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Tote Deine Lieblinge -

Mit weniger Aufwand mehr erreichen

Inhaltsverzeichnis:

Ziel dieser WOrkShOPUNLETIAZE .....cvveeeuviieiiieeiiiecciie ettt e e e ive e e eaeeeanee s 1
ZICLE ...ttt ettt st b e et e et e et e e e areas 2
Nah- Und FernZiele .........cooouiiiiiiiiiiiiiee ettt 3
Z1€1e AUTZEDON ... e 7
WiderspriichliChe ZA€IE ..........eeeiiiiiiiieeiieecee et e e e e e 10
Warum es uns schwer fillt Ziele aufzugeben.............cooceiiiiiiiiiiiniiiiniecee 10
Willenskraft und DiSZIPIN .......cc..eeeoiiiiiiiiiiiiieeiie et 11
Wofiir wir Willenskraft verbrauchen .............ccocoooiiiiiiiiiiiee e 13
Der WiIllensSmuSsKel .........ooiiiiiiiiiiiieee ettt 14
Flow, Selbsteffizienz und WIlIENSKIaft .......ccooeiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeee ettt 15
Logische KONSEQUENZEN.........cccvieiiiieiiiieeiiie ettt e svee e e e e eeaeeeareeenenes 17
PraktisChe UDUNGEN..........c.ovovovieieeeeeeeeeeceeeeeeeeeee e s e s s ses s aesaes 19
KCOMEAKE: <.ttt ettt ettt et e b e st e bt e st e e b e e 22

Ziel dieser Worshopunterlage

Trotz einer Unzahl an Ratgebern und Selbsthilfebiichern, scheitern die meisten Menschen
bei der Verwirklichung ihrer groBen Ziele. Warum das so ist und was Ihnen hilft Ihre Ziele
tatsachlich zu erreichen, erfahren Sie in dieser Workshopunterlage.
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Ziele

Selbstverstandlich sind Ziele notwendig um erfolgreich zu sein, doch viele von uns erliegen
dem Irrtum, dass es der feste Glaube an das Ziel ist, der dazu fihrt, dass wir es letztlich
erreichen. Leider ist oft das Gegenteil der Fall. Dadurch dass wir uns auf das Ziel
konzentrieren, verlieren wir hdufig die Handlung aus dem Auge, die dazu fihrt es zu
erreichen. Ein einfaches Beispiel hierfur sind Golfer. Wahrend des Trainings konzentrieren
sie sich auf ihren Schwung, aber sobald sie in einem Turnier spielen, beginnen sie plétzlich,
sich auf die Fahne zu konzentrieren und ihnen misslingt es, den gelibten Schwung
abzurufen. Anders agieren Golfprofis, die zwar vor dem Schlag einen optimalen Flug des
Balls visualisieren, sich aber tatséchlich auf den Schwung selbst konzentrieren, wenn sie
den Ball schlagen. Man kénnte also zu dem Schluss gelangen, dass es am wichtigsten ist,
sich auf die Handlung zu konzentrieren, die einen zum Ziel bringt, aber dennoch kann man
keinen Weg finden, wenn man kein Ziel vor Augen hat. Die folgenden zwei Zitate bringen
das in Kombination gut auf den Punkt:

,,Der Weg ist das Ziel.*

Konfuzius

,»Nur wer sein Ziel kennt, findet den Weg.
Laotse

Langfristige Ziele und Ideale kénnen ein wichtiges Hilfsmittel sein, um Disziplin Uber einen
langen Zeitraum aufrecht zu erhalten.

Es erscheint in der heutigen Leistungsgesellschaft so als sei man im Grunde genommen
dann normal, wenn man perfekt ist. Erfolgreich im Beruf, ein guter Familienmensch, mit
optimaler Erndhrung, einem durchtrainierten Kérper, mehrere Fremdsprachen beherrschend,
kreativ und klnstlerisch, also malen, singen oder ein Instrument spielen und so weiter, also
all das, was Kinder aus gutem Haus mit auf den Weg bekommen.

Leider fehlt es bei diesen Zielen hdufig an Realismus. Das meint aber, wie dieser Abschnitt
zeigen wird, ganz haufig gar nicht die Ziele im Einzelnen, sondern die Menge an Zielen, die
sich viele Menschen stecken. Das heif3t, dass auch dann wenn jedes Ziel fur sich genommen
realistisch ist, die meisten Menschen an der Gesamtmenge ihrer Ziele scheitern.
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Ich mdchte mich hier zunéachst der bekannten Smartformel zur Beschreibung eines Ziels

zuwenden.
Demnach sollte ein Ziel folgendes sein:

Spezifisch
Messbar
Attraktiv
Realistisch

Terminierbar

Insbesondere der Punkt Realistisch erscheint in diesem Zusammenhang in einem ganz
neuen Licht, da sich die meisten Menschen viel zu viel vornehmen und genau daran
scheitern. Viele Menschen kénnen problemlos mindestens 15 Ziele aufzéhlen.

Zum Beispiel haben amerikanische Manager fortlaufend um die 150 Aufgaben zu erledigen
und die meisten nehmen sich bereits fir den Montag mehr vor, als sie in der ganzen Woche
schaffen kénnen. Das bedeutet also zunachst, dass fast jeder Mensch sich mehr vornimmt,
als er realistischerweise zu tun imstande ist.

Manche dieser Ziele sind auch nicht quantifizierbar. Wenn ich das Ziel habe, ein guter Vater
zu sein, werde ich vermutlich keine Frageb6gen an meine Kinder verteilen, um zu
quantifizieren wie gut mir das gelingt. Terminierbar ist héchstens, wann und wie lange ich
etwas mit ihnen unternehme, was Uber die Qualitat der Zeit noch nichts aussagt.
Grundsatzlich wiirde ich dieses Ziel auch nicht einfach erreichen, sondern Zeit Lebens ein
guter Vater sein wollen. Ein Ziel kann also auch sein, dass Sie eine bestimmte Rolle gut
erfillen wollen. Das bedeutet also, dass Rollen auch Ziele sein kénnen. In der Rolle als
Unternehmer und/oder Manager beispielsweise werden Sie sich dann vermutlich doch

fragen missen, was lhre genauen Ziele sind.

Nah- und Fernziele

Einige der spektakularsten Beispiele fir die Zielerreichung durch Willenskraft liefert David
Blaine. Der amerikanische Zauberkiinstler, dessen wahrscheinlich bekanntester Stunt sein
Auftritt bei Oprah Winfrey ist, wo er unter &uBBerst unglnstigen Bedingungen den Weltrekord
im Luftanhalten mit 17 Minuten und 4 Sekunden aufstellte (mit der vorherigen Zunahme
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reinen Sauerstoffs). Das Interessante an Blaine ist, dass er in der Zeit, in der er sich auf
seine Stunts vorbereitet, ganz im Allgemeinen diszipliniert ist. Er geht frih ins Bett, trinkt
keinen Alkohol, ernahrt sich gesund, liest viel, betétigt sich sozial und geht sorgsam mit
seiner Zeit um." Obwohl er nur auf ein einziges Ziel hinarbeitet, diszipliniert er sich
offensichtlich auch in allen anderen Bereichen des Lebens.

Ahnlich ging es den Teilnehmern einer Untersuchung von australischen Psychologen. Sie
unterstutzten Menschen dabei, einen bestimmten Bereich ihres Lebens zu verandern. Es
wurden drei Gruppen gebildet. Die Teilnehmer der ersten Gruppe waren Menschen, die ihre
Fitness verbessern wollten und vorher in ihrem Leben nie regelmaiig Sport getrieben hatten.
Die zweite Gruppe hatte das Ziel, ihre Lerngewohnheiten zu verbessern und die dritte
Gruppe wollte ihre Finanzen sanieren. Alle Gruppen stellten einen Plan auf und legten eine
schriftliche Dokumentation an. Sie alle wurden regelmaBig im Labor Tests unterzogen, um
ihre Disziplin und Willenskraft zu testen. Eine vierte Gruppe diente als Kontrollgruppe. Das
Ergebnis war, dass alle Teilnehmer, die ihre Willenskraft starkten, indem sie an einem der
Ziele arbeiteten, auch ihre allgemeine Disziplin und Ausdauer bei den Tests verbesserten.
Das erstaunliche an der Untersuchung war jedoch, dass die Selbstdisziplin, die die
Teilnehmer in einem Lebensbereich aufbrachten, auch in anderen Lebensbereichen
Auswirkungen hatte. Die Lerner trieben haufiger Sport und gaben weniger Geld aus, die
Sportler und Sparer lernten besser und alle Teilnehmer rauchten und tranken weniger
Alkohol. DarUber hinaus raumten sie alle haufiger auf, erledigten haufiger den Abwasch und
wuschen haufiger die Wasche." Es ist also offensichtlich so, dass die Selbstdisziplin in
einem bestimmten Lebensbereich auch positive Auswirkungen auf die Disziplin in anderen
Bereichen des Lebens hat.

Die Frage die sich stellt, ist natirlich, ob und wie man diese Disziplin langfristig
aufrechterhalten kann. David Blaine beispielsweise nimmt nach seinen Stunts oft bis zu 20
kg innerhalb eines Vierteljahres zu und beginnt auch in anderen Lebensbereichen wieder
undiszipliniert zu werden. Es scheint demnach so zu sein, dass die Willenskraft tatséchlich
wie ein Muskel funktioniert, den man stark machen kann und der, wenn man ihn nicht
trainiert, eben auch wieder schwacher wird.

Am Beispiel von David Blaine erkennt man, dass kurzfristige Ziele sehr motivierend sein
kdénnen, aber kein Garant daflir sind, dass man die Disziplin Uber lange Zeit aufrechterhalt.
Was dabei hilft, sind langfristige Ziele und Gbergeordnete Ideale und Werte. Diese kbnnen
religibsen Ursprungs sein, oder aber auch nichtreligiésen Motiven entspringen.

Ein gutes Beispiel fir langfristige Disziplin liefert Henry Morton Stanley. Der Afrikareisende,
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dessen Motto ,Selbstbeherrschung ist wichtiger als SchielBpulver”war, fuhr 1887 mit seiner
dritten Expedition den Kongo hinauf und trotzte dabei der Hitze, Schwarmen von
Stechmiicken, der Malaria, Durchfall, Horden von Ameisen, dem Hunger, ndssenden
Wunden, blutenden Blasen, Giftpfeilen, Speeren und den Angriffen durch Kannibalen, als er
monatelang einen Weg durch den Ituri-Regenwald suchte. Nicht einmal ein Drittel der
Teilnehmer Uberlebte diese Tortur und Stanley selbst war mehr als einmal dem Tode nah.
Stanley, der in Wales geboren wurde und in einem amerikanischen Arbeitshaus aufwuchs, in
dem ihn seine Pflegeeltern zurtcklieBen, gab sich spater einen falschen Namen und erfand
Geschichten Uber seine Adoptiveltern, die ihn angeblich Selbstbeherrschung gelehrt hatten.
Er erklarte, dass die Ubung der Selbstbeherrschung dem Willen Kraft verleiht, die dieser
genau so bendtige wie ein Muskel. Stanley wurde von den Afrikanern Bula Matari genannt —
unerschdtterlicher Steinbrecher. Aus der Krise seiner Kindheit hatte Stanley Kraft statt
Schwache geschoépft, indem er Werte fir sich erfand, die ihm halfen zu Uberleben. Diese
Krafte stellte er in seinen Expeditionen immer wieder auf die Probe. Was ihm zusatzlich
dabei half, waren feste Gewohnheiten, die er auch unter widrigsten Umstanden aufrecht
erhielt. Dazu gehérte seine morgendliche Rasur, auf die er nie verzichtete, sowie ein
insgesamt gepflegtes AuBeres und eine ebensolche Handschrift, mit denen er taglich seine
Notizen im Tagebuch festhielt. Solche Gewohnheiten und Werte sind es, die mafBgeblich
dabei helfen, Uber eine lange Zeit hinweg diszipliniert zu bleiben.

Das zeigt sich auch an amerikanischen Nachwuchswissenschaftlern. Untersuchungen des
Bildungsforschers Robert Boice haben ergeben, dass ausschlie3lich diejenigen
Professuranwarter eine Festanstellung bekommen hatten, die téglich ein bis zwei Seiten
geschrieben hatten. Auch erfolgreiche Autoren schreiben fast ausnahmslos taglich.

Der franzdsische Kanzlerd’Aguesseau (1668-1751) schrieb jeden Abend 15 Minuten an
seinem Buch, wahrend er darauf wartete, dass seine Frau zum Essen herunter kam. Ein
Jahr spater war sein Buch fertig — und wurde zum Bestseller.

Feste Gewohnheiten kosten zunehmend wenig Willenskraft. Bei automatisierten
Verhaltensweisen handelt es sich um Gewohnheiten, wahrend bewusst kontrollierte
Verhaltensweisen in der Regel einmalige Handlungen darstellten. Die Selbstdisziplin ist
offenbar dann am effektivsten, wenn wir uns gute Gewohnheiten zu- und schlechte ablegen;
Menschen mit einem hohen MaB an Selbstdisziplin benutzen eher Kondome und vermeiden
schlechte Angewohnheiten wie Rauchen, Zwischenmahlzeiten und Alkoholmissbrauch. Zur
Durchsetzung gesunder Verhaltensweisen ist zwar Willenskraft erforderlich - daher sind
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Menschen mit starkem Willen auch eher dazu in der Lage - aber sobald sich die
Gewohnheiten eingeschliffen haben, erfordern sie keine Anstrengung mehr.

Sehr gute Schiler pauken nicht vor einer Priifung die ganze Nacht hindurch, sondern lernen
das ganze Jahr Uber regelmaBig. Arbeitnehmer und Selbststéndige, die Uber einen langen
Zeitraum hinweg konstant arbeiten, sind langfristig erfolgreicher.

Langfristige Ziele sind eine wichtige Voraussetzung, um eine Richtung einzuschlagen. Sie
dienen als Motivation und Orientierung, doch sie lassen sich erstens nur durch einzelne
Schritte, bzw. kurzfristige Ziele und zweitens nur durch eine ausreichende Disziplin
erreichen. Sobald wir also die langfristigen Ziele kennen, kann der Weg unser Ziel werden.

Ziele Aufgeben

,» Wer etwas Grofies will, der muss sich zu beschrinken wissen, wer dagegen alles will, der

will in der Tat nichts und bringt es zu nichts.“
Georg Wilhelm Friedrich Hegel

So sinnvoll es uns erscheint Ziele zu verfolgen, so sinnvoll kann es sein sie aufzugeben.
Ratgeberblicher suggerieren haufig, dass wahrhaft erfolgreiche Menschen unbeirrt an ihren
Zielen festhalten, auch wenn sich Hindernisse in den Weg stellen, Rickschlage erlitten
werden oder das Erreichen des Ziels so gut wie unmdglich scheint. In Romanen und
Kinofilmen werden die Legenden dieser Menschen erzahlt, die allen Problemen zum Trotz
auch aus scheinbar hoffnungslosen Lagen ihre Ziele meistern.”
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Hier ein solches Beispiel:

»Ich mochte Thnen nun die Lebensgeschichte eines Mannes erzdhlen, der

mit 31 eine geschdftliche Pleite erlebte,

mit 32 einen Wahlkampf verlor,

mit 34 erneut eine Pleite erlebte,

mit 35 den Tod seiner Geliebten verwinden mufte,
mit 36 einen Nervenzusammenbruch hatte,

mit 38 eine Wahl verlor,

mit 43 im Kongref3 unterlag,

mit 46 im Kongref3 unterlag,

mit 48 im Kongref3 unterlag,

mit 55 im Kampf um einen Senatorenplatz unterlag,
mit 56 sein Ziel, Vizeprdsident zu werden, nicht erreichte,
mit 58 im Kampf um einen Senatorensitz unterlag,

mit 60 zum Prdsidenten der Vereinigten Staaten gewdhlt wurde.

Der Mann heifst Abraham Lincoln. Hditte er je Prdsident werden konnen, wenn er seine

Wahliniederlagen als Misserfolge angesehen hditte? "'

Solche Texte lassen leicht den Eindruck entstehen, dass man alles erreichen kann, wenn
man nur fest genug an sich glaubt und niemals aufgibt, das aber ist eine lllusion. Rolf Dobelli
spricht in diesem Zusammenhang vom Survivorship Bias. Man kann sich zwar
beispielsweise vornehmen, ein berihmter Musiker zu werden, aber es tatsachlich bekannt zu
werden, ist hochgradig unwahrscheinlich. Leicht entgeht einem die Unmenge an
gescheiterten Musikern, Autoren, Start-Up-Unternehmen und so weiter, da nur Gber die
Erfolgreichen berichtet wird." Das muss keineswegs hei3en, dass man nicht an seine
Traume glauben darf, aber man sollte nicht an sich zweifeln, wenn man solch schwierige
Ziele nicht erreicht. Johnny Depp war so offen in einem Interview zuzugeben, dass er

immens viel Gliick mit seiner Laufbahn hatte und dass man verrlckt sein misse, um nach
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Hollywood zu gehen, mit dem festen Ziel ein Star zu werden. Es ist also von groBBer
Bedeutung, fur sich zu klaren, was tatsachlich realistisch ist und unsere Kraft auf die Dinge
konzentrieren, die am wichtigsten sind, um diese wirklich zu erreichen.

Wie eine Studie von kanadischen Motivationsforschern zeigt, kann es sogar unglicklich
machen, wenn man sich nicht von unrealistischen Zielen trennt. Die Forscher Carsten
Wrosch, Michael F. Scheier, Gregory E. Miller, Richard Schulz und Charles S. Carver
untersuchten den Zusammenhang zwischen dem L&sen von Zielen, dem Setzen von neuen
Zielen und dem subjektiven Wohlbefinden. Die Autoren stellten die Hypothese auf, dass
Menschen, die sich leichter von unerreichbaren Zielen I6sen kdnnen, Uber ein hoheres
subjektives Wohlbefinden berichten, als Menschen, die hartnackig an ihren Zielen festhalten.
Weiter nahmen sie an, dass vor allem die Orientierung an neuen Zielen helfen kann, sich
von unerreichbaren Zielen zu lI6sen. Auf den Manager bezogen, der kurz vor seiner
Pensionierung steht, bedeutet dies, dass er sich leichter von seinen beruflichen Zielen I6sen
kann, wenn er sich dafiir neue, realistische Ziele setzt. Ein solches Ziel kdnnte zum Beispiel
sein: ,Ich engagiere mich aktiv im Sportverein®.

Immer untersuchten die Forscher den Zusammenhang zwischen der Ablésung von
unrealistischen Zielen, dem Setzen von neuen Zielen und dem Wohlbefinden. Die Studien
zeigten, dass sowohl die Fahigkeit, sich von unerreichbaren Zielen I6sen zu kénnen, als
auch die Orientierung hin zu neuen, realistischen Zielen einen positiven Einfluss auf das
Wohlbefinden haben. Diese Befunde bedeuten nicht, dass es sinnvoller ist, sich sofort von
jeglichen Zielen zu lésen, die schwierig zu erreichen sind. Vielmehr muss man genau
abschétzen, wie realistisch es ist, ob ein Ziel erreicht werden kann und mit welchen Kosten
die Zielverfolgung gegebenenfalls verbunden ware. Ist das Handeln stark von einem kaum
erreichbaren Ziel geleitet, ist es sinnvoll, sich davon zu I6sen und sich neuen Zielen

zuzuwenden.Vii

Widersprichliche Ziele

Manche Ziele erganzen sich. Wer weniger Alkohol trinken will, wird auch sparsamer leben.
Wenn Ziele jedoch widerspruchlich sind, kann das sehr negative Auswirkungen haben.
Robert Emmons und Laura King kamen in ihren Untersuchungen zu dem Ergebnis, dass
widerspruchliche Ziele unzufrieden machen. Die drei Hauptkonsequenzen sind:



Kinmes>

Communication & Health

1. Man macht sich haufig Sorgen. Je mehr widersprlchliche Ziele man hat, desto mehr
denkt man Uber diese Anforderungen nach.

2. Man leistet weniger. Man denkt mehr Gber die Ziele nach, als tatséchlich die Dinge zu

tun, die nétig sind, um sie zu verwirklichen.

3. Psychische Erkrankungen und psychsomatische Beschwerden treten haufiger auf.
Warum es uns schwer féllt, Ziele aufzugeben

Eines der groBen Probleme, das uns begegnet, wenn wir unsere Menge an Zielen
reduzieren, ist einerseits zu entscheiden, von welchen Zielen wir uns verabschieden und sich
andererseits auch tatsachlich emotional von ihnen zu trennen. Viele unserer Ziele sind
attraktiv. Wir mdchten sportlich sein, gesund leben, erfolgreich arbeiten, haben viele Projekte
und Ideen im Kopf, die wir verwirklichen wollen, wir méchten uns gut um unsere Familien
kimmern, Freunde treffen, ein Instrument lernen oder uns anderweitig selbst verwirklichen.
Das Problem an einer derart groBen Anzahl von Zielen ist, dass wir zum Scheitern verurteilt
sind, vor allem dann, wenn es um grof3e Ziele geht. Wenn wir versuchen das Rauchen
aufzugeben und gleichzeitig abnehmen wollen, dann ist die Zielerreichung so gut wie
unmdglich.

Unsere Willenskraft ist erstens begrenzt und zweitens wird sie bereits durch das
Nachdenken Uber unsere Ziele verbraucht. Wer also zu viele Ziele hat, denkt in der
Gesamtheit wesentlich haufiger Uber seine Ziele nach, als jemand der sich auf eine kleine
Anzahl an Zielen beschréankt. Ziele aufzugeben fallt uns jedoch leider oft schwer. Das wird in
einer Untersuchung deutlich, die der Psychologe Ariely durchfihrte, in der die Teilnehmer bei
einem Computerspiel Geld gewinnen konnten. Dabei konnte man Tlren zu verborgenen
Raumen finden, in denen Geld lag und dann in demjenigen mit dem hdchsten Betrag
bleiben. Wenn man allerdings den Raum wieder verliess, um nach einem mit einer hdheren
Geldsumme zu suchen, verschwand die Tur. Obwohl die Teilnehmer ihren Gesamtgewinn
verminderten, entschieden sich die meisten dafiir, den Raum zu verlassen. Laut Ariely haben
Menschen Angst vor Verlusterfahrungen und sind durchaus bereit einen hohen Preis zu
zahlen, um solche Erfahrungen zu vermeiden.

Das zeigt sich auch an Untersuchungen von Menschen, die nach einem Partner in
Kontaktbdrsen suchen. Viele nehmen es in Kauf, auf eine Partnerschaft zu verzichten, um zu

vermeiden, dass sie ihren Traumpartner nicht finden. Bei der Untersuchung an mehreren
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zehntausend Menschen, die in Kontaktbdrsen nach einem Partner suchten, konnte man
feststellen, dass die Entscheidung immer schwerer wurde, je detaillierter die Profile gestaltet
waren. Je gréBer die Menge an Entscheidungsmdglichkeiten ist, desto schneller fihrt ein
solcher Entscheidungsprozess zu einer Entscheidungsermidung.* In der heutigen Zeit mit
einer Unmenge an Mdglichkeiten einen Partner kennenzulernen, bzw. der Unmenge an

Entscheidungsmaoglichkeiten insgesamt, sind die meisten Menschen Uberfordert.

Willenskraft und Disziplin

Ganz egal was es ist, das einen zufrieden macht, ob Karriere, eine gute Figur, oder die
Zufriedenheit als Solches, beispielsweise durch Dankbarkeitsmeditation oder andere
psychologisch wirksame Methoden, nichts davon lasst sich ohne Disziplin verwirklichen,
doch Disziplin ist ein seltenes Gut.

Rob Baumeister und John Tierney sind die Autoren eines auBBerst erhellenden Buchs zu
diesem Thema. Der Titel des 2011 erschienenen Buchs lautet: ,Die Macht der Disziplin“. Die
Autoren erwahnen in der Einleitung eine Befragung von zwei Millionen Menschen aus aller
Welt zu persdnlichen Schwéchen und Starken. Laut dieser Befragung wird Selbstdisziplin,
als eine von zwei dutzend Tugenden, am seltensten genannt.

Selbstdisziplin ist eine Eigenschaft, die im Alltag wesentlich haufiger von Bedeutung ist, als
man annehmen wirde. Sie hat nicht nur die Funktion, uns dazu zu bringen etwas zu tun,
sondern vor allen Dingen Versuchungen zu widerstehen. Roy Baumeister konnte in einer
Untersuchung zeigen, dass wir permanent Bedurfnisse und Winsche haben. Die
Untersuchung an mehr als zweihundert Mannern und Frauen war folgendermal3en
aufgebaut. Die Probanden waren mit Beepern ausgestattet, die sieben Mal am Tag zu
zufalligen Zeitpunkten klingelten. Die Teilnehmer mussten dann notieren, ob sie zu diesem
Zeitpunkt oder kurz zuvor ein Bedurfnis verspurt hatten. In der Hélfte der Falle gaben die
Teilnehmer an, dass sie in dem Moment, in dem der Beeper klingelte, gerade ein Bedirfnis
hatten. Ein weiteres Viertel gab an, kurz zuvor ein Bediirfnis gehabt zu haben. In den
meisten Fallen waren die Teilnehmer dem Bedirfnis nicht gefolgt. Die Untersuchung ergab,
dass wir drei bis vier Stunden am Tag damit verbringen, Versuchungen zu widerstehen.

In einem weiteren Experiment wurde gezeigt, dass sich die Teilnehmer von
Erschépfungstests ihre Kraft einteilten, wenn man ihnen vor der zweiten Runde sagte, dass

eine dritte folgen wirde. Wenn man den Teilnehmern stattdessen vor der zweiten Runde
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eine Geldpramie bot, ohne, dass sie von der dritten wussten, verausgabten sie sich bereits in
der zweiten Runde und scheiterten in der dritten klaglich. Das heif3t also, dass man sich
seine mentalen Kréfte einteilen kann und auch sollte.

Baumeister schildert, dass Studenten erstaunlicherweise unter Prifungsstress immer
undisziplinierter wurden und zwar auch beim Lernen. Tatsachlich verbrauchten sie ihre
Willenskraft, um sich zum Lernen zu zwingen und erschépften schneller. Das bedeutet also,
dass man sich nicht zu viel damit befassen sollte sich anzutreiben, sondern einfach die
Pflichten abzuarbeiten und ihnen sonst nicht zuviel Aufmerksamkeit zu schenken.
Bedurfnissen zu widerstehen macht aber nur einen Teil dessen aus, woflr wir unsere
Disziplin brauchen. Unser Willen ist auch gefragt, wenn wir unsere Pflichten erflllen oder an
unseren Zielen arbeiten. Wir brauchen unseren Willen um uns hinzusetzen und an einer
Hausarbeit schreiben genauso, wie wenn wir joggen gehen weil wir es uns vorgenommen
haben.

Tatsé&chlich erleben wir oft eine Kombination daraus, Bedurfnissen zu widerstehen und
unsere Ziele umzusetzen. Sich auf eine Hausarbeit zu konzentrieren, konkurriert oft mit
anderen Bed(irfnissen. Wie leicht kann man sich beim Surfen im Internet verlieren, oder
erwischt sich dabei, dass man die Wohnung aufrdumt, statt sich um die wesentlichen Dinge
zu kimmern.

Wenn man den Vergleich des Willens mit einem Muskel akzeptiert, ergeben sich hieraus
grundlegende Umgangsformen. Nach einer Willensbelastung muss eine Pause folgen, um
dem Muskel Zeit fir die Regeneration zu geben. Fir die Regeneration sind Entspannung,
Schlaf und eine gute Erndhrung Voraussetzung. Wie beim Sport, kbnnen diejenigen sich
héher belasten, die bereits gut trainiert sind. Das hei3t, dass jemand der schon sehr stark ist,
auch sehr schwer heben kann. Jemand, der bereits eine sehr hohe Selbstdisziplin hat, kann
dementsprechend mehr Willenskraft mobilisieren, ohne zu erschépfen.

Wofir wir Willenskraft verbrauchen

Woflr brauchen wir Disziplin und Willenskraft?
* Um Bedurfnisse zu unterdriicken
o Essen z.B. um Abzunehmen
o Ablenkung z.B. Surfen im Netz
o Alkohol (andere Genussmittel und/oder Drogen)
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o Faulenzen / zu viel Schlaf

o Emotionen zu unterdriicken
» beispielsweise in einem Callcenter mit reklamierenden Kunden
= um geduldig mit Kindern umzugehen und nicht unnétig zu schimpfen
= den Partner nicht verbal anzugreifen
= Menschen im Alltag nicht witend zu begegnen (z.B. beim Warten an

der Kasse)
* Um Ziele zu verfolgen

o Sport

o Karriere

o Schreiben

o Musik

o Ete.

Der Willensmuskel

Da Willenskraft sich wie ein Muskel verhalt, ist sie zum einen immer so stark wie ihr
Trainingszustand und zum anderen immer so stark wie ihr Erholungszustand. Wer zwei
Stunden lang der Versuchung widerstanden hat, bei einem Meeting StBigkeiten zu essen,
wird leichter zum Opfer eines Spontankaufs im Internet.

Menschen mit einer gut trainierten Willenskraft sind allgemein disziplinierter. Sie haben also
gelernt, mehr Tugenden aufrecht zu erhalten als willensschwache Menschen. Sie haben, um
den Vergleich mit der Jonglage herzustellen, gelernt mit 7 Ballen zu jonglieren wahrend
manche nur mit 3 Béllen jonglieren kénnen, aber auch sie haben ein Maximum an Béllen mit
denen sie umgehen kénnen. Wenn sie sich also ein neues Ziel setzen, wird es also
unweigerlich passieren, dass sie einen der Bélle fallen lassen missen, um das neue Ziel zu

erreichen.

Ich habe mir einen Reim darauf gemacht:

Ist der Wille eine Kraft,

dann gibt es eine Willenskraft,

12



Kinmes>

Communication & Health

dann gibt es einen Willensmuskel,
der bei zu wenig wollen, schnell erschlafft,
doch wollen wir meistens viel zu viel

und nehmen ithm dadurch seine Kraft.

Boris B. Kimes

Flow, Selbsteffizienz und Willenskraft

Je mehr Spaf uns eine Tatigkeit macht, desto weniger anstrengend ist sie. Hans Selye, der
Begriinder der Stresstheorie, wiirde in diesem Zusammenhang vom sogenannten Eustress
sprechen. Sein personliches Motto war: ,Mach es wie die Sonnenuhr, zdhl die heitren
Stunden nur!“* Neuere Untersuchungen zeigen tatsachlich, dass uns Téatigkeiten, die wir als
erfreulich empfinden, uns weniger erschdpfen. Das heiBt also im Umkehrschluss, dass mit
zunehmendem Flow die Anstrengung abnimmt. Das liegt allerdings vor allem daran, dass
Flow, im Sinne eines selbstvergessenen Handelns, nur dann entsteht, wenn wir bereits sehr
geubt in dieser Tatigkeit sind. Die Dinge, die wir schon gut kbnnen, werden also ohne dass
wir unser Bewusstsein strapazieren missen erledigt.

Erfolgreiche Menschen tun nicht nur Dinge, die sie mdgen, sondern sind auch bereit
unangenehme Aufgaben in Angriff zu nehmen, um langfristige Ziele zu erreichen. Sie haben
jedoch ein ausgepragtes Bewusstsein dafir, wie sie ihre Willenskraft einsetzen, um aus
einer unangenehmen Tatigkeit eine Gewohnheit zu machen.

Das bedeutet also, dass Konzentration Willenskraft erfordert und man sich nur konzentrieren
kann, wenn man genug von dieser Kraft hat. Das wirft ein neues Bild auf das Selbst- und
Zeitmanagement. Wenn man davon ausgeht, dass ein normaler Mensch zwei
Hauptleistungsphasen hat - eine am Vormittag und eine am Nachmittag, dann muss man gut
uberlegen, wie man sich diese Kraft optimal einteilt. Wenn wir beispielsweise etwas machen,
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was uns Unbehagen bereitet, dann kostet uns das mehr Konzentration und
dementsprechend mehr Kraft. Wenn Sie also etwas Unangenehmes zu tun haben, machen
sie es am besten in lhrer Hochphase. Gerade die unangenehmen Sachen, die in fast jedem
Beruf unvermeidlich sind, sind es, die am meisten Stress verursachen. Je haufiger wir diese
unangenehmen Aufgaben erledigen, desto leichter fallen sie uns und je langer wir uns ihnen
stellen, desto mehr werden sie ebenfalls zu Gewohnheiten, die uns nur noch wenig Kraft
kosten.

Dennoch ist hier gréBte Vorsicht geboten. Man sollte sich wirklich sicher sein, ob man eine
Schwache in eine Gewohnheit verwandeln will. Héchstwahrscheinlich kostet es eine Menge
Kraft, die bei der Verfolgung anderer Ziele fehlt. Selbst die diszipliniertesten Menschen
haben auch nur eine bestimmte Menge an Kraft. Es sind gerade leider diese Hochleister, die
haufiger psychisch erkranken. Typischerweise wird Hochleistung nur durch den Fokus auf
ein Spezialgebiet mdglich. Man wird wenige Weltklassegitarristen finden, die gleichzeitig in
anderen Bereichen brillieren. Selbst bei den Menschen, die wir als Universalgenie
bezeichnen, zeigt ihre Biographie, dass sie sich zeitweilig ganz und gar einer einzigen
Aufgabe gewidmet haben.

Schwieriger wird es natirlich bei dem komplexen Alltag eines Managers, er kann gar nicht
anders, als seine Kraft in viele verschiedene Bereiche zu investieren. Hier ist es sogar noch
wichtiger, sich genau zu Uberlegen, wohin man investiert. Nach dem bekannten
Paretoprinzip wirde man demnach abwéagen, mit welchen 20% seiner Energie man 80%
seiner Leistung erbringt. Es géabe also quasi im Meer der Aufgaben ein paar Prioritatsinseln,
fr die man immer genligend Kraft aufwendet und die restlichen Aufgaben und Ziele
unterordnet. Hier liegt der Schwerpunkt beim Ordnen, dafiir ist es notwendig, seine Arbeit
detailliert analysiert zu haben, was im Alltag des typischen Managers eher untergeht.
Deshalb sollte man diese Uberlegungen regelmaBig wiederholen, um sich bewusst zu

machen, wie man seine Kraft am effektivsten einteilt.

Logische Konsequenzen

Deshalb sollte man:

»  Zucker nur zu Hauptmahlzeiten zu sich nehmen
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Zwei Liter Wasser pro Tag trinken
Mittagspause einhalten und sich tatsachlich entspannen
Sieben Stunden pro Nacht schlafen
An den Wochenenden erholen
Alles was erledigt werden muss, so schnell wie mdglich erledigen und langfristige
Ziele sorgfaltig planen
Bei langfristigen Aufgaben frih starten und die Zeitfenster fir diese B-Prioritaten
(Eisenhowerpriorisierung: B = wichtig, aber nicht dringlich) so diszipliniert einzuhalten
und zu kontrollieren, dass Gewohnheiten daraus werden
Sich nur auf ein Hauptziel konzentrieren und darauf achten ob das Nebenziel im
Einklang damit steht (z.B. Abnehmen und weniger Alkohol trinken passen gut
zusammen, zusatzlich hilft seltener auszugehen auch beim Geld sparen)
Bei kurzfristigen Zielen Uberprufen, ob sie langfristigen dienen
Fortschritte kontrollieren — z.B. Trainingsergebnisse, Einnahmen- und Ausgaben,
Menge an geschriebenen Wértern und/oder Zeit, die man einem Ziel widmet
Konstruktive Gedanken Uber Aufgaben zulassen - Sorgen und Gedanken dariber,
was man noch zu tun hat, ohne Uber Losungen nachzudenken, vorlberziehen lassen
— beispielsweise durch Meditation
Auch Verhaltensmuster kdnnen den Willen schwachen — die sogenannten inneren
Antreiber kosten gegebenenfalls viel Energie, lernen Sie ,nicht zu perfekt zu sein und
es nicht jedem recht machen zu wollen
Bearbeiten Sie anstrengende Denk- und Verhaltensmuster durch:

o Positive Affirmationen

o Psychologisch wirksame Methoden

= Coaching
= Trainings
» Therapie

Uberlegen Sie sich gut, welche Menschen Sie mehr Energie kosten als lhnen Energie
zu geben. Trennen Sie sich von ihnen oder reduzieren Sie die Zeit, die Sie mit ihnen
verbringen

Vermeiden Sie langes Surfen im Internet — vor allem Kauf und/oder
Konfigurationsentscheidungen

Benutzen Sie beim Fahren ihren Tempomat um ihre Beherrschung nicht auf die
Probe zu stellen
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« Stellen Sie SuBigkeiten besser dahin, wo sie sie nicht sehen kénnen — je weniger Sie
sich Versuchungen aussetzen, desto weniger Willenskraft verbrauchen Sie

* Wenn Sie mit dem Rauchen aufhéren wollen, dann versuchen Sie nicht gleichzeitig
ein Instrument zu lernen, oder ein anderes anspruchsvolles Ziel zu verfolgen

* Achten Sie auf regelmaBige Mahlzeiten um lhre Willenskraft zu starken

» Insbesondere wenn Sie abnehmen wollen, sollten Sie darauf achten genug zu essen

* Auch wenn Sie den Versuchungen erliegen, verbrauchen Sie Ihre Willenskraft —
wenn lhre Finanzen bedroht sind und Sie Existenzangst haben, dann versuchen Sie
erst gar nicht lhr Essverhalten zu kontrollieren oder das Rauchen aufzugeben, denn
nicht nur dass Sie scheitern, Sie verbrauchen zuséatzlich wertvolle Kraft, um Ihre
Finanzen zu sichern

» Disziplinierte Menschen nutzen ihre Willenskraft selten um Versuchungen in Notféllen
zu widerstehen, sondern gestalten sich Gewohnheiten und Routinen, die solche
Versuchungen minimieren. Sie gehen friihzeitig zur Wartung des Autos, vermeiden
kategorisch Buffets, haben eine realistische Zeitplanung in Schule und Beruf
(nehmen sich z.B. genug Zeit fur ein Projekt).

» Vermeiden Sie Aufschieberitis. 95% der Leute neigen dazu, 50% davon sogar
chronisch. Wer zuviel aufschiebt, hat standig unerledigte Aufgaben im Kopf, die ihn
Willenskraft kosten und unnétigen Stress verursachen, der krank machen kann

» Teilen Sie sich lhre Willenskraft bewusst ein

Praktische Ubungen

Praktische Ableitung:
16
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Fir was wende ich derzeit Willenskraft auf?
Was ist mein langfristiges Ziel?

Was sind meine Ideale?

Ziele:

Vorlaufig auf Eis gelegt:

Wofiir brauchen Sie die meiste Willenskraft?

Wie diszipliniert sind Sie? Was gibt Ihnen am meisten Energie zuriick? Welches Ziel wirkt

am starksten auf lhr Selbstwertgefihl?
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Wenn Sie sich einen niedrigen Wert geben, sollten Sie zunachst kleinere Ziele verwirklichen,

um lhre Willenskraft allm&hlich zu steigern.

Selbsttest und Leitfragen:
Bei welchen Dingen erreichen Sie den gréBten Flow?
Wie hoch schéatzen Sie Ihre Selbsteffizienz ein?

Was wollen Sie andern?
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Bewerten Sie auf einer Skala von 1-10 bei welchen lhrer Téatigkeiten Sie wie stark im Flow
sind und fir wie selbstwirksam Sie sich halten. 10 Punkte entsprechen véllig
selbstvergessenem Handeln, je niedriger der Wert hier ist, desto mehr Willenskraft werden
Sie brauchen.

Zerlegen Sie lhre Arbeit in die einzelnen Arbeitstatigkeiten, um Sie einzeln zu bewerten.
Welche Tatigkeiten machen welchen zeitlichen Anteil lhrer Arbeit aus? Kommen |hre Starken
so zur Geltung? Wenn nein, welche Tatigkeiten kénnen Sie delegieren, welche Tatigkeiten

reduzieren, was missen Sie von einem schwachen Flow in eine Gewohnheit verwandeln?
Hier ein paar berufliche Beispieltatigkeiten:

Telefonie (z.B. Akquiseanrufe)

Prasentationen erarbeiten

Prasentationen halten / vor Leuten reden

Konzeptionen erarbeiten

Entwirfe gestalten

Angebote schreiben

Administration (z.B. Rechnungen schreiben, Eingédnge und Ausgange kontrollieren)
Schreiben (z.B. Blog)

Notieren Sie das Ergebnis:
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Kontakt:

Boris Kimes
Usagasse 29
61169 Friedberg

06031-166222
0163-8427171
boris@kimes.de
www.kimes.de
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