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Dein Weg zu
noch mehr

Willenskraft

Dieses Buch ist fiir Menschen geschrieben, die
mehr wollen vom Leben. Fiir Menschen, die Ziele
haben und diese auch erreichen wollen.

Fiir Menschen, die Dinge bewegen wollen.

In diesem Buch lernst du vor allem eines:
wie du deine Willenskraft nutzt. Wie du
deine Umsetzungskraft steigerst. Wie du deine

Vorsatz-Erfiillungs-
Garantie

Ich bin mir sicher, du hast dein Leben im Grofen und Ganzen
schon gut im Griff.

Aber als Mensch vergisst du auch mal was. Oder du nimmst
dir etwas vor und bekommst es dann nicht hin. Oder du schaffst
es — trotz Vorsatz — nicht, einer Versuchung zu widerstehen.
Oder du arbeitest lange an einer Sache, ohne dass etwas Greif-
bares dabei herauskomme.

Vielleicht driickst du dich vor deiner Steuererklirung. Oder
du schiebst das schwierige Gesprich mit deinem Chef vor dir her.
Vielleicht hast du dir vorgenommen, regelmifig deine Riicken-
iibungen zu machen, oder dein Yoga, oder zu meditieren, und
dann im Alltag vergisst du es einfach. Oder du hast abends keine
Energie mehr. Du hattest dir vielleicht zum Ziel gesetzt, dich

selbststindig zu machen oder

Schaffenskraft in dic richtige Richtung lenkst cin Buch zu schreiben. Aber die  Wenn du unbegrenzten Mut und
Denn wenn du das kannst, macht das dein Leben Sache ist irgendwie wieder ver- unbegrenzte Kraft hittest — was
. sandet. wiirdest du dir dann vornehmen?

um vieles einfacher.
Ja, wir sind cben Men-  Dicse Frage fibrt dich zu deinen

schen. Wir wollen Dinge. Und Wiinschen. Und zu den Vorhaben,
wir tun dann nichts dafiir. Oder die sich daraus ergeben.
nur halbherzig. Oder wir wollen
Dinge nicht mehr tun und tun sie dann trotzdem. Das alles ist
normal — aber auch ziemlich unprakeisch. Weil wir so unsere
wertvolle Energie und Lebenszeit verschwenden.

In diesem Buch geht es darum, wie du deine Vorhaben, Vor-

sitze und Ziele zuverlissiger und kraftvoller erreichen kannst. Du
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Gegenkraft 6: Planlosigkeit

Hier ein weiterer Grund, warum du etwas vor dir herschiebst
oder die Sache nicht durchziehst: Du hast keinen Plan. Du
weifdt nicht richtig, wie du es angehen sollst. Du weifit zwar, wo
du hinwillst, aber du kennst den Weg dorthin noch nicht. Oder
du hast es auf eine bestimmte Art versucht und gemerke, dass du
so nicht weiterkommst.

Das ist frustrierend, klar. Viele Menschen reagieren darauf,
indem sie sich cinfacheren und klareren Aufgaben zuwenden.
Statt an meiner Masterarbeit zu schreiben, bringe ich lieber den
Miill runter. Das ist zwar auch nicht schon, aber da weif§ ich we-

nigstens, wie das geht. Statt das

Planlos wird heute oft als Syronym ~ schwietige Gesprich mit mei-

Siir dumm verwender. Warum nur?  nem Partner 2u beginnen, riume

ich endlich die Garage auf oder

putze im ganzen Haus die Fenster. Das sind zwar auch unange-

nehme Aufgaben, aber wenigstens sche ich hier klar vor mir, was
Zu tun ist.

Wenn du merkst, dass du bei ciner Aufgabe zdgerst, weil du

keinen Plan hast, dann besteht deine erste und wichtigste Auf-

gabe darin, einen Plan zu entwickeln. Wie du das klug anstellst,

kannst du in »Dein Masterplan auf Scie 155 nachlesen.

Gegenkraft 7:
Dein Alltag ist zu voll

Eine der michtigsten Gegenkrifte, gerade gegen neue Zicle,
Vorhaben und Vorsitze, ist unser Alltag.

Unser Alltag besteht aus allem, was wir an gewshnlichen
Tagen so tun. Also aus all unseren Pflichten und all den Dingen,
die wir sonst noch so regelmifig machen. Zur Arbeit gehen,

etwas essen, uns mit Freunden treffen, fernsehen, lesen, Sport

treiben, im Garten arbeiten — kurz gesagt aus allem, was wir er-
ledigen miissen, was wir erledigen wollen und auch dem, was wir
gewohnheitsmiiflig tun.

Vermutlich wird dein Alltag ziemlich gur gefiillt sein. Die
wenigsten von uns haben cin oder zwei Stunden pro Tag Leer-
lauf, wo sie einfach nichts tun. Keine Zeit, die nur darauf wartet,
mit sinnvollen neuen Vorsitzen gefiillt zu werden. Wenn du
dann ein neues Vorhaben umsetzen willst oder dir etwas vor-
nimmst, kostet das meistens zusitzliche Zeit — Zeit, die du
cigentlich nicht hast, eben weil dein Alltag schon voll ist mit den
bestehenden Dingen.

Das bedeutet: Wenn du etwas Neues und noch Ungewohn-
tes erledigen willst, musst du in deinem Alltag ganz bewusst
Platz dafiir schaffen. Was wie-

derum bedeutet, dass du andere Dein Alltag ist die Summe all
Dinge schneller erledigen musst. deiner gewohnten Titigkeiten,
Oder dass du mit einer beste- Verpflichtungen und Zerstreuungen.

henden Tirtigkeit authéren oder

diese kiirzen musst, damit du Zeit fiir das Neue hast. Das heiflt
im besten Fall, dass du tiglich eben zwei Stunden weniger Fern-
sehen schaust oder im Internet surfst. Denn seien wir chrlich:
Oft fiillen wir einen Teil unseres Alltags mit Dingen, die reine
Unterhaltung und Zerstreuung sind. Was ja auch natiirlich ist,
schlieflich kénnen wir nicht 16 Stunden am Tag Héchstleistun-
gen bringen.

Manchmal aber tun wir im Alltag wirklich nur produktive
Dinge und es gibt eigentlich keinen Raum fiir Neues. Dann gilt
es zu entscheiden, worauf du verzichten kannst und was du nicht
mehr tun wirst, um Raum fiir das Neue zu schaffen. Die grofSe
Gegenkraft hier ist, dass sich die meisten Menschen gar nicht da-
riiber bewusst sind, dass ihre Zeit und ihre Energie pro Tag be-
grenzt sind. Das heif}t, sie beginnen etwas Neues und wundern
sich dann, dass sie sich gestresst fiihlen, weil ihnen plétzlich Zeit

und Energie fehlen.
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Die Trittsteine — den Anfang
einfacher machen

68

Du kennst das bestimm: Tagelang driickst du dich um eine Auf-
gabe herum, und wenn du dann endlich anfingst, lduft alles wie
von selbst. Und es ist auch gar nicht so schlimm, wie du erwar-
tet hattest.

Manchmal miissen wir einfach nur beginnen. Denn wenn
wir in Bewegung kommen, bleiben wir auch in Bewegung.
Wenn du zum Beispiel in der Kiiche nur kurz einen Topf weg-
stellst, dann wischst du oft auch noch schnell die Arbeitsplatte
ab und riumst die Spiilmaschine aus. Du wolltest eigentlich gar
keine grofe Kiichenputzaktion machen, aber sobald du einmal
angefangen hast, machst du cinfach weiter.

Das ist wie in der Physik: Sobald cin Kérper in Bewegung
ist, bleibt er auch in Bewegung. Bis er durch cine andere Kraft

abgebremst wird.

100 Minischritte langsam und Dieses Prinzip nuwzen wir

du Schwierigkeiten hast, mit
ciner Sache anzufangen. Wenn du weifdt, du solltest es tun, aber
du tust es einfach nicht und machst stattdessen andere, ein-
fachere Dinge. Um dich abzulenken. Und um nicht loslegen zu
miissen.
Diese Methode ist aber auch dann hilfreich, wenn du wih-
rend der Arbeit an einer Aufgabe Widerstinde spiirst. Wenn
du irgendwo hiingst und merkst, dass du frustriert wirst. Oder

wenn du aufgeben willst.

Und so gebt es Schritt fiir Schritt

Schritt 1: Suchen und Finden

Finde die ersten 2-5 wirklich kleinen und einfachen Schritte
fiir die Aufgabe, zu der du dich gerade nicht aufraffen kannst.
Wenn du jemanden anrufen sollst, dann wiren die ersten klei-

nen Schritte:

das Handy vor dich hinlegen,
das Handy entsperren,

den Kontakt auswihlen,

B =

auf »withlen« driicken.

Wenn du mit der Steuererklirung anfangen willst, wiren dic

ersten kleinen Schritte:

1. in den Raum gehen, wo der Schrank mit den Unterlagen
steht,
2. die Box mit den Unterlagen aus dem Schrank nehmen,

b

die Box auf den Tisch stellen und dich davor hinsetzen,

4. die Unterlagen-Box offncn.

verliisslich zu gehen ist besser, als bei den Trittsteinen. Sie bringen
nach dem fiinften grofien Schritt dich dazu, den ersten Schritt zu Du musst die ersten Schritte nicht aufschreiben, doch gehe sie
einzuknicken, weil es jedes Mal so machen. Die Trittsteine kannst griindlich im Kopf durch. Vielleicht kommt dir das ein biss-
anstrengend ist. du immer dann nutzen, wenn chen kindisch vor, aber es funktioniert. Indem du dir die einzel-

nen Trittsteine vorstellst, die in Richtung deiner Aufgabe fithren,

machst du es dir einfacher, loszugehen.

Schritt 2: Countdown

Nachdem du dir die Trittsteine zu deiner Aufgabe klargemache
hast, gibst du dir selbst einen Countdown zum Anfangen. So
wie bei einem Raketenstart. Du zihlst innerlich:

5

4
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Und so geht es Schritt fiir Schritt

Schritt 1: Leg Ort und Zeitpunkt fest
Im ersten Schritt iiberlegst du dir, wann und wo genau du dei-
nen Vorsatz ausfiihren willst. Also wann und wo du zum Beispiel
laufen gehen willst. Wann du deine Wohnung aufriumen willst.
Wann und wo du das schwierige Gesprich fithren willst. Denn
es gibt Zeiten und Orte, die bieten sich cher an als andere. Weil
es da weniger Stdrungen und Ablenkungen gibt. Weil du da den
notwendigen Raum fiir die Sache hast.

In Schritt 1 beantwortest du also die folgende Frage fiir
dich: »Wann ist der beste Zeitpunke fiir diese Aufgabe? Und wo
ist der beste Ort dafiir?« Die besten Pline sind die, die man auf-

schreibr. Also vielleicht notierst du dir deine Antworten.

Schritt 2: Mach die Besorgungen
Als Nichstes iiberlegst du dir, was du alles brauchst, um sofort

loslegen zu kénnen.

1. Welche Informationen brauchst du?

2. Welche Materialien brauchst du? (zum Beispiel die
Druckerpatrone?

3. Welche Werkzeuge oder welche Ausriistung brauchst du?

4. Welche Werkzeuge oder welche Ausriistung musst du
vorher noch warten oder reparieren?

5. Welche Menschen miissen da scin, damit du es tun kannste?

Mache cine Liste mit den Dingen, die zur geplanten Zeit am ge-
planten Ort sein miissen, damit du direke anfangen kannst.
Und dann arbeite deine Liste ab. Besorge alles, was du bens-
tigst. Such die Sachen raus, die du brauchst, um sicherzugehen,
dass du sie auch wirklich hast. Kaufe fehlende Sachen ein. Mach
notwendige Reparaturen. Und fiihre alle Telefonate und Gespri-

che, um notwendige Informationen zu besorgen.

Schritt 3: Lege alles Notwendige zurecht

Nachdem du alles Notwendige besorgt und gegebenenfalls repa-
riert hast, legst du dir nun alles an einem Ort zurecht, damit du
innerhalb kiirzester Zeit anfangen kannst.

Lege alle deine Steuerunterlagen auf deinen Schreibtisch.
Platziere alle deine Laufsachen auf einem Haufen neben der Tiir.
Lege deine Yogamatte und deine Yogasachen im Schlafzimmer
bereit. Das Ziel ist: Du bewegst dich an den vorgesehenen Ort
und kannst sofort mit deiner Aufgabe loslegen, weil alles extrem

gut vorbereiret ist. Weil das Bett gemacht ist.

Schritt 4: Triff die Entscheidung

Dann gilt es nur noch eine Entscheidung zu treffen: Zum Zeit-
punke X werde ich mich zum Punke Y bewegen und werde tun,
was ich mir vorgenommen habe. Versprochen.

Mit diesen vier Schritten kannst du fiir deine Aufgabe cin
kuscheliges Bett bereiten. Dadurch machst du es dir maximal
einfach, auch wirklich anzufangen. Glaub mir, mit dieser Me-
thode wirst du so viel leichter loslegen. Und du weifit ja: Sobald

du cinmal angefangen hast ..

Hiufige Stolperfalle

Auch hier gilt wieder: Ich muss daran denken. Oft besteht
cine gute Vorbereitung nur aus einer ganz kleinen Handlung.
Morgens cinen Apfel cinzustecken. Die Laufschuhe auf die
Matte zu stellen. Auf dem Weg zur Arbeit noch schnell einen
Salat cinzukaufen. Abends Stift und Zettel auf den Kiichentisch
zu legen, wenn ich jeden Morgen zehn Dinge aufschreiben will,
fiir die ich dankbar bin. Das kostet nicht groff Zeit. Und ich
wiirde es auch tun. Wenn ich es nicht vergessen wiirde.

Hier hilft, sich einmal pro Tag zu fragen: »Was will ich alles
tun und wie kann ich das besser vorbereiten?« Idealerweise erin-

nerst du dich daran, dir diese Frage zu stellen.

una12q104 18 WanIxd $3[[E 1110g yrwad seq
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Das positive Selbstgespriich

176

Wir alle reden im Stillen mit uns selbst. Die Art, wie wir dies
tun, kann uns motivieren oder demotivieren. Oft spiegeln un-
sere inneren Dialoge die Art und Weise wider, wic unsere Eleern
oder andere wichrige Bezugspersonen friither mit uns gesprochen
haben. Zum Gliick kénnen wir die Qualitit unserer inneren Di-

aloge dndern, falls das notwen-

Unterschitze nich, welchen  dig ist. Das geht cinfach, durch

Einfluss der Ton hat, in dem du~ cine Art Training,

Diese Methode ist dann
sinnvoll, wenn dein innerer Di-

mit dir selbst sprichst.

alog unfreundlich und demotivierend ist. Aber auch, wenn du
dazu neigst, Dinge oft aufzuschicben oder dich wihrend des
Erledigens ciner Aufgabe selbst abzulenken und jedem Impuls
2u folgen, der dir in den Sinn komme. Du kannst nimlich ler-
nen, dich durch cin positives Selbstgesprich besser zu regulic-

ren.

Und so geht es Schritt fiir Schritt

Schritt 1: Finde drei Situationen zum Trainieren
Uberlege dir bitte zuerst drei Situationen, in denen es dir gut-
tite, wenn jemand konstruktiv, positiv und motivierend mit dir

sprechen wirde. Zum Beispiel, wenn du....

& metkst, dass du gerade etwas aufschiebst, was du erledigen

solltest.

< wihrend der Arbeit an einer wichtigen Aufgabe den
Impuls hast, dich mit einer unwichtigen Sache abzu-
lenken.

& beim Erledigen ciner etwas anstrengenden, schwierigen
oder frustrierenden Sache den Impuls hast, aufzuhéren
oder deine Aufgabe zu unterbrechen.

< mit einer Sache gescheitert bist und deswegen alles
hinschmeifen willst.

< etwas erledigen willst, aber pldtzlich unerklirlicherweise
miide wirst.

<& dich gerade iiberfordert fiihlst und nicht weiflt, wo du

anfangen sollst.

Wihle drei dieser Situationen aus. Am besten die, die dir am
hiufigsten begegnen. Schreibe die Situationen auf einen Zettel
und lass bitte unter jeder Situation 7-8 Zeilen Platz, damit du
unter der Situationsbeschreibung spiter noch etwas erginzen
kannst. Schreibe die Situationen in der folgenden Form auf:
»Wenn ich ... dann sage ich mir innerlich ...« Also zum Beispiel:
»Wenn ich merke, dass ich eine Aufgabe aufschiebe, dann sage
ich mir...« Und dann lisst du 7-8 Zeilen Platz.

Mach das bitte fiir alle drei Situationen, die du ausgewihlc
hast.

Schritt 2: Schreibe deinen inneren Dialog
Schreibe nun unter jede deiner Beispiel-Situationen, was du
dir in Zukunft in dieser Situation Aufmunterndes sagen willst.
Achte darauf, dass dein neues Selbstgesprich freundlich, moti-
vierend und konstruktiv ist. Du darfst ruhig klar und direkt mic
dir sprechen, so lange du respektvoll mit dir umgehst.

Hier kommen einige Sitze fiir dich als Vorlage, aus denen
du dir cinen Text zusammenstellen kannst. Oder du wihlst

deine cigenen Siitze, solange sic dich motivieren.

yoradsafasqpag aanisod seq
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wirst und deinen Mann im Stich ldsst und dass du ein
unverniinftiger und dummer Mensch bist. Was den Genuss
und damir die Belohnung cin bisschen kaputt macht.

4. Oder du kénntest 30 Tage lang mit viel Bewusstheit in die
Biickerei (Ausldser) gehen und dir ein gesundes Dinkel-
brétchen kaufen (bessere Handlung) und dir dann jeden
Tag erzihlen, was du fiir ein kluger, verniinftiger und

gesundheitsbewusster Mensch du bist (Belohnung).

Jetzt kennst du dic allgemeine Vorgehensweise, um schlechte

Gewohnheiten loszuwerden.

Und so geht es Schritt fiir Schritt

Schritt 1: Wihle deine schlechte Gewohnheit

Zuerst iiberlegst du dir, welche schlechte Gewohnheit du in die
Luft jagen willst. Zum Beispiel morgens als Erstes eine zu rau-
chen. Oder abends immer eine halbe Flasche Wein zu trinken.

Oder im Biiro als Erstes E-Mails zu lesen.

Schritt 2: Us he die schlechte Gewohnhei
I

Dann du deine schlechte Gewohnheit und betrach-

test den Ausliser, die Handlung und die Belohnung ganz genau,

um Ansatzpunkte fiir deine Sabotage zu finden.

< Ausléser: Was sind die Ausloser deiner schlechten
Gewohnheit? Was tust du immer direke davor? Was fiihlsc
du davor? Was sichst, hérst oder riechst du direke, bevor du
es tust. Was denkst du, bevor du es tust? Schreibe derailliert
auf, was deine schlechte Gewohnheir auslést.

< Handlung: Was genau tust du? Was sind die cinzelnen
Schritte deiner schlechten Gewohnheit? Ubetlege in Ruhe

und schreibe sic dann genau auf.

< Belohnung: Mit was belohnt dich deine schlechte
Gewohnheit? Was ist ihr Zweck? Was hast du davon?
Inwiefern fiihlst du dich besser durch sie? Was gibr sie dir?

Hiufige Belohnungen sind Beruhigung, Trost, Entspannung,
Ablenkung, ein Gefiihl von Wiirme, Geborgenheit oder Zuge-
hérigkeit. Manchmal ist auch die Handlung an sich befriedigend
und Belohnung genug, zum Beispiel beim Essen. Schreibe die

Beloh fiir deine schlechte Gewohnheit auf.

Schritt 3: Entwirf einen Plan
Schreibe auf einen Zettel: »Ich will nicht mehr [schlechte Ge-
wohnheit]. Und so werde ich diese schlechte Gewohnheit los ...«

Den Plan erginzt du dann in den niichsten Schritten.

Schritt 4: Priife, ob du ausweichen kannst
Uberlege dir, ob es méglich ist, den Auslésern der schlechten
Gewohnheit auszuweichen. oder ob du sie climinieren kannst.
Wenn du keine Siiigkeiten mehr kaufen willst, meide die ent-
sprechenden Giinge im Supermarkt. Wenn du abends vor dem
Fernseher immer Chips isst, dann gucke abends kein Fernsehen
mehr. Wenn du immer anfingst zu essen, wenn du Stress und
Druck spiirst, belege einen Entspannungskurs und entstresse
dein Leben.

Die Ausléser wegzubek ist der ei
sich eine schlechte Gewohnheit abzugewshnen. Deswegen ist
diese Méglichkeit immer die erste Wahl. Schreibe auf deinen Plan,

wie genau du die Ausldser deiner schlechten Gewohnheit sabo-

fact

Weg, um

tieren und ihnen ausweichen oder wie du sie eliminieren wirst.

Schritt 5: Schau, ob du die Handlung unméglich
machen kannst
Priife dann, ob du die Handlung deiner schlechten Gewohnheit

unmdglich machen kannst. Betrachte die Bestandteile deiner

8ei0qes 21
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DU WILLST DAS?
DU SCHAFFST DAS!

Willensstarke Menschen meistern schwierige Situationen
erfolgreicher, sind selbstbewusster, haben stabilere Be-
ziehungen und I6sen Probleme, bevor diese groB werden.
Kurz: Sie haben ihr Leben besser im Griff.

Die gute Nachricht: Wir alle kénnen unsere Willenskraft
trainieren, wie wir einen Muskel trainieren, damit er schwe-
rere Gewichte heben kann. Dieses tausendfach bewéhrte,
sanfte, aber stetige Trainingsprogramm nimmt dich an die
Hand, macht dich Schritt fur Schritt starker und schenkt dir
jeden Tag kleine Erfolgserlebnisse. Ganz nebenbei lernst
du, vieles automatisch und mit Leichtigkeit zu tun, ohne
Energie verschwenden zu missen. So schaffst du es, mit
kleinstem Einsatz auch groBe und wichtige Projekte so um-
zusetzen, wie du es dir vorgenommen hast.
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