

    

      

        

          

        

      


    




Tägliche Selbstdisziplin


Tägliche Gewohnheiten und Übungen


um Selbstdisziplin aufzubauen


und um Ihre Ziele zu erreichen


Von Martin Meadows







	
[image: image]




	 

	
[image: image]














[image: image]





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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Ich war nicht immer eine disziplinierte Person. In der Vergangenheit konnte ich noch nicht einmal die einfachsten Routinen befolgen. Meine Ernährung war ungesund, ich habe wenig Sport getrieben (und war deshalb übergewichtig) und hatte nicht die Disziplin, mich dem Prozess zu verpflichten mich selbst zu verändern.


Heute befolge ich eine strenge Routine. Ich habe eine Morgenroutine, gehe dreimal pro Woche ins Fitnessstudio und treibe regelmäßig andere Sportarten wie Tennis, Radfahren und Schwimmen. Ich pflege eine gesunde Ernährung und arbeite beständig an neuen, herausfordernden Zielen, um ein besserer Mensch zu werden.


Es hat Jahre gedauert, bis ich endlich verstanden hatte, was Disziplin ist und wie man sie in meiner Situation anwendet. Jetzt möchte ich gerne mit Ihnen teilen, was ich gelernt habe.


In meinem ersten Buch über Selbstdisziplin, Wie man Selbstdisziplin aufbaut: Versuchungen widerstehen und langfristige Ziele erreichen, näherte ich mich dem Thema der Selbstdisziplin aus der Perspektive der Entwicklung von Impulskontrolle.


In diesem Buch werden Sie alles lernen, was Sie wissen müssen, um langfristige und tägliche Selbstdisziplin aufzubauen, anstatt sich nur auf situative Willenskraft zu verlassen. Während sich Wie man Selbstdisziplin aufbaut stärker auf Techniken konzentrierte, sich mit spezifischen Problemen auseinanderzusetzen, geht es bei Tägliche Selbstdisziplin darum, sich in eine Person zu verwandeln, die mit jedem Tag disziplinierter wird - und diese Fähigkeit dann für ein persönliches Wachstum erfolgreich nutzen kann.


Neben den Tipps, die Ihnen helfen, Selbstdisziplin aufzubauen, werden wir auch verschiedene Wege besprechen, wie man eine mental stärkere Person werden kann. Wenn Sie es schwierig finden weiterzumachen, wenn Sie mit Hindernissen konfrontiert werden oder wenn Ihnen bewusst wird, dass Ihnen die Willenskraft fehlt, wenn die Motivation weniger wird und Unbehagen eintritt, dann ist Tägliche Selbstdisziplin das richtige Buch für Sie.


Wie in allen meinen Büchern verbringe ich wenig Zeit damit die Theorie zu besprechen. Stattdessen teile ich lieber praktische Übungen mit Ihnen, die Sie direkt umsetzen können. Betrachten Sie dieses Buch wie ein Menü, von dem Sie verschiedene Techniken auswählen können, um zu sehen, welche Ihnen am besten schmeckt (und welche die besten Ergebnisse produziert).


Jedes Kapitel wird mit einer kurzen Wiederholung zusammengefasst, um Ihnen zu helfen, sich besser an das zu erinnern, was Sie gerade gelesen haben. Es kann Ihnen auch helfen, falls Sie eine schnelle Auffrischung über das jeweilig Gelesene gebrauchen können.


Um die ständige Wiederholung von Warnungen innerhalb dieses Buches zu vermeiden – seien Sie bitte vorsichtig, wenn sie meine Tipps anwenden - vor allem diejenigen, die mit Ihrer Gesundheit verbunden sind.


Ich bin kein Arzt, kein Psychologe, kein Priester und niemand der formal qualifiziert ist, Ihnen zu sagen, was Sie mit Ihrem Leben tun sollten. Ich bin nicht qualifiziert, Entscheidungen für Sie zu treffen oder Ihnen gesundheitliche Empfehlungen zu geben – insbesondere nicht wenn Sie unter chronischen Erkrankungen wie Diabetes, Bluthochdruck oder jeglicher Art von psychischen Erkrankungen (einschließlich leichter Depression) leiden.
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Kapitel 1: Grundlegende Schlüssel zur Selbstdisziplin
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Möchten Sie eine Diät erfolgreich abschließen, anstatt nur eine weitere Person zu sein, die versagt?


Möchten Sie ein erfolgreicher Geschäftsmann werden anstatt eines Möchtegern-Unternehmers?


Möchten Sie ein Weltklasse-Performer werden, anstatt nur mittelmäßiger Alleskönner? 


Es fängt alles damit an, sich selbst dem Prozess zu verpflichten und einen unerschütterlichen Glauben daran zu haben, dass Ihr Plan funktionieren wird.


Eine Diät ist das perfekte Beispiel dafür, wie einflussreich Verpflichtung ist.


In einer Veröffentlichung von Rena R. Wing und Suzanne Phelan[1], weisen die Autoren darauf hin, dass trotz "der allgemeinen Auffassung, es gelänge fast niemandem, langfristig Gewicht zu verlieren die Forschung gezeigt hat, dass ≈ 20 % der übergewichtigen Personen bei langfristigem Gewichtsverlust erfolgreich sind, wenn definiert als das Verlieren von mindestens 10 % des ursprünglichen Körpergewichtes und der Beibehaltung dieses Verlustes für mindestens 1 Jahr."


Sie zitieren auch das Beispiel der Mitglieder des Nationalen Gewichtskontrollregisters, die im Durchschnitt 73 Pfund (33 kg) verloren und den Verlust für mehr als 5 Jahre aufrechterhalten haben.


Ihr Geheimnis? Verpflichtung.


Diese Personen berichteten, dass sie ein hohes Maß an körperlicher Aktivität ausgeübt haben (durchschnittlich mindestens eine Stunde pro Tag), eine kalorienarme Ernährung befolgt, ihr Gewicht überwacht und ein konsequentes Essmuster über Wochentage und Wochenenden aufrechterhalten haben. Ihre Diäten beinhalteten keinerlei Zauberei.


Die Autoren des Berichts betonen, dass nachdem diese Personen ihren Gewichtsverlust für 2-5 Jahre erfolgreich beibehalten haben, die Chancen auf längerfristigen Erfolg stark erhöht sind.


Was passiert in diesen zwei bis fünf Jahren, dass der Erfolg noch wahrscheinlicher wird? Es ist der Augenblick, in dem Sie langfristige Selbstdisziplin entwickeln, das Resultat davon, dass Sie Ihren Plan täglich befolgen.


Als ich 21 Jahre alt war, hatte ich über 30 Pfund Übergewicht. Als ich endlich begriff, dass ich so nicht weitermachen konnte, wählte ich eine Diät, die mir sinnvoll erschien (es war eine langsame-Kohlenhydraten Diät von Tim Ferriss[2]) und ich folgte ihr für mehrere Monate. Es war das erste Mal, dass ich versuchte, Gewicht zu verlieren.


Ich lernte die Richtlinien und folgte ihnen genau - einschließlich des obligatorischen Schummeltages am Ende jeder Woche (und glauben Sie mir, ich habe es wirklich ernst genommen; Sie würden nicht glauben, wie viel Essen ich an diesen Schummeltagen zu mir nahm und trotzdem jede Woche Gewicht verloren habe).Im Gegensatz zu der Mehrzahl der Personen, die ihre erste Diät machen, war ich sofort erfolgreich. Ich musste nicht zehn verschiedene Diäten ausprobieren. Ich erreichte mein Ziel in etwa drei Monaten. Ich bin nie wieder zu meinem alten Körpergewicht zurückgekehrt. Genau wie bei den Testpersonen der Studie, wurde die Aufrechterhaltung eines gesunden Gewichtes einfach, sobald ich meine Gewohnheiten verändert hatte und diese durchgehend befolgte.


Warum musste ich nicht Dutzende von Diäten ausprobieren, bevor ich endlich Gewicht verlor?


Weil ich verstanden hatte, dass es egal ist, welche Diät man macht (solange es keine lächerliche Single-Food-Diät ist), solange man sich an diese hält und an ihre Wirksamkeit glaubt.


Wenn es um Gewichtsverlust geht, ist der Schlüssel nicht die Diät. Der Schlüssel ist Ihre Fähigkeit, sich an eine bestimmte Diät zu halten und diese zu befolgen, bis Sie Ihre beabsichtigten Resultate erreicht haben. Ich habe blind geglaubt, dass meine Diät funktionieren würde. Ich fühlte mich nicht geneigt, eine andere Diät zu versuchen. Mein Überzeugung, dass die Diät funktionieren würde, stellte sicher, dass ich nicht von einer Diät zur anderen springen musste, um mein Ziel zu erreichen.


Entscheidend für meinen Erfolg, war die Überzeugung, dass meine Diät funktionieren würde. Hätte ich die Disziplin und die Entschlossenheit gehabt weiterzumachen, wenn ich mir nicht sicher in Bezug auf das Endziel gewesen wäre? Ich bezweifle es. Wenn Sie Glauben mit Verpflichtung kombinieren, erhalten Sie die perfekte Mischung.


Dieser Ansatz zur Diät kann auch in jedem anderen Bereich des Lebens angewendet werden, indem man versteht, dass es nicht das ist, was man macht, sondern das man es konsequent macht und mit einem unerschütterlichen Glauben, bis man sein Ziel erreicht hat.


Ich habe den gleichen Ansatz auf mein Selbstvertrauen, das Lernen von Sprachen, Sport, Geld sparen, Schreiben und meine Arbeit angewendet. Das wichtigste Prinzip - Verpflichtung - wurde zu einer entscheidenden Quelle meiner Selbstdisziplin und eine Spezialzutat für Erfolg.


Sich zu verpflichten ist aber nicht immer einfach. Wir werden oft mit Zweifeln und mit Hindernissen konfrontiert, bevor wir unsere Ziele erreichen. Und deshalb müssen wir lernen, wie man mit Schwierigkeiten und Rückschlägen umgeht.


Der falsche Freund der Verpflichtung: Rückschläge


Sie brauchen keine Selbstdisziplin, wenn alles reibungslos verläuft. Was sollte Sie auch dazu verleiten aufzugeben, wenn Sie am Gewinnen sind?


Nur wenige Leute geben am ersten Tag einer Diät auf oder beenden ihre Trainingspläne während des ersten Trainings.


Erst wenn alles etwas schwieriger wird, wenn Ihre erste Motivation nachlässt, dann verlieren Sie Ihre Disziplin und Ihre Entschlossenheit. Menschen, die die Fähigkeit besitzen mit Schwierigkeiten umzugehen, sind besser darauf vorbereitet, gegen ihre schwache Seite anzukämpfen und weiterzumachen trotz der Versuchung aufzugeben.


Und wie werden Sie besser im Umgang mit Schwierigkeiten? Sie fügen diese in Ihr Leben ein und freunden sich mit ihnen an. Wenn Schwierigkeiten Ihnen kein Unwohlsein mehr bereiten, können Sie mit ihnen besser umgehen.


Der Zweck dieses Buches ist es, Gewohnheiten und Übungen mit Ihnen zu teilen, die Ihre mentale Stärke verbessern und Sie somit die Fähigkeit entwickeln, erfolgreich zu sein, auch wenn sie mit Schwierigkeiten konfrontiert werden.


Ihre Selbstdisziplin wird wachsen, wenn Sie sich in ungünstige Situationen begeben und diese dann bewältigen. Sie werden auch entschlossener und motivierter werden, denn wenn Sie Hindernisse überwinden und Ihre Ziele trotz dieser erreichen, werden Sie die Einstellung eines Siegers entwickeln.


Übung: Steigern Sie Ihre Motivation mit diesem einfachen Trick


Es gibt ein altes Sprichwort, das aus den Schriften der persischen Sufi-Dichter des 11. Jahrhunderts stammt. Es erzählt die Geschichte eines mächtigen Königs, der die weisen Männer darum bittet, einen Ring zu erschaffen, der seine Stimmung hebt, wenn er traurig ist. Die weisen Männer geben ihm einen Ring, in den die Worte "Dies wird auch vorübergehen" graviert sind[3].


Abraham Lincoln fügte diese Geschichte in seine Rede, vor der Wisconsin State Agricultural Society in Milwaukee am 30. September 1859, ein:


"Es wird gesagt, dass ein Monarch aus dem Osten seinen weisen Männern den Befehl gab, einen Satz zu erfinden, der zu allen Zeiten und in allen Situationen wahr und angemessen sein sollte. Sie gaben ihm die Worte: "Und auch das wird vorübergehen." Wie viel dieser Satz ausdrückt! Wie züchtigend in der Stunde des Stolzes! Wie tröstend in den Tiefen der Bedrängnis![4]”


Jedes Mal, wenn Sie sich entmutigt fühlen, wenn Sie die Übungen oder die Gewohnheiten in diesem Buch ausprobieren, verwenden Sie diesen einfachen Trick, um Ihre Perspektive neu auszurichten.


Egal ob Sie in einer schwierigen Situation sind, weil Sie sich freiwillig in diese versetzt haben (z.B. sich zu zwingen, um sechs Uhr morgens aufzustehen) oder durch unvorhersehbare Umstände, sich daran zu erinnern, dass alles vorübergehen wird, ist ein mächtiger Trick, um Ihnen beim Durchhalten dieser Unannehmlichkeit zu helfen.


Ich benutze diesen Trick regelmäßig, um durchzuhalten - egal was passiert, ich erinnere mich selbst daran, dass es nur vorübergehend ist und das es sich bald ändern wird. Es klingt einfach, aber es funktioniert – probieren Sie es einfach mal aus.


Wie man einen unerschütterlichen Glauben an Erfolg entwickelt


Während Sie nie hundertprozentige Sicherheit haben können, dass Sie Ihre Ziele erreichen werden (Zweifel ist immer da, auch wenn man ihn nicht äußert), können Sie einige Schritte vornehmen, um mehr Selbstvertrauen aufzubauen und disziplinierter zu werden.


Der Trick ist zu sehen, was andere getan haben, um das gleiche Ziel zu erreichen und diese Personen dann zu imitieren. Wenn Sie einem bewährten Plan folgen, werden Sie eine Menge Ungewissheit vermeiden, die aus einem noch ungeprüften Plan resultiert.


Wenn es Hunderte oder Tausende von Menschen gibt, die einem bestimmten Plan verfolgt haben und damit Erfolg hatten, gibt es nichts, was Sie davon abhält, das gleiche zu erreichen.


Wenn es Ihr Ziel ist, Gewicht zu verlieren, folgen Sie einer Diät, die viele aufrichtige vor- und nachher Fotos und Geschichten hat.


Wenn Sie ein Geschäft aufbauen wollen, lernen Sie von erfahrenen Unternehmern, die schon Hunderten von anderen neuen Geschäftsleuten geholfen haben.


Wenn Sie eine bestimmte schwierige Fähigkeit erlernen möchten, lernen Sie diese von jemandem, der viel Erfahrung damit hat, diese Fähigkeit zu lehren (und im Idealfall viel Erfahrung mit dem Lernen im Allgemeinen hat, damit er sich besser in Ihre Situation versetzen kann).


Das Wissen, das Sie von jemandem lernen, der das gleiche Ziel bereits erreicht hat, wird Ihre Selbstzweifel reduzieren - schließlich befinden Sie sich auf einem bewährten Weg und haben sich nicht wie ein Kind im Wald verlaufen.


Wenn Sie diesen Glauben mit Verpflichtung und einer angemessenen Denkweise kombinieren ("Auch dies wird vorübergehen"), haben Sie die grundlegenden Werkzeuge, um mit der Entwicklung einer unerschütterlichen Entschlossenheit zu beginnen, um immer weiterzumachen, unabhängig von den Umständen.


Alle Ideen, die ich in diesem Buch mit Ihnen teile, werden Ihnen langfristig helfen. Das Ziel ist es, Ihre zugrundliegende Selbstdisziplin zu verbessern und Ihnen nicht nur ein vorübergehendes Gefühl der Selbstkontrolle zu geben, weil Sie einer kleinen Versuchung widerstanden haben.


Unter Berücksichtigung dieser grundlegenden Dinge werden wir uns nun auf genauere Übungen und Gewohnheiten konzentrieren, die Sie in Ihrem Leben einführen können, um Ihre eigene Disziplin zu entwickeln. Bitte beachten Sie, dass das Ziel dieser Übungen die Selbstfindung ist, Ihnen dabei zu helfen herauszufinden, was im Bezug auf den Aufbau von Selbstdisziplin für Sie funktioniert und was nicht.


GRUNDLEGENDE SCHLÜSSEL ZUR SELBSTDISZIPLIN: KURZE WIEDERHOLUNG


1. Die grundlegenden Schlüssel zur Selbstdisziplin sind Verpflichtung (Einhaltung eines bestimmten Plans, bis Sie Ihr Ziel erreichen) und die Überzeugung, dass Ihr langfristiger Plan funktionieren wird.


2. Sie brauchen keine Selbstdisziplin, wenn alles reibungslos verläuft. Nur wenn Ihre Pläne schiefgehen, entsteht die Versuchung aufzugeben. Deshalb müssen Sie sich selbst beibringen, Schwierigkeiten zu bewältigen. Der beste Weg, um mit unangenehmen Situationen besser umgehen zu können, besteht darin, sich gezielt in diese zu versetzen – genau darum geht es in diesem Buch.


3. Immer wenn Sie das Gefühl haben, dass die Schwierigkeiten zu viel für Sie sind, erinnern Sie sich daran, dass "Auch dies vorübergehen wird". Jede Herausforderung im Leben ist eine vorübergehende Sache. Sie können mehr erreichen, als Sie denken, wenn Sie sich daran erinnern, dass alles bald besser werden wird.


4. Sie brauchen einen unerschütterlichen Glauben an Ihren Plan, um Ihre Verpflichtung zu erleichtern. Im Idealfall folgen Sie bewährten Ratschlägen von einer glaubwürdigen Person mit viel echter Lebenserfahrung. Zum Beispiel, wenn Sie Gewicht verlieren wollen, wählen Sie eine Diät, die schon Tausende von Menschen schlank gemacht hat. Im Falle des Aufbaus eines Unternehmens, folgen Sie einem Entwurf von einem erfolgreichen Unternehmer, idealerweise in der Branche, in die Sie einsteigen wollen. Beim Erlernen einer neuen Fähigkeit, folgen Sie dem Plan eines erfahrenen Lehrers.
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