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Wir neigen dazu, uns selbst mit Sätzen zu rechtfertigen wie „Wenn ich mich bereit fühle, mache ich es“, „Ich verliere schnell das Interesse“ oder „Ich finde nirgendwo Motivation“, und können deshalb unsere Aufgaben nicht erledigen. Weißt du, was das bedeutet? Das sind alles leere Ausreden, nichts als Faulheit. Wir glauben und verinnerlichen solche Dinge, um uns nicht schuldig zu fühlen, wenn wir nicht das tun, was wir tun sollten. Es gibt tausend Ausreden für das Scheitern, aber keinen wirklichen Grund. Wir alle sind uns bewusst, dass wir alles erreichen können, ohne zu wissen, wann es passieren wird. Und so vergeht unser Leben – Tage, Wochen, Monate vergehen, und plötzlich stellen wir fest, dass ein Monat, ein Jahr, sogar zwei Jahre vergangen sind und wir noch immer nichts angefangen haben. Wir haben nur Situationen und Wünsche, so wie die Idee, dass die passenden Umstände entstehen müssten – das wäre ja wunderbar. Wie schön wäre es, wenn uns nichts daran hinderte, unsere Arbeit zu erledigen? Aber leider gibt es auf den Straßen nie dauerhaft grünes Licht, das uns ohne Unterbrechung in Bewegung hält; im Leben wird kein Erfolg bequem und mit vollkommenem Genuss erworben. Wenn du einmal darüber nachdenkst, wirst du feststellen, dass die Dinge, die uns wirklich etwas bringen, größtenteils ziemlich langweilig und wenig interessant sind. Doch wenn wir grundsätzlich immer darauf hoffen, dass wir irgendeine langweilige Aufgabe mit großer Lust angehen können, dann werden wir nie unsere Ziele erreichen – das wäre vor allem Selbsttäuschung. Außerdem kreisen diese unerledigten Dinge ständig in unseren Gedanken, was uns mit der Zeit nur noch mehr stresst. Dadurch erscheinen uns diese Aufgaben oder Ziele nach einer Weile zehnmal schwieriger, was eine noch größere Abneigung hervorruft.
Wenn du dich in so einer Situation befindest und sie dich belastet, musst du diese Aufgabe jetzt erledigen. Du musst es ein für alle Mal akzeptieren: Um Ziele zu erreichen, müssen wir hart arbeiten und Energie investieren, damit diese Energie in Form von Erfolg zu uns zurückkehrt. Die beiden wichtigsten Feinde des Erfolgs, des Glücks und der Selbstverwirklichung sind der Weg des geringsten Widerstands und das Verlangen nach Bequemlichkeit.
Die Fähigkeit, sich an jede Arbeit zu machen, ohne motiviert zu sein, nennt man Selbstdisziplin. Selbstdisziplin ist wie ein Muskel, und wenn er ständig durch Training beansprucht wird, wächst dieser Muskel und wird stärker. Dadurch können wir mehr Dinge tun, die uns vielleicht nicht interessieren, die uns aber letztendlich guttun, weil sie zu guten Ergebnissen führen. Sei nicht faul, arbeite hart und verbessere deine Selbstdisziplin, indem du dir erfolgreiche Menschen zum Vorbild nimmst, die einen Teil ihres Lebens dem Streben nach Erfolg gewidmet haben.
Rechtfertige dich nicht mit Ausreden wie „Ich verliere das Interesse schnell“ oder „Ich habe keine Motivation“. Wenn du keine Lust auf sinnvolle Arbeit verspürst, liegt die Schuld bei dir und nur bei dir – das heißt, dir fehlt die entwickelte Selbstdisziplin. An diesem Punkt stellt sich berechtigterweise die Frage:
Wie entwickelt man Selbstdisziplin?
Um Selbstdisziplin zu entwickeln, muss man sich kleine Ziele setzen und sie direkt angehen, trotz aller Schwierigkeiten. Und man sollte am besten mit kleinen Schritten beginnen. Statt beispielsweise den Wecker alle zwei Minuten wiederholt klingeln zu lassen, ist es besser, eine bestimmte Uhrzeit festzulegen und sich selbst zu versprechen, dass man genau dann aufsteht und nicht mehr liegen bleibt, wenn der Wecker zum ersten Mal ertönt. Das zu schaffen ist natürlich schwierig, aber überlege einmal: Was wäre denn so Schlimmes daran, wenn du genau in diesem Moment aufstehst? Du würdest nur ein wenig Genuss verlieren, gewinnst aber etwas viel Wichtigeres – die Kontrolle über dein Handeln. Nach zwei bis drei Wochen kannst du dich an komplexere Dinge wagen: zum Beispiel auf Süßes oder ungesunde Lebensmittel verzichten, kalt duschen oder dich sogar zwingen, mit dem Rauchen oder Alkoholtrinken aufzuhören – oder was dir sonst einfällt. Je mehr wir unsere Selbstdisziplin trainieren, desto weniger sind wir auf Verlangen oder Motivation angewiesen, um etwas zu tun. So gehen wir Aufgaben mit dem Verstand an, statt mit den Gefühlen, was uns in die Lage versetzt, eine Aufgabe zu beginnen und sie rechtzeitig zu beenden. Zweitens gewinnst du neben Selbstdisziplin auch einen Ruf als fleißiger und ernsthafter Mensch in den Augen anderer. Schließlich ist bekannt, dass Menschen es genießen, wenn ihre positiven Eigenschaften hervorgehoben werden, und diese Eigenschaften erwecken Respekt bei denjenigen, denen ihr Ruf egal ist. Stell dir vor, die meisten Leute kennen dich als jemanden, der Geheimnisse für sich behalten kann, und sie würden sagen: „Wie schön, dass du Geheimnisse bewahren kannst, denn egal was passiert, du wirst es niemandem verraten.“ Was wird dann passieren? Um diesen Ruf vor den Leuten zu wahren, übernimmst du Verantwortung für deren Geheimnisse und versuchst, niemanden zu hintergehen. Das lässt sich auch auf andere Beispiele anwenden, nicht nur auf Geheimnisse, sondern auch auf die Arbeit. Sobald deine Arbeitskollegen dich als fleißig, seriös und als Mann (oder Frau) deines Wortes kennen, erhältst du nicht nur mehr Chancen, im Unternehmen aufzusteigen, sondern dein Job wird dir auch weniger langweilig vorkommen, und du kannst deine Aufgaben mit mehr Leichtigkeit erledigen.
Außerdem – wenn du deine Selbstdisziplin und dein Leben im Allgemeinen wirklich verbessern willst, fang an, Geld zu sparen. Ich weiß, viele werden sagen, dass ihr Einkommen zu niedrig ist und sie das nicht können, aber es kommt nicht auf die Höhe deiner Einnahmen an, um Geld zu sparen. Fang damit an, ein Prozent deines Einkommens zurückzulegen, und steigere das allmählich auf zehn Prozent. Stell dir zum Beispiel vor, du verdienst 500 USD und musst gerade so deine Familie versorgen, und plötzlich teilt dir dein Chef mit, dass das Unternehmen in einer sehr schwierigen Lage steckt und eure Gehälter um zehn Prozent gekürzt werden. Ab jetzt verdienst du also 450 USD. Glaubst du, dass du einen großen Unterschied aufgrund dieser 50 USD merken wirst? Wir wissen doch alle, wie schwierig es heutzutage ist, einen Job zu finden, und daher würde kaum jemand für 50 USD weniger sofort nach einer neuen Arbeitsstelle suchen. Folglich versuchst du, mit diesen 450 USD klarzukommen, zumindest bis du eine neue Stelle gefunden hast. Was ich dir also vorschlage, ist, dir vorzustellen, dass dein Gehalt um zehn Prozent gekürzt wurde, und genau diesen Betrag zurückzulegen. Vielleicht denkst du, dass 50 USD im Monat nichts sind, wenn du viel größere Ziele hast. Wozu so wenig sparen? An dieser Stelle stelle ich dir eine einfache Frage: Welche Zahl ist größer – null oder 50? Wenn du fünf Jahre lang jeden Monat 50 USD sparst, selbst wenn dein Einkommen unverändert bleibt (was eher unwahrscheinlich ist), hättest du 3.000 USD auf der hohen Kante. Und das ist schon etwas. Diese Summe könnte dich motivieren; du könntest sie in ein Unternehmen investieren, sei es mit Partnern oder um ein kleines Geschäft zu eröffnen. Das Risiko wäre nicht allzu groß, weil du ja weiterhin dieselbe Arbeit hast, weiterhin deine 450 USD pro Monat, an die du dich gewöhnt hast, und zusätzlich 3.000 USD Extra-Geld. Wichtig ist, dass diese 3.000 USD dir gehören, du hast sie weder geliehen noch handelt es sich um einen Kredit, also müsstest du dir nicht allzu viele Sorgen machen, selbst wenn du sie verlieren solltest. Andererseits könntest du dank dieses Geldes auch einfach ein besseres Leben führen.
Also lass uns unsere Disziplin entwickeln und nützliche Menschen sein. Letztendlich kann alles, was wir durch Selbstdisziplin tun, später zu einer Gewohnheit werden. Vergiss nicht, wir sind das Ergebnis unserer Entscheidungen. Gerade in diesem Moment bist du so, wie du bist, weil du in der Vergangenheit bestimmte Entscheidungen getroffen hast. Jetzt ist der Zeitpunkt, die richtige Entscheidung zu treffen, um deine Zukunft zu verbessern.
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Tatsächlich haben wir mehr Willenskraft, als wir glauben, doch sobald sie unter eine bestimmte Schwelle sinkt, geraten wir in einen Zustand, den man „Ego-Erschöpfung“ nennt, in dem es uns schwerfällt, unsere Gewohnheiten beizubehalten. Wie können wir also die Menge an Willenskraft erhöhen, die wir nutzen können? Um uns diesem Thema zu nähern, werde ich dir von einer Studie berichten. Zwischen 1999 und 2006 wurden mehrere Studien von Professor Roy Baumeister durchgeführt, einem Pionier in der Erforschung der Willenskraft. Er untersuchte eine große Gruppe von Menschen und bewertete anhand einiger Aufgaben, wie viel Willenskraft sie anfangs hatten, zum Beispiel wie lange sie versuchten, ein unlösbares Puzzle zu bearbeiten, bevor sie aufgaben. Anschließend teilte er sie in zwei Gruppen ein: Die erste war die Kontrollgruppe, der man sagte, sie solle nach Hause gehen und in zwei Wochen wiederkommen. Die zweite Gruppe nahm an einer Reihe unterschiedlicher Aufgaben teil: Einige wurden gebeten, auf ihre Körperhaltung zu achten, andere sollten ihre nicht dominante Hand zum Zähneputzen oder Türöffnen benutzen, wieder andere sollten versuchen, bestimmte Wörter, die sie häufig verwenden, zu vermeiden oder auf Füllwörter wie „äh“, „mmm“, „naja“ zu verzichten. Dieser Gruppe wurde gesagt, sie solle versuchen, sich diese Gewohnheiten anzueignen und in zwei Wochen zurückkehren. Der Professor war überrascht, dass alle Personen in dieser Gruppe, die ein gewisses Maß an Selbstkontrolle in ihr Leben brachten, nach zwei Wochen einen signifikanten Anstieg ihrer Willenskraft aufwiesen, w
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