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Unsere Gewohnheiten und unser Handeln bestimmen, wer wir sind und welche Erfolgschancen wir haben. Deshalb ist es so wichtig zu entscheiden, welche wir annehmen wollen, um so produktiv und erfolgreich wie möglich zu sein. Im Laufe unseres Lebens eignen wir uns Gewohnheiten an, seien sie gut oder schlecht. Oft übernehmen wir schlechte Gewohnheiten, die unserer Produktivität entgegenwirken, weshalb wir unsere Ziele manchmal nicht erreichen oder immer weiter aufschieben. Der Schlüssel liegt darin, die schlechten Gewohnheiten zu erkennen, die wir uns angeeignet haben, sie beiseitezulegen, aus unserem Alltag zu entfernen und damit zu beginnen, die guten zu integrieren – jene, die unsere Produktivität steigern, uns helfen, uns auf das zu konzentrieren, was wir wollen, uns erfolgreicher machen und unser Leben verändern.

Du wirst lernen, welche die besten Gewohnheiten sind, die du in dein Leben integrieren kannst, welche die wichtigsten sind und welche weniger wichtig. Ich werde dir zeigen, wie du sie annehmen kannst, und dir Ratschläge und Tipps geben, damit es dir leichter fällt, mit ihnen zu beginnen. Es liegt an dir, sie anzuwenden und konsequent zu sein, damit sie Teil deines Alltags werden und du sie automatisch in deiner täglichen Routine ausführst. Wenn du handelst und alles anwendest, was du hier lernen wirst, kannst du dein Verhalten verbessern, mehr positive Ergebnisse erzielen, indem du deine Energie auf das richtest, was du wirklich brauchst. Gewohnheiten haben die Macht, den Verlauf und die Richtung unseres Lebens zu kontrollieren.
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Oft wird angenommen, dass Willenskraft größtenteils von biologischen Faktoren abhängt. Tatsächlich glaubte man in der wissenschaftlichen Gemeinschaft lange Zeit daran. Heute geht man jedoch davon aus, dass biologische Faktoren möglicherweise nicht so wichtig sind, wie man einst dachte. Anstatt für etwa 70 % unserer täglichen Willenskraft verantwortlich zu sein, machen sie wahrscheinlich nur rund 30 % aus. Was in unserem Geist vorgeht, spielt möglicherweise eine viel größere Rolle, wenn es um unsere Willenskraft geht. Genau das werden wir uns jetzt ansehen: die fünf psychologischen Faktoren, die dir helfen werden, motivierter zu sein und deine Willenskraft zu steigern.

Der erste Faktor nennt sich Fragmentierung. Eines der besten Beispiele dafür stammt von einem der besten Magier der Welt, David Blaine. Er ist bekannt für seine extremen Ausdauerleistungen; einmal verbrachte er 63 Stunden eingeschlossen in einem Eisblock. Kannst du dir vorstellen, welche Willenskraft das erfordert hat? Blaine erreichte dies, indem er Fragmentierung nutzte, um eine konstante Versorgung mit Willenskraft zu erzeugen. Fragmentierung bedeutet, eine große Aufgabe zu nehmen und sie in sehr kleine Teile zu zerlegen. Anstatt sich auf die Gesamtzahl der Stunden zu konzentrieren, die er in diesem Eisblock bleiben wollte – mindestens 60 Stunden –, teilte Blaine die Zeit in Ein-Stunden-Abschnitte auf und sagte sich immer wieder: „Ich muss nur noch eine Stunde durchhalten.“

Das funktioniert, weil unser Geist darauf ausgelegt ist, so effizient wie möglich mit Willenskraft umzugehen, um Energie zu sparen. In Wahrheit verfügen wir alle über eine nahezu unbegrenzte Menge an Willenskraft, doch wir erreichen einen Punkt, an dem unser Gehirn uns signalisiert, dass wir genug verbraucht haben. Wenn du dich also einer sehr großen Aufgabe stellst, sagt dein Gehirn: „Nein, das können wir nicht tun, die Aufgabe ist zu groß, wir haben nicht genug Willenskraft.“ Wendet man jedoch die Fragmentierung an, richtet man die Aufmerksamkeit jeweils nur auf einen kleinen Teil, und das Gehirn beginnt zu sagen: „Ich glaube, wir können das schaffen.“ Genau hier entsteht das Gefühl, mehr Willenskraft zu haben.

Deshalb sollten wir beim Aufbau von Gewohnheiten die Messlatte für die minimale Arbeitsmenge niedrig ansetzen. Auf diese Weise nutzen wir die Fragmentierung, um ein wenig mehr Willenskraft zu haben – gerade genug, um uns dazu zu bringen, an unserer Gewohnheit festzuhalten. Um dies im Alltag zu deinem Vorteil zu nutzen, kannst du deine Aufgaben fragmentieren. Wenn du zum Beispiel eine Arbeit von 20 Seiten erledigen musst, wirst du mehr Willenskraft haben, dich motivierter fühlen und produktiver sein, wenn du dir sagst, dass du Absatz für Absatz erledigst. Darüber hinaus erhöht Fragmentierung auch unser Sicherheitsgefühl.

Sicherheit ist der zweite psychologische Faktor, der unsere Willenskraft beeinflusst. Je sicherer du dich bei einer Aufgabe fühlst, desto weniger Willenskraft benötigst du. Nehmen wir an, die Aufgabe besteht darin, 10 Kilogramm abzunehmen. Würde man jemanden fragen, wie sicher er ist, dass er das schaffen kann, würden die meisten sagen, dass sie sich nicht sicher fühlen. Wenn wir jedoch Fragmentierung anwenden und diese Aufgabe in Schritte von einem halben Kilogramm aufteilen, würden die meisten wahrscheinlich sagen, dass sie das schaffen können. Sicherheit hängt mit kleinen Erfolgen zusammen. Indem du diesen kleinen Erfolgen Aufmerksamkeit schenkst, wirst du dich deiner großen Zielsetzung immer sicherer fühlen und beginnen zu glauben, dass du sie erreichen kannst.

Eine gute Möglichkeit, mehr Sicherheit durch kleine Erfolge zu gewinnen, besteht darin, deinen Fortschritt festzuhalten. Wenn du zum Beispiel abnehmen möchtest, kann es sehr hilfreich sein, eine App herunterzuladen, mit der du dein Gewicht regelmäßig einträgst und siehst, wie es langsam sinkt. Das wird dein Sicherheitsgefühl erhöhen, und du wirst weniger Willenskraft benötigen, um weiterhin ins Fitnessstudio zu gehen oder deine Diät einzuhalten.

Die dritte Möglichkeit, deine Willenskraft zu steigern, besteht darin, die Art und Weise zu verändern, wie wir Willenskraft an sich betrachten. Laut einer im Jahr 2010 durchgeführten Studie kann die Art, wie wir Willenskraft wahrnehmen, ihre Stärke erheblich beeinflussen. Wenn du glaubst, dass Willenskraft begrenzt ist, wirst du sie viel schneller verlieren als jemand, der glaubt, dass Willenskraft unbegrenzt ist.

Was wir daraus machen können, ist, die Wahrheit über Willenskraft ein für alle Mal klarzustellen. Die Wahrheit ist, dass unsere Willenskraft unsere tägliche Nutzung bei Weitem übersteigt; unser Geist setzt ihr lediglich gerne Grenzen. Doch Wissen ist Macht, und wenn du mehr darüber lernst, wie Willenskraft funktioniert, wirst du sie besser beherrschen können als die meisten anderen Menschen. Ich bin fest davon überzeugt, dass du, wenn du mehr über Willenskraft weißt, mehr Kontrolle über sie hast und auf unbegrenzte Mengen zugreifen kannst. Allein diese Überzeugung anzunehmen, wird dir langfristig mehr Willenskraft bringen.

Die vierte Art und Weise, wie wir unsere Willenskraft beeinflussen können, besteht darin, unsere Identität zu verändern. Wenn deine Identität mit deinen Zielen und den Gewohnheiten, die du aufbauen möchtest, im Einklang steht, verringert sich die Menge an Willenskraft, die du benötigst, um sie aufrechtzuerhalten. Das ist leichter gesagt als getan. Um unsere Identität zu verändern, müssen wir sehr achtsam mit unserer Sprache sein, denn die Art und Weise, wie wir Dinge ausdrücken, beeinflusst, wie wir uns selbst sehen. Wenn zum Beispiel ein starkes Verlangen zu rauchen aufkommt, solltest du, anstatt zu denken: „Ich darf nicht rauchen, ich habe mir selbst versprochen, aufzuhören“, lieber denken: „Ich bin kein Raucher.“ Im ersten Gedanken identifizieren wir uns weiterhin als jemand, der raucht und versucht aufzuhören, während wir uns im zweiten Fall als jemand identifizieren, der nicht raucht. Mit der Zeit wirst du beginnen, an diese neue Identität zu glauben, was letztlich die Willenskraft reduziert, die du benötigst, um diese Gewohnheit beizubehalten.

Ein weiterer hilfreicher Trick besteht darin, Formulierungen wie „Ich kann nicht ...“, „Ich muss ...“ oder „Ich sollte ...“ durch „Ich werde ...“ zu ersetzen. Die ersten drei Formulierungen würdest du verwenden, wenn du dich noch mit der Version von dir identifizierst, die du verändern möchtest. Verwendest du hingegen den Satz „Ich werde ...“, handelst du im Einklang mit deiner neuen Identität.

Die fünfte und letzte Art, wie wir unsere Willenskraft mit unserem Geist beeinflussen können, sind sogenannte Gedanken auf hoher Ebene. In einer im Jahr 2006 durchgeführten Studie wurde festgestellt, dass Menschen mit Gedanken auf hoher Ebene im Laufe des Tages eine deutlich höhere Willenskraft haben als Menschen mit Gedanken auf niedriger Ebene. Jetzt fragst du dich vielleicht:
Was sind Gedanken auf hoher Ebene?
Gedanken auf niedriger Ebene entstehen, wenn du kurzfristig und sehr konkret denkst: Du überlegst, wie du es schaffst, ins Fitnessstudio zu gehen, wie du abnehmen wirst oder welche Art von Lebensmitteln du essen wirst. Gedanken auf hoher Ebene hingegen entstehen, wenn du in größeren Zusammenhängen und langfristig denkst: wenn du darüber nachdenkst, warum du ins Fitnessstudio gehst, warum du abnehmen möchtest oder warum du deine Ernährung verändern willst.

An Gedanken auf niedriger Ebene ist nichts falsch, denn wir brauchen sie, um Pläne zu machen. Du kannst kein Abendessen zubereiten, ohne darüber nachzudenken, was du kochen wirst. Dennoch ist es besser, mehr Zeit mit Gedanken auf hoher Ebene zu verbringen. Diese Gedanken schaffen Sinn, Zweck und Motivation. Wenn du ausreichend darüber nachdenkst, warum du deine Ernährung verändern möchtest, wirst du beginnen zu glauben, dass diese Veränderung das Beste für dich ist.

Eine großartige und einfache Übung, die ich dir empfehlen möchte, besteht darin, eine Gewohnheit auszuwählen, die du annehmen willst, und eine ganze Seite mit den Gründen zu schreiben, warum du diese Gewohnheit übernehmen möchtest. Das wird dir nicht nur helfen, Gedanken auf hoher Ebene zu entwickeln, sondern sie auch in physischer Form festzuhalten.

Zusammenfassend gibt es fünf sehr wirkungsvolle Tricks, um deine Willenskraft zu steigern und motivierter zu sein, die alle darauf beruhen, die Art und Weise zu verändern, wie du denkst. Der erste ist die Fragmentierung: ein großes Ziel in kleine Aufgaben zu unterteilen. Der zweite besteht darin, dein Sicherheitsgefühl zu stärken, damit du anfängst zu glauben, dass du deine Ziele wirklich erreichen kannst. Der dritte ist, die Art und Weise zu verändern, wie du Willenskraft wahrnimmst: Du musst glauben, dass du auf eine unbegrenzte Quelle an Willenskraft zugreifen kannst, indem du lernst, wie sie funktioniert, und dieses Wissen anwendest. Der vierte ist die Veränderung deiner Identität: Es ist leichter, mit dem Rauchen aufzuhören, wenn du dich nicht als Raucher identifizierst. Und schließlich der fünfte: mehr Zeit mit Gedanken auf hoher Ebene zu verbringen.

Abschließend sei klargestellt, dass biologische Faktoren ebenfalls sehr wichtig sind. Es wird sehr schwierig sein, deine Gewohnheiten aufrechtzuerhalten, wenn du nicht ausreichend schläfst. Doch laut Studien sind die psychologischen Faktoren entscheidender.
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