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Hoe je zelfdiscipline

kunt opbouwen

Weersta verleidingen en bereik je lange-termijn doelen

Door Martin Meadows
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​Proloog: Het leven is makkelijk wanneer je het op de moeilijke manier leeft

De enige keuzes die het verschil maken tussen de middelmaat en succes zijn de harde keuzes.

De keuze om te stoppen met ongezond eten en je voedingspatronen aan te passen. De keuze om je televisieverslaving gedag te zeggen en jezelf te onderwijzen. De keuze om je dromen te volgen in plaats van te conformeren met het algemeen idee dat succes je geen plezier oplevert. De keuze om te blijven vechten wanneer je nauwelijks op je benen kan staan.

Zelfdiscipline is de sleutel die je zal helpen deze moeilijke keuzes te maken in plaats van te blijven vasthouden aan wat makkelijk en comfortabel is. Mensen die focussen op onmiddellijke voldoening – zaken die veilig, makkelijk en comfortabel zijn – behalen zelden hun doelstellingen op lange termijn.

Hoe creëer je zelfdiscipline in je leven? Hoe weersta je beloningen op korte termijn om zo je doelstellingen op lange termijn te behalen? Dit boek geeft je antwoord op deze vragen.

Desondanks het feit dat ik altijd wel iemand met een gezonde portie zelfdiscipline ben geweest (bedankt, mam!), zoek ik nog steeds meer informatie en advies op over hoe ik verleidingen efficiënter kan weerstaan.

Ik onthield me van voeding voor langer dan 40 uur. Gedurende twee maanden nam ik elke dag twee ijskoude douches van zo’n vijf minuten lang. Ik onderging een strikt dieet en verloor een goeie 14 kilo in twaalf weken. Op meer dan één gelegenheid ging ik een half uur lang in -20°C lopen in een short. Ik tilde gewichten op tot het punt dat ik letterlijk sterretjes zag. Ik schreef zo’n 100.000 woorden in één maand (wat neerkomt op een roman van zo’n 400 bladzijden).

Waarom deed ik al die gekke dingen?

Het antwoord is simpeler dan je denkt. Neen, ik ben geen masochist. Ik doe deze dingen om mijn grenzen te testen en om te ontdekken hoe ver mijn zelfcontrole kan gaan.

Ik heb geen twijfel dat de sleutel tot een succesvol leven merendeels bestaat uit de nodige dosis zelfdiscipline en jezelf te blijven verbeteren op een dagelijkse basis. Daarom daag ik mezelf uit. Ik wil ontdekken of ik na twee dagen vasten kan weerstaan aan de verleiding om te eten, of dat ik in staat ben naar huis te lopen wanneer de ijskoude lucht mijn benen heeft verkleumd.

Mijn experimenten helpen me mezelf beter te begrijpen, en leren me tevens nuttige dingen inzake zelfdiscipline – dingen die toegepast kunnen worden in het leven van iedereen.

Maak je geen zorgen, je gaat jezelf niet door mijn gekke experimenten moeten sleuren (al zou het geen kwaad kunnen). Jouw bereidheid om te begrijpen hoe discipline werkt en hoe je deze kennis kunt toepassen op je eigen leven, zijn voldoende om jezelf te kunnen veranderen.

Of je nu wilt leren hoe je je kan houden aan je nieuwe voedingspatroon, of je wilt weten hoe je je leven kunt transformeren, je gaat ontdekken hoe je dit moet aanpakken op de volgende pagina’s.

Het meeste advies dat ik deel in dit boek is gebaseerd op wetenschappelijk onderzoek waarnaar wordt verwezen aan het einde van dit boek. Om je te helpen het meeste uit dit boek te halen in de kortst mogelijke tijd, besloot ik om niet in te gaan op alle details van elke studie. In plaats van het gedetailleerde „waarom” (met verwarrende en saaie uitleg over studies) te delen met je, deel ik liever het „hoe”.


Hoofdstuk 1: De grondbeginselen van zelfdiscipline

Het 80/20 Principe leert ons dat 80% van onze resultaten voortkomen uit 20% van onze inspanningen. In realiteit moet je slechts één ding weten om buitengewone resultaten te behalen.

Zelfdiscipline werkt hetzelfde. Het kan ook vereenvoudigd worden naar één concept – het automatiseren van je gewoontes. Je hebt niet meer zelfdiscipline nodig dan je nu bezit, als je leert hoe je nieuwe gewoontes in je leven kunt inbrengen – standaard acties die je onderneemt wanneer je verleid wordt om je lange-termijn doelen uit het oog te verliezen.

Beeld je in dat je op dieet bent en dat iemand je een chocoladereep aanbiedt. Je doel op lange termijn is om gewicht te verliezen en gezonder te worden. Maar de verleiding staart je recht in het gezicht aan – een heerlijke suikerbom – en het voelt alsof je als het ware zou sterven als je de reep niet op zou eten.

Je wiebelt en wemelt, probeert toch de wilskracht te vinden om nee te zeggen. Twee minuten later (als het niet sneller is) is de chocoladereep verdwenen. Want uiteindelijk, wat maakt het uit – één chocoladereep gaat je dieet niet verpesten, toch? De volgende keer wanneer iemand je een chocoladereep aanbiedt, ga je niet in staat zijn opnieuw aan de verleiding te weerstaan. En binnenkort laat je je dieet vallen en verval je opnieuw in je oude eetgewoontes.

Allemaal omdat je geen geautomatiseerde reactie hebt ontwikkeld wanneer iemand je een chocoladereep aanbiedt.

Beeld je nu in dat je gedrag geautomatiseerd is – je hebt het 80/20 Principe gevolgd en hebt een gewoonte geïntroduceerd in je leven. Wanneer je een chocoladereep ziet, wordt je je bewust van je hunkering. Maar in plaats van toe te geven, herken je de hunkering voor datgene dat het in feite is – een omweg die je wegvoert van je ultieme doel op lange termijn. Je herinnert jezelf eraan dat je de hunkering kunt elimineren door een stuk fruit te eten.

Dit gebeurt allemaal in een ogenblik. Het komt even natuurlijk voor jou als het poetsen van je tanden nadat je wakker wordt (daar heb je geen zelfdiscipline voor nodig, toch?).

Proficiat, je geautomatiseerd gedrag heeft voorkomen dat je je resoluties laat vallen.

Het 80/20 Principe zegt dat 80% van de resultaten voortkomt uit 20% van je inzet. In de praktijk moet je dus eigenlijk maar een ding weten om geweldige resultaten te behalen.

Zelfdiscipline begint met gewoontes

Onderzoek​[1]heeft uitgewezen dat het 18–254 dagen duurt om een nieuwe gewoonte te ontwikkelen. Gemiddeld duurt het net iet langer dan twee maanden (66 dagen) om een nieuwe gewoonte automatisch te maken. Elke dag dat je de gewoonte die je wenst te automatiseren, herhaalt, leidt ertoe dat je minder en minder discipline nodig hebt om het te laten hangen. Zesenzestig dagen later kost het je geen discipline meer om de gewoonte te onderhouden – het is je automatisch gedrag geworden.

Charles Duhigg, de auteur van The Power of Habit: Why We Do What We Do in Life and Business (‘De Macht der Gewoonte’), deelt een gewoonte op in drie delen: aanwijzing, actie en beloning.

Als je aanwijzing bestaat uit het spotten van de chocoladereep in de winkel, dan is de actie het feit dat je de reep opeet en is de beloning de zoete smaak van chocolade in je mond.

Je brein heeft een simpel plan – wanneer het de aanwijzing opmerkt, laat het je de actie uitvoeren (gewoonlijk met weinig bewustwording) om zo de beloning die het verlangt, te bekomen.

Gelukkig kunnen we exact hetzelfde proces toepassen om positieve gewoontes te vormen en onze gewoontes te automatiseren. We kunnen ook onze bestaande slechte gewoontes veranderen en ze omzetten in positieve gewoontes.

Om voort te gaan met het voorbeeld van de chocoladereep, laten we aannemen dat het je verlangen om iets zoets te verorberen is dat je aandrijft het op te eten. De volgende keer dat je een hunkering krijgt om een chocoladereep te eten, vervang je het met een appel. De eerste keer dat je je gedrag aanpast, zal het moeilijkst zijn – dat is het moment waarop je de meeste zelfdiscipline nodig hebt. Je hebt mogelijk enkele van de tips, die ik verderop in dit boek deel, nodig om je te helpen.

Wanneer je hetzelfde gedrag enkele keren herhaalt, gaat het alsmaar makkelijker worden om de reep te vervangen door een appel. Enkele weken later zal je naar een appel grijpen wanneer je een chocoladereep bespeurt. Dit wordt je nieuwe standaard. Je gaat zelfs niet meer moeten nadenken om een andere keuze te maken.

Nieuwe gewoontes vormen is de essentie van zelfdiscipline. Maar er is nog een betere manier om nieuwe gewoontes te introduceren in plaats van ze één voor één aan te vatten...

Focus op sleutelgewoontes

Charles Duhigg heeft het in zijn boek over sleutelgewoontes – patronen die leiden tot transformaties van andere aspecten in je leven. Het is geen verrassing dat één van de meest krachtige gewoontes die leidt tot het veranderen van andere patronen, regelmatige fysieke inspanning is.

Onderzoek​[2] toont aan dat regelmatige fysieke inspanning kan leiden tot minder overeten, roken, alcoholconsumptie en risicovol gedrag. Bijgevolg kan zelfs één verandering in je dagelijkse routine je helpen om heel wat andere gezonde keuzes te introduceren met geen of weinig weerstand. Positieve dingen gebeuren ‘gewoon’ en transformeren je leven.
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