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Sicher kennen Sie das auch. Sie haben einen Sack
voller Vorstellungen und Ziele, nehmen einen beherzten Anlauf Ihre Vorhaben in
die Tat umzusetzen, und lange bevor das Ziel in erreichbare Nähe rückt, ist die
Luft schon wieder raus. Ob es sich hierbei nun um den Wunsch handelt 10 Kilo
abzunehmen, … sich endlich auf die anstehende Prüfung vorzubereiten, um einen
sauberen Abschluss hinzubekommen… oder aber im Job mehr Gas zu geben, damit
endlich der ersehnten Karriere-Sprung stattfindet. Begonnen mit großer
Begeisterung und geendet mit großem Frust.


Steve Pavlina, erfolgreicher amerikanischer Autor,
Blogger und Persönlichkeitscoach in eigener Sache, setzt in solchen Fällen auf
den guten alten Bekannten SELBSTDISZIPLIN.


Selbstdisziplin – was für ein hässliches Wort.
Klingt das nicht nach Mühsal, nach Schweiß und nach schlechter Laune? 


Richtig verstanden und bewusst angewendet ist
Selbstdisziplin ein universelles Werkzeug, das in allen Lebensbereichen als
wirkungsvolles Instrument eingesetzt werden kann. Ob für Fitness und
Gesundheit, berufliche Ziele und Projekte oder bei dem Aufbau und der Pflege
von sozialen Kontakten.


Natürlich verspricht Steven Pavlina kein
Wundermittel, das über Nacht aus einem Couchpotato einen Karate-Meister macht.
Aber er gibt eine schlüssige, nachvollziehbare Anleitung an die Hand, die auf
einem bestehenden Grundstock an Disziplin aufsetzt und den Entschlossenen nach
und nach zur Erfüllung seiner Ziele führt.


Interesse? … probieren Sie es aus.


 


Paul Richter – Übersetzer
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Die Fünf Säulen der Selbstdisziplin sind: Akzeptanz,
Willenskraft, harte Arbeit, Fleiß und Ausdauer. 


In jedem Kapitel dieser Schrift untersuche ich eine dieser
Säulen. Ich erkläre, warum sie wichtig ist und was es im Einzelnen mit ihr auf
sich hat. Aber zuerst ein allgemeiner Überblick …


Was ist Selbstdisziplin?


Selbstdisziplin ist die Fähigkeit, zu handeln, egal, in
welchem emotionalen Zustand man sich befindet.


Malen Sie sich aus, was Sie erreichen könnten, wenn Sie es
schaffen, durchzuhalten… egal was Ihnen in die Quere kommt.


Stellen Sie sich vor, wie Sie zu Ihrem Körper sagen: “Du
hast Übergewicht! Nimm 10 Kilo ab!“


Ohne Selbstdisziplin würde nicht viel daraus werden. Aber
mit ausreichender Selbstdisziplin ist die Angelegenheit so gut wie erledigt.


Selbstdisziplin in seiner höchsten Form ist dann erreicht,
wenn man zu dem Punkt kommt, dass eine Entscheidung bewusst getroffenen wird
und dadurch das Erreichen des Ziels garantiert ist.


Selbstdisziplin ist eins von vielen
Persönlichkeits-Entwicklungs-Werkzeugen, die Ihnen zur Verfügung stehen.
Natürlich ist es kein Wundermittel, aber nichtsdestotrotz können mit
Selbstdisziplin gravierende Probleme gelöst werden. Selbstverständlich gibt es
noch andere Möglichkeiten, mit denen solche Probleme angegangen werden können,
aber Selbstdisziplin ist als Werkzeug unschlagbar. Selbstdisziplin ermöglicht
es Ihnen jedwede Sucht zu bekämpfen oder das gewünschte Körpergewicht zu
erreichen. Es kann ebenso Aufschieberitis und Unordnung beseitigen wie
auch Wissenslücken schließen und fehlendes Know-how aufbauen. Selbstdisziplin
ist auf dem Feld des Probleme-Lösens unschlagbar. Mehr noch: Sie wird zu einem
besonders starken Partner, wenn sie mit Werkzeugen wie Leidenschaft, dem
planvollen Handeln und dem Ziele-Setzen kombiniert wird.


Selbstdisziplin aufbauen


Meine Philosophie, wie man Selbstdisziplin aufbauen kann,
lässt sich am besten durch eine Analogie erklären. Selbstdisziplin ist
vergleichbar mit einem Muskel. Je mehr man ihn trainiert, umso stärker wird er.
Je weniger man ihn trainiert, umso schwächer wird er.


So wie jeder körperlich unterschiedlich stark ist, so
besitzt jeder eine unterschiedlich ausgeprägte Selbstdisziplin. Jeder hat ein
wenig davon – wenn Sie Ihren Atem für einige Sekunden anhalten können, dann
haben Sie Selbstdisziplin. Aber nicht jeder hat seine Selbstdisziplin im selben
Maße entwickelt. Genauso wie zum Muskelaufbau Muskelkraft notwendig ist, so
braucht es Selbstdisziplin, um Selbstdisziplin aufzubauen.


Der Weg, Selbstdisziplin aufzubauen, ist ähnlich dem Weg,
durch progressives Krafttraining Muskeln aufzubauen. Das heißt, man muss
Gewichte heben, die nahe an die jeweiligen physischen Grenzen gehen. Wichtig
ist, dass man beim Krafttraining Gewichte verwendet, die man gerade noch so in
der Lage ist, zu heben. Die Muskeln werden so lange gefordert, bis es nicht
mehr geht. Und dann wird ausgeruht.


Genauso verhält es sich beim Aufbau von Selbstdisziplin. Man
geht Herausforderungen an, die erfolgreich bewältigt werden können, die aber
nahe an den eigenen Grenzen liegen. Das bedeutet nicht, dass man jeden Tag
etwas ausprobieren und dabei scheitern soll, noch dass man in seiner
Komfort-Zone verharrt. Sie werden niemals an Stärke gewinnen, wenn Sie
versuchen, Gewichte zu heben, die zu schwer für Sie sind. Noch werden Sie an
Stärke gewinnen, wenn Sie zu leichte Gewichte verwenden. Sie müssen mit
Gewichten und mit Herausforderungen beginnen, die sich nahe an der Grenze, aber
innerhalb Ihrer Fähigkeiten befinden.


Progressives Training bedeutet, dass Sie, sobald Sie Erfolge
verzeichnen können, die Herausforderung erhöhen. Wenn Sie weiter mit denselben
Gewichten trainieren, werden Sie nicht stärker werden. Ebenso werden Sie nicht
an Selbstdisziplin gewinnen, wenn Sie in Ihrem Leben keine Herausforderungen
suchen.


Genauso wie die meisten Leute sehr schwache Muskeln haben im
Vergleich zu dem, wie sie durch Training sein könnten, genauso schwach sind die
meisten Leute in Sachen Selbstdisziplin.


Es ist ein Fehler, sich beim Aufbau von Selbstdisziplin zu
stark zu fordern. Wenn Sie versuchen, Ihr komplettes Leben über Nacht zu
ändern, indem Sie sich duzende von Zielen setzen, um gleich am nächsten Morgen
damit zu beginnen, das Vorhaben durchzuziehen, werden Sie  ganz sicher
scheitern. Das wäre so, als würden Sie gleich bei Ihrem allerersten Gang ins
Fitness-Studio 150 Kilo auf der Flachbank stemmen wollen. Das würde bestenfalls
ein lächerliches Bild abgeben.


Wenn man nur fünf Kilo stemmen kann, dann kann man nur fünf
Kilo stemmen. Es ist keine Schande, dort zu beginnen, wo man aktuell steht. Ich
erinnere mich, als ich vor einigen Jahren mit meinem Krafttraining an der
Langhantel begann, konnte ich lediglich mit der 3-Kilo-Stange ohne Gewichte
trainieren. Meine Schultern waren sehr schwach, weil ich sie nie trainiert
hatte. Aber innerhalb weniger Wochen war ich bei 30 Kilo angelangt.


Genauso ist es, wenn Sie im Moment sehr undiszipliniert
sind. Sie können Ihre Selbstdisziplin, so gering sie auch sein mag, nutzen, um
mehr davon aufzubauen. Je disziplinierter Sie werden, umso einfacher wird sich Ihr
Leben gestalten. Herausforderungen, die für Sie einst unmöglich waren, werden
irgendwann zum Kinderspiel. Wenn Sie stärker werden, dann werden die Gewichte
sich leichter und leichter anfühlen.


Vergleichen Sie sich nicht mit anderen Leuten. Das hilft
Ihnen nicht weiter. Sie werden nur das sehen, was Sie zu sehen erwarten. Wenn
man glaubt, man ist schwach, dann scheint jeder andere stärker zu sein. Wenn
man glaubt, stark zu sein, dann ist jeder andere schwächer. Es macht keinen
Sinn, so etwas zu tun. Schauen Sie einfach, wo Sie zum jetzigen Zeitpunkt
stehen und nehmen Sie sich vor, nach und nach besser zu werden.


Hier mal ein Beispiel:


Stellen Sie sich vor, Sie wollen die Fähigkeit erlangen,
jeden Tag acht volle Stunden lang zu arbeiten, da sich das positiv auf Ihre
Karriere auswirken würde. Ich habe heute Morgen ein Radioprogramm gehört, in
dem von einer Studie über Büroarbeit berichtet wurde. Der durchschnittliche
Büro-Angestellte verbringt 37% seiner Zeit in privaten Gesprächen mit Kollegen.
Obendrein wird 50% der Arbeitszeit durch unproduktives Nichtarbeiten
verschwendet. Es gibt also viel Platz für Verbesserungen.


Möglicherweise versuchen Sie, volle acht Stunden lang zu
arbeiten, ohne sich von Ihren Tätigkeiten  ablenken zu lassen. Und
möglicherweise schaffen Sie das nur ein einziges Mal. Am nächsten Tag versagen Sie
jämmerlich. Das ist in Ordnung. Sie haben einmal acht Stunden am Stück
geschafft. Wie weit müssten Sie Ihr Pensum zurückschrauben, um fünf Tage (also
z. B. eine Arbeitswoche) zu schaffen? Wäre konzentrierte Arbeit für eine Stunde
am Tag möglich? Fünf Tage am Stück? Wenn das nicht geht, dann schrauben Sie das
Maß auf 30 Minuten zurück, oder was immer Ihnen möglich ist. Wenn Ihnen dieses
Pensum gelingt (oder Sie das Gefühl haben, dass es zu leicht ist), dann erhöhen
Sie die Herausforderung.


Sobald Sie eine Woche am Stück geschafft haben, erhöhen Sie
das Pensum für die nächsten Wochen. Und fahren Sie mit diesem progressiven
Training solange fort, bis Sie Ihr Ziel erreicht haben.


Obwohl Analogien wie diese nie ganz exakt stimmen, habe ich
aus der gerade beschriebenen einiges an Antrieb gewonnen. Indem man die Latte
jede Woche nur ein Stückchen höher legt, bleibt man im Rahmen seiner
Möglichkeiten und kann seine Stärke nach und nach erhöhen. Allerdings ist beim
Krafttraining die eigentliche Anstrengung, die man aufwendet, nicht der
eigentliche Benefit. Das bloße Heben und Senken von Gewichten hat keinen
wirklichen Mehrwert. Der eigentliche Vorteil ist der Muskelaufbau. Beim Aufbau
von Selbstdisziplin aber profitiert man zusätzlich von der geleisteten Arbeit,
die entlang des Weges verrichtet wurde. Es ist doch toll, wenn während des
Trainings produktive Arbeit stattfindet UND man gleichzeitig an Stärke gewinnt.


Im Verlaufe dieser Schrift werden wir tiefer in die fünf
Säulen der Selbstdisziplin einsteigen.
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Die erste der fünf Säulen der Selbstdisziplin ist die
Akzeptanz. Akzeptanz bedeutet, dass man die Realität so wahrnimmt, wie sie
wirklich ist, und sie ganz bewusst anerkennt.


Das hört sich vielleicht einfach und offensichtlich an, aber
es ist sehr schwierig, das auch wirklich so umzusetzen. Wenn Sie in einem
bestimmten Bereich Ihres Lebens ständig Probleme haben, dann ist Ihr Scheitern
sehr wahrscheinlich darin begründet, dass Sie die Realität nicht so akzeptieren
können, wie sie ist.


Warum ist Akzeptanz eine Säule der Selbstdisziplin? Der
Hauptfehler, den Menschen in Bezug auf Selbstdisziplin begehen, ist der, dass
sie Ihre gegenwärtige Situation nicht richtig einschätzen und akzeptieren.
Erinnern Sie sich an den Vergleich zwischen Selbstdisziplin und Kraft-Training
aus der Einleitung? Wenn Sie im Hantel-Training Erfolg haben wollen, dann ist
der erste Schritt der, dass Sie herausfinden, welches Gewicht Sie bereits heben
können. Wie stark sind Sie im gegenwärtigen Augenblick? Solange Sie Ihr
aktuelles Niveau nicht herausgefunden haben, kann für Sie kein sinnvolles
Trainingsprogramm gestaltet werden.


Wenn Sie bisher noch nicht bewusst festgestellt haben, auf
welchem Niveau in Sachen Selbstdisziplin Sie sich gegenwärtig befinden, dann
ist es sehr unwahrscheinlich, dass Sie sich in dieser Angelegenheit verbessern
werden. Stellen Sie sich vor, ein angehender Body-Builder, der keine Ahnung
hat, welches Gewicht er heben kann, stellt sich ein ganz willkürliches
Trainingsprogramm zusammen. Ganz sicher wird er zu schwere oder zu leichte
Gewichte auswählen. Sind sie zu schwer, wird der Trainierende sie überhaupt
nicht heben können. Es wird also auch keinen Muskelaufbau geben. Sind die
Gewichte zu leicht, dann kann er sie ohne weiteres heben, und ebenso werden
keine Muskeln aufgebaut.


Genauso verhält es sich, wenn Sie Ihre Selbstdisziplin
erhöhen wollen. Sie müssen feststellen, wo genau Sie sich aktuell befinden. Wie
stark ist Ihre Selbstdisziplin im Moment ausgeprägt? Welche Herausforderungen
sind für Sie einfach, und welche sind nahezu unmöglich zu bewältigen?


Ich habe hier eine Liste von Herausforderungen, die Ihnen
helfen soll, herauszufinden, wo Sie sich im Moment befinden (in willkürlicher
Reihenfolge):


Baden oder
duschen Sie jeden Tag?


Stehen Sie
jeden Morgen zur selben Zeit auf? Auch an Wochenenden?


Haben Sie
Übergewicht?


Haben Sie
irgendwelche Süchte (Koffein, Nikotin, Zucker usw.) die Sie gerne los wären,
was Ihnen aber bisher nicht gelungen ist?


Ist Ihr
E-Mail-Eingang lehr?


Ist Ihr Büro
aufgeräumt und gut organisiert?


Ist Ihre
Wohnung aufgeräumt und gut organisiert?


Wie viel Zeit
verschwenden Sie gewöhnlich pro Tag? Oder an einem Wochenende?


Wie groß ist
die Chance, dass Sie ein Versprechen, dass Sie jemandem gegeben haben, auch
einlösen?


Sind Sie in
der Lage, einen kompletten Tag zu fasten?


Wie gut ist
Ihre Computer-Festplatte strukturiert?


Wie häufig
treiben Sie Sport?


Was war die
größte körperliche Herausforderung, die Sie jemals eingegangen sind, und wie
lange ist das her?


Wie viele
Stunden können Sie an einem normalen Arbeitstag konzentriert arbeiten?


Wie viele
Positionen auf Ihrer To-Do-Liste sind älter als 90 Tage?


Haben Sie
klare Ziele und haben Sie sich diese niedergeschrieben? Haben Sie konkrete
Pläne, die Sie umsetzen wollen?


Wenn Sie Ihren
Job verlieren würden, wie viel Zeit würden Sie täglich investieren, um einen
neuen zu finden? Und wie lange könnten Sie diesen persönlichen Einsatz aufrechterhalten?


Wie häufig und
wie lange schauen Sie Fernsehen. Könnten Sie 30 Tage lang auf Fernsehen
verzichten?


Wie ist Ihr
derzeitiges Erscheinungsbild? Was sagt Ihr Aussehen über das aktuelle Maß Ihrer
Selbstdisziplin aus (Kleidung, Frisur usw.?)


Suchen Sie
sich die von Ihnen verwendeten Lebensmittel nach gesundheitlichen Aspekten aus
oder nach geschmacklichen?


Wann haben Sie
sich das letzte Mal bewusst eine schlechte Gewohnheit abtrainiert?


Haben Sie
Schulden? Würden Sie diese Schulden als Investition ansehen oder eher als
Fehler?


Haben Sie sich
zur Lektüre dieses Schriftstückes bewusst entschieden, oder war das rein
zufällig?


Wissen Sie
schon, wie Sie morgen Ihre Zeit verbringen werden? Oder das nächste Wochenende?


Wie hoch
würden Sie auf einer Skala von 1 bis 10 das Maß Ihrer Selbstdisziplin
einschätzen?


Was könnten
Sie zusätzlich erreichen, wenn Sie die letzte Frage mit 9 oder 10 beantwortet
haben?


Genauso, wie man verschiedene Muskelgruppen mit
verschiedenen Übungen trainieren kann, genauso gibt es verschieden Bereiche, in
denen Selbstdisziplin zum Tragen kommt: Disziplinierter Schlaf, disziplinierte
Ernährung, diszipliniertes Arbeitsverhalten, disziplinierte Kommunikation usw.
Es werden unterschiedliche Übungen angewendet, um in unterschiedlichen Bereichen
Disziplin aufzubauen.


Mein Ratschlag ist folgender: Identifizieren Sie ein Gebiet,
in dem Ihre Disziplin am schwächsten ausgeprägt ist. Stellen Sie fest, wie
ausgeprägt Ihre Disziplin zum gegenwärtigen Augenblick ist. Und entwickeln Sie
für sich ein Trainingsprogramm, um sich in diesem Bereich zu verbessern.
Beginnen Sie mit einfachen Übungen, die Sie sicher bewältigen können, und
schreiten Sie nach und nach voran zu größeren Herausforderungen.


Progressives Training funktioniert mit Selbstdisziplin genauso
wie mit dem Muskelaufbau.


Wenn Sie zum Beispiel morgens vor 10 Uhr nur schwer aus dem
Bett kommen, werden Sie dann plötzlich jeden Morgen bereits um 5 Uhr aufstehen
können? Wohl kaum. Aber würden Sie es hinkriegen, um 9:45 Uhr aufzustehen?
Höchstwahrscheinlich. Und wenn Sie das geschafft haben, könnten Sie sich dann
Vorarbeiten zu 9:30 Uhr oder 9:15 Uhr? Sicherlich. Ich hatte das bereits einige
Tage lang am Stück gemacht und meine normale Weckzeit war zwischen 6 Uhr und
6:30 Uhr. Deshalb war der nächste Schritt zwar eine Herausforderung für mich,
aber immerhin lag er in Reichweite.


Fehlende Akzeptanz ist entweder in Unwissenheit begründet
oder in Verleugnung.


Im Fall von Unwissenheit ist Ihnen gar nicht bekannt, wie
undiszipliniert Sie sind, möglicherweise haben Sie nie darüber nachgedacht. Sie
wissen gar nicht, dass Sie nichts wissen. Sie haben nur eine sehr vage
Vorstellung von dem, was Sie erreichen können und was nicht. Manchmal ernten
Sie einfach Erfolge, manchmal scheitern Sie. Aber in der Regel schieben Sie die
Schuld auf die Aufgabe oder auf sich selbst, anstatt dass Sie wahrnehmen, dass
das „Gewicht“ für Sie zu groß war und dass Sie stärker werden müssen.


Wenn Sie das Niveau Ihrer Selbstdisziplin verleugnen, dann
stecken Sie in einer falschen Sicht der Realität fest. Dann sind Sie entweder
zu pessimistisch oder zu optimistisch bezüglich Ihrer Fähigkeiten. Genauso wie
der Nachwuchs-Bodybuilder, der seine Kraft nicht kennt, werden Sie sich nicht
verbessern. Denn es ist sehr unwahrscheinlich, den richtigen Trainingsbereich
rein zufällig zu treffen.


Wenn Sie zu pessimistisch herangehen, dann werden Sie die
leichten Gewichte auflegen und die schwereren, die Sie vielleicht doch heben
könnten und die Sie stärker machen würden, vermeiden.


Wenn Sie zu optimistisch sind, werden Sie immer wieder
versuchen, Gewichte zu heben, die zu schwer für Sie sind und scheitern.
Anschließend werden Sie sich selber dafür verantwortlich manchen oder werden es
aufgeben, sich stärker anzustrengen. Weder das eine noch das andere wird Sie
stärker machen.


Ich persönlich habe einen enormen Nutzen aus meinen
Bemühungen um Selbstdisziplin gezogen.


Im Alter von 20 Jahren habe ich in einer sehr kleinen
Wohnung gelebt und meine Schlafenszeit lag so zwischen 4 Uhr in der Nacht und
mittags um 1. Ich ernährte mich hauptsächlich von Fast- und Junk-Food.
Sportliche Tätigkeiten gab es keine außer hin und wieder mal einen langen
Spaziergang. Die Post aus dem Briefkasten zu holen stellte bereits die
herausragende Leistung des Tages dar. Und das Abhängen mit irgendwelchen
Freunden war das Highlight der Woche. Am Ende eines Monats konnte ich mich
höchst selten an irgendein herausstechendes Ereignis innerhalb der vergangenen
4 Wochen erinnern. Ich hatte keinen Job, kein Auto, kein Einkommen, keine Pläne
und keine wirkliche Zukunft. Alles was ich zu haben glaubte war ein Haufen
Probleme, für die sich keinerlei Lösung abzeichnete. Ich hatte nicht das
Gefühl, dass ich den Weg durch mein Leben in irgendeiner Weise selbst bestimmen
konnte. Ich wartete einfach auf die Dinge, wie sie geschahen, und reagierte
dann darauf.


Aber irgendwann sah ich dann der Wirklichkeit ins Auge, dass
es nicht funktionieren konnte, mein Leben einfach nur auszusitzen. Wenn ich
irgendetwas erreichen wollte, dann musste ich mich selber darum kümmern. Und
anfangs bedeutete das, einen Haufen Herausforderungen in Angriff zu nehmen.
Aber mir gelang es, diese Herausforderungen zu meistern und wurde innerhalb
kurzer Zeit stärker und stärker.


Vierzehn Jahre später sehe ich einen Unterschied wie  Tag
und Nacht. Ich ernähre mich rein vegan. Ich stehe morgens um 5 Uhr auf. Ich
treibe Sport an 6 Tagen die Woche. Mein Büro ist gut organisiert. Meine
Posteingänge, sowohl die physischen als auch für E-Mails sind aufgeräumt. Ich
bin verheiratet, habe 2 Kinder und lebe in einem schönen Haus. Ich habe eine
Mappe auf meinem Schreibtisch, in dem ich meine aufgeschriebenen Ziele und
detaillierten Pläne stecken habe, und viele dieser Ziele habe ich bereits
erreicht. Nie zuvor war ich mir deutlicher darüber im Klaren, was ich erreichen
möchte und ich kann die Dinge tun, die zu tun mir große Freude bereiten. Ich
weiß, dass ich etwas bewegen kann.


Nichts von alledem hat sich zufällig eingestellt. Alles
entspringt einer Absicht. Und es ist nicht über Nacht zu dem geworden, was es
ist. Viele Jahre harter Arbeit waren dafür notwendig. Noch immer ist es mit
harter Arbeit verbunden. Aber ich bin sehr viel stärker geworden, so dass
Dinge, die im Alter von 20 Jahren noch unerreichbar für mich waren, mir heute
leicht von der Hand gehen. Das heißt, dass ich größere Herausforderungen in
Angriff nehmen und deshalb obendrein bessere Ergebnisse erzielen kann. Wenn ich
all das, was ich heute tue, im Alter von 20 versucht hätte, wäre ich kläglich
gescheitert. Der 20 Jahre alte Steve wäre nicht in der Lage gewesen, das zu
schaffen. Nicht mal einen Tag lang. Aber für den 34 Jahre alten Steve ist es
einfach. Und ich finde es wirklich aufregend mir vorzustellen, was der 48
jährige Steve alles erreichen können wird … natürlich bezogen auf meinen
Lebensweg, nicht den eines anderen.


Ja, ich erzähle all das, um zu beeindrucken … nicht
was mich angeht, sondern, was Sie angeht. Ich möchte Sie damit beeindrucken, was
Sie innerhalb der nächsten fünf bis zehn Jahre erreichen können, wenn Sie nach
und nach Ihre Selbstdisziplin aufbauen. Es wird nicht einfach sein, aber es
lohnt sich. Der erste Schritt ist, zu akzeptieren, an welchem Punkt Sie im
Augenblick stehen, egal ob Sie sich gut dabei fühlen, oder nicht. Lassen Sie
sich auf das ein, was Sie vorfinden – vielleicht finden Sie es unfair, aber es
ist so wie es eben ist. Und Sie werden nur dann stärker werden, wenn Sie
akzeptieren, an welchem Punkt Sie sich zu diesem Zeitpunkt befinden.
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Der Unterschied zwischen einem erfolgreichen Menschen und
einem anderen ist nicht der Mangel an Stärke und nicht das Fehlen von Wissen,
sondern vielmehr der nicht vorhandene Wille.. 


- Vince Lombardi


 


Willenskraft – was für ein schlimmes Wort heutzutage.


Wie viele Werbespots haben Sie gesehen, in denen Produkte
als Ersatz für Willensstärke angepriesen werden. Sie reden einem ein, dass man
mit Willenskraft nicht weiter kommt und probieren dann, ein „Schnell- und
einfach“-Produkt an den Mann zu bringen … irgendeine Abnehm-Pille oder einen skurrilen
Bauch-Weg-Trainer. Häufig werden einem sogar unmögliche Ergebnisse garantiert
und das in lächerlich kurzem Zeitraum – für den Anbieter eine todsichere Sache,
denn Leute mit fehlender Willenskraft werden nicht die Anstrengung unternehmen,
diese nutzlosen Produkte zu reklamieren.


Aber stellen Sie sich vor …. Willenskraft funktioniert doch!
Um sie aber in vollem Umfang nutzten zu können, müssen Sie lernen, was sie
leisten kann und was nicht. Leute, die glauben, dass Willenskraft nicht
funktioniert, haben sie in einer Art und Weise zu nutzen versucht, die
außerhalb ihres eigentlichen Einsatzgebietes liegt.


Was ist Willenskraft?


Willenskraft ist Ihre Fähigkeit, den Kurs zu setzen und zu
sagen: „Energie!“


Willenskraft stellt einen mächtigen, aber nur kurzzeitig
wirksamen Anschub dar. Stellen Sie sich Willenskraft als eine Feststoff-Rakete
vor. Sie brennt sehr schnell ab, aber wenn sie intelligent eingesetzt wird,
dann stellt sie den notwendigen Antrieb zur Verfügung, um die Trägheit zu
überwinden und Fahrt aufzunehmen.


Willenskraft ist die Speerspitze der Selbstdisziplin.


Willenskraft ist wie der D-Day, die Landung der Alliierten
in der Normandie im Zweiten Weltkrieg. Sie war die gigantische Schlacht, die
die Wende des Krieges brachte und den Dingen eine neue Richtung gab … obwohl es
anschließend noch ein weiteres Jahr gedauert hat, den Sieg in Europa
herbeizuführen. Eine solche Anstrengung an jedem Tag des Krieges aufzuwenden
wäre völlig unmöglich gewesen.


Willenskraft ist das Konzentrieren von Kräften. Man zieht
all seine Energie zusammen und unternimmt einen massiven Vorstoß. Ein Problem
wird strategisch an seiner schwächsten Stelle angegriffen bis es aufbricht. Man
verschafft sich so viel Raum, dass ein Einmarsch in die Tiefen seines
Territoriums möglich wird, um es dann aus der Welt zu schaffen. 


Der Einsatz von Willenskraft beinhaltet folgende Schritte:


1.                 
Wähle Dein Objekt aus


2.                 
Entwickle einen Angriffsplan


3.                 
Führe den Plan aus


Mit der Umsetzung von Schritt 1 und Schritt 2 kann man sich
Zeit lassen. Aber wenn es zu Schritt 3 kommt, dann ist Schnelligkeit und Härte
unabdingbar.


Bei der Bewältigung von Problemen und Herausforderungen
dürfen Sie nicht so vorgehen, dass Sie täglich ein hohes Maß an Willenskraft
einsetzen müssen. Willenskraft kann nicht über einen längeren Zeitraum
aufrechterhalten werden. Wenn Sie vorhaben, sie zu lange einzusetzen, dann
werden Sie ausbrennen. Willenskraft erfordert ein Energie-Niveau, dass man nur
für eine kurze Zeit aufbringen kann … in den meisten Fällen ist der Treibstoff
innerhalb weniger Tage aufgebraucht.


Verwenden Sie Willenskraft, um einen selbsterhaltenden
Impuls zu erzeugen.


Wenn man Willenskraft nur als kurzen, kraftvollen Stoß
einsetzten kann, wie wendet man diesen dann am besten an? Wie kann man es
anstellen, dass man nicht in alte Verhaltensmuster zurückfällt, sobald der
kurzzeitige Stoß der Willenskraft vorüber ist?


Die beste Art Willenskraft zu einzusetzen ist, einen
Brückenkopf einzurichten, und zwar in der Form, dass weiterer Fortschritt mit
weit weniger Einsatz erreicht werden kann, als wie beim anfänglichen Vorstoß
notwendig war. So wie beim D-Day – sobald die Alliierten einen Brückenkopf
eingerichtet hatten waren die dann nötigen Aktivitäten deutlich einfacher zu
bewältigen. Nach wie vor war die verbleibende Herausforderung sicherlich groß,
aber bei weitem geringer, als wenn ein Jahr lang jeden Tag die volle
Konzentration, Energie und die Koordination einer mächtigen Invasion
aufgewendet hätte werden müssen.


Nutzen Sie Willenskraft, um nicht fortwährend ein so hohes
Maß an Energie aufwenden zu müssen.


Ein Beispiel


Lassen Sie uns das oben gesagte an einem konkreten Beispiel
veranschaulichen.


Stellen Sie sich vor, Sie wollen 10 Kilo abnehmen. Sie
planen, eine Diät zu machen. Dafür ist Willenskraft erforderlich und Sie kommen
in der ersten Woche gut zurecht. Aber nach ein paar Wochen sind Sie in alte
Gewohnheiten zurückgefallen, haben wieder zugenommen und nun wiegen Sie wieder
so viel wie am Anfang.


Sie beginnen von vorne und probieren andere Diäten aus. Aber
das Ergebnis ist immer wieder dasselbe. Sie können nicht lange genug den
Antrieb aufbringen, um Ihr angestrebtes Gewicht zu erreichen.


Das war so zu erwarten, denn Willenskraft funktioniert nur
vorübergehend. Sie eignet sich für einen Sprint, nicht für einen Marathon.
Willenskraft erfordert bewusstes Fokussieren, und bewusstes Fokussieren laugt
aus – man kann es nicht für lange Zeit aufrecht erhalten. Irgendwann wird
Irgendetwas Sie aus der Bahn werfen.


Wie können Sie dasselbe Ziel mit dem geeigneten Einsatz von
Willenskraft erreichen? Akzeptieren Sie, dass Sie Willenskraft nur als
kurzzeitigen Stoß einsetzen können – längstenfalls einige wenige Tage. Danach
wird sie verpufft sein. Also ist es besser, Sie nutzen die Willenskraft, um die
äußeren Umstände zu verändern. Und zwar in der Form, dass es leichter sein
wird, den bestehenden Schwung zu halten als es anfangs war, diesen aufzubauen.
Sie müssen Ihre Willenskraft verwenden, um einen Brückenkopf an den Ufern Ihres
Ziels aufzubauen.


Also machen Sie sich dran und erstellen einen Plan. Die
hierfür nötige Anstrengung ist nicht so groß und Sie können sie über viele Tage
verteilen.


Sie identifizieren all die verschiedenen Ziele, die Sie
erreichen müssen um erfolgreich zu sein. Als aller erstes muss das ganze
ungesunde Junk-Food aus der Küche verschwinden, einschließlich der Sachen, von
denen Sie wissen, dass Sie zu viel davon essen. Diese ersetzen Sie durch
Lebensmittel, die Ihnen dabei helfen, abzunehmen, zum Beispiel Obst und Gemüse.
Zweitens wissen Sie, dass es eine große Versuchung sein wird, sich Fast-Food zu
besorgen, wenn Sie hungrig nach Hause kommen und nichts zu essen vorfinden. Um
dem vorzubeugen könnte es könnte es eine gute Idee sein, das Essen für eine
ganze Woche am Wochenende vorzukochen. Auf diese Weise haben Sie immer was
Passendes im Kühlschrank.


Reservieren Sie ein paar Stunden Zeit um Lebensmittel
einzukaufen und das ganze Essen für die Woche vorzukochen. Schauen Sie sich
nach einem guten Kochbuch mit gesunden Rezepten um. Erkundigen Sie sich nach
den Weight Watchers, und finden heraus, wo ein Treffen dieser Gruppe in
Ihrer Nähe stattfindet. Gehen Sie zu diesem Treffen und werden Sie Mitglied.
Erstellen Sie sich eine Tabelle, in der Sie Ihren Gewichtsverlauf eintragen
können und hängen ihn gut sichtbar an Ihre Badezimmerwand. Auch benötigen Sie
eine Körperwaage, die zusätzlich zum Gewicht auch Ihren Körperfettanteil
ermitteln kann. Erstellen Sie sich eine Liste mit Vorschlägen für
unterschiedliche Mahlzeiten (5 x  Frühstück, 5 x Mittagessen, 5 x Abendessen)
und hängen Sie diese an den Kühlschrank. Und so weiter und so fort … Zu diesem
Zeitpunkt halten Sie diese Themen schriftlich fest.


Und dann machen Sie sich an die Ausführung – schnell und
kraftvoll. Möglicherweise können Sie diesen gesamten Plan an einem einzigen Tag
umsetzen. Nehmen Sie an Ihrem ersten Weight-Watchers-Treffen teil und
nehmen Sie deren Info-Material mit. Schmeißen Sie alles ungesunde Essen aus
Ihrer Küche. Kaufen Sie neue Lebensmittel, das neue Kochbuch und eine neue
Waage. Erstellen Sie die Übersicht mit der Gewichtsverlaufstabelle und die
Liste mit den Essensvorschlägen und hängen Sie diese sichtbar auf. Wählen Sie
Rezepte aus und kochen Sie für die kommende Woche vor. Uff!


Am Ende des Tages haben Sie Ihre Willenskraft nicht direkt
für Ihre Diät verwendet, sondern dafür, die Bedingungen herbeizuführen, die es
Ihnen erleichtern, einfacher abzunehmen. Wenn Sie am kommenden Morgen
aufwachen, dann wird sich Ihre Lebensumwelt dramatisch und im Einklang mit Ihren
Plänen verändert haben. Ihr Kühlschrank ist ausgestattet mit ausreichenden
Mengen an gesunden und bereits vorgekochten Mahlzeiten. In Ihrem Haus befinden
sich keine problematischen, ungesunden Nahrungsmittel mehr. Sie werden Mitglied
bei den Weight Watchers sein und an deren wöchentlichen Treffen teilnehmen.
Auch haben Sie sich ein Zeitfenster reserviert, an dem Sie Lebensmittel
einkaufen und Mahlzeiten vorbereiten werden. Nach wie vor ist ein gewisses Maß
an Disziplin erforderlich, um Ihr Abnehmprogramm durchzuhalten. Aber Sie haben
bereits so viele Dinge in Ihrem Umfeld geändert, dass es bei weitem nicht mehr
so schwierig ist, als hätten Sie diese Veränderungen nicht durchgeführt.


Richten Sie den Einsatz Ihrer Willenskraft nicht direkt auf
Ihr Problem. Setzen Sie die Willenskraft ein, um die Hindernisse, die aus Ihrem
Umfeld erwachsen, aus dem Weg zu räumen. Richten Sie zuerst einen Brückenkopf
ein und bestärken dann Ihre neue Position (zum Beispiel indem Sie die neuen
Verhaltensweisen in hilfreiche Gewohnheiten überführen). Gewohnheiten
ermöglichen es, Ihre Handlungen auf Autopilot zu schalten, damit nur noch wenig
Willenskraft für weitere Fortschritte erforderlich ist. So gleiten Sie dann
quasi ohne große Anstrengung in Richtung Ziel.
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Das große Geheimnis des Lebens ist, dass es kein großes
Geheimnis gibt. Was auch immer Ihr Ziel sein mag, Sie können es erreichen, wenn
Sie willens sind, dafür zu arbeiten.


- Oprah Winfrey


 


Harte Arbeit – noch so ein schlimmes Wort.


Was heißt „Harte Arbeit“?


Für mich steht „Harte Arbeit“ immer im Zusammenhang mit dem
Begriff „Herausforderung“.


Warum sind Herausforderungen wichtig? Warum nicht den Weg
des geringsten Widerstands gehen?


Die meisten Leute gehen den einfachen Weg und vermeiden
harte Arbeit – und deshalb sollten Sie genau das Gegenteil tun. Vordergründige
Herausforderungen werden zuhauf von Leuten wahrgenommen, die es sich einfach
machen wollen. Bei den größeren Herausforderungen ist das Gedränge deutlich
geringer und günstige Gelegenheiten sind somit viel wahrscheinlicher.


Es gibt in Afrika eine Goldmine, die zwei Meilen tief in die
Erde hinunter reicht. Es hat Millionen von Dollar gekostet, sie zu bauen, aber
sie ist die lukrativste Goldmine der Welt. Die dortigen Bergarbeiter sahen sich
großen Problemen und Herausforderungen gegenüber, die nur mit viel harter
Arbeit zu bewältigen waren. Aber letztendlich hat es sich gelohnt.


Ich kann mich erinnern, als ich 1999 das Computerspiel Dweep
entwickelt habe. Vier Monate habe ich in Vollzeit aufgewendet, um die
Software-Designbeschreibung, ein nur fünfseitiges Dokument, zu erarbeiten. Es
handelte sich dabei um ein Geduldspiel und es war für mich eine große
Herausforderung, den Entwurf richtig hinzukriegen. Als der Entwurf erstellt war
hat alles andere nur noch zwei Monate gebraucht – das Programmieren, die
Bebilderung, Musik, Sound-Effekte, das Schreiben der Installationssoftware und
schließlich die Veröffentlichung.


Ich habe all diese Zeit für die Arbeit am Konzept
absichtlich aufgewendet, weil ich der Meinung war, dass ich hier den
Wettbewerbsvorteil finden konnte, den ich brauchte. Mir war klar, dass ich in
Sachen technischer Ausstattung mit der Konkurrenz nicht mithalten konnte. Bevor
ich mit der Arbeit an dem Spiel begann, habe ich mir den Wettbewerb angeschaut
und viele Spiele vorgefunden, die ich als „niedrig hängende Früchte“ bezeichnen
würde. Der Markt war überflutet mit Nachbildungen älterer Spiele. Krempel, der
auf ganz einfache Art und Weise erstellt werden kann. Auch meine frühen Spiele
waren in ihrer Ausgestaltung recht mager, in der Regel irgendwelche
Ballerspiele.


Es war viel, viel schwieriger, ein neues Spiel mit einer
eigenen Spiel-Idee zu konzipieren. Es hat sich aber gelohnt. Dweep
gewann den Shareware-Industry-Preis im Jahr 2000 und eine verbesserte
Version des Spiels (Dweep Gold) bekam denselben Preis ein Jahr später.
Weil das Spiel ein solcher Erfolg war, wurde ich von einem Reporter der New
York Times interviewt und das Interview erschien zusammen mit einem
hübschen Foto im Wirtschaftsteil der New York Times im Jahre 2001.  Das
Spiel verkaufte sich über viele Jahre. Natürlich kann es bezüglich seiner
technischen Ausstattung nicht mit heutigen Produkten konkurrieren. Das konnte
es schon nicht, als es damals auf den Markt kam. Aber in seiner Grundidee
braucht es den Vergleich mit den Besten seiner Kategorie auch heute nicht zu
scheuen. Ich habe erkannt, dass es eine Menge Spieler gibt, die ein gut
konzipiertes Computerspiel mit altmodischer Grafik durchaus einem hochmodernen,
aber seichten Spiel vorziehen.


Der lange andauernde Erfolg dieses Spiels hat gezeigt, dass
sich harte Arbeit am Ende auszahlt.


Keinesfalls hätte Dweep so lange Bestand haben
können, wenn ich es mir in der Konzept-Phase leicht gemacht hätte. Ich habe
zwei Meilen tief gegraben, um an das Gold zu kommen. Deshalb war es für die
anderen viel schwerer, das Spiel von seiner Marktposition zu vertreiben. Um das
zu tun hätten sie mich ausgraben müssen, aber nur sehr wenige Leute sind dazu
bereit, den kreative Spieleentwicklung ist extrem schwierig. Alle sagen, sie
hätten eine tolle Spiel-Idee. Diese aber in etwas Funktionsfähiges zu
verwandeln, das obendrein innovativ ist und zusätzlich Spaß macht, ist sehr
harte Arbeit. Wenn ich mir die anderen Spiele, die über eine Zeit von länger
als 5 Jahren erfolgreich sind, anschaue, dann sehe ich dort durch die Bank den
Willen und die Absicht, harte Arbeit zu leisten, die andere Spieleentwickler
nicht bereit sind aufzubringen. Und heutzutage ist der Markt sogar noch
deutlich  stärker überflutet von nachgeahmtem Schund, als in der Zeit, zu der ich
angefangen habe.


Große Herausforderungen gehen für gewöhnlich einher mit
großartigen Ergebnissen. Natürlich kann man hin und wieder Glück haben und
findet den einfachen Weg zum Erfolg. Aber ist man dann auch in der Lage, diesen
Erfolg aufrecht zu erhalten, oder ist er nur das Ergebnis eines glücklichen
Zufalls? Wird man ihn wiederholen können? Wird es, sobald andere Leute
herausgefunden haben, wie man es gemacht hat, reichlich Konkurrenten geben?


Wenn Sie sich dazu disziplinieren, Dinge zu tun, die anstrengend
sind, haben Sie Zugang zu einem Terrain, das allen anderen verschlossen bleibt.
Die Bereitschaft schwierige Dinge zu tun ist wie der Schlüssel zu einer
besonderen privaten Schatzkiste.


Das tolle an harter Arbeit ist ihre universelle
Einsetzbarkeit. Es ist egal, was Ihr Fachgebiet ist oder in welcher Branche Sie
arbeiten – harte Arbeit ist geeignet, um langfristig gute  Ergebnisse zu
erzielen, unter welchen Umständen auch immer.


Dieselbe Philosophie wende ich beim Aufbau meines
Beratungsservices an. Ich tue viele Dinge, die schwierig sind. Ich versuche,
Themen anzusprechen, die andere Leute vermeiden. Und ich umgehe die niedrig
hängenden Früchte. Ich bemühe mich, die Themen in ihrer ganzen Tiefe zu
erforschen und suche nach dem Gold. Ich lese sehr viel und stelle Nachforschungen
an. Ich schreibe lange Artikel und stelle meine Ideen kostenlos auf meinem Blog
zur Verfügung. Dadurch bin ich ständig getrieben, mein Bestes noch zu
verbessern. Ich habe meine Arbeit auf diesem Gebiet vor geraumer Zeit begonnen
und arbeitete daran full-time, und hatte lange Zeit so gut wie nichts damit
verdient.


Währenddessen nehme ich Rhetorik-Unterricht und arbeite
hart, um meine Fähigkeiten auf diesem Gebiet zu verbessern. Ich gehöre hier
zwei verschieden Gruppen an und besuche monatlich 6 bis 7 Gruppentreffen. Ich
wurde bereits nach einem Monat Vorstandsmitglied und habe eine Vielzahl von
Reden gehalten, alle kostenlos. Ich habe mich in allen Rede-Wettbewerben gut
geschlagen. Wäre all diese Zeit in meine Programmiertätigkeit geflossen, dann
wäre ich momentan deutlich reicher.


Das ist eine Menge harter Arbeit und ich werde wohl noch ein
weiteres Jahr trainieren müssen, bis ich bereit bin, die nächsten Schritte zu
tun. Aber ich bin bereit, den Preis, wie hoch er auch sein mag, zu zahlen. Ich
werde nicht den einfachen Weg gehen und in seichtem Gewässer fischen, um dann
irgendwann doch wieder ganz von vorne beginnen zu müssen. Ich werde nicht auf
die Bühne gehen, dort irgendwelche blumigen Selbsthilfe-Weisheiten
auszustreuen, die mir dann möglicherweise Applaus und auch Bezahlung bringen,
die aber letztendlich niemandem von Nutzen sein werden. Und wenn es Jahre
dauert, dann dauert es eben Jahre.


Mit genau derselben Einstellung schreibe ich gerade an einem
Buch. Harte Arbeit ist hierfür notwendig. Aber es soll ein Buch werden, das die
Leute auch in zehn Jahren noch lesen. So ein Buch zu schreiben ist mindestens
zehnmal aufwändiger als die Art von Büchern, die aktuell zu Haufe in der
Selbsthilfe-Literatur-Abteilung der Buchläden stehen. Die meisten dieser Bücher
werden in einem Jahr nicht mehr in den Regalen zu finden sein und nur noch
wenig Menschen werden sich an sie erinnern können. 


Harte Arbeit lohnt sich. Je mehr harte Arbeit Sie leisten
können, so größer wird Ihre Belohnung sein. Je tiefer Sie graben können, umso
größere Schätze werden Sie möglicherweise finden.


Gesund zu sein ist harte Arbeit. Erfolgreiche Beziehungen
einzugehen und zu pflegen ist harte Arbeit. Sich gut zu organisieren ist harte
Arbeit. Sich Ziele zu setzen, Pläne zu deren Erreichung zu schmieden und auf
dem richtigen Kurs zu bleiben ist harte Arbeit. Sogar glücklich zu bleiben ist
harte Arbeit (und hier meine ich das wahre Glück, das aus hohem
Selbstwertgefühl entsteht, nicht das vorgetäuschte Glück, das durch Verweigerung
und Vermeidung genährt wird).


Harte Arbeit geht Hand in Hand mit Akzeptanz. Sie müssen
akzeptieren, dass es Bereiche in Ihrem Leben gibt, die Sie durch nichts anderes
als harte Arbeit in den Griff bekommen. Möglicherweise hatten Sie nicht das Glück,
eine erfüllende Beziehung einzugehen. Vielleicht können Sie sich diesen Wunsch
nur erfüllen, indem Sie akzeptieren, dass Sie Dinge tun müssen, die Sie bislang
immer vermieden haben. Möglicherweise möchten Sie abnehmen. Vielleicht müssen
Sie akzeptieren, dass der Weg zu diesem Ziel nur durch disziplinierte Diät und
sportliche Betätigung möglich ist. Beides ist harte Arbeit. Möglich erweise
möchten Sie Ihr Einkommen erhöhen. Vielleicht sollten Sie akzeptieren, dass
dieses nur durch eine Menge harter Arbeit zu erreichen ist.


Ihr Leben wird sich auf einer völlig neuen Ebene abspielen,
wenn Sie damit aufhören, harte Arbeit zu fürchten und zu vermeiden. Stellen Sie
sich der harten Arbeit. Machen Sie sie sich zum Verbündeten statt zum Feind.
Harte Arbeit ist ein wirkungsvolles Werkzeug, das Sie sich zunutze machen
können.
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Fleiß bedeutet, hart zu arbeiten. Im Gegensatz zu harter
Arbeit bedeutet Fleiß nicht unbedingt, dass die Arbeit, die man verrichtet,
herausfordernd oder schwierig sein muss. Es bedeutet lediglich, dass man Zeit
investieren muss. Fleißig kann man sowohl bei einfacher als auch bei harter
Arbeit sein.


Stellen Sie sich vor, Sie haben ein Baby. Sie verbringen
viel Zeit damit, Windeln zu wechseln. Das ist nicht wirklich harte Arbeit – es
bedeutet lediglich, dass man es jeden Tag wieder und wieder machen muss.


Es gibt im Leben viele Aufgaben, die nicht unbedingt
schwierig sind, die aber zusammengenommen ein hohen Zeitbedarf  haben. Wenn Sie
sich nicht dazu durchringen können, diese Dinge zeitnah zu erledigen, dann
können diese Ihr Leben ganz schön in Unordnung bringen. Denken Sie an all die
Dinge, die erledigt werden müssen: Einkaufen, Kochen, Saubermachen,
Wäschewaschen, Steuererklärung, Rechnungen zahlen, das Haus in Ordnung halten,
Kinder betreuen und so weiter. Und das sind nur die privaten Aufgaben – wenn
Sie auch noch Ihre berufliche Tätigkeit mit einbeziehen, dann ist die Liste um
so länger. Wahrscheinlich zählen Sie diese Dinge nicht zu den allerwichtigsten,
trotzdem müssen sie gemacht werden.


Selbstdisziplin erfordert die Bereitschaft dort Zeit zu
investieren, wo es nötig ist. Große Unordnung entsteht, wenn man sich weigert,
Zeit für das aufzuwenden, dass getan werden muss – und es richtig auszuführen.
Die Skala des möglichen Chaos beginnt bei unordentlichen Schreibtischen und
verstopften E-Mail-Eingängen und endet beim Bankrott großer internationaler
Industriekonzerne. Große Unordnung oder kleine Unordnung – beide entstehen auch
dadurch, dass man sich Dingen verweigert, die getan werden müssen.


Manchmal liegt es auf der Hand, was getan werden muss,
manchmal ist es unklar. Aber niemals hilft es weiter, das Chaos zu ignorieren.
Falls unklar sein sollte, was zu tun ist, dann ist der erste Schritt, es
herauszufinden. Möglicherweise ist es nötig, sich zu informieren oder
weiterzubilden. Damit ich letztes Jahr meinen Blog auf den Weg bringen konnte,
musste ich herausfinden, wie man so etwas macht. Ich nahm mir die Zeit, mich zu
informieren, indem ich andere Blogs las und Blog-Werkzeuge ausprobierte.
Schwierig war das für mich nicht, aber ich musste hierfür einiges an Zeit
investieren.


Manchmal lassen wir uns von kleinen Unannehmlichkeiten etwas
zu lange aufhalten. Im Januar haben mein Frau und ich uns ein neues Haus
gekauft. Aber es hat bis zum letzten Wochenende gedauert, dass wir den letzten
Karton ausgepackt haben. Den größten Teil haben wir gleich in den ersten paar
Wochen, nachdem wir eingezogen waren,  ausgepackt. Aber ein paar Kartons sind
irgendwo im Eck gelandet und keiner von uns hatte mehr Lust, sie auszupacken.
Warum? Weil wir nicht wussten, wohin mit dem Zeug, das sie enthielten. Am
einfachsten schien es uns, das Problem zu ignorieren und darauf zu hoffen, dass
sich die Kisten schließlich wie durch Zauberei selbst entpacken würden. Nun schlussendlich
haben wir sie an diesem Wochenende doch noch ausgepackt und außerdem am Haus
noch ein paar kleine Arbeiten durchgeführt, die ebenfalls noch auf Erledigung
gewartet haben.


Es war nicht schwierig oder aufwendig, diese Dinge zu tun.
Es war einfach nur eine Frage investierter Zeit, um sie erledigt zu haben. Es
waren weder besondere Fertigkeiten noch Intelligenz erforderlich. Es war
lediglich nötig, zu akzeptieren, dass sie getan werden mussten; ein paar
Minuten Zeit, um sich zu überlegen, wie es am besten geht – und dann – es zu
tun.


Investiere Zeit


Viele Probleme im Leben können einfach dadurch gelöst
werden, dass man simpel und einfach Zeit investiert. Wenn der E-Mail-Eingang
überfrachtet ist, dann ist das kein großes Problem. Glauben Sie mir – es gibt
größere Herausforderungen, als alte Korrespondenz zu bearbeiten. Ich garantiere
Ihnen, Sie haben die Intelligenz, das zu bewältigen. Den E-Mail-Eingang zu
leeren ist einfach eine Frage von aufzuwendender  Zeit.


Möglicherweise benötigen Sie dafür mehrere Stunden. Wenn es
das wert ist, diese Stunden aufzuwenden, dann wenden Sie sie auf. Vielleicht
genießen Sie währenddessen entspannende Musik im Hintergrund. Oder aber Sie
drücken auf Ihrer Tastatur „Strg-A“, gefolgt von der Taste mit der Aufschrift
„Entf“, und schon ist das Problem aus der Welt.


Wie viele Probleme haben Sie auf Ihrer To-Do-Liste stehen,
die Sie jetzt in diesem Augenblick erledigen könnten, indem Sie einfach
ausreichend Fleiß einsetzen? Manchmal muss man nicht mal besonders kreativ oder
klug an die Sache herangehen – ein einziger Kraftakt reicht aus. Aber schnell
passiert es, dass man in der Wunschvorstellung stecken bleibt, ein solcher
Kraftakt ist nicht notwendig. Es ist lästig, es ist langweilig. Und wichtig ist
es schon gar nicht. Dennoch muss es gemacht werden. 


Wenn man einen Weg findet, eine zeitaufwändige Lösung 


zu vermeiden oder ein Problem zu umgehen, dann gehe man
natürlich diesen. Delegieren Sie die Aufgabe, streichen Sie die Aufgabe
ersatzlos – tun Sie, was immer möglich ist, den Zeitaufwand zu vermeiden. Aber
wenn Sie genau wissen, dass etwas sich nicht erledigen lässt, außer indem Sie
selber die nötige Zeit aufwenden, dann akzeptieren Sie das. Erledigen Sie es.
Wie bei den blöden Kartons in meiner Wohnung, die sich geweigert haben, sich
selber zu entpacken. Beschwere Dich nicht, heule nicht. Tu es einfach.


Entwickle Deine persönliche Produktivität


Wenn Sie sich selber disziplinieren, fleißig zu sein, dann
ist es Ihnen möglich, Ihre Zeit besser zu nutzen.


Zeit ist eine Konstante, Ihre persönliche Produktivität aber
ist es nicht. Manche Menschen nutzen die ihnen zur Verfügung stehenden Stunden
des Tages effizienter, als andere. Ich finde es erstaunlich, dass manche Leute
viel Geld für schnellere Computer oder für ein spritsparendes Auto ausgeben,
sich aber über ihre persönliche Leistungsfähigkeit keine Gedanken machen. Auf
lange Sicht bringt Ihnen Ihre persönliche Produktivität viel mehr ein, als ein
Computer oder ein Auto.


Man gebe einem fleißigen Programmierer einen zehn Jahre
alten Computer und er wird innerhalb eines Jahres damit deutlich mehr erledigt
kriegen als ein arbeitsscheuer Programmierer auf einem modernen Gerät.


Bei aller Technik und den uns zur Verfügung stehenden
Werkzeugen, die uns möglicherweise effizienter machen können, ist nach wie vor
die persönliche Produktivität das A und O des Ganzen. Liebäugeln Sie nicht mit
Technik um produktiver zu werden. Wenn Sie sich ohne diese nicht für produktiv
halten, dann sind Sie es mit Ihr auch nicht – sie wird lediglich Ihre schlechten
Gewohnheiten verstecken. Wenn Sie aber bereits ohne technische Werkzeuge
fleißig sind, dann kann diese Ihnen helfen, noch fleißiger zu werden. Sehen Sie
Technik als Kräfte-Verstärker an – es multipliziert das, was bereits in Ihnen
steckt.


Wenn Sie Ihre persönliche Produktivität verbessern wollen –
Methoden hierzu gibt es einige – dann wird es Zeiten des Haare-Ausreißens und
Zähne-Knirschens geben, aber es wird sich bezahlt machen. Ich glaube, dass
viele Leute die Idee, produktiver zu werden, allein schon aus gesundem
Menschenverstand attraktiv finden. Es ist nicht viel Intelligenz nötig, zu
verstehen, dass, wenn man seine Zeit effektiv nutzt, man mehr erledigen und
dadurch schneller Ergebnisse vorweisen kann. Persönliche Produktivität
ermöglicht es einem, mehr Freiräume zu schaffen für all die Dinge im Leben, die
einem wichtig sind: Gesunde Ernährung, sportliche Betätigung, harte Arbeit,
Freundschaften pflegen und die Möglichkeit, wirklich etwas zu bewegen. Ohne
dieses hohe Maß an persönlicher Produktivität wird man auf Dinge verzichten
müssen, die einem wichtig sind. Es entstehen Konflikte zwischen Gesundheit und
Arbeit, zwischen Arbeit und Familie, zwischen Familie und Freunden. Fleiß
ermöglicht es einem, sich an all diesen Dingen erfreuen zu können, so dass man
sich nicht für Arbeit und gegen die Familie entscheiden muss oder umgekehrt.
Sie können beides haben.


Natürlich ist Fleiß nur ein Werkzeug neben vielen. Es
ermöglicht Ihnen, Ihre Arbeit effizient zu erledigen, aber es wird Ihnen nicht
verraten, welche Arbeit Sie als erstes erledigen sollen. Fleiß ist ein Werkzeug
der niedrigeren Kategorie. Hart zu arbeiten heißt nicht unbedingt, intelligent
zu arbeiten. Aber diese Schwäche soll nicht bedeuten, dass Fleiß keinen Platz
in Ihrem Persönlichen Entwicklungswerkzeugkasten haben darf. Haben Sie sich
erst einmal für eine Handlungsweise entschieden und einen Plan zurecht gelegt,
dann kann nichts den jetzt folgenden Job besser erledigen als Fleiß. Auf lange
Sicht gesehen sind Ergebnisse die Folge von Handlung. Und bei Fleiß dreht sich
alles um Handlung.
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Nichts
auf dieser Welt kann Beharrlichkeit ersetzen. Begabung kann es nicht; nichts
ist alltäglicher als begabte, erfolglose Menschen. Genie kann es nicht;
unbelohntes Genie ist fast sprichwörtlich. Bildung kann es nicht; die Welt ist
voll von gescheiterten Gelehrten. Nur Beharrlichkeit und Entschlossenheit sind
allmächtig. Die Parole „Dran bleiben!“ ist es, die die Probleme der Menschheit
lösen wird.


- Calvin Coolidge


 


Beharrlichkeit ist die fünfte und letzte Säule der
Selbstdisziplin


Was ist Beharrlichkeit?


Beharrlichkeit ist die Fähigkeit zu Handeln, egal wie man
sich gerade fühlt. Man bleibt dran, auch wenn einem nach aufgeben zumute ist.


Wann man auf ein großes Ziel hinarbeitet, dann kommt und
schwindet die Motivation wie die Gezeiten am Strand. Manchmal fühlt man sich
motiviert, manchmal nicht. Aber es ist nicht die Motivation, die Ergebnisse
liefert – es sind Ihre Handlungen. Beharrlichkeit ermöglicht es Ihnen auch dann
zu handeln, wenn Sie sich gerade nicht danach fühlen. So sammeln Sie Ihre
Ergebnisse eins nach dem anderen.


Letztendlich erzeugt Beharrlichkeit ihre eigene Motivation.
Wenn man nicht aufhört zu handeln, dann werden sich irgendwann unweigerlich
Ergebnisse einstellen, und Ergebnisse können sehr motivierend sein.
Beispielsweise werden Sie bei Ihrem Vorhaben, abzunehmen, sicherlich begeistert
sein, sobald Sie 5 Kilo abgenommen haben und Sie feststellen, dass Ihre Kleider
lockerer sitzen.


Wann soll man besser aufgeben?


Ist es richtig, immer hartnäckig zu bleiben und niemals
aufzugeben? Sicherlich nicht. Manchmal ist es ganz eindeutig die bessere Wahl
aufzugeben


Haben Sie jemals von einer Firma mit dem Namen Traf-O-Data
gehört? Oder Microsoft? Beide Firmen wurden von Bill Gates und Paul
Allen gegründet, damals 1972. Gates und Allen haben Traf-O-Data mehrere
Jahre geführt, bevor sie das Handtuch geschmissen haben. Sie gaben auf. OK, mit
Microsoft hatten sie etwas mehr Glück. Hätten sie Traf-O-Data
nicht aufgegeben, dann gäbe es heute nicht diese große Auswahl an
Microsoft-Witzen.


Woher weiß man aber, wann man hartnäckig bleiben soll, oder
wann man besser aufgibt?


Ist der verfolgt Plan noch der richtige? Wenn nicht, ändere
den Plan. Ist das Ziel noch das richtige? Wenn nicht, schärfe das Ziel nach.
Rum und Ehre stellen sich nicht dadurch ein, dass Sie an einem Ziel festhalten,
dass Sie nicht mehr inspiriert. Beharrlichkeit ist nicht mit Starrsinn zu
verwechseln. 


Es hat lange gedauert, bis ich das begriffen habe. Ich hatte
immer geglaubt, dass man niemals aufgeben darf. Wenn man sich einmal ein Ziel
gesetzt hat, dann sollte man dieses auch bis zum bitteren Ende verfolgen. Der
Kapitän geht unter mit dem sinkenden Schiff … und all das. Wenn ich an einem
Projekt, das ich begonnen hatte, gescheitert war, dann fühlte ich mich sehr
schuldig.


Schließlich aber habe ich rausgefunden, dass das Quatsch
ist. 


Wenn man als menschliches Wesen in Wachstum begriffen ist,
dann verändert man sich im Laufe der Zeit. Und wenn man sich ganz bewusst
persönlich weiterentwickelt, dann können die Veränderungen mitunter dramatisch
sein. Niemand kann garantieren, dass die Ziele, die man sich heute setzt, in
einem Jahr noch dieselben sein werden. 


Meine erste Firma hieß Dexterity Software. Ich habe
sie gegründet, nachdem ich 1994 frisch von der Uni kam. Nachdem ich sie dann
ein Jahrzehnt betrieben habe, war ich bereit für etwas Neues. Dexterity
läuft immer noch nebenher, allerdings nur noch auf Sparflamme. Ich wende so
ein, zwei Stunden wöchentlich auf, um sie am Leben zu halten. Das funktioniert
deshalb, weil ich sie so weit wie möglich automatisiert habe. Sie versorgt mich
mit einem zusätzlichen kleinen Einkommen. Sie war gerade so erfolgreich, wie
ich es für sie vorgesehen habe. Ich hätte weitermachen und sie deutlich
vergrößern können, aber ich wusste, dass ich nicht bis zum Ende meines Lebens
Computer-Spiele programmieren wollte. Meine eigene Computer-Spiele-Firma
aufzubauen war mein Traum im Alter von 22. Nachdem nun mehrere Duzend Spiele
veröffentlicht sind, glaube ich, dieses Ziel erreicht zu haben. Der 22-jährige
Steve ist sehr zufrieden. Aber heute habe ich andere Träume.


Habe ich Dexterity aufgegeben? Irgendwie schon, aber
ich möchte das etwas differenzierter sehen. Ich wurde  von der Vision von etwas
neuem infiziert, das für mich weitaus wichtiger war. Hätte ich starrsinnig an Dexterity
festgehalten, dann würde es diesen Text hier nicht geben. Ich würde jetzt an
einem neuen Spiel arbeiten anstatt Bücher zu schreiben.


Um Platz für neue Ziele zu machen müssen wird alte Ziele
erreichen, oder sie aufgeben. Und manchmal sind neue Ziele so fesselnd und
begeisternd, dass keine Zeit übrig bleibt, um alte wirklich abzuschließen – sie
müssen halbvollendet aufgegeben werden. Mir war dabei immer unbehaglich zu
Mute, aber ich weiß, es ist notwendig. Das wirklich schwierige daran ist, sich
ganz bewusst dafür zu entscheiden, ein altes Projekt aufzugeben und zu wissen,
dass es niemals abgeschlossen sein wird. Ich habe einen ganzen Ordner voll mit
Spiele-Ideen und einige Prototypen für neue Spiele, die niemals ans Tageslicht
kommen. Bewusst zu entscheiden, dass diese Projekte aufgegeben werden müssen,
war wirklich schwer für mich. Es hat lange gedauert, bis ich damit
zurechtgekommen bin. Aber es war wichtig für mein eigenes Wachstum, dieses tun
zu können.


Wenn ich in meiner Persönlichkeit weiter wachsen wollte,
dann musste ich jetzt allerdings das Problem lösen, wie man sich Ziele setzt,
die in einem Jahr veraltet  sein werden. Wie konnte ich diese Schwierigkeit
beheben? Ich habe geschummelt. Ich fand heraus, dass ich nur solche Ziele als
Langzeit-Ziele setzen kann, die kompatibel sind mit meinem Ziel, persönlich zu
wachsen. Das Streben nach persönlichem Wachstum war seit langem eine stabile
Konstante für mich, obwohl es sich paradoxerweise gleichzeitig in ständigem
Fluss befindet. Anstatt also dem Versuch, feste Ziele zusetzten, wie ich es in
meiner Computer-Spiele-Firma getan hatte, setzte ich Ziele, die weiter gefasst
und dynamischer waren und sich an meinem eigenen Wachstum orientierten. Meine
neue berufliche Tätigkeit als Autor und Blogger ermöglicht mir, mein
persönliches Wachstum mit voller Kraft zu verfolgen und an andere
weiterzugeben, was ich dabei lerne. Das Wachstum als solches ist das Ziel, für
mich selbst und zum Nutzen anderer. Dadurch entsteht eine symbiotische
Beziehung. Anderen zu helfen wirkt sich automatisch günstig für mein eigenes
Wachstum aus, was wiederum neue Ideen erzeugt, wie anderen Menschen geholfen
werden kann. Jeder, der meinen Blog über längere Zeit gelesen hat, konnte
diesen Effekt wirken sehen.


Das direkte und bewusste Streben nach persönlichem Wachstum
ist die einzige Form von Berufung, die für mich funktionieren kann. Wenn ich es
zu meiner Berufung machen würde, Experte für beispielsweise Immobilienhandel zu
werden, würde mir sicherlich nach ein paar Jahren langweilig werden. Da ich
aber unbegrenzt weiter wachsen möchte, muss ich mir ständig ein bestimmtes Maß
an Herausforderungen bereithalten und dieses Maß immer weiter erhöhen. Es darf
mit der Zeit keine Langeweile aufkommen, so dass die Gefahr besteht irgendwann
in Gleichgültigkeit zu verfallen.


Der Wert von Beharrlichkeit liegt nicht darin, starrköpfig 
an der Vergangenheit festhalten zu wollen. Er liegt in der Vision einer
Zukunft, die so unwiderstehlich ist, dass man alles dafür geben würde, sie
Wirklichkeit werden zu lassen. Die Vision, die ich von meiner Zukunft habe, ist
bei weitem großartiger, als diejenige, die ich für Dexterity hatte. In
der Lage zu sein, anderen Menschen zu eigenem Wachstum zu verhelfen, inspiriert
mich weit mehr, als Menschen zu unterhalten. Diese Werte wurden bereits darin
sichtbar, dass ich das Programmieren von Logik-Spielen bevorzugte, von der Art,
die für die Leute eine Herausforderung darstellten. Häufig habe ich dabei
Gelegenheiten ungenutzt gelassen, Spiele zu veröffentlichen, die zwar Geld
eingebracht, aber für die Leuten keinen wirklichen Wert darstellt hätten.


Beharrlichkeit im Handeln ist gleichbedeutend mit
Beharrlichkeit der Visionen. Wenn man große Klarheit davon hat, was man möchte,
und zwar in der Form, dass sich die Visionen über die Zeit nicht viel ändern,
dann ist man im Einklang mit seinen Handlungen und wird sie beharrlich
verfolgen. Und diese Beständigkeit im Handeln geht einher mit Beständigkeit in
den Ergebnissen.


Können Sie sich an eine Zeit in Ihrem Leben erinnern, in der
Sie ein Vorhaben über längeren Zeitraum mit Beharrlichkeit verfolgt haben? Ich
glaube, dass Sie, wenn es so etwas gab, darin den Schlüssel zu Ihrer eigenen
Berufung finden – etwas, auf das Sie hinarbeiten können und in dem sich
Leidenschaft und Selbstdisziplin gegenseitig ergänzen.
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