
    
      
        
          
        
      

    


Wie man Selbstdisziplin aufbaut um Sport zu treiben

Praktische Techniken und Strategien zur Entwicklung lebenslanger Trainingsgewohnheiten

Von Martin Meadows
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Melden Sie sich für meinen Newsletter an
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Ich würde gerne mit Ihnen in Verbindung bleiben. Melden Sie sich für meinen Newsletter an und Sie werden immer über meine neuen Veröffentlichungen informiert, erhalten kostenlose Artikel, können sich für Werbegeschenke anmelden und erhalten andere wertvolle E-Mails von mir. 

Hier ist der Link zur Anmeldung:

http://www.profoundselfimprovement.com/denews
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Stellen Sie sich vor, es gäbe eine Pille, die Ihre Fähigkeiten verbessert, Versuchungen zu widerstehen und standhaft zu bleiben. Ihr Leben wäre dann viel besser, weil es viel einfacher wäre, Ihre Ziele zu erreichen. Die Pille würde auch andere Vorteile bieten, wie z. B.:

- Eine signifikante Verringerung von wahrgenommenem und emotionalem Stress,

- Reduzierung von Rauchen, Alkohol- und Koffeinkonsum,

- Eine Steigerung der gesunden Ernährung,

- Verbesserte emotionale Kontrolle,

- Eine Zunahme der Bereitschaft Verpflichtungen einzugehen und Hausarbeiten zu erledigen,

- Eine stärkere Überwachung von Ausgaben,

- Eine Verbesserung der Lerngewohnheiten.

Es gibt keine Nebenwirkungen und die Pille ist überall kostenlos oder sehr günstig verfügbar. Wie viele Pillen würden Sie heute bestellen, wenn es eine solche Pille gäbe?

Naja, sie existiert tatsächlich, wenn auch nicht in Pillenform. Man nennt es körperliche Betätigung. Alle oben aufgeführten Vorteile stammen aus einer australischen Studie von 2006 über 24 unsportliche Menschen zwischen 18 und 50 Jahren, die nun 2 Monate lang regelmäßig trainierten (nur einmal pro Woche im ersten Monat und dreimal pro Woche im zweiten Monat)[1]. Und dies ist nur eine von Hunderten, wenn nicht sogar Tausenden von Studien, welche die positiven Auswirkungen von Bewegung erforschen. Es besteht kein Zweifel, dass regelmäßige körperliche Tätigkeit keine Option ist - es ist eine Notwendigkeit für Ihren Verstand und Ihren Körper.

Die erwähnte Pille würde sofort ein globaler Bestseller werden. Sport verkauft sich leider nicht so gut. Die US-amerikanische National Health Interview Survey (NHIS) aus dem Jahr 2014 beschreibt ein entsetzliches Bild. Bei Erwachsenen im Alter von 18 Jahren und älter gelten 30,2% der Amerikaner in Bezug auf aerobe Aktivitätsrichtlinien als inaktiv und 19,8% von ihnen sind nicht ausreichend aktiv[2].

Außerdem erfüllten nur 3,2% die Richtlinien zur vollständigen Muskelstärkung, 28,5% erfüllten die Richtlinien für vollständige aerobe Aktivität und nur 21,4% erfüllten die vollständigen Richtlinien für aerobe Aktivität und Muskelstärkung.

Nach einer Studie[3] von 2009 war die zweithäufigste Barriere für regelmäßige Trainingsgewohnheiten ein Mangel an Willenskraft (nach einem Mangel an Unterstützung). Hierin liegt die Schwierigkeit Sport zu vermarkten – etwas, das Zeit und Mühe kostet - im Vergleich zu einer Pille, die sofortige Ergebnisse liefert.

Glücklicherweise, während die magische Pille zwar nicht existiert, ist Training aber eine Möglichkeit.. Es ist auch nicht so schwierig dieses in Ihr Leben zu integrieren, dass Sie auf eine Pille warten müssten. Alles, was Sie brauchen, sind bewährte praktische Techniken und Strategien, um Sport zu einer Gewohnheit in Ihrem Leben zu machen.

Als Autor von Büchern wie Wie man Selbstdisziplin aufbaut: Versuchungen widerstehen und langfristige Ziele erreichen und Tägliche Selbstdisziplin: Tägliche Gewohnheiten und Übungen um Selbstdisziplin aufzubauen und um Ihre Ziele zu erreichen, ist Selbstdisziplin mein Spezialgebiet.

Ich möchte Ihnen dabei helfen, die häufigsten Barrieren zu überwinden und Bewegung zu einem festen Bestandteil Ihres Lebens zu machen, damit Sie gesünder, lebendiger und fröhlicher werden und andere Vorteile genießen können, die regelmäßige körperliche Aktivität bietet.

Auf den folgenden Seiten erfahren Sie:

- Wie man sich selbst zur Bewegung motiviert. Wir werden uns intensiv mit drei verschiedenen Arten der Motivation auseinandersetzen, zwei zusätzliche, aber gegensätzliche Arten der Motivation und wie diese Ihnen dabei helfen können, aktiver zu werden. Wir werden auch praktische Strategien zur Handhabung von Verzögerungstaktiken behandeln;

- Wie man die Zeit zum trainieren findet, was ein häufiger Grund dafür ist, warum Menschen inaktiv sind. Sie werden lernen, was für eine schreckliche Entscheidung Sie treffen, wenn Sie aus Zeitmangel nicht trainieren. Sie werden auch lernen, wann Sie am besten trainieren sollten, sowie zahlreiche nicht offensichtliche Wege, um mehr Zeit für Bewegung zu finden;

- Wie man motiviert bleibt um weiter zu trainieren. Häufig ist es leicht anzufangen, aber schwierig weiterzumachen. Sie werden eine Vielzahl von Möglichkeiten zur Verbesserung ihrer Motivation erlernen, wie Sie eine größere Pause machen können, ohne die erlernte Trainingsgewohnheit zu riskieren, sowie Verletzungen zu verhindern, Schmerzen zu reduzieren und Genesung zu verbessern, sodass Schmerzen keine Ausrede mehr sind;

- Wie man Bewegung genießt. Tipps dafür, wie Sie Sport genießen können, sind im ganzen Buch verstreut, aber wir werden uns in diesem Kapitel ganz auf den einfachsten (und effektivsten) Ratschlag konzentrieren, der höchstwahrscheinlich Ihre gesamte Einstellung zur Bewegung verändern wird (falls Sie schon immer Schwierigkeiten hatten eine regelmäßige Trainingsgewohnheit beizubehalten, ist es sehr gut möglich, dass Sie ein Opfer dieses schlechten Ansatzes sind, welcher in vielen Fitnessstudios angepriesen wird);

- Wie man mit anderen bewegungsrelevanten Themen umgeht, z. B. der Umgang mit anderen Menschen, das Steuern von Erwartungen bezüglich körperlicher Aktivität und der Umgang mit Unbehagen und Selbstkritik, wenn man zum ersten Mal im Fitnessstudio ist oder eine neue Sportart ausprobiert.

Wenn Sie schon länger nicht mehr trainiert haben, ist es sehr wahrscheinlich, dass Sie glauben, dass Bewegung nichts für Sie ist oder dass Sie nicht stark genug sind - weder mental noch körperlich - um sich dem innerhalb dieses Buches mitgeteilten Wissen entsprechend zu verhalten.

Glücklicherweise könnte nichts ferner der Wahrheit liegen und es gibt einfache - wenn auch nicht immer leichte - Wege, diese Haltung zu korrigieren. Wenn Sie die sechs Kapitel dieses Buches - unterstützt durch mehr als 80 Referenzen von wissenschaftlichen Studien und glaubwürdigen Experten – in ihrem Zusammenhang befolgen, werden diese Ihnen dabei helfen, eine neue Gewohnheit zu entwickeln und eine der wichtigsten Veränderungen vorzunehmen, die Sie jemals in Ihrem Leben machen werden.

Begeben wir uns jetzt auf die Reise, um zu erfahren, wie.
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Kapitel 1: Wie Sie die Motivation entwickeln, zu trainieren
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Wenn es Ihnen so geht, wie den meisten Menschen, die Schierigkeiten haben sich zum Sport zu motivieren, dann hilft es Ihnen nicht wirklich zu wissen, dass körperliche Aktivität gut für Sie ist. Sie brauchen mehr, um von der Couch aufzustehen und Ihren Körper zu bewegen, aber Sie wissen nicht genau, was dieses mehr ist.

Unter all den Herausforderungen, die mit der Entwicklung von einer regelmäßigen Gewohnheit verbunden sind, ist der Anfang wahrscheinlich am schwierigsten. Aus diesem Grund wird dieses Kapitel sich damit beschäftigen, wie man Faulheit oder Zurückhaltung überwindet und anfängt regelmäßig zu trainieren.

Wir beginnen mit drei verschiedenen Arten von Motivation und wie diese Ihnen dabei helfen können, mit dem Training zu beginnen. Zusätzlich dazu, werden wir auch über Push- und Pull-Motivationen sprechen und darüber, wie die meisten Leute das falsche "P" wählen und sofort aufgeben, wenn sie auf Hindernisse stoßen.

Als nächstes werden wir uns einer der einflussreichsten Ideen zuwenden, um uns zur Bewegung zu motivieren und am Ball zu bleiben. Mit diesem einfachen - aber etwas unbequemen - Trick können Sie Ihren inneren Schweinehund überwinden und sicherstellen, dass Sie ausreichend Bewegung erhalten.

Zuletzt werden wir uns mit Verzögerungstaktiken befassen und wie wir endlich damit aufhören können, Bewegung aufzuschieben. Es ist schwierig, mit dem Training zu beginnen, wenn man die Angewohnheit hat, alles auf später zu verschieben. Sie werden lernen, wie Sie Sport zu einem automatisierten Verhalten machen können, damit Sie sich nicht jedes Mal überwinden müssen, bevor sie aktiv werden.

Wir werden uns jetzt drei Arten von Motivation anschauen: extrinsisch, intrinsisch und prosozial.

Extrinsische Motivation

Extrinsische Motivation ist eine verbreitete Art der Motivation, welche aber normalerweise nicht so gut funktioniert, wie es viele Menschen erwarten. Sie bezieht sich auf die Motivation, die aus dem Ergebnis resultiert, welches Sie erreichen wollen[4]. Sie ist ereignisorientiert und konzentriert sich auf die Belohnung am Ende des Tunnels.

Ein Wettbewerb ist ein Beispiel für extrinsische Motivation. Sie nehmen nicht am Wettbewerb teil, um die Aktivität auszuüben (z. B. Tennis spielen), sondern hauptsächlich um den Wettbewerb zu gewinnen und eine Trophäe zu erhalten.

Extrinsische Motivation kann entweder eine Form von externer Belohnung oder aber auch einer Bestrafung sein. Im klassischen Beispiel erhält ein Schüler eine gute Note wenn er bei einem Test eine gute Leistung erbringt und eine schlechte, wenn er eine schlechte Leistung erbringt.

Wenn Sie belohnungsorientierte, extrinsische Motivation auf Bewegung anwenden, kann diese in folgenden Formen auftreten:

- Ihr Gewicht (eine Zahl auf der Waage kann überraschend belohnend sein);

- Taillenumfang;

- Status (Prahlerei, Neid);

- Die Aufmerksamkeit anderer erregen (eine Person, die abnimmt, um einen potenziellen Sexualpartner anzuziehen);

- Der "coolness Faktor" (etwas wie Yoga, das trendy ist und von dem Sie Teil sein möchten).

Bestrafungsorientierte, extrinsische Motivationen können folgende Formen annehmen:

- Vermeidung von Krankheiten im Zusammenhang mit Fettleibigkeit und/oder einem bewegungsarmen Lebensstil;

- Vermeidung von Spott anderer Leute;

- Dem Druck eines Familienmitglieds, Freundes oder Kollegen nachgeben;

- Verlust einer Arbeitsmöglichkeit;

- Rechenschaftspflicht (z. B. 500 Euro zu Wetten, um X Kilo zu verlieren).

Für die meisten Menschen ist extrinsische Motivation die primäre Motivation, mit dem Sport zu beginnen. Sie wollen entweder gut nackt aussehen, nicht als dick bezeichnet werden oder jemanden beeindrucken (zum Beispiel bei einem Klassentreffen).

Ein gutes Beispiel für extrinsische Motivation ist die Rechenschaftspflicht (später ausführlich erläutert). Richtig angewendet, kann sie Wunder bewirken bei der Entwicklung von regelmäßigen und dauerhaften Angewohnheiten.

Andere Möglichkeiten, sich extern zu motivieren, wie z. B. einen Status zu erreichen oder Krankheiten zu vermeiden, sind weniger effektiv. Im ersten Fall – etwas zu tun, um einen bestimmten Status zu erlangen - wird bereits das erste Hindernis höchstwahrscheinlich Ihre Motivation verschwinden lassen. Im zweiten Fall - Vermeidung von Krankheiten - ist es meist zu schwierig, sich die potenziellen Risiken ständig vor Augen zu halten, es sei denn, Sie haben eine ernsthafte Warnung von Ihrem Arzt erhalten. Unglücklicherweise hält die extrinsische Motivation nur so lange an, wie die Belohnung vorhanden oder die Bedrohung durch die Bestrafung real ist. Der Moment, in dem Sie Ihr Idealgewicht erreichen, ist normalerweise der Moment, in dem Sie die Motivation verlieren, weiter zu trainieren. Schließlich haben Sie ja Ihr Ziel erreicht.

Darüber hinaus zeigt die Forschung, dass extrinsische Motivation im Allgemeinen eine schlechte Quelle der Inspiration ist.

Eine im Jahr 2005 durchgeführte Studie über extrinsische und intrinsische Motivatoren zeigt, dass extrinsische Motivation zu schlechterer Arbeitsleistung führte als intrinsische Motivation[5].

Eine weitere Analyse von mehr als 200.000 Angestellten im öffentlichen Sektor der USA aus dem Jahr 2012 zeigte, dass die Verwendung von Geld als Motivator weniger effektiv war als die Verwendung einer Leidenschaft oder einer Herausforderung[6]. In dieser Analyse war die intrinsische Motivation dreimal besser als die extrinsische Motivation.

Alternativ, aus dem Bereich der Gewichtsabnahme, hat eine Studie von 2012 über finanzielle Anreize zur Gewichtsreduktion gezeigt, dass kleine finanzielle Anreize für die Gewichtsabnahme (5,00 Euro für jedes verlorene Prozent des ursprünglichen Gewichts) nicht die Motivation erhöhten, während autonome Motivation (etwas aus dem eigenen Willen heraus zu tun, um sich selbst zu verbessern) durchweg mit größeren Gewichtsverlusten verbunden war[7]. 

Heißt das, dass extrinsische Motivation nutzlos ist? Nicht unbedingt. Sie wird alleine nicht viel bringen, kann aber zusätzlich zu intrinsischer und/oder prosozialer Motivation angewendet werden.

Wenn Sie extrinsische Motivation verwenden möchten, um sich selbst zu inspirieren weiterzumachen, ist es besser, sich auf Dinge zu konzentrieren, die Ihnen wichtig sind. Wenn Sie von Sportwagen besessen sind und sich selbst versprochen haben, sich einen neuen Porsche zu kaufen, sobald Sie 15 Kilo verlieren, wird diese Art der extrinsischen Motivation stärker sein als der Kauf eines neuen Autos, nur weil Sie jemanden damit beeindrucken wollen. Dennoch sollten Sie diese Art von Motivation als zusätzlichen Motivator einsetzen und nicht alleine.

Intrinsische Motivation

Wenn es bei extrinsischer Motivation um die äußeren Faktoren geht, die Sie nicht kontrollieren können, geht es bei intrinsischer Motivation darum, was in Ihnen selbst steckt. Es handelt sich nämlich um den Wunsch, neue Herausforderungen zu suchen, sich selbst zu verbessern, mehr Wissen zu erlangen oder Ihre Fähigkeiten einzuschätzen[8].

Intrinsische Motivation ist lang anhaltend und wird wahrscheinlich nicht einfach verschwinden, wenn Sie vor unüberwindbar erscheinenden Herausforderungen stehen. Sie ist auch selbstständig, d.h. sie wird nicht von außenstehenden Faktoren beeinflusst.

Einige der häufigsten intrinsischen Motivatoren sind:

- Der Wunsch, sich selbst zu verbessern (z. B. eine neue Fertigkeit zu erlernen oder sich stärker zu fühlen);

- Freude an der Handlung (z. B. das gute Gefühl, das sie vom Joggen bekommen oder vom Tennis spielen);

- Die Herausforderung oder Bewertung Ihrer Fähigkeiten (z. B. eine schwierige Kletterroute zu meistern);

- Selbstdarstellung und Kreativität (z. B. Zeichnen oder Musik schreiben).

Es ist leicht, extrinsische Motivatoren zu finden (besser auszusehen, mehr Geld zu verdienen, Status zu erlangen), während intrinsische Motivation weniger greifbar und schwieriger zu beschreiben und zu quantifizieren ist.

Letztendlich ist es vergleichbar dem Unterschied, ob man sich in einem teuren Auto selbstbewusst fühlt oder selbstbewusst ist, weil man an sich glaubt. Ein teures Auto kann Ihnen dabei helfen, sich selbstsicherer zu fühlen, aber es ist ein äußerer Faktor, der Ihnen weggenommen werden kann und folglich alle Vorteile, wie gesteigertes Selbstbewusstsein, mit sich nehmen würde.

Wenn Sie Ihre Chancen, eine regelmäßige Gewohnheit zu entwickeln, maximieren möchten, ist es notwendig, mindestens einen leistungsfähigen, intrinsischen Motivator zu haben.

Der einfachste Weg, um diesen Motivator zu finden, ist, eine körperliche Aktivität zu finden, die Sie gerne tun. Die meisten Menschen die Schwierigkeiten mit regelmäßiger Bewegung haben, zwingen sich dazu, ins Fitnessstudio zu gehen oder Fitnesskurse zu besuchen, die sie nicht ausstehen können. Das ist das genaue Gegenteil von intrinsischer Motivation.

Die Entwicklung von regelmäßiger körperlicher Bewegung zur Gewohnheit beginnt mit dem Finden der Aktivität, die Sie genießen, eine Aktivität, die Sie machen wollen, selbst wenn sie Ihnen keine externe Belohnung, wie zum Beispiel ein besseres Aussehen, gibt.

Um Ihre intrinsische Motivation weiter zu stärken, sollten Sie eine körperliche Aktivität auswählen, die Ihnen eine neue, herausfordernde Fähigkeit vermittelt. Es wird Ihre Freude an der Aktivität mit dem Wunsch verbinden, sich selbst zu verbessern und herauszufordern, was wiederum zu einer starken Mischung aus intrinsischen Motivatoren führt.

Ich klettere zum Beispiel gerne. Diese Art von körperlicher Aktivität macht nicht nur Spaß (genug, um meine Motivation für regelmäßiges Training zu steigern), sondern zwingt mich auch dazu, zu lernen wie ich meinen Körper anders bewegen kann, um meinen individuellen Stil durch das Klettern auszudrücken. Ich fordere mich ständig selbst heraus, indem ich immer schwierigere Routen ausprobiere.

Es ist sowohl eine körperliche, als auch eine mentale Herausforderung, die für eine dauerhafte Motivation perfekt ist. Die zusätzlichen Vorteile - verbesserter Körperbau und Kraft - sind nur schöne Vorteile, nicht das Endziel.

Nun denken Sie an Ihren regelmäßigen 60-Minuten Fitness-Kurs mit Übungen, die Sie hassen und sagen Sie mir, ob dort auch nur die kleinste intrinsische Motivation zu finden ist. Klettern ist möglicherweise nicht Ihre erste Wahl, aber versuchen Sie etwas zu finden, das Sie genießen können.

1997 führten Forscher der University of Rochester und der University of Southern Utah eine Studie zur intrinsischen Motivation und der Einhaltung von Übungen durch[9]. Eine Gruppe von Teilnehmern nahm an Tae Kwon Do Kursen teil, während die andere Gruppe an Aerobic-Kursen teilnahm.

Die erste Gruppe hielt sich besser an ihre Fitness-Routine, als die zweite Gruppe. Es stellte sich heraus, dass sie sich auf Genuss, Kompetenz und soziale Interaktion konzentrierte – alles intrinsische Motivatoren für Bewegung.

Wie die Wissenschaftler bemerkten, "unabhängig von der Tatsche, dass sich Menschen hauptsächlich auf exstrinsiche Gründe für Bewegung berufen, ist intrinsische Motivation ein kritischer Faktor in anhaltender körperlicher Aktivität.”
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