgendwann konnte ich die
Wechselbeziehung zwischen Erfolg und frühem Aufstehen nicht mehr verleugnen,
auch nicht für mein eigenes Leben. An diesen seltenen Gelegenheiten, an denen
ich dann doch früh aufstand, stellte ich fest, dass meine Leistung und meine
Produktivität deutlich größer war, und das nicht nur morgens, sondern den
ganzen Tag hindurch. Und außerdem empfand ich ein unverkennbares, allgemeines
Wohlbefinden. Und da ich mir nun mal das Stichwort Erfolg auf die Fahnen
geschrieben hatte, wollte ich ein Gewohnheits-Frühaufsteher werden. Sofort
stellte ich meinen Wecker auf 5 Uhr morgens ein  -  und am nächsten Morgen
stand ich kurz vor dem Mittagessen auf. … Tja.


Ich habe es dann häufig
versucht, bin aber jedes Mal nicht sehr weit gekommen. Ich kam zu dem Schluss,
dass ich wohl ohne das Frühaufsteher-Gen geboren worden war. Jedes Mal, wenn
der Wecker klingelte, war mein erster Gedanke, diesen verdammten Krach
abzustellen und mich wieder schlafen zu legen. Ich habe das gewohnheitsmäßige
Frühaufstehen einige Jahre vor mir hergeschoben, bis ich schließlich über einen
Forschungsbericht gestolpert bin, der das Thema Schlaf zum Inhalt hatte.
Dieser zeigte mir auf, dass ich mein Problem auf die falsche Art und Weise in
Angriff genommen hatte. Als ich dann die Vorschläge des Berichtes anwendete,
gelang mir die Verwandlung zum permanenten Frühaufsteher.


Es ist äußerst schwierig, ein
Frühaufsteher zu werden, wenn man die falsche Strategie anwendet. Mit der
richtigen Methode aber ist es relativ einfach.


Die für gewöhnlich angewendete,
aber falsche Strategie ist jene: Sie vermuten, dass Sie, wenn Sie früh
aufstehen wollen, auch entsprechend früh ins Bett gehen sollten. Sie überlegen
Sich also, wie viele Stunden sie im Augenblick pro Nacht schlafen, und dann
verschieben Sie Ihre gesamte Schlafphase einfach um ein paar Stunden nach
vorne. Wenn Sie aktuell also von Mitternacht bis um 8 Uhr morgens schlafen,
dann überlegen Sie sich, um 22 Uhr abends ins Bett zu gehen, um dann am
nächsten Morgen um 6 Uhr aufzustehen. Das hört sich sinnvoll an, ist für
gewöhnlich aber zum Scheitern verurteilt.


Es gibt in der Forschung zwei
unterschiedliche Philosophien in Bezug auf Schlafgewohnheiten. Die eine sagt,
man solle jeden Tag zur selben Zeit ins Bett gehen und auch zur selben Zeit
wieder aufstehen. Hier kommt der Wecker ins Spiel, der dafür sorgt, dass man
jede Nacht die gleiche Anzahl von Stunden schläft. Dieses Vorgehen scheint
sinnvoll in unserer modernen Gesellschaft. Unser Tagesablauf setzt
Berechenbarkeit voraus und ein ausreichendes Maß an Erholungsphasen ist auch
notwendig.


Die zweite Philosophie fordert
uns auf, die Bedürfnisse unseres Körpers zu erspüren, so dass wir ins Bett
gehen, wenn wir müde sind und wieder aufstehen, wenn wir von ganz alleine
aufwachen. Dieser Ansatz ist in der Biologie des Menschen verwurzelt. Unser
Körper sollte wissen wie viel Ruhe er benötigt und darauf sollten wir
bitteschön hören.


Durch Ausprobieren fand ich
heraus das beide Schlafgewohnheiten nur bedingt für mich geeignet sind. Wenn es
einem um die Verbesserung der eigenen Leistungsfähigkeit geht, dann sind beide
nicht richtig. Und zwar deshalb:


Wenn Sie eine genau festgelegte
Zahl an Stunden schlafen, dann werden Sie manchmal ins Bett gehen, ohne
wirklich müde zu sein. Falls Sie jeden Abend fürs Einschlafen länger als fünf
Minuten brauchen, dann sind Sie nicht müde genug. Es ist Zeitverschwendung,
wach im Bett zu liegen und nicht einschlafen zu können. Ein weiteres Problem
ergibt sich daraus, dass Sie glauben, dass Sie jede Nacht die gleiche Anzahl
von Stunden Schlaf benötigen. Diese Annahme ist nicht richtig. Ihr Bedarf an
Schlaf ändert sich von Tag zu Tag.


Wenn Sie Ihren Schlaf danach
bemessen, was Ihnen Ihr Körper mitteilt, dann schlafen Sie möglicherweise mehr
als nötig wäre – in manchen Fällen deutlich mehr. Bei zehn bis fünfzehn Stunden
pro Woche entspricht das einem ganzen Tag im Wachzustand. Viele Leute mit
diesem Schlafverhalten bekommen acht und mehr Stunden Schlaf pro Nacht, was
gewöhnlich zu viel ist. Außerdem sind Ihre Vormittage weniger planbar, wenn sie
zu unterschiedlichen Zeiten und eher zufällig aufstehen. Und weil unser
natürlicher Rhythmus manchmal nicht synchron mit unserer 24-Stunden-Uhr läuft,
kann es dazu kommen, dass unsere Schlafphasen sich verschieben.


Die optimale Lösung für mich
war die Kombination aus beiden Ansätzen. Eigentlich ist das ganz einfach und
viele Frühaufsteher machen das, ohne überhaupt darüber nachzudenken. Aber für
mich hatte diese Erkenntnis trotzdem etwas Einschneidendes. Die Lösung war, ins
Bett zu gehen, wenn ich müde bin (und auch wirklich nur dann) und aufzustehen
wenn der Wecker zu einer feststehenden Zeit klingelt. Und das an sieben Tagen
die Woche. So stehe ich also immer zur selben Zeit auf, in meinem Falle um 5
Uhr morgens, gehe aber abends zu unterschiedlichen Zeiten schlafen.


Ich gehe ins Bett, wenn ich zu
schläfrig werde, um länger aufzubleiben. Mein Müdigkeitstest ist, dass ich reif
fürs Bett bin, wenn ich in einem Buch nicht länger als ein, zwei Seiten lesen
kann ohne dass die Konzentration nachlässt und ich abdrifte. Wenn ich mich dann
hingelegt habe, bin ich meistens innerhalb von drei Minuten eingeschlafen. Ich
lege mich hin, mach es mir gemütlich und sofort sinke ich in den Schlaf.
Manchmal gehe ich um halb zehn ins Bett, an anderen Abenden bleibe ich auf bis
Mitternacht. Meistens gehe ich so zwischen 22 und 23 Uhr ins Bett. Wenn ich
nicht müde bin, dann bleibe ich auf, bis mir irgendwann die Augen zufallen.
Lesen ist für diese Zeit eine tolle Beschäftigung, zumal ich dann gleich
erkennen kann, wann ich ins Bett gehöre.


Wenn dann morgens der Wecker
klingelt, stelle ich ihn ab, recke und strecke ich mich für einige Augenblicke
und setz mich auf. Ich denke gar nicht darüber nach. Ich habe erkannt, dass, je
länger es braucht, bis ich dann tatsächlich aufstehe, die Gefahr umso größer
ist, doch wieder einzuschlafen. Ich erlaube also meinen inneren Stimmen erst
gar nicht, die Vorteile des Ausschlafens abzuwägen, sobald der Wecker
geklingelt hat. Ich stehe immer sofort auf.


Ich habe bereits nach ein paar
Tagen festgestellt, dass sich diese neue Schlafgewohnheit als natürlicher
Schlafrhythmus verankert hat. Falls ich in einer Nacht zu wenig Schlaf bekommen
hatte, war ich am nächsten Abend automatisch früher müde und hatte dadurch in
der nächsten Nacht mehr Schlaf. Und wenn ich viel Kraft und Energie verspürte
und nicht müde war, dann schlief ich auch weniger. Mein Körper hatte gelernt,
wann er mich außer Gefecht setzen musste, denn er wusste, dass ich morgens
immer zur gleichen Zeit aufstehen würde und dass mit mir über meine Weck-Zeit
nicht zu verhandeln war. 


Ein toller Nebeneffekt war,
dass ich im Schnitt jede Nacht 90 Minuten weniger geschlafen habe, mich aber
trotzdem besser ausgeruht fühlte. Denn jetzt verbrachte ich fast die ganze
Zeit, die ich im Bett war, mit Schlaf.


Ich habe gelesen, dass die
meisten Leute, die an Schlaflosigkeit leiden, zu Bett gehen, wenn sie noch gar
nicht müde sind. Wenn Sie also noch nicht müde sein sollten und feststellen,
dass Sie nicht einschlafen können, dann stehen Sie wieder auf und bleiben noch
für eine Weile wach. Wiederstehen Sie dem Schlaf so lange, bis der Körper die
Hormone ausschüttet, die ihn in den Schlaf zwingen. Gehen Sie erst dann ins
Bett, wenn Sie müde sind und stehen dann am nächsten Morgen zur festgelegten
Zeit wieder auf. So können Sie höchstwahrscheinlich Ihre Schlaflosigkeit
besiegen. Die erste Nacht werden Sie bis spät aufbleiben, aber sofort in den
Schlaf finden, sobald Sie sich hinlegen. Möglicherweise werden Sie an diesem
ersten Tag müde sein, da Sie zu früh aufgestanden sind und in der Nacht nur
wenige Stunden Schlaf hatten. Aber irgendwie werden Sie es schon durch den Tag
schaffen und gehen dann abends früher ins Bett. Nach ein paar Tagen wird sich
dieses neue Schlaf-Verhalten gefestigt haben.


Wenn Sie also ein Frühaufsteher
werden wollen, oder einfach Einfluss nehmen wollen auf Ihre Schlafgewohnheiten,
dann gehen Sie wie folgt vor: Gehen Sie erst ins Bett, wenn Sie zu müde sind um
weiter auf zu bleiben, und stehen Sie jeden Morgen zur gleichen, festgesetzten
Zeit auf.
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Wenn Sie in Ihrem Leben etwas
verändern wollen, besonders wenn es um eine große Veränderung geht, dann werden
Sie im Verlauf der Änderung Widerstände spüren. Eine wirksame Strategie, um
solchen Widerständen entgegenzuwirken, ist die Strategie der überwältigenden
Kraft. Dieses ist zwar eine Strategie aus der Kunst der Kriegsführung, aber
wir können Sie auch für unsere eigene persönliche Entwicklung anwenden. Anstatt
nur die Zehen vorsichtig in eine Veränderung hineinzustrecken, kann man auch
kopfüber und mit Schwung in sie eintauchen. Anstatt etwas nur ganz zaghaft
anzufassen, kann man sich einer Sache voll und ganz verpflichten.


Allzu häufig setzen Leute ihre
Ressourcen zu vorsichtig ein, wenn sie eine große Veränderung anstreben.
Anstelle eines schnellen Sieges bleiben sie im Sumpf stecken. So wie seinerzeit
das amerikanische Militär in Vietnam, wo mehr und mehr Energie aufgebracht
werden musste, nur um den Status Quo halten zu können.


Stellen Sie sich beispielsweise
noch einmal vor, dass Sie schlank werden und deshalb 20 Kilo abnehmen wollen.
Sie nehmen ein paar vorsichtige Veränderungen in Ihrer Ernährung und bei Ihren
sportlichen Aktivitäten vor. Eine Zeit lang funktioniert das ganz gut und Sie
verlieren die ersten fünf Kilo. Doch dann stecken Sie fest mit 15 Kilo
Übergewicht. Sie behalten Ihre Diät und auch Ihr Trainingspensum bei, aber weil
sie nicht Ihre vollen Möglichkeiten und Ressourcen eingesetzt haben, müssen Sie
sich über einen viel längeren Zeitraum deutlich mehr anstrengen als eigentlich
nötig. Sportliche Betätigung mit 20 Kilo Übergewicht, Monat um Monat,
vielleicht sogar Jahr für Jahr ist äußerst hart und erfordert ein sehr hohes
Maß an Mühe und Disziplin, besonders, wenn die Ergebnisse nur gering sind. Ihr
ganzer Tagesablauf ist durch dieses zusätzliche Gewicht viel härter als
notwendig. Meine Tochter wiegt ungefähr 20 Kilo und es ist wirklich sehr
anstrengend, sie für eine Zeit lang durch die Gegend zu tragen. Ich könnte es
mir kaum vorstellen, Sie bei einem 5-Kilometer-Lauf auf dem Rücken mit mir
mitzuschleppen. Die Strategie der überwältigenden Kraft erfordert anfangs eine
größere Investition, auf lange Sicht kann man sich damit aber eine Menge Zeit
und Energie sparen.


Überlegen Sie sich mal, welche
Ihrer persönlichen Ressourcen Sie einsetzen könnten, um mit überwältigender
Kraft eines Ihrer Ziele zu erreichen – Intelligenz, Intuition,
Fertigkeiten, Talent, Zeit, Geld, Familie, Beziehungen, Ihren guten Ruf, Ihr
Vermögen und so weiter. Wenn Sie das Gefühl haben, festzustecken und nicht
weiterzukommen, dann ist es möglicherweise Zeit, die Strategie der
überwältigenden Kraft einzusetzen und die Sache ein für alle Mal zu erledigen.
Bringen Sie ausreichend zusätzliche Ressourcen zur Anwendung, bis Sie den Punkt
erreichen, an dem Sie nicht nur alle Widerstände überwinden, sondern fühlen,
dass Sie diese Widerstände zermalmen werden. 


Fragen Sie sich:“Was ist nötig,
damit ich mein Ziel nicht nur erreiche, sondern es absolut erzwinge?“ Stellen
Sie sich vor, Sie würden eine Schlacht schlagen, die sie gewinnen MÜSSEN, koste
es was es wolle. Überlegen Sie sich, was nötig wäre, um den Erfolg zu
garantieren.


Möglicherweise denken Sie, dass
Sie eine wirksame Angriffsstrategie für Ihr Ziel haben, müssen aber
feststellen, dass Sie nicht allzu gut funktioniert. Dann kann es daran liegen,
dass Sie die Widerstände unterschätzt haben. Grämen Sie sich nicht allzu sehr –
auch ruhmreiche Feldherren wurden mit solchen Fehleinschätzungen gestraft.
Akzeptieren Sie, dass der notwendige Einsatz ein höherer sein muss, als Sie
anfangs geschätzt haben – und dann erhöhen Sie ihn.


Wenn sie sich Ihre Strategie
der überwältigenden Kraft bei Licht betrachten, denken Sie möglicherweise „ …
das könnte so funktionieren, aber es wird ein Haufen Arbeit sein, das in Gang
zu setzen.“ Das Ziel könnte teurer werden, als Sie zu Beginn gedacht haben und
es könnte einige Opfer kosten. Jetzt haben Sie den Punkt erreicht, an dem Sie
sich entscheiden müssen, ob das Ziel es wert ist. Wollen Sie den Preis zahlen
oder ist es den Aufwand nicht wert?


Wenn Sie den Aufwand kennen der
nötig ist, ein Ziel zu erreichen, dann können Sie entscheiden, ob sie bereit
sind, den Preis zu zahlen oder nicht. Häufig scheitern wir an unseren Zielen,
weil wir tief im Inneren den Preis für zu hoch halten, das aber nicht
akzeptieren wollen. Also schummeln wir und setzen unsere Ressourcen nur
ungenügend ein, in der Hoffnung, dass wir auch mit weniger Aufwand ans Ziel
kommen. Manchmal geht die Rechnung auf. Dann haben wir Glück und erreichen
unser Ziel zu einem günstigeren Preis. Meistens aber verschwenden wir viel Zeit
und Energie für ein Ziel, dass uns unerreichbar bleibt.


Stellen Sie sich vor, wie Ihr
Leben aussähe, wenn Sie die meisten Ihrer Ziele durch die Anwendung von überwältigender
Kraft erreichen würden. Ihre erste Diät brächte Sie schnell und sicher zu Ihrem
Zielgewicht. Ihr erster Versuch, sich das Rauchen abzugewöhnen, würde Sie zu
einem lebenslangen Nichtraucher machen. Der erste Versuch, einen tollen Job zu
finden, wäre von Erfolg gekrönt. Kein zweiter Versuch, keine Wiederholung, kein
Nachbessern.
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Vor vielen Jahren habe ich mit
einem alten Freund über den Sinn des Lebens philosophiert. Ich sagte: „Ich
glaube nicht, dass es der Sinn des Lebens ist, möglichst viel Erfolg zu haben
und Anerkennung zu bekommen. Ich glaube, wir sind auf der Welt um Erlebnisse zu
sammeln und uns daran zu erfreuen“. 


Dieses Gespräch fand vor über
15 Jahren statt, aber der Gedanke hat mich seitdem nicht verlassen. Er
entstammt der Philosophie des Zen-Buddhismus, denn das Machen von Erfahrungen
impliziert ein Leben in der Gegenwart, während das Erringen von Erfolgen einen
stärkeren Bezug zu Vergangenheit oder Zukunft hat. 


Wir sind gesellschaftlich
darauf konditioniert, Leistung mehr wertzuschätzen als alltägliche Erfahrungen.
Die Abschlussfeier nach dem Studium hat für uns eine größere Bedeutung als
irgendein zufälliger Dienstag mitten im Semester. Der Tag, an dem wir einen Job
oder eine Beförderung bekommen, ist uns wichtiger als ein ereignisarmer
Arbeitstag. Der Hochzeitstag bleibt uns eher im Gedächtnis als der Tag, an dem
wir einen mittelmäßigen Kinofilm gesehen haben.


Persönliche Errungenschaften
und große Ereignisse stellen natürlich auch Erlebnisse dar, aber
umgekehrt sind Erlebnisse nicht zwangsläufig an große Ereignisse geknüpft. Die
meiste Zeit unseres Lebens verbringen wir, ohne dass wir gerade ein besonderes
Ereignis wahrnehmen. Es wäre erstaunlich, wenn große Ereignisse und
Errungenschaften einen größeren Anteil als wenige Prozent unserer Erlebnisse
und Wahrnehmungen ausmachen würden. Als Sie als kleines Kind Ihr erstes
verständliches Wort gesprochen haben, war das eine große Leistung. Aber wenn
Sie dieses Wort heute aussprechen, dann ist das keine besondere Großtat mehr.
Egal, wie viel Sie in Ihrem Leben erreichen, die meisten Ihrer Tage werden Sie
als typisch, normal, ja als Routine wahrnehmen.


Wenn Sie die meiste Zeit Ihres
Lebens mit Erleben statt mit Erreichen verbringen, dann macht es doch
sicherlich Sinn, sich mehr auf die Qualität Ihrer täglichen Erlebnisse zu konzentrieren
als auf das Ausmaß Ihrer Errungenschaften. Es ist schon toll, einen wirklich
fantastischen Tag zu haben, an dem Sie etwas Wunderbares erreichen, aber wie
steht es um die normalen Tage?


Sobald man erkennt, dass der
größte Teil des Lebens von gewöhnlichen anstatt von außergewöhnlichen Tagen
ausgefüllt wird, sollte man eigentlich motiviert sein, die Qualität dieser
normalen Tage zu erhöhen. 


Mit dem Ziel, einen besseren
normalen Tag zu erreichen, habe ich in meinem Leben eine Reihe von Veränderungen
vorgenommen, die gute Ergebnisse gebracht haben. Ich fände es schön, wenn diese
Liste Sie dazu anregen würde, eigene Ideen zu entwickeln, die Sie selber
umsetzen würden. Hierbei ist die Anwendung des Grundgedankens viel wichtiger
als meine individuelle Liste an Gewohnheiten.


1. Morgens früh aufstehen


In einem früheren Kapitel bin
ich auf diese Gewohnheit bereits ausführlich eingegangen.


2. Sportliche Betätigung


Bei der Einführung in die
Methode des 30-Tage-Tests bin ich auf diese Gewohnheit schon einmal
eingegangen. Sport lässt sich allerdings in den verschiedensten Varianten
betreiben. Über die Jahre habe ich eine ganze Reihe unterschiedlicher
Trainingsarten ausprobiert. Mein aktuelles Trainingsmuster besteht darin,
morgens für eine Stunde ins Fitness-Studio zu gehen. An drei Tagen mache ich
Ausdauertraining, an vier Tagen Krafttraining. Wenn ich mich ausgebrannt fühle
oder wenn ich kaum noch Fortschritte wahrnehme (Symptome von Übertraining durch
zu hohe Trainingsintensität), dann pausiere ich für ein, zwei Tage oder ersetzt
diese durch lange Spaziergänge. Diese Gewohnheit bringt mir sehr großen Nutzen.
Der hervorstechendste Nutzen ist der, dass meine geistige Klarheit viel größer
ist und ich mich über viele Stunden hinweg tief konzentrieren kann. Ich finde,
dass die übliche Mindestempfehlung von 20 Minuten drei Mal die Woche viel zu
kurz ist. Bei mir ist es so, dass der große Nutzen erst richtig einsetzt,
sobald ich länger als 150 Minuten Ausdauertraining pro Woche betreibe. Bei
weniger stagniert mein Fitness-Level und ich kann keine Verbesserungen mehr
wahrnehmen. Diese Gewohnheit kann man toll mit der des frühen Aufstehens
kombinieren, denn ich komme bereits von meinem Training nach Hause, bevor die
meisten Leute wach sind.


3. Audio-Learning


Während ich trainiere, höre ich
mir Hörbücher oder Podcasts zu Sachthemen an. Manchmal tue ich das auch, wenn
ich Routine-Arbeiten wie Kochen oder Autofahren erledige. Ich habe diese
Gewohnheit im Studium angefangen und sie ist mir bereits seit zwei Jahrzehnten
von großem Nutzen. Ich muss dafür keine zusätzliche Zeit aufwenden und es macht
Routine-Tätigkeiten viel unterhaltsamer. Wenn ich inspirierende oder
weiterbildende Audio-Programme höre, besonders während meines morgendlichen
Trainings, dann nehme ich nicht nur neue Ideen auf, die ich in meinem Leben
anwenden kann oder die mich weiterbilden, sondern ich fühle mich für den
Verlauf des weiteren Tages viel positiver gestimmt.


4. Meditation


Nach meinem morgendlichen
Training und dem anschließenden Duschen meditiere ich für gewöhnlich 30
Minuten. Hierbei ziehe ich die Methode des aktiven Visualisierens der des Zurückstellens
aller Gedanken vor; hin und wieder führe ich allerdings auch die zweitgenannte
durch. Sind die Kinder schon wach, wenn ich vom Fitness-Studio nach Hause
komme, dann Verschiebe ich die Meditation auf eine spätere Zeit des Vormittags,
aber meistens führe ich Sie durch, bevor ich mit meiner Arbeit beginne. Während
des Meditierens kommen mir die besten Ideen und ich nutze diese Zeit außerdem,
um meine Zielen und Vorhaben zu visualisieren. Und obendrein habe ich viel Spaß
dabei. Ich kann mich nicht daran erinnern, im vergangenen Jahr irgendwelche
Krankheiten gehabt zu haben. Möglicherweise stärkt diese Kombination aus
täglichen Fitness-Übungen und Meditation mein Immunsystem. Beide sind dafür
bekannt, das Immunsystem kräftig auf Trab zu bringen. Der Rest meiner Familie
war einige Male krank, ich bin aber verschont geblieben.


5. Entspannter Arbeitsplatz


Seitdem ich den Hauptanteil
meines Arbeitstages in meinem Büro bei mir zu Hause verbringe, habe ich dieses
in einen friedlichen und angenehmen Platz umgestaltet. Es dient mir fast als
sowas wie eine Zufluchtsstätte, als heiliger Ort, mit seinem plätschernden
Brunnen, der Bambus-Pflanze und schöner entspannender Musik. Jeden Morgen,
bevor ich mit der Arbeit beginne, habe ich ein kleines Ritual, in dem ich den
Brunnen anschalte, ein paar Kerzen anzünde und etwas Musik anstelle. Ich fühle
mich dann sehr entspannt für den weiteren Tag, egal welcher Arbeit ich mich
widmen werde. Verwandeln Sie doch auch Ihren Arbeitsplatz im in Ihren
Lieblingsort und beobachten Sie, welche Wirkung das auf Ihre Leistungsfähigkeit
haben wird. Ich habe mir meinen zum Zweck der Entspannung und des
konzentrierten Arbeitens gestaltet, aber Sie können Ihn natürlich auch ganz
anders nach Ihren eigenen persönlichen Bedürfnissen ausrichten und anlegen.


6. Freiberufliches Arbeiten


Arbeiten in Selbstständigkeit
ist für mich ein wichtiger Faktor für Lebensfreude. Meine Zeit selber bestimmten
zu können ist wunderbar und ich kann es mir nicht vorstellen, einen gewöhnlich
Job in einer festen Anstellung zu haben. Denken Sie mal darüber nach. Ist es
nicht seltsam, dass viele Leute glauben, eine Anstellung zu haben wäre sicherer
als seine eigenen Geschäfte zu betreiben? Das kann natürlich zutreffen, wenn
jemand mit seiner freiberuflichen Arbeit erst am Anfang ist, aber sobald die
eigenen Geschäfte stabil und profitabel sind, ist das unvergleichlich. Ich kann
nicht gefeuert oder entlassen werden und ich brauch auch keiner Beförderung
nachzulaufen. Ich kann zu jeder Zeit an den Dingen arbeiten, die mich
interessieren, ohne eine Autoritätsperson um Erlaubnis zu bitten. Geld auf der
Basis von Arbeitsergebnissen zu verdienen ist fiel flexibler und weniger
riskant, als auf Basis verkaufter Arbeitszeit. Das größte Risiko besteht darin,
Pleite gehen zu können. Wenn das passiert, dann kann man sich schnell wieder
erholen – das ist meistens keine große Sache. Ein viel größeres Risiko für
Leute mit fester Anstellung besteht darin, Gelegenheiten zu verpassen – und
dass passiert Ihnen andauernd. Die wertvollsten Ideen kommen nicht ans
Tageslicht und niemand hat etwas davon. Wenn Sie fest angestellter Arbeitnehmer
sind, dann empfehle ich Ihnen, Ihre eigenen kleinen Geschäfte zu betreiben. Es
ist wirklich wichtig, ein Ventil für die eigenen kreativen Ideen zu haben und
dafür auch noch angemessen bezahlt zu werden.


7. Wirksames
Kommunikationsmanagement


Auf Grund der großen
Popularität meines Internet-Blogs, das sich mit  Fragen der
Persönlichkeitsentwicklung befasst, erhalte ich große Mengen an Feedback, das
ich manchmal kaum bewältigen kann. Anfangs bin ich allen Hinweisen und Anfragen
ganz fleißig nachgekommen, in dem Glauben, dass jede Rückfrage auch eine
Antwort verdient. Aber bald habe ich mich gefragt, ob so ein Vorgehen wirklich
sinnvoll ist. Meine eigentlichen Ziele und Anliegen rückten mehr und mehr in
den Hintergrund und ich widmete mich fast nur noch den Rückfragen meiner Leser.
Ich musste mich entscheiden, wem gegenüber ich mich mehr verpflichtet fühlte,
den einzelnen Lesern, die sich Rat bei mir holten, oder meiner eigenen,
eigentlichen Vision? Es wurde mir klar, dass ich es nicht rechtfertigen konnte,
jeden Tag Stunden damit zu verbringen, E-Mails zu bearbeiten. Ich weiß, dass
sich das Leben mancher Leute komplett in ihrem E-Mail-Eingangskasten abspielt.
Ich habe allerdings durch ausprobieren festgestellt, dass dieses kein
geeigneter Ansatz für mich ist, denn ausführliches Kommunizieren lenkt mich zu
sehr ab und beeinträchtigt meine Konzentrationsfähigkeit. Deshalb begrenze ich
konsequenterweise die Zeit, die ich mit E-Mailing verbringe. Anderen mittels
E-Mails zu helfen ist eine gute Sache, aber es gibt bessere Möglichkeiten für
mich. Dutzende von E-Mails bleiben unbeantwortet, während ich diesen Artikel
hier schreibe, aber dieser wiederum wird von Hunderten Leuten gelesen. Aber etwas,
so habe ich festgestellt, ist noch wichtiger. Wenn ich den Zufluss externer
Kommunikation begrenze, dann kann ich die unterschwellige Führung meiner
inneren Stimme besser vernehmen. Falls Sie Probleme haben, Fokus und Klarheit
in Ihr Leben zu bringen, dann liegt es vielleicht daran, dass Sie auf Grund von
zu viel Input von außen von Ihrer klaren Linie abgebracht werden.


8. Lesen


Die simple Angewohnheit des
täglichen Lesens treibt meine persönliche Weiterbildung voran. Das Lesen ist
einer der Gründe, warum ich als Blogger eine Vielzahl von Artikeln schreiben
kann, ohne je eine Schreibblockade zu erleben. Ich ziehe Bücher dem online
Lesen im Internet vor, weil Qualität und Struktur von Büchern häufig den im Web
gefundenen Texten (noch) überlegen ist. Neun von zehn Büchern, die ich lese,
sind Fachbücher, aber gelegentlich habe ich auch Spaß an einem guten Roman. 


9. Gute Gespräche


Meine Frau und ich unterhalten
uns täglich über Dinge, die uns bewegen oder die wir bewegen wollen. Gespräche
mit meiner Frau sind mir lieber als mit jeder anderen Person und ich fühle mich
glücklich, eine Frau gefunden zu haben, die meine Leidenschaft fürs Lernen und
Erforschen teilt. Vielen Leuten ist es nicht wichtig, zu hinterfragen, was
jenseits der physischen Welt verborgen sein mag, aber ich finde diese Bemühung
sehr lohnend. Es verhindert, dass ich in die gesellschaftlich konditionierten
Denkmuster von Angst und Sorge zurückfalle. Es muss nicht unbedingt der
Ehepartner sein, aber ich empfehle dringend, ein Gegenüber zu finden, mit dem
man die wichtigsten Themen des Lebens in einer intelligenten und
unterstützenden Art und Weise bereden kann. Viele Menschen sehnen sich nach
solch tiefen Verbindungen, aber häufig sorgen Ängste für Distanz.


10. Tagebuch führen


Ich halte das Tagebuch für ein
Problem-Löse-Werkzeug und verwende zwei unterschiedliche Arten davon. Zum einen
führe ich Computer-Tagebuch für langfristige Pläne, zu Problemlöse-Zwecken und
für das Stellen und Beantworten von Fragen, die meine persönliche Entwicklung
angehen. Hin und wieder entstehen aus meinen Einträgen Texte für mein
Internet-Blog. Dank der bestehenden Suchfunktionen kann ich in kürzester Zeit
Lösungen zu Problemen finden, auf die ich in der Vergangenheit bereits gestoßen
bin. Zum anderen nutze ich einen Schreibblock als Arbeitstagebuch. Hier trage
ich meine täglichen To-Do-Listen ein und mache mir im Verlauf meines
Arbeitstages Notizen. Einmal die Woche übertrage ich die auf Papier erstellten
Einträge in meine Haupt-To-Do-Liste. Dieses Vorgehen sorgt dafür, dass ich
Ideen und Gedanken, die mir im Laufe des Tages kommen, im Lichte meiner
längerfristigen Ziele betrachten kann. So ist gewährleistet, dass tolle Ideen
nicht durchs Raster fallen, ich aber gleichzeitig nicht andauernd durch
zufällige Gedanken vom Kurs abgebracht werde.


 


Das Grundmuster dieser Gewohnheiten
liegt darin, mich im Zustand der Bewusstheit zu halten. Sie versorgen mich mit
der nötigen Kraft und Energie, nicht in einen dumpfen Zustand der Unbewusstheit
zu verfallen. Diese Rahmenbedingung ermöglicht mir, selber zu wählen, wie ich
meine Tage verbringen will, anstatt die Entscheidung darüber irgendwelchen
Kräften außerhalb meiner eigenen Kontrolle zu überlassen. Keine dieser
Gewohnheiten sind besonders schwierig, aber bei den meisten war es nicht so
einfach, sie zu installieren. Wie dem auch sei, seit ich sie eingerichtet habe,
laufen sie auf Autopilot. Mittlerweile sind sie mir zu etwas
Selbstverständlichem geworden.


 


Entscheiden Sie sich jetzt für
eine neue Gewohnheit, die Ihr Leben zum Besseren wendet. Beginnen sie dann
unverzüglich mit einem 30-Tage-Test, um die Gewohnheit zu festigen und tun Sie,
was immer Ihnen nötig scheint, um es bis zum 30. Tag zu schaffen. Wenn Ihre
vergangenen Bemühungen gescheitert sind, dann nutzen Sie die Strategie der überwältigenden
Kraft wie im vorherigen Kapitel beschrieben, damit Sie dieses Mal
erfolgreich sind. Sobald Sie Ihre neuen Gewohnheiten installiert haben, werden
Ihre gewöhnlichen Tage zu etwas ganz Besonderem werden.
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