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Widmung

 

Für all die Seelen, die sich jemals durch Aufschieberitis 

zurückgehalten gefühlt haben, die mit Faulheit kämpfen und die sich 

schließlich entscheiden, aufzutreten – selbst wenn es nur für fünf 

Minuten ist.

Denn große Veränderungen beginnen immer mit kleinen 

Entscheidungen.

 

Daniel Thomas Reed
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Über den Autor
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Daniel    Thomas    Reed   ist    ein    moderner 

Produktivitätsdenker  und  Autor,  bekannt  für  seine praktischen  und  inspirierenden  Strategien.  Seine Philosophie ist einfach, aber kraftvoll: Arbeite klüger, um besser zu leben.

Durch seine Werke, darunter Klüger Arbeiten, Besser Leben, stattet Reed  die  Leser  mit  Werkzeugen  aus,  um  Fokus,  Zeit  und Gewohnheiten  im  digitalen  Zeitalter  zu  meistern.  Er  ist  überzeugt, dass  große  Veränderungen  aus  kleinen,  beständigen  Schritten entstehen  und  dass  jeder  die  Fähigkeit  hat,  ein  zielgerichteteres, leichteres und sinnvolleres Leben aufzubauen.

Mit einem geradlinigen und energiegeladenen Schreibstil lädt Reed die Leser nicht nur dazu ein, Ergebnisse zu verfolgen, sondern auch den Prozess zu lieben. Seine Arbeit hat  vielen Menschen geholfen, einfache Wege  zu finden, um  Prokrastination  zu  durchbrechen und den Geist der täglichen Produktivität neu zu entfachen.
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Vorwort

Stellen Sie sich Folgendes vor: Jeden Tag wacht man mit einer langen Liste von Aufgaben auf, aber irgendwie wird eine nach der anderen verzögert.  Man  wartet  auf  die  Stimmung,  wartet  auf  die  Energie, wartet auf den "richtigen" Zeitpunkt. Das Ergebnis? Tage vergingen, Ziele wurden nicht erreicht, und Schuldgefühle häuften sich.

Dieses Buch entstand aus einer einfachen, aber revolutionären Idee: Man braucht keine Stunde, keinen Tag oder eine Woche, um sich zu verändern. Es dauert nur fünf Minuten.

In der 5-Minuten-Revolution findest du praktische Protokolle, die du sofort  nutzen  kannst,  um  Verzögerungen  aufzubauen,  Schwung aufzubauen und Konsistenz zu schaffen. Es gibt keine langatmigen Theorien, keine leeren Motivationen. Nur kleine, greifbare Schritte – alles, was du jetzt tun kannst.

Jedes Kapitel ist darauf ausgelegt, dich nicht nur zum Lesen, sondern zum Handeln zu bringen. Denn große Veränderungen beginnen nicht mit einem großen Plan, sondern mit einer kleinen Entscheidung: Tu es jetzt, fünf Minuten lang.

Willkommen zu einer Revolution, die Ihre Arbeitsweise, Ihr Studium und Ihr Leben verändern wird. Fang an zu lesen und sei vorbereitet: Deine ersten fünf Minuten könnten der Wendepunkt in deinem Leben sein.
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Mit freundlichen Grüßen

 

Daniel Thomas Reed

iii

iv Inhaltsverzeichnis 


 

 

Widmung ........................................................................................... i 

Über den Autor ................................................................................. ii 

Vorwort ............................................................................................ iii 

Einleitung ......................................................................................... 1 

Die  5-Minuten-Revolution:  Ein  einfacher  Weg,  Prokrastination  zu 

zerstören ........................................................................................... 1 

Teil I: Warum sind wir gefangen? (Die Psychologie) ....................... 6 

Kapitel 1. Feinde in der Decke ..................................................... 7 

Prokrastination fühlt sich gut an, zerstört aber still und leise die 

Zukunft ..................................................................................... 7 

Kapitel 2. Der Mythos der großen Motivation ............................ 12 

Das  Warten  auf  die  "Stimmung"  ist  der  Hauptgrund  für  das 

Scheitern ................................................................................. 12 

Kapitel 3. Biologie der Angst ..................................................... 17 

Das Gehirn dramatisiert eine große Aufgabe in eine Bedrohung

 ................................................................................................ 17 

Teil II: Das 5-Minuten-Protokoll (Das Kernsystem) ...................... 23 

Kapitel 4. Die "Nur 5 Minuten"-Regel ....................................... 24 

Psychologische Vereinbarungen, um ohne Belastung zu starten 24 

Kapitel 5. Geheimnisse der sechsten Minute .............................. 29 

Physischer Schwung übernimmt Gehirnaufgaben .................. 29 

Kapitel 6. Ununterbrochenes Raumdesign ................................. 34 

Organisiere die digitale und physische Umgebung für Autofokus

 ................................................................................................ 34 

 

v

Teil III: Die praktische Anwendung ................................................ 40 

Kapitel 7. Körper & Energie ....................................................... 41 

5-Minuten-Bewegungen  für  den  Stoffwechsel  und  die 

Konzentration ......................................................................... 41 

Kapitel 8. Karriere & Produktivität ............................................ 46 

Klare  E-Mails  und  vollständige  Berichte  in  kurzer  Zeit 

Fragmente ............................................................................... 46 

Kapitel 9. Lernen & Kreativität .................................................. 51 

Neue  Fähigkeiten  meistern,  ohne  stundenlang  investieren  zu 

müssen .................................................................................... 51 

Teil IV: Totale Konsistenz (Die Nachhaltigkeit) ............................. 56 

Kapitel 10. Die Regel der "Zwei verbotenen Tage" .................... 57 

Wie man aufsteht, wenn man eine Routine überspringt.......... 57 

Kapitel 11. Die Kraft kleiner Geschenke .................................... 60 

Verwenden Sie Dopamin, um den Prozess zu lieben .................. 61 

Cover: Leben ohne Last .............................................................. 66 

Aktionsplan: Um die ersten 5 Minuten heute zu beginnen. ........ 66 

 

vi


Einleitung

 

 

Die 5-Minuten-Revolution: Ein einfacher 

Weg, Prokrastination zu zerstören

 

Zeit: Wertvollster Vermögenswert

Jeder  auf  der Welt  hat  die  gleiche  Zeit:  24  Stunden  am Tag. Aber warum schaffen es manche Menschen, ein Unternehmen aufzubauen, Bücher  zu  schreiben,  Sport  zu  treiben  und  trotzdem  Zeit  für  ihre Familie  zu  haben,  während  andere  sich  erschöpft  fühlen,  nur  um Büroarbeit zu erledigen?  Die Antwort liegt nicht in der Anzahl der Stunden, sondern in der Art und Weise, wie wir die Minuten nutzen.

Zeit  ist  das  wertvollste  Gut,  wertvoller  als  Geld.  Geld  kann zurückgewonnen  werden,  aber  verlorene  Zeit  wird  nie zurückkommen.  Und  der  größte  Feind  der  Zeit  ist  nicht  die Beschäftigtheit, sondern das Aufschieben.

Verzögerung: Unsichtbare Gegner

Verzögern fühlt sich köstlich an. Wir fühlen uns erleichtert, wenn wir "später" sagen. Es ist wenig befriedigend, soziale Medien zu scrollen, anstatt einen Arbeitsbericht zu öffnen. Aber dieser Trost ist ein süßes Gift. Prokrastination zerstört uns nicht direkt, sondern langsam, wie Termiten, die von innen an Holz nagen.

Er lässt uns glauben, dass morgen besser sein wird, dass wir später besser  vorbereitet  sein  werden.  Tatsächlich  ist  morgen  nur  eine Wiederholung  von  heute.  Wenn  wir  heute  verschieben,  ist  es wahrscheinlich, dass wir morgen wieder verschieben werden.
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Das Produktivitätsparadoxon

Ironischerweise gilt: Je mehr Zeit wir haben, desto wahrscheinlicher ist  es,  dass  wir  prokrastinieren.  Lange  freie  Tage  enden  oft  ohne nennenswerte Erfolge. Andererseits sind wir, wenn die Zeit knapp ist, fokussierter und produktiver.

Warum ist das so? Weil sich unser Gehirn leichter bewegt, wenn es klare Grenzen gibt. Ohne Einschränkungen sind wir in der Illusion gefangen,  dass  "es  noch  Zeit  gibt."  Hier  ist  das  Paradoxon  der Produktivität:  Je  lockerer  unsere  Zeit,  desto  größer  ist  die Wahrscheinlichkeit von Prokrastination.

 

5-Minuten-Revolution

Dieses Buch entstand aus einer einfachen, aber revolutionären Idee: Man braucht keine Stunde, keinen Tag oder eine Woche, um sich zu verändern. Es dauert nur fünf Minuten.
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