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Einleitung: Das Wunder der Selbstdisziplin

"Es gibt tausend Ausreden fiir Versagen, aber nie einen guten Grund."
-MARK TWAIN

Warum sind manche Menschen erfolgreicher als andere? Warum verdienen
manche Menschen mehr Geld, leben

ein gliicklicheres Leben fithren und in der gleichen Anzahl von Jahren viel mehr
erreichen als die grole Mehrheit? Was

ist das wahre "Geheimnis des Erfolgs"?

Oft beginne ich ein Seminar mit einer kleinen Ubung. Ich frage das Publikum:
"Wie viele Leute hier wiirden

ihr Einkommen verdoppeln mochten?"

Fast alle licheln und heben ihre Hinde. Dann frage ich: "Wie viele Leute hier
wiirden gerne

Gewicht verlieren? Aus den Schulden herauskommen? Finanzielle Unabhéngigkeit
erlangen?"

Wieder lacheln alle, einige jubeln und alle heben ihre Hinde. Dann sage ich:
"Wunderbar!

Das sind groB3e Ziele, die jeder hat. Wir alle wollen mehr Geld verdienen, mehr Zeit
mit unseren Kindern verbringen

Familien, fit und schlank sein und finanzielle Unabhingigkeit erreichen.

"Wir wollen nicht nur alle das Gleiche, sondern wir wissen auch, was wir tun
miissen, um es zu erreichen.

Und wir alle haben vor, diese Dinge zu tun, irgendwann einmal. Aber bevor
wir loslegen, beschliefen wir, dass wir



Mach einen kleinen Urlaub an einem wundervollen Fantasiecort namens "Someday
Isle".

"Wir sagen: 'Eines Tages werde ich dieses Buch lesen. Eines Tages fange ich
mit dem Sportprogramm an. Eines Tages werde ich

meine Fahigkeiten zu verbessern und mehr Geld zu verdienen. Eines Tages
werde ich meine Finanzen in den Griff bekommen und aus dem

Schulden. Eines Tages werde ich all die Dinge tun, von denen ich weil3, dass ich
sie tun muss, um all meine Ziele zu erreichen. Eines Tages."

Wabhrscheinlich leben 80 Prozent der Bevolkerung die meiste Zeit auf Someday
Isle.
Sie denken und

traumen und phantasieren von all den Dingen, die sie "eines Tages" tun werden.

Und von wem sind sie auf der Someday Isle umgeben? Von anderen Menschen
auf der Someday Isle! Und was ist die

Hauptgesprachsthema auf Someday Isle? Ausreden! Sie sitzen alle herum und
tauschen Ausreden aus fiir

auf der Insel zu sein.
"Warum bist du hier?", fragen sie sich gegenseitig.

Es iiberrascht nicht, dass ihre Ausreden grof3tenteils dieselben sind: "Ich hatte
keine gliickliche Kindheit", "Ich habe keine

eine gute Ausbildung", "Ich habe kein Geld", "Mein Chef ist sehr kritisch", "Meine
Ehe ist nicht gut","

"Keiner schatzt mich" oder "Die Wirtschaft ist schrecklich".

Sie sind an der Krankheit "Excusitis" erkrankt, die fiir den Erfolg immer todlich
ist. Sie

alle haben gute Absichten, aber wie jeder weil}: "Der Weg zur Holle ist mit guten
Absichten gepflastert".

Die erste Regel des Erfolgs ist einfach: Wéhle dich selbst von der Insel!



Keine Ausreden mehr! Tu es oder tu es nicht - aber lass dir keine Ausreden
einfallen. Hor auf, dein unglaubliches Gehirn zu benutzen, um

denkst dir ausgekliigelte Rationalisierungen und Rechtfertigungen aus, um nicht zu
handeln. Tu etwas. Tu irgendetwas.

Mach weiter! Wiederhole dir selbst: "Wenn es so sein soll, dann liegt es an mir!"

Verlierer machen Ausreden, Gewinner machen Fortschritte. Woran erkennst du
nun, ob deine Lieblingsausrede

giiltig oder nicht? Es ist ganz einfach. Sieh dich um und frage: "Gibt es noch
jemanden, der dieselbe Ausrede hat wie ich und der

trotzdem erfolgreich?"

Wenn du diese Frage stellst, wirst du, wenn du ehrlich bist, zugeben miissen,
dass es tausende und

sogar Millionen von Menschen, denen es viel schlechter ergangen ist als dir, und
die es trotzdem zu etwas Grofartigem gebracht haben

Dinge mit ihrem Leben. Und was Tausende und Millionen von anderen getan
haben, kannst du auch tun, wenn

versuchst du es.

Es heifit, wenn die Menschen so viel Energie in das Erreichen ihrer Ziele
stecken, wie sie in die

Ausreden fiir ihr Versagen erfinden, wiirden sie sich selbst iiberraschen. Aber
zuerst musst du dich selbst wihlen

von der Insel.
Bescheidene Anfinge

Die wenigsten Menschen haben am Anfang viele Vorteile. Ich personlich habe
die High School nicht abgeschlossen. I

Ich habe mehrere Jahre lang in Hilfsjobs gearbeitet. Ich hatte eine begrenzte
Ausbildung und begrenzte Fahigkeiten,



und eine begrenzte Zukunft.

Und dann begann ich, diese Frage zu stellen: "Warum sind manche Menschen
erfolgreicher als andere?" Diese

Frage hat mein Leben veréndert.

Im Laufe der Jahre habe ich Tausende von Biichern und Artikeln zu den Themen
Erfolg und

Leistung. Es scheint, dass die Griinde fiir diese Errungenschaften bereits diskutiert
und geschrieben wurden

seit mehr als 2.000 Jahren auf jede erdenkliche Art und Weise.

Eine Eigenschaft, {iber die sich die meisten Philosophen, Lehrer und Experten
einig sind, ist die Bedeutung der Selbst

Disziplin. Disziplin ist das, was du haben musst, um den Verlockungen der
Ausreden zu widerstehen.

Es ist die Selbstdisziplin, die es dir ermdglicht, "dich von der Insel zu wéhlen".
Sie ist der Schliissel zu einem grofBartigen Leben und,

Ohne sie ist kein dauerhafter Erfolg moglich.

Die Entwicklung von Selbstdisziplin hat mein Leben verdndert, und sie wird
auch dein Leben verdndern. Von

Indem ich immer mehr von mir verlangte, wurde ich erfolgreich im Verkauf
und dann im Management. [

Ich habe meine Schulbildung nachgeholt und in meinen Dreiligern ein MBA-
Studium absolviert, das Tausende von Stunden erforderte

von entschlossenem Lernen. Ich habe Suzuki-Fahrzeuge vor allen anderen nach
Kanada importiert, flinfundsechzig

Héandlern und verkaufte Fahrzeuge im Wert von 25 Millionen Dollar, und das alles,
nachdem ich mit keinem

Wissen iiber die Branche. Was ich jedoch hatte, war die Disziplin und



Entschlossenheit zu lernen, was ich
was ich wissen musste, und dann anwenden, was ich tun musste.

Ich bin ohne Wissen und Erfahrung in die Immobilienentwicklung eingestiegen und
habe die Macht der

Disziplin, die durch Hunderte von Stunden Arbeit und Studium gestérkt wurde.
Danach baute ich

Einkaufszentren, Gewerbegebiete, Biirogebdaude und Wohnsiedlungen.

Mit Selbstdisziplin habe ich erfolgreiche Unternehmen in den Bereichen
Training, Beratung, Sprechen und Schreiben aufgebaut,

Aufnahme und Vertrieb. Meine Audio- und Videoprogramme, Biicher, Seminare
und Schulungsprogramme

haben mehr als 500 Millionen Dollar in sechsunddreiflig Sprachen und
vierundfiinfzig Landern verkauft.
Im Laufe der Jahre habe ich

haben mehr als 1.000 Unternehmen beraten und mehr als 5 Millionen Menschen in
der Praxis geschult.

Seminare und Vortriage. In jedem Fall war die Praxis der Selbstdisziplin
wesentlich flir meinen Erfolg.

Ich habe entdeckt, dass du fast jedes Ziel, das du dir setzt, erreichen kannst,
wenn du die Disziplin aufbringst

den Preis zu zahlen, zu tun, was du tun musst, und niemals aufzugeben.

L

Wer sollte dieses Buch lesen?

Dieses Buch ist fiir ehrgeizige, entschlossene Méanner und Frauen geschrieben,
die alles erreichen wollen, was

fiir sie im Leben moglich ist. Es ist fiir Menschen geschrieben, die "hungrig" sind,
mehr zu tun,



mehr zu haben, und
mehr sein, als sie jemals zuvor waren.

Die vielleicht wichtigste Erkenntnis in Bezug auf den Erfolg ist, dass du viel
erreichen kannst, wenn du

ein anderer Mensch werden. Es sind nicht die materiellen Dinge, die du erreichst
oder erwirbst, die so viel zihlen

denn es ist die Qualitiit der Person, die du werden musst, um weit iiber dem
Durchschnitt zu liegen. Die

Die Entwicklung von Selbstdisziplin ist der Konigsweg, der alles fiir dich
moglich macht.

Dieses Buch ist deine Schritt-fiir-Schritt-Anleitung, um eine bemerkenswerte
Person zu werden, die in der Lage ist

von bemerkenswerten Leistungen.
Eine zufillige Begegnung enthiillt den Grund fiir den Erfolg
Vor einigen Jahren nahm ich an einer Konferenz in Washington, D.C. teil.

auf einer nahegelegenen Food Fair zu essen. Das Geldnde war uiberfiillt, also
setzte ich mich allein an den letzten freien Tisch,

auch wenn es ein Tisch flir vier Personen war.

Ein paar Minuten spater kamen ein élterer Herr und eine jlingere Frau, die
anscheinend seine Assistentin war.

kamen, trugen Tabletts mit Essen und suchten offensichtlich einen Platz zum
Sitzen.

Da ich viel Platz an meinem Tisch hatte, erhob ich mich sofort und Iud die
dlteren Herren ein, sich zu mir zu setzen.

Er zOgerte, aber ich bestand darauf. Schlieflich setzte er sich
dankenswerterweise hin, und wir begannen zu plaudern.



Mittagessen.

Es stellte sich heraus, dass sein Name Kop Kopmeyer war. Zufélligerweise
wusste ich sofort, wer er war.

Er war eine Legende auf dem Gebiet des Erfolgs und der Leistung. Kop
Kopmeyer hatte vier Bestseller geschrieben

Biicher, von denen jedes 250 Erfolgsprinzipien enthielt, die er in mehr als flinfzig
Jahren gesammelt hatte

der Recherche und des Studiums. Ich hatte alle vier Biicher von vorne bis hinten
gelesen, jedes mehr als einmal.

Nachdem wir eine Weile geplaudert hatten, stellte ich thm die Frage, die viele
Menschen in dieser Situation stellen wiirden

fragen: "Von allen 1.000 Erfolgsprinzipien, die du entdeckt hast, welches ist deiner
Meinung nach das

wichtig?"

Er lachelte mich mit einem Augenzwinkern an, als ob er diese Frage schon oft
gestellt bekommen hitte, und er

antwortete, ohne zu zdgern: "Das wichtigste Erfolgsprinzip von allen wurde von
Elbert

Hubbard, einer der produktivsten Schriftsteller der amerikanischen Geschichte,
zu Beginn des zwanzigsten Jahrhunderts

Jahrhundert. Er sagte: "Selbstdisziplin ist die Fihigkeit, das zu tun, was man
tun sollte, wenn man es tun sollte,

ob du Lust hast oder nicht."

Er fuhr fort: "Es gibt noch 999 andere Erfolgsprinzipien, die ich beim Lesen
gefunden habe und

Erfahrungen, aber ohne Selbstdisziplin funktioniert keine davon. Mit
Selbstdisziplin,



sie funktionieren alle."

Selbstdisziplin ist also der Schliissel zu personlicher GroBe. Sie ist die magische
Eigenschatft, die alle Tiiren 6ffnet fiir

dich und macht alles andere mdglich. Mit Selbstdisziplin kann der
durchschnittliche Mensch so weit aufsteigen und

so schnell wie seine Talente und seine Intelligenz ihn tragen kénnen. Aber ohne
Selbstdisziplin kann ein Mensch mit jedem

Der Segen der Herkunft, der Bildung und der Mdéglichkeiten wird selten iiber das
Mittelmal} hinausgehen.

Deine zwei schlimmsten Feinde

Genauso wie Selbstdisziplin der Schliissel zum Erfolg ist, ist der Mangel an
Selbstdisziplin die Hauptursache fiir Misserfolg,

Frustration, Leistungsschwéche und Unzufriedenheit im Leben. Sie veranlasst
uns dazu, Ausreden zu finden und

uns kurz.

Vielleicht sind die beiden groBten Feinde des Erfolgs, des Gliicks und der
personlichen Erfiillung, zunichst der Pfad der

Least Resistance und zweitens der Faktor ZweckmaBigkeit.

Der Weg des geringsten Widerstands fiihrt dazu, dass Menschen in fast jeder
Situation den einfachen Weg wahlen.

Sie suchen nach Abkiirzungen fiir alles. Sie kommen in letzter Minute zur
Arbeit und gehen in der ersten Minute.

Gelegenheit. Sie suchen nach dem schnellen Geld und dem einfachen Geld. Mit
der Zeit entwickeln sie die Gewohnheit

immer nach einem einfacheren, schnelleren Weg zu suchen, um die Dinge zu
bekommen, die sie wollen, anstatt das zu tun, was schwer ist, aber



notwendig, um wirklich erfolgreich zu sein.

Der ZweckmaBigkeitsfaktor, der eine Erweiterung des Gesetzes des geringsten
Widerstands ist, ist noch schlimmer, wenn

die Menschen zum Scheitern und zu unzureichenden Leistungen fiihren. Dieses
Prinzip besagt: "Menschen suchen immer das

Der schnellste und einfachste Weg, die Dinge zu bekommen, die sie wollen, und
zwar sofort und ohne Riicksicht auf die langfristigen

die langfristigen Folgen ihres Verhaltens." Mit anderen Worten: Die meisten
Menschen tun das, was
zweckmiifiig, was Spall macht

und leicht, anstatt das, was flir den Erfolg notwendig ist.

Jeden Tag, und zwar jede Minute, findet in deinem Inneren ein Kampf statt
zwischen dem, was du

was richtig, hart und notwendig ist (wie der Engel auf einer Schulter) oder das zu
tun, was Spal} macht, leicht ist und von

wenig oder keinen Wert (wie der Teufel auf deiner anderen Schulter). Jede
Minute eines jeden Tages musst du kdampfen

und diesen Kampf mit dem Faktor ZweckmaiBigkeit zu gewinnen und der
Anziehungskraft des Weges des geringsten Widerstandes zu widerstehen, wenn

du dich wirklich danach sehnst, alles zu werden, was du werden kannst.
Ubernimm die Kontrolle iiber dich selbst

Eine andere Definition von Selbstdisziplin ist Selbstbeherrschung. Erfolg ist
nur moglich, wenn du dich beherrschen kannst

deine eigenen Gefiihle, Begierden und Neigungen. Menschen, die nicht in der
Lage sind, ihre Begierden zu beherrschen

schwach und ausschweifend werden und auch in anderen Dingen
unzuverldssig. Selbstdisziplin kann auch als Selbstbeherrschung definiert

werden. Deine Fahigkeit zu kontrollieren



dich und deine

Handlungen, kontrolliere, was du sagst und tust, und stelle sicher, dass dein
Verhalten mit deiner langjdhrigen Erfahrung tibereinstimmt.

langfristige Ziele zu erreichen, ist das Kennzeichen einer iiberlegenen Person.

Disziplin wird als Selbstverleugnung definiert. Das bedeutet, dass du dir die
leichten Vergniigungen versagen musst,

die Versuchungen, die so viele Menschen in die Irre fiihren, und diszipliniere
dich stattdessen, nur die Dinge zu tun

von denen du weilt, dass sie langfristig richtig sind und zum jetzigen Zeitpunkt
passen.

Selbstdisziplin erfordert aufgeschobene Befriedigung, die Fahigkeit, kurzfristige
Befriedigung aufzuschieben, um

um auf lange Sicht groBere Gewinne zu erzielen.
Langfristig denken

Der Soziologe Dr. Edward Banfield von der Harvard University hat eine
fiinfzigjahrige Studie iiber die Griinde

fiir den soziookonomischen Aufschwung in Amerika. Er kam zu dem Schluss, dass
das wichtigste Einzelattribut

von Menschen, die grof3en Erfolg im Leben haben, war "Langzeitperspektive".
Banfield definierte "Zeit

Perspektive" als "die Zeitspanne, die ein Individuum bei der Bestimmung seiner
gegenwartige Handlungen".

Mit anderen Worten: Die erfolgreichsten Menschen sind langfristig denkende
Menschen. Sie blicken so weit in die Zukunft

wie sie konnen, um zu bestimmen, was fiir Menschen sie werden und welche
Ziele sie erreichen wollen.



Dann kehren sie in die Gegenwart zuriick und bestimmen die Dinge, die sie tun
- oder nicht tun - miissen.

thre gewiinschte Zukunft zu erreichen.

Diese Praxis des langfristigen Denkens gilt fiir Arbeit, Karriere, Ehe,
Beziehungen, Geld und

personliches Verhalten - jeder dieser Punkte wird auf den nichsten Seiten
behandelt. Erfolgreiche Menschen stellen sicher, dass

alles, was sie kurzfristig tun, mit dem tiibereinstimmt, was sie langfristig
anstreben.

Sie liben sich jederzeit in Selbstdisziplin.

Das vielleicht wichtigste Wort im langfristigen Denken ist "Opfer". Uberlegene
Menschen haben die

die Fahigkeit, ihr ganzes Leben lang kurzfristig gro3e und kleine Opfer zu
bringen, um sicherzustellen, dass

langfristig zu besseren Ergebnissen und Belohnungen fiihren.

Du siehst diese Opferbereitschaft bei Menschen, die viele Stunden und sogar
Jahre mit der Vorbereitung verbringen,

lernen und ihre Fahigkeiten verbessern, um sich selbst wertvoller zu machen,
damit sie ein besseres Leben fiihren konnen.

Leben in der Zukunft, anstatt die meiste Zeit in der Gegenwart zu verbringen
und Spal} zu haben.

Longfellow schrieb einmal:

"Die Hohen, die grofie Mdnner gewonnen und
gehalten haben, wurden nicht durch plotzliche
Flucht erreicht.

Aber sie, wihrend ihre Gefdhrten schliefen,



Sie schufteten in der Nacht aufwdrts."

Deine Féhigkeit, kurzfristig zu denken, zu planen und hart zu arbeiten und dich
zu disziplinieren, um das zu tun, was

Bevor du das tust, was dir Spall macht und einfach ist, musst du das Richtige und
Notwendige tun, um eine wunderbare Zukunft fiir

selbst.

Deine Fahigkeit, langfristig zu denken, ist eine entwickelte Fahigkeit. Je besser du
darin wirst, desto besser kannst du

mit zunehmender Genauigkeit vorhersagen, was dir in der Zukunft als Ergebnis
deiner Arbeit passieren wird.

Handlungen in der Gegenwart. Dies ist eine Eigenschaft des iiberlegenen Denkers.
Kurzfristiger Gewinn kann langfristigen Schmerz verursachen

Es gibt zwei Gesetze, denen du zum Opfer féllst, wenn du keine Selbstdisziplin
ibst. Das erste heif3t

das "Gesetz der unbeabsichtigten Folgen". Dieses Gesetz besagt, dass "die
unbeabsichtigten Folgen einer

Die Folgen einer Handlung konnen viel schlimmer sein als die beabsichtigten
Folgen dieses Verhaltens, weil sie nicht lange

Begriffsdenken".

Das zweite ist das "Gesetz der perversen Konsequenzen", das besagt, dass "eine
kurzfristige Maflnahme, die auf

unmittelbare Befriedigung kann zu perversen oder gegenteiligen Folgen fiihren,
als die, bei denen sie

gerichtet war."

Du konntest zum Beispiel Zeit, Geld oder Emotionen investieren, weil du den
Wunsch und die Absicht hast



besser dran und gliicklicher sein. Aber weil du gehandelt hast, ohne sorgfaltig
nachzudenken oder deine

Hausaufgaben gemacht hast, sind die Folgen deines Verhaltens viel schlimmer,
als wenn du nichts getan héttest.

iiberhaupt nicht. Jeder Mensch hat diese Erfahrung schon gemacht, meistens sogar
mehr als einmal.

Der gemeinsame Nenner des Erfolgs

Herbert Grey, ein Geschéftsmann, fiihrte eine Langzeitstudie durch, um das zu
finden, was er "das gemeinsame

Nenner des Erfolgs". Nach elf Jahren kam er schlieBlich zu dem Schluss, dass
der gemeinsame Nenner des

Erfolg war, dass "erfolgreiche Menschen es sich zur Gewohnheit machen, die
Dinge zu tun, die erfolglose Menschen nicht tun

gerne tun."

Und was waren das fiir Dinge? Es stellte sich heraus, dass die Dinge, die
erfolgreiche Menschen nicht gerne tun, sind

die gleichen Dinge, die Misserfolge auch nicht gerne tun. Aber erfolgreiche
Menschen tun sie trotzdem, weil

Sie wissen, dass dies der Preis ist, den sie zahlen miissen, wenn sie mehr Erfolg
und Belohnungen in ihrem Leben haben wollen.

die Zukunft.

Grey fand heraus, dass erfolgreiche Menschen mehr Wert auf "ansprechende
Ergebnisse" legen, wihrend

Misserfolge waren eher auf "angenehme Methoden" bedacht. Erfolgreiche,
gliickliche Menschen waren mehr

die sich mit den positiven, langfristigen Folgen ihres Verhaltens beschiftigen,
wihrend erfolglos



waren die Menschen mehr auf personliches Vergniigen und unmittelbare
Befriedigung bedacht.

Der Motivationsredner Denis Waitley hat gesagt, dass die besten Menschen
diejenigen sind, die mehr

sich mit Aktivitdten beschiftigen, die "zielfiihrend" sind, wahrend
durchschnittliche Menschen eher

mit Aktivititen, die "spannungslosend" waren.
Abendessen vor dem Dessert

Die einfachste Regel in der Praxis der Selbstdisziplin lautet: "Abendessen vor
dem Nachtisch". Bei einer Mahlzeit gibt es

eine logische Reihenfolge der Gerichte, und das Dessert kommt zuletzt. Zuerst
isst du die Hauptgerichte und rdumst deinen Teller ab;

Erst dann gibt es den Nachtisch.

Es gibt einen niedlichen, aber irrefithrenden Autoaufkleber, auf dem steht: "Das
Leben ist kurz; iss zuerst den Nachtisch."

Stell dir vor, was passieren wiirde, wenn du nach der Arbeit nach Hause
kommst und statt eines gesunden Abendessens,

du ein grof3es Stiick Apfelkuchen mit Eis gegessen hast. Was fiir ein Appetit auf
gesundes, nahrhaftes Essen

wirdest du danach essen? Wie wiirdest du dich mit all dem Zucker in deinem
Magen fithlen? Wiirdest du dich

neu gestirkt und begierig darauf, etwas Produktives zu tun? Oder fiihlst du dich
miide und trage und bist bereit

den Tag als weitgehend abgeschlossen abschreiben?

Das gleiche Ergebnis erhéltst du, wenn du nach der Arbeit etwas trinken gehst
und dann nach Hause kommst und die



den Fernseher. Das sind einfach verschiedene Formen von "Nachtisch", die
deine Fihigkeit, etwas zu tun, weitgehend ausschalten

alles Niitzliche fiir den Rest des Abends.

Das Schlimmste von allem ist vielleicht, dass alles, was du immer wieder tust, bald
Zu einer
Gewohnheit. Und eine

Eine Gewohnheit, die einmal entstanden ist, ist schwer zu brechen. Die
Gewohnheit, den einfachen Weg zu gehen, das zu tun, was Spall macht und

genieB3en oder vor dem Abendessen ein Dessert zu essen, wird immer stérker
und fiihrt unweigerlich zu

personliche Schwiche, Leistungsschwiche und Versagen.
Die Gewohnheit der Selbstdisziplin

Zum Gliick kannst du die Gewohnheit der Selbstdisziplin entwickeln. Die
regelmifige Ubung, sich selbst zu disziplinieren

zu tun, was du tun solltest, wann du es tun solltest, ob du dich danach fiihlst oder
nicht, wird stiarker und

starker, je mehr du sie praktizierst. Du weigerst dich, Ausreden zu suchen.

Schlechte Gewohnheiten sind leicht zu entwickeln, aber schwer zu leben. Gute
Gewohnheiten sind schwer zu entwickeln, aber leicht zu leben

mit. Und wie Goethe sagte: "Alles ist schwer, bevor es leicht ist."

Es ist schwer, die Gewohnheiten der Selbstdisziplin, Selbstbeherrschung und
Selbstkontrolle zu entwickeln, aber wenn du sie einmal

Wenn du sie entwickelt hast, werden sie automatisch und einfach zu praktizieren.
Wenn die Gewohnheiten der Selbstdisziplin

fest in deinem Verhalten verankert, fiihlst du dich unwohl, wenn du dich nicht so
verhaltst, wie du es

selbstdisziplinierte Art und Weise.



Die beste Nachricht ist, dass alle Gewohnheiten erlernbar sind. Du kannst jede
Gewohnheit lernen, die du brauchst, um

die Art von Mensch werden, die du werden willst. Du kannst ein
ausgezeichneter Mensch werden, indem du

Selbstdisziplin zu iiben, wann immer sie notig ist.

Jede Praxis der Selbstdisziplin stirkt jede andere Disziplin.
Leider ist jede

Schwiche in einer Disziplin schwécht auch deine anderen Disziplinen.

Um die Gewohnheit der Selbstdisziplin zu entwickeln, triffst du zunéchst eine
feste Entscheidung dariiber, wie du dich verhalten wirst

in einem bestimmten Bereich der Tétigkeit. Du weigerst dich dann, Ausnahmen
zuzulassen, bis die Gewohnheit der Selbstdisziplin in

dieser Bereich fest etabliert ist. Jedes Mal, wenn du ausrutschst, nimmst du dir
erneut vor, die

Selbstdisziplin zu iiben, bis es dir leichter fillt, dich diszipliniert zu verhalten,
als dich zu

sich undiszipliniert zu verhalten.
Die grofle Auszahlung

Es lohnt sich, ein hohes Mal} an Selbstdisziplin zu entwickeln! Es gibt einen
direkten

Beziehung zwischen Selbstdisziplin und Selbstwertgefiihl.

* Je mehr du dich in Selbstbeherrschung und Selbstkontrolle iibst, desto mehr
magst und schitzt du dich;

* Je mehr du dich selbst disziplinierst, desto grofer ist dein Gefiihl der
Selbstachtung und

Stolz;



* Je mehr du dich in Selbstdisziplin {ibst, desto besser ist dein Selbstbild. Du
sichst dich selbst und

Du denkst positiver iiber dich selbst. Du fiihlst dich gliicklicher und stéarker als
Person.

Die Entwicklung und Aufrechterhaltung der Gewohnheit der Selbstdisziplin ist
eine lebenslange Aufgabe, eine stindige

Kampf. Er endet nie. Die Versuchung, den Weg des geringsten Widerstands zu
gehen und der Faktor ZweckmaBigkeit

lauern stiandig in deinem Hinterkopf. Sie warten immer auf eine Gelegenheit,
zuzuschlagen, um

dich dazu verleiten, das zu tun, was Spal} macht, leicht ist und unwichtig, anstatt das
zu tun, was schwer, notwendig und wichtig ist.

lebensverbessernd.

Napoleon Hill sagte am Ende seines gleichnamigen Bestsellers: "Selbstdisziplin
ist

der Hauptschliissel zum Reichtum." Selbstdisziplin ist der Schliissel zu
Selbstwertgefiihl, Selbstachtung und persénlichem Stolz.

Die Entwicklung von Selbstdisziplin ist deine Garantie dafiir, dass du am Ende
alle deine

Hindernisse zu iiberwinden und ein wunderbares Leben fiir dich zu schaffen.

Die Féhigkeit, Selbstdisziplin zu iiben, ist der wahre Grund, warum manche
Menschen erfolgreicher sind und

gliicklich als andere.
Wie dieses Buch geschrieben ist

Auf den folgenden Seiten beschreibe ich die einundzwanzig Lebensbereiche, in
denen die Praxis der Selbstdisziplin



ist entscheidend, um dein volles Potenzial auszuschopfen und alles zu erreichen,
was flir dich mdoglich ist.

Dieses Buch ist in drei Abschnitte unterteilt, um die Benutzung zu erleichtern.
Teil I triagt den Titel "Selbstdisziplin

und personlichen Erfolg". In diesen sieben Kapiteln lernst du, wie du mehr und
mehr von deinem

personlichen Potenzials, indem du in jedem Bereich deines Lebens
Selbstdisziplin iibst, einschlieBlich der Festlegung

Ziele, Charakterbildung, Verantwortung ibernehmen, Mut entwickeln und
hinter allem stehen, was du

mit Ausdauer und Entschlossenheit zu tun.

In den sieben Kapiteln von Teil 2 erfahrst du, wie du in deinem Leben weitaus
mehr erreichen kannst als je zuvor.

Bereichen Wirtschaft, Verkauf und personliche Finanzen. Du lernst, warum
und wie Selbstdisziplin wichtig ist

um in deinem Bereich fithrend zu werden, ein Unternehmen profitabler zu fiihren
und mehr Umsatz zu machen,

intelligenter zu investieren und deine Zeit fiir maximale Ergebnisse zu nutzen.

SchlieBlich wirst du in den sieben Kapiteln von Teil 3 lernen, wie du das
Wunder der Selbstdisziplin anwenden kannst

auf dein personliches Leben iibertragen. Du wirst lernen, wie du
Selbstdisziplin in den Bereichen Gliick und Gesundheit iiben kannst,

Fitness, Ehe, Kinder, Freundschaft und das Erreichen von Seelenfrieden. Du
wirst lernen, wie du

die Qualitét deines Lebens und deiner Beziehungen in jedem Bereich zu verbessern.

In jedem Kapitel zeige ich dir, wie du ein hoheres Mal} an Selbstvertrauen
entwickeln kannst.



Disziplin und
Selbstbeherrschung in alles, was du tust.

Auf den néchsten Seiten erfahrst du, wie du die vollstindige Kontrolle iiber deine
personlichen und

berufliche Entwicklung und wie man ein stirkerer, gliicklicherer und
selbstbewussterer Mensch werden kann.

jeden Bereich deines Lebens, der fiir dich wichtig ist. Du wirst lernen, wie du mit
alten Gewohnheiten brechen kannst, die vielleicht

und wie du Gewohnheiten wie Selbstvertrauen, Selbstbestimmung und
Selbststindigkeit entwickelst, die dich zuriickhalten.

Disziplin, mit der du dir jedes Ziel setzen und erreichen kannst. Du lernst, wie du
dich vollstdandig

Kontrolle iiber deinen Verstand, deine Gefiihle und deine Zukunft.

Wenn du die Macht der Selbstdisziplin beherrschst, wirst du unaufhaltsam
sein, wie eine Kraft von

Natur. Du wirst keine Ausreden finden, wenn du keine Fortschritte machst. Du
wirst in der ndchsten Zeit mehr erreichen

Monaten und Jahren, als die meisten Menschen in ihrem ganzen Leben erreichen.

TEIL I
Selbstdisziplin und personlicher Erfolg

Dein Erfolg im Leben héingt mehr von der Person ab, die du wirst, als von den
Dingen, die du tust oder



erwerben. Wie Aristoteles schrieb: "Das letzte Ziel des Lebens ist die Entwicklung
des Charakters". In

In diesen Kapiteln lernst du, wie du Disziplin entwickeln und anwenden kannst,
um ein

ausgezeichnete Person. Du wirst lernen, wie du mehr Selbstwertgefiihl,
Selbstachtung und Selbstvertrauen entwickeln kannst.

personlicher Stolz. Du wirst die wesentlichen Disziplinen lernen, die fiir personliche

Grofie erforderlich sind und

wie du sie in deinen eigenen Charakter und deine Personlichkeit einbauen kannst.
Kapitel 1

Selbstdisziplin und Erfolg

"Der erste und beste Sieg ist die Selbstiiberwindung."”

-PLATO

Warum erreichen manche Menschen in ihrem personlichen und beruflichen
Leben so viel mehr als andere?

Diese Frage hat einige der besten Kopfe der Menschheitsgeschichte beschéftigt.
Mehr als 2.300

Vor vielen Jahren schrieb Aristoteles, dass das hochste Ziel des menschlichen
Lebens darin besteht, gliicklich zu sein. Er sagte, dass das grof3e

Die Frage, die jeder von uns beantworten muss, lautet: ""Wie sollen wir leben,
um gliicklich zu sein?"

Deine Fahigkeit, diese Frage fiir dich selbst richtig zu stellen und zu beantworten
- und dann zu verfolgen, wo deine

Die Antwort, die du bekommst, wird weitgehend dariiber entscheiden, ob und
wie schnell du dein eigenes Gliick findest.

Beginne mit deiner eigenen persdnlichen Definition. Wie definierst du Erfolg?
Wenn du



konnte eine magische

und dein Leben in jeder Hinsicht perfekt machen, wie wiirde das aussehen?

Beschreibe dein ideales Leben

Wenn dein Unternehmen, deine Arbeit und deine Karriere in jeder Hinsicht
ideal wiren, wie wiirden sie dann aussehen? Was wiirde

Was wiirdest du tun? Fur welche Art von Unternehmen wirdest du arbeiten?
Welche Position wiirdest du einnehmen? Wie viel

Geld wiirdest du verdienen? Mit was fiir Leuten wirdest du arbeiten? Und vor
allem, was wiirdest du

mehr oder weniger tun miissen, um deine perfekte Karriere zu schaffen?

Wenn dein Familienleben in jeder Hinsicht perfekt wire, wie sdhe es dann aus?
Wo wiirdest du leben und

wie wirdest du leben? Was fiir einen Lebensstil wiirdest du haben? Welche Art von
Dingen wiirdest du

mit den Mitgliedern deiner Familie haben und tun willst? Wenn du keine
Einschrinkungen hittest und mit einem

Zauberstab, wie wiirdest du dein Familienleben heute verdndern?
Wenn deine Gesundheit perfekt wire, wie wiirdest du sie beschreiben? Wie wiirdest
du dich fiihlen?

Wie viel wiirde

du wiegen? Wie wiirden sich dein Gesundheitszustand und deine Fitness von
dem unterscheiden, was sie heute sind? Die meisten

Welche Schritte konntest du sofort unternehmen, um dich deinem idealen
Gesundheitszustand anzundhern?

Energie?



Wenn deine finanzielle Situation ideal wire, wie viel hittest du dann auf der Bank?
Wie viel wiirde

du jeden Monat und jedes Jahr mit deinen Investitionen verdienst? Wenn du
genug Geld hittest, das du

nie mehr um die Finanzen kiimmern miisste, wie viel wire das? Welche Schritte
konntest du unternehmen,

heute beginnen, um dein ideales finanzielles Leben zu gestalten?
Mach dein eigenes Ding

Eine weit verbreitete Definition von Erfolg ist, "sein Leben auf seine eigene Art und
Weise zu leben, indem man nur das tut, was

Dinge, die du tun willst, mit den Menschen, die du auswéhlst, in den Situationen,
die du dir wiinschst."

Wenn du anfingst zu definieren, was "Erfolg" fiir dich bedeutet, kannst du in jedem
Fall sofort erkennen

Dinge, von denen du mehr oder weniger tun solltest, um dein ideales Leben zu
gestalten. Und die

Das grofite Hindernis, das dich davon abhélt, dich in Richtung deiner Traume zu
bewegen, ist normalerweise dein Lieblings

Ausreden und einen Mangel an Selbstdisziplin.

Es ist nicht so, dass du nicht weil}t, was du tun sollst, sondern eher, dass du nicht die
Disziplin zu machen

Du selbst tust, was du tun sollst, ob du dich danach fiihlst oder nicht.
Werde Teil der Top 20 Prozent

In unserer Gesellschaft verdienen die oberen 20 Prozent der Menschen 80
Prozent des Geldes und genieBen 80 Prozent der

Reichtum und Belohnungen. Dieses "Pareto-Prinzip" hat sich immer wieder bewéhrt



seit es das erste Mal

wurde 1895 von Vilfredo Pareto formuliert. Dein erstes Ziel in deiner Karriere
sollte es sein, unter die Top 20 zu kommen

Prozent in deinem gewihlten Bereich.

Im einundzwanzigsten Jahrhundert kommt es vor allem auf Wissen und Konnen an.
Je mehr Wissen du

Je mehr du dir aneignest und je mehr Féahigkeiten du anwendest, desto
kompetenter und wertvoller wirst du. Je mehr du

Je besser du deine Arbeit machst, desto mehr Geld kannst du verdienen - wie beim
Zinseszins.

Leider unternimmt die Mehrheit der Menschen - die unteren 80 Prozent - wenig
oder gar keine Anstrengungen, um aufzuriisten.

thre Fahigkeiten. Laut Geoffrey Colvins Buch Talent Is Overrated aus dem Jahr
2009 lernen die meisten Menschen ihre

im ersten Jahr ithrer Beschiftigung, und dann werden sie nie besser. Es sind nur die
Top-Leute

in jedem Bereich, die sich fiir eine kontinuierliche Verbesserung einsetzen.

Aufgrund dieser zunehmenden Ungleichheit der produktiven Fahigkeiten, die auf
Wissen, Fahigkeiten und harter

arbeiten, kontrollieren die obersten 1 Prozent der Amerikaner heute bis zu 33
Prozent des Finanzvolumens.

Vermogenswerte.
Mit nichts anfangen

Interessanterweise fangt fast jeder im Leben gleich an - mit wenig oder gar nichts.
Fast alle Schicksale in

Amerika (und weltweit) sind die erste Generation. Das bedeutet, dass die meisten
Menschen



begann mit wenig oder
nichts und verdienten alles, was sie besitzen, in ihrem jetzigen Leben.

Die reichsten Menschen in Amerika sind fast alle
Multimilliardare der ersten Generation. Das ist der Fall

mit wohlhabenden Amerikanern wie Bill Gates, Warren Buffett, Larry Ellison,
Michael Dell und Paul

Allen. Ganze 80 Prozent der Milliondre und Multimillionidre haben mit wenig
Geld angefangen, oft

mittellos, manchmal hoch verschuldet und mit wenigen Vorteilen, wie Sam Walton,
der starb

die mehr als 100 Milliarden Dollar wert sind. Warum konnten diese Menschen so
viel erreichen, obwohl so viele

so wenig erreicht haben?

In threm Buch "The Millionaire Next Door" interviewten Thomas Stanley und
William Danko mehr

tiber 500 Milliondre und befragte 11.000 weitere iiber einen Zeitraum von
fiinfundzwanzig Jahren.
Sie fragten sie

warum sie das Gefiihl hatten, finanziell unabhéngig zu sein, obwohl die meisten
Menschen um sie herum

Sie, die am selben Ort angefangen haben, haben immer noch zu kimpfen.
Ganze 85 Prozent dieser neuen Generation von

Millionére antworteten mit den Worten: "Ich hatte keine bessere Ausbildung oder
mehr Intelligenz,

aber ich war bereit, hdrter zu arbeiten als alle anderen."
Harte Arbeit ist der Schliissel

Die unabdingbare Voraussetzung fiir harte Arbeit ist Selbstdisziplin. Erfolg ist



nur moglich, wenn du

kann die natiirliche Tendenz iiberwinden, an der falschen Stelle zu sparen und
den einfachen Weg zu gehen. Dauerhafter Erfolg ist moglich

nur, wenn du dich disziplinieren kannst, lange, lange Zeit hart zu arbeiten.

Wie ich in der Einleitung erwihnt habe, begann ich mein eigenes Leben ohne Geld
oder Vorteile. Jahrelang habe ich

arbeitete in Hilfsjobs, bei denen ich gerade genug verdiente, um von Gehaltsscheck
zu Gehaltsscheck zu kommen. Ich stolperte

Als ich keine Arbeit mehr fand, wechselte ich in den Verkauf, wo ich mich viele
Monate lang abrackerte, bevor ich

Ich begann, mir diese Frage zu stellen: "Warum sind manche Menschen beim
Verkaufen erfolgreicher als andere?"

Eines Tages erzdhlte mir dann ein Spitzenverkiufer, dass die besten 20 Prozent
der Verkéufer 80 Prozent des Umsatzes verdienen.

Geld. Das hatte ich noch nie gehort. Das bedeutete, dass die unteren 80 Prozent
der Vertriebsmitarbeiter

mit den verbleibenden 20 Prozent zufrieden, mit dem, was iibrig geblieben war,
nachdem die Spitzenleute die

den Lowenanteil. Ich beschloss damals, dass ich zu den besten 20 Prozent gehoren
wiirde.
Diese Entscheidung

hat mein Leben

verandert.

Das grolle Gesetz

Dann lernte ich das "Eiserne Gesetz des Universums" kennen, das es mir
ermoglichte, unter die besten 20 Prozent zu kommen. Es



war das Gesetz von Ursache und Wirkung, also von Saat und Ernte. Dieses Gesetz
besagt: "Fiir jede Wirkung gibt es

eine bestimmte Ursache oder eine Reihe von Ursachen".

Dieses Gesetz besagt, dass du, wenn du in irgendeinem Bereich erfolgreich sein
willst, bestimmen musst, wie der Erfolg

die du in diesem Bereich erreicht hast, und {ibe diese Féhigkeiten und Aktivititen
dann so lange, bis du die

gleiche Ergebnisse.

Hier ist die Regel: "Wenn du das tust, was andere erfolgreiche Menschen tun,
immer und immer wieder, kann dich nichts aufhalten.

dass du am Ende die gleichen Vorteile genielit wie sie. Aber wenn du nicht tust,
was erfolgreiche

Menschen tun, kann dir nichts helfen."

Das Gesetz von Saat und Ernte aus dem Alten Testament ist eine Variante des
Gesetzes von Ursache und Wirkung.

Wirkung. Es heif3t: "Was immer der Mensch sét, das wird er auch ernten."
Dieses Gesetz besagt, dass alles

was du reinsteckst, bekommst du auch wieder raus. Es heif3t auch, dass alles,
was du heute erntest, das Ergebnis dessen ist, was du getan hast.

die in der Vergangenheit gesidt wurden. Wenn du also mit deiner aktuellen
"Ernte" nicht zufrieden bist, liegt es an dir, ab heute

eine neue Ernte zu pflanzen, mehr von den Dingen zu tun, die zum Erfolg
filhren - und damit aufzuhoren, sich mit

die Aktivitdten, die zu nichts fiihren.
Erfolg ist vorhersehbar

Erfolg ist kein Zufall. Leider ist auch das Scheitern kein Zufall. Du hast Erfolg



wenn du tust, was

andere erfolgreiche Menschen tun, immer und immer wieder, bis diese
Verhaltensweisen zur Gewohnheit werden.
Ebenso scheiterst du, wenn

du nicht das tust, was erfolgreiche Menschen tun. In jedem Fall ist die Natur
neutral. Die Natur ergreift keine Partei.

Der Natur ist das egal. Was mit dir passiert, ist einfach eine Frage des Gesetzes -
des Gesetzes von Ursache und Wirkung.

Du kannst dich als eine Maschine mit einem Standardmechanismus betrachten. Dein
Standardmechanismus ist die

die fast unwiderstehliche Anziehungskraft des Faktors ZweckmiBigkeit und des
Weges des geringsten Widerstands, den ich beschrieben habe

in der Einleitung. Wenn du dich nicht selbst disziplinierst, schaltet sich dein
Standardmechanismus automatisch ab.

Das ist die Hauptursache fiir mangelnde Leistung und das Versagen, dein wahres
Potenzial auszuschopfen.

Wenn du nicht absichtlich, bewusst und kontinuierlich daran arbeitest, diese Dinge
zu tun, zu sein und zu haben

Wenn du die Dinge tust, die fiir dich Erfolg bedeuten, ist dein
Standardmechanismus am Werk. Du tust das, was dir Spall macht,

die kurzfristig zu Frustration, finanziellen Sorgen und Misserfolgen in der
Zukunft fiihren.

auf lange Sicht.
Die Geheimnisse des Erfolgs

Der groBe Olmann H. L. Hunt, der einst der reichste Selfmade-Milliardir der
Welt war, war

wurde einmal von einem Fernsehjournalisten nach seinen "Erfolgsgeheimnissen"
gefragt. Er antwortete:



"Es gibt nur drei

Voraussetzungen fiir den Erfolg. Entscheide zunichst genau, was du im Leben
willst.
Zweitens: Bestimme den Preis

dass du bezahlen musst, um die Dinge zu bekommen, die du willst. Und
drittens, und das ist das Wichtigste,

entschlossen, diesen Preis zu zahlen."

Eine der wichtigsten Voraussetzungen fiir den Erfolg, sobald du dich
entschieden hast, was du

wollen, ist die Qualitit der Bereitschaft. Erfolgreiche Menschen sind bereit, den
Preis zu zahlen, egal wie hoch er ist und

und zwar so lange, bis sie die gewiinschten Ergebnisse erzielen.

Jeder will erfolgreich sein. Jeder mochte gesund, gliicklich, schlank und reich
sein. Aber die meisten

Die Menschen sind nicht bereit, den Preis zu zahlen. Gelegentlich sind sie vielleicht
bereit zu zahlen
Teil des Preises, aber

sind sie nicht bereit, den ganzen Preis zu zahlen. Sie halten sich immer zuriick.
Sie haben immer eine Ausrede

oder Rationalisierung dafiir, dass sie sich nicht disziplinieren, um alles zu tun,
was sie tun miissen, um ithr Ziel zu erreichen

Ziele.
Den Preis zahlen

Woran erkennst du, dass du den vollen Preis des Erfolgs bezahlt hast? Das ist ganz
einfach: Sieh dich um. Da ist es

ist! Du kannst immer erkennen, wie viel du fiir deinen Erfolg bezahlt hast, wenn
du dir deinen aktuellen

Lebensstil und dein Bankkonto. Nach dem Gesetz der Korrespondenz wird dein
dulleres



Welt wird, wie ein Spiegel,

spiegeln immer die Person wider, die du bist und den Preis, den du im Inneren
bezahlt hast.

Es gibt einen interessanten Punkt iiber den Preis des Erfolgs: Er muss immer in
voller Hohe bezahlt werden - und in

Vorschuss. Erfolg, wie auch immer du ihn definierst, ist nicht wie in einem
Restaurant, wo du zahlst
nachdem du

dein Essen genossen. Stattdessen ist es wie in einer Cafeteria, wo du dir
aussuchen kannst, was du willst, aber du

musst du es bezahlen, bevor du es isst.

Motivationsredner Zig Ziglar sagt: "Der Aufzug zum Erfolg ist kaputt, aber die
Treppe ist in Ordnung.

immer offen."
Von den Experten lernen

Kop Kopmeyer, den ich in der Einleitung erwihnt habe, sagte mir auch, dass die
zweitwichtigste

Erfolgsprinzip, nach der Selbstdisziplin, ist, dass du "von den Experten lernen
musst".
Du wirst nie leben

lange genug, um alles selbst zu lernen."

Wenn du erfolgreich sein willst, ist es deine erste Aufgabe zu lernen, was du
lernen musst, um das Ziel zu erreichen.

Erfolg, den du dir wiinschst. Lerne von den Experten. Lies ihre Biicher. Hore
dir ihre Audioprogramme an. Besuche

thre Seminare. Schreibe thnen oder sprich sie direkt an und bitte sie um Rat.
Manchmal ist eine Idee

ist alles, was du brauchst, um die Richtung deines Lebens zu dndern. Lass mich
dir ein Beispiel geben, was ich meine:



Vor einigen Jahren wurde ich von einem Freund an einen hervorragenden
Zahnarzt verwiesen. Spéter erfuhr ich, dass er einen

ausgezeichneten Ruf. Man nannte ihn den "Zahnarzt des Zahnarztes". Er war
der Zahnarzt, den die anderen Zahnérzte

zu denen sie gingen, wenn sie eine gute Zahnbehandlung brauchten. Er erzihlte
mir, dass er bei jeder groBeren zahnérztlichen

Konferenz, die er besuchen konnte. Als er dort war, nahm er an jeder Sitzung
teil und horte den Zahnérzten

aus dem ganzen Land und der ganzen Welt diskutieren iiber die neuesten
Durchbriiche in der Zahnmedizin.

Technologie.

Eine Woche lang nahm er unter grof3en zeitlichen und finanziellen Opfern an
einer internationalen Zahniarztekonferenz teil

in Hongkong. Auf dieser Konferenz nahm er an einer Sitzung teil, die von
einem japanischen Zahnarzt gehalten wurde, der

entdeckte eine neue Technologie in der Schonheitschirurgie, die das Aussehen
von Zahnen und

ermoglichte es den Menschen, unbegrenzt gut auszusehen.

Er kehrte nach San Diego zuriick und begann sofort, die neue Technik in seiner
Praxis anzuwenden.

Schon bald wurde er auf diesem Gebiet exzellent und erlangte einen nationalen Ruf.
Innerhalb von ein paar

Jahren kamen Menschen aus dem ganzen Siidwesten der USA zu ihm, um sich
behandeln zu lassen.

Weil er dieses Fachwissen entwickelt hatte, konnte er seine Gebiihren immer wieder
erhohen. SchlieBlich konnte er



hatte so viel Geld verdient, dass er im Alter von fiinfundfiinfzig Jahren in den
Ruhestand gehen konnte, finanziell

unabhingig und in der Lage, den Rest seines Lebens mit seiner Familie zu
verbringen, zu reisen und seine Wiinsche zu erfiillen.

Traume.

Die Pointe dieser Geschichte ist, dass er durch die stindige Suche nach Ideen
und Ratschldgen von anderen Experten in seinem

stie3 er auf eine neue Technologie, die thm half, filhrend auf seinem Gebiet zu
werden und ihn zu retten.

zehn Jahre harte Arbeit, um den gleichen finanziellen Erfolg zu erreichen. Das
konnte dir passieren

aber nur, wenn du ein lebenslanger Schiiler deines Handwerks wirst.
Geistige und korperliche Fitness miissen fortlaufend sein

Erfolg zu haben ist wie korperliche Fitness zu erreichen. Es ist wie Baden,
Ziahneputzen und Essen.

Das ist etwas, das du kontinuierlich jeden Tag tun musst. Wenn du einmal anfangst,
horst du nie wieder auf, bis deine

Das Leben und die Karriere sind vorbei und du hast den Erfolg erreicht, den du dir
wiinschst.

Vor nicht allzu langer Zeit hielt ich ein Seminar in Seattle. Kurz vor der Pause
ermutigte ich die Leute dazu

meine Audioprogramme zu Verkauf, Zeitmanagement und personlichem Erfolg
kaufen und anhdren. Im

Pause kamen mehrere Leute auf mich zu, um mir Fragen zum Seminarinhalt zu
stellen. Eine

Der Verkéufer dringte sich nach vorne und sagte: "Wenn du die Leute dazu bringst,
deine Programme zu kaufen,



du solltest ihnen die ganze Wahrheit
sagen." Ich fragte: "Wie meinst du
das?"

Er fuhr fort: "Du sagst nicht die ganze Wahrheit liber deine Programme.
Du solltest sagen

Menschen, dass sie nur eine bestimmte Zeit lang arbeiten und dann authoren.
Wieder fragte ich: "Wie meinst du das?"

Er sagte: "Nun, ich kam vor etwa fiinf Jahren zu deinem Seminar und ich war
vollig tiberzeugt

durch deine Prisentation. Ich habe alle deine Programme gekauft und
angefangen, sie mir anzuhoren. Ich lese jeden Tag in

Verkaufe. Und du hattest recht, in den nachsten drei Jahren habe ich mein
Einkommen verdreifacht und wurde der Top

Verkaufer in meinem Unternehmen. Aber dann flachte mein Einkommen ab und
ist in den letzten Jahren {iberhaupt nicht mehr gestiegen.

zwel Jahre. Tatsache ist, dass deine Materialien ab einem bestimmten Punkt nicht
mehr funktionieren."

Dann fragte ich ihn: "Was ist mit dir vor zwei Jahren passiert, als dein
Einkommen abflachte und

aufgehort zuzunehmen?"

Er durchsuchte sein Gedéachtnis, dachte eine Weile nach und sagte dann: "Nun,
ich habe so viel verkauft, dass ich

von einem anderen Unternehmen eingestellt wurde. Seitdem ich meinen neuen
Job habe, 1st mein Einkommen

flach."

Ich fragte ithn: "Was hast du in deinem neuen Job anders gemacht als in deinem
vorherigen?



Job?"

Er begann zu antworten. Dann hielt er inne. Ein schockierter Blick ging iiber
sein Gesicht. Schlieflich antwortete er,

"Oh mein Gott! Ich habe damit aufgehort. Als ich den Job wechselte, horte ich
auf, im Verkauf zu lesen. Ich habe aufgehort

Audio-Programme zu horen. Ich habe aufgehdrt, Seminare zu besuchen. Ich habe
aufgehort, es zu tun!"

Er ging kopfschiittelnd davon und murmelte vor sich hin: "Ich habe damit
aufgehort. Ich habe aufgehort, es zu tun.

Ich habe aufgehort, es zu tun."

Ein Experte auf deinem Gebiet zu werden und deine Fahigkeiten stindig zu
verbessern - woriiber ich in

Kapitel 5 ist wie korperliche Fitness. Wenn du fiir eine gewisse Zeit authorst zu
trainieren, haltst du dich nicht

deine Fitness auf demselben Niveau zu halten. Du beginnst abzunehmen. Dein
Korper und deine Muskeln werden weicher und

schwicher. Du verlierst deine Kraft, Flexibilitidt und Ausdauer. Um sie zu
erhalten, musst du dich

jeden Tag, jede Woche und jeden Monat an ihnen zu arbeiten.
Werde alles, was du sein kannst

Es gibt einen noch wichtigeren Grund fiir dich, die Selbstdisziplin zu {iben, die
dich vorwirts bringt und

nach oben zu den groB3en Erfolgen, die fiir dich moglich sind. Die Praxis der
Selbstdisziplin ermdglicht es dir

deinen Charakter zu verandern, um ein stiarkerer und besserer Mensch zu werden.
Die Ausiibung von Selbstdisziplin hat eine

auf deinen Verstand und deine Emotionen auswirken und dich zu einem anderen
Menschen machen.



Person von derjenigen, die
du ohne Selbstdisziplin gewesen wirst.

Stell dir vor, du bist in einem Chemielabor. Du mischst eine Reihe von Chemikalien
in einer Petrischale und stellst sie iiber eine

Bunsenbrenner. Der Bunsenbrenner erhitzt die Chemikalien bis zu dem Punkt, an
dem sie kristallisieren und

gehértet werden. Aber sobald du diese Chemikalien durch starke Hitze
kristallisiert hast, konnen sie nicht mehr

wieder in eine fliissige Form umgewandelt.

Genauso beginnt deine Personlichkeit wie eine Fliissigkeit: weich, fliissig und
formlos.
Aber wenn du dich

die Hitze der Selbstdisziplin, wenn du dich anstrengst, um das zu tun, was hart und
notwendig ist, anstatt das zu tun, was

Wenn du mit SpaB3 und Leichtigkeit bei der Sache bist, kristallisiert sich deine
Personlichkeit heraus und verhirtet sich auch auf einer hoheren Ebene.

Der grofite Vorteil, den du aus der Ausiibung von Selbstdisziplin bei der
Verfolgung deiner Ziele ziehst, ist, dass du

ein anderer Mensch werden. Du wirst starker und entschlossener. Du entwickelst
mehr Selbstbeherrschung

und Entschlossenheit. Du formst und stirkst deine Personlichkeit und
verwandelst dich in eine

bessere Person.

Die Regel lautet: "Um jemand zu werden, der du noch nie gewesen bist, musst
du etwas tun, das

was du noch nie getan hast." Das bedeutet, dass du, um einen iiberlegenen
Charakter zu entwickeln, dich immer wieder anstrengen musst.

ein hoheres Mal} an Selbstdisziplin und Selbstbeherrschung an den Tag legen. Du
musst die



Dinge, die normale
Menschen nicht gerne
tun.

Ein weiteres Erfolgsprinzip lautet: "Um etwas zu erreichen, was du noch nie
erreicht hast, musst du

musst Qualititen und Féhigkeiten lernen und iiben, die du noch nie hattest."

Wenn du dich in Selbstdisziplin iibst, wirst du zu einem neuen Menschen. Du wirst
besser, starker und mehr

klar definiert. Du entwickelst ein hoheres Mal3 an Selbstwertgefiihl,
Selbstachtung und persénlichem Stolz. Du

steige auf der Leiter der menschlichen Evolution auf und werde ein Mensch mit
hoherem Charakter und Entschlossenheit.

Erfolg ist seine eigene Belohnung
Das Wunderbare am Erfolg ist, dass jeder Schritt in diese Richtung lohnend ist

in sich selbst. Jeder Schritt, den du unternimmst, um ein besserer Mensch zu werden
und mehr zu erreichen, als du jemals

Du fiihlst dich gliicklicher, selbstbewusster und erfiillter als je zuvor.

Du hast schon einmal gehort, dass "nichts so erfolgreich ist wie der Erfolg". Das
bedeutet, dass der grofite

Die Belohnung fiir den Erfolg ist nicht das Geld, das du verdienst, sondern die
hervorragende Person, die du in der

Der Prozess, nach Erfolg zu streben und jedes Mal Selbstdisziplin zu iiben, wenn es
notig ist.

Im néchsten Kapitel erklére ich dir, wie du zu dem wahrhaft exzellenten
Menschen werden kannst, der du sein kannst

des Werdens.



Aktionsiibungen:

Nimm jetzt einen Stift zur Hand und schreibe deine Antworten auf die folgenden
Fragen auf.

1. Wenn dein Arbeitsleben und deine Karriere ideal wiren, wie wiirden sie dann
aussehen? Welche Disziplin konntest du entwickeln, die dir dabei helfen wiirde,
es zu erreichen?

2. Wenn dein Familienleben ideal wire, wie wiirde es aussehen und welche
Disziplin wiirde dir am meisten dabei helfen, es zu verwirklichen?

3. Wenn deine Gesundheit in jeder Hinsicht perfekt wire, welche Disziplinen
wiirdest du haben, die das moglich machen?

4. Wenn deine finanzielle Situation heute ideal wire, welche Disziplin wiirdest
du

die dir am meisten helfen wiirden?

5. Warum bist du noch nicht so erfolgreich, wie du es gerne wirst, und welche
Disziplin wiirde dir am meisten helfen, all deine Ziele zu erreichen?

6. Welche Fihigkeit konntest du entwickeln, die dir helfen wiirde, mehr von
deinen Zielen zu erreichen?

7. Wenn du einen Zauberstab schwingen und in einem Bereich vollkommen
diszipliniert sein konntest, welcher

eine Disziplin die grof3te positive Auswirkung auf dein Leben haben wiirde?
Kapitel 2
Selbstdisziplin und Charakter

"Halte dich selbst fiir einen hoheren Standard verantwortlich, als andere von
dir erwarten. Niemals



entschuldige dich. Bemitleide dich niemals selbst. Sei ein harter Herr zu dir
selbst und sei nachsichtig mit allen

sonst."

-HENRY WARD BECHER,
GEISTLICHER IM NEUNZEHNTEN
JAHRHUNDERT

Die Entwicklung des Charakters ist das gro3e Geschift des Lebens. Deine
Féhigkeit, dir einen Ruf als

Person mit Charakter und Ehre ist die hochste Errungenschaft im
gesellschaftlichen und geschiftlichen Leben. Ralph

Waldo Emerson schrieb: "Was du tust, spricht so laut, dass ich kein Wort hore,
das du sagst."

Die Person, die du heute bist, dein innerster Charakter, ist die Summe all deiner
Entscheidungen und

Entscheidungen im Leben bis zu diesem Tag. Jedes Mal, wenn du dich richtig
entschieden hast und im Einklang mit der

das Beste, was du weif3t, hast du deinen Charakter gestdrkt und bist ein besserer
Mensch geworden. Die

Umgekehrt gilt das Gleiche: Jedes Mal, wenn du einen Kompromiss eingegangen
bist, es dir leicht gemacht hast oder dich auf eine Weise verhalten hast, die

im Widerspruch zu dem, was du fiir richtig héltst, hast du deinen Charakter
geschwicht und deine Personlichkeit aufgeweicht.

Personlichkeit.

Die grof3en Tugenden

Es gibt eine Reihe von Tugenden oder Werten, die eine Person in der Regel besitzt,
wenn sie



Charakter. Diese sind

Mut, Mitgefiihl, GroBziigigkeit, MdBigung, Ausdauer und Freundlichkeit, um
nur einige zu nennen. Wir werden

iiber einige von ihnen in Teil 3 dieses Buches sprechen. Vor all diesen Werten
steht jedoch der wichtigste

Der wichtigste von allen, wenn es darum geht, die Tiefe und Starke deines
Charakters zu bestimmen:
Integritiit.

Es ist dein Grad an Integritit, der zeigt, dass du mit dir selbst und anderen in
volliger Wahrheit lebst.

mehr als alles andere die Qualitdt deines Charakters. In gewisser Weise ist
Integritét tatsdchlich der Wert, der

garantiert alle anderen Werte. Wenn dein Grad an Integritdt hoher ist, bist du
ehrlicher mit

du dich selbst und lebst eher im Einklang mit all den anderen Werten, die du
bewunderst und respektierst.

Es braucht jedoch eine enorme Selbstdisziplin, um eine Person mit Charakter zu
werden. Es braucht

betrachtliche Willenskraft, um in jeder Situation immer "das Richtige" zu tun.
Und es braucht sowohl Selbst

Disziplin und Willenskraft, um der Versuchung zu widerstehen, an der falschen
Stelle zu sparen, es sich leicht zu machen oder kurzsichtig zu handeln

langfristigen Vorteil.

Das ganze Leben ist ein Test, um herauszufinden, was wirklich in dir steckt.
Weisheit kann sein

durch Studium und Reflexion entwickelt werden, aber der Charakter kann nur
in der Gemeinschaft entwickelt werden.



des tdglichen Lebens, wenn du gezwungen bist, zwischen Alternativen und
Verlockungen zu wéhlen und zu entscheiden.

Die Priifung des Charakters

Nur wenn du unter Druck stehst - wenn du gezwungen bist, dich fiir den einen
oder anderen Weg zu entscheiden, entweder

konsequent mit einem Wert zu leben oder ihn zu kompromittieren - damit zeigst
du deinen wahren Charakter.

Emerson sagte auch: "Hiite deine Integritdt wie eine heilige Sache; nichts ist
schlieBlich heilig, auler die

Integritat deines eigenen Geistes."

Du bist ein "wéhlender Organismus". Du triffst stindig Entscheidungen, in die
eine oder andere Richtung. Jede

Entscheidung, die du triffst, ist eine Aussage liber deine wahren Werte und
Prioritdten. In jedem Moment wihlst du

was fiir dich wichtiger oder von hoherem Wert ist als das, was weniger wichtig
oder von geringerem Wert ist.

Das einzige Bollwerk gegen Versuchungen, den Weg des geringsten
Widerstands und den Faktor ZweckmaBigkeit ist

Charakter. Der einzige Weg, wie du deinen vollen Charakter entwickeln kannst,
ist, deine Willenskraft in

jede Situation, in der du versucht bist, das zu tun, was einfach und zweckmaéfBig
ist, anstatt das, was richtig und

notwendig.
Die grofie Auszahlung

Die Belohnung dafiir, dass du ein Mensch mit Charakter geworden bist, dass du
deine Willenskraft und Selbstdisziplin eingesetzt hast, um



konsequent mit dem Besten zu leben, das du kennst, ist enorm. Wenn du den
hoheren Wert wahlst

iiber das Niedrigere, das Schwierigere iiber das Leichtere, das Richtige iiber das
Falsche, fiihlst du dich gut iiber

dich selbst. Dein Selbstwertgefiihl steigt. Du magst und respektierst dich mehr.
Du hast ein besseres Gefiihl fiir

personlicher Stolz.

Du fiihlst dich nicht nur gut, wenn du dich charaktervoll verhéiltst, sondern du
verdienst auch die

Respekt und Wertschdtzung von allen Menschen um dich herum. Sie werden zu dir
aufschauen und dich bewundern. Die Tiiren werden

fuir dich gedffnet werden. Die Menschen werden dir helfen. Du wirst mehr bezahlt,
schneller befordert und bekommst sogar

mehr Verantwortung. Wenn du eine Person mit Ehre und Charakter wirst, werden
sich Gelegenheiten ergeben

uberall um dich herum.

Andererseits kannst du alle Intelligenz, jedes Talent und jede Fahigkeit der Welt
haben, aber wenn die Menschen

dir nicht vertrauen, wirst du nie weiterkommen. Die Leute werden dich nicht
einstellen, und wenn sie es doch tun, werden sie dich entlassen.

du so schnell wie méglich. Finanzinstitute werden dir kein Geld leihen. Denn
"Gleich und gleich gesellt sich gern

scharen", werden die einzigen Partner (niemals Freunde), die du haben wirst,
andere Menschen mit fragwiirdigen

Charakter. Aullerdem haben die Menschen, mit denen du zu tun hast, einen
groflen Einfluss auf deine Einstellung und



Personlichkeit, mit der Qualitit deines Charakters entscheidest du iiber dein ganzes
Leben
-oder das Fehlen davon.

Die Entwicklung des Charakters

Aristoteles schrieb: "Jeder Fortschritt in der Gesellschaft beginnt mit der
Entwicklung des Charakters der

jung." Das bedeutet, dass das Vorankommen in deinem Leben mit dem Erlernen
und Einiiben von Werten beginnt.

Du lernst Werte auf eine oder alle drei Arten: Unterricht, Studium und Praxis.
Schauen wir uns

jedes dieser
Elemente genauer
an.

Bringe deinen Kindern Werte bei. Eine der wichtigsten Aufgaben der
Elternschatft ist es, den Kindern Werte beizubringen. Diese

muss man sie geduldig anleiten und ithnen immer wieder Werte erklaren, wiahrend
sie heranwachsen.

Einmal ist nie genug. Der Wert - und die Wichtigkeit, nach diesem Wert zu
leben - muss erklédrt werden.

Eltern miissen die Einhaltung eines Wertes nicht nur veranschaulichen, sondern
auch kontrastieren, vor allem mit der

die Wahrheit zu sagen und das Gegenteil, ndmlich zu liigen oder Halbwahrheiten zu
sagen.

Kinder sind sehr empfanglich fiir die Lektionen, die sie von den wichtigen
Menschen in ithrem Leben erhalten, wie

sie werden erwachsen. Sie akzeptieren das, was du als ithre Eltern sagst, als
Tatsache, als absolute Wahrheit. Sie absorbieren

was du sagst, wie ein Schwamm. Du schreibst deine Beschreibung der Werte auf
ihre Seelen, die wie nass sind



Ton, damit das, was du schreibst, ein dauerhafter Teil der Art und Weise wird, wie
sie die



Welt und dem Leben zu tun.

Wie wir in Kapitel 19 sehen werden, zeigst du deine Werte vor allem durch dein
Verhalten.

Deine Kinder beobachten dich und streben danach, die Werte nachzuahmen, die
du nicht nur lehrst und predigst, sondern auch

uben. Und sie schauen immer zu.

Die Kinder der Rockefeller-Familie waren dafiir bekannt, dass ihnen schon friih
finanzielle Werte vermittelt wurden.

Obwohl ihr Vater einer der reichsten Manner Amerikas war, bekamen die
Kinder Aufgaben und

Hausarbeiten zu erledigen, bevor sie ihr Taschengeld erhielten. Dann wurden
sie angewiesen, wie sie ihr Geld

wie sie sparen, wie viel sie fiir wohltdtige Zwecke spenden und wie viel sie
investieren sollen. Das Ergebnis ist, dass sie

zu erfolgreichen Geschéftsleuten und Staatsméannern heranwuchsen, im
Gegensatz zu Kindern, die in

wohlhabenden Familien, die in Geldangelegenheiten selten diszipliniert waren.

Studiere die Werte, die du bewunderst. Du lernst Werte, indem du sie genau
studierst. Das Gesetz der Konzentration

sagt, dass "alles, woran du festhiltst, in deinem Leben wéchst und zunimmt".

Das heifit, wenn du Geschichten iiber Manner und Frauen studierst und liest, die
sich

die Art von Werten, die du bewunderst und respektierst, und dann denke iiber
diese Geschichten und dieses Verhalten nach,

sinken diese Werte immer tiefer in dein Bewusstsein. Sobald diese Werte in
dein Gehirn "einprogrammiert" sind



Unterbewusstsein, schaffen sie in dir eine Neigung, dich konsequent nach
diesen Werten zu verhalten, wenn die

Situation sie erfordert.

In der militdrischen Ausbildung werden den Soldaten zum Beispiel stindig
Geschichten iiber Mut und Gehorsam erzéhlt,

Disziplin und die Bedeutung der Unterstiitzung ihrer Kameraden. Je mehr sie diese
Geschichten horen,

sie diskutieren und iiber sie nachdenken, desto wahrscheinlicher ist es, dass sie
sich diesen Werten entsprechend verhalten

wenn sie unter dem Druck eines tatsdchlichen Kampfes stehen.

Die wichtigste Tugend des Charakters ist die Wahrheit. Wann immer du die
Wahrheit sagst, wie unbequem sie auch sein mag

dann fiihlst du dich besser und verdienst dir den Respekt der Menschen um dich
herum. Einer der

Das hochste Lob, das du einem anderen Menschen geben kannst, ist, dass er oder sie
"immer die Wahrheit sagt".

Ahme die Menschen nach, die du am meisten bewunderst. Ein Grofteil deines
Charakters wird von den Menschen bestimmt, die du

am meisten bewundern, sowohl lebendig als auch tot. Wer sind sie? Schau dir dein
Leben und deine Geschichte an und erstelle eine Liste mit

die Menschen, die du am meisten bewunderst, und schreibe neben ihren Namen
die Tugenden oder Werte auf, die sie

am meisten fiir dich reprisentieren.

Wenn du einen Nachmittag mit einem lebenden oder toten Menschen
verbringen konntest, welche Person wiirdest du wéhlen?

Warum wiirdest du diese Person wahlen? Wortiber wiirdet ihr wihrend eures
Gesprichs



Nachmittag zusammen? Was
Welche Fragen wiirdest du stellen oder was wiirdest du lernen wollen?

Bedenke auch dies: Warum sollte diese Person einen Nachmittag mit einer anderen
Person verbringen wollen?
du? Was sind die

Tugenden und Werte, die du entwickelt hast und die dich zu einem wertvollen
und interessanten Menschen machen? Welche

macht dich besonders?

Ube die Werte, die du respektierst. Du entwickelst Werte, indem du sie
praktizierst, wann immer sie aufgerufen werden

denn. Wie der romische stoische Philosoph Epiktet sagte: "Nicht die Umstinde
machen den Menschen, sondern die

thn nur sich selbst offenbaren."

Wenn ein Problem auftritt, neigen Menschen dazu, automatisch auf der Grundlage
der hochsten Werte zu reagieren, die sie

bis zu diesem Moment entwickelt haben.

Wir entwickeln Werte durch Wiederholung, indem wir uns immer wieder
konsistent zu einem bestimmten Wert verhalten

bis es zur Gewohnheit wird und sich so festsetzt, dass wir es automatisch
praktizieren. Ménner und

Frauen mit hoch entwickelten Charakteren verhalten sich so, wie es ithren
hochsten Werten entspricht, und

sie tun es ohne nachzudenken oder zu zogern. Sie stellen sich nicht die Frage,
ob sie es tun oder nicht.

tun das Richtige.

Die Struktur der Personlichkeit



Die Psychologie des Charakters umfasst die drei Teile deiner Personlichkeit:
dein Selbst-Ideal, dein Selbst

Image und dein Selbstwertgefiihl.

Dein Selbst-Ideal. Dein Selbstideal ist der Teil deines Geistes, der aus deinen
Werten, Tugenden und Idealen besteht,

Ziele, Bestrebungen und deine Vorstellung von der besten Person, die du sein
kannst. Mit anderen Worten,

Dein Selbstideal besteht aus den Werten, die du bei anderen am meisten
bewunderst und die du am meisten anstrebst

in dir selbst.

Der wichtigste Teil deines Selbstideals ist in dem Wort "Klarheit"
zusammengefasst.
Uberlegene Menschen

sind diejenigen, die sich absolut klar dariiber sind, wer sie sind und was sie glauben.
Sie haben vollstindige

Klarheit iiber die Werte, an die sie glauben und fiir die sie stehen. Sie sind nicht
verwirrt oder unentschlossen.

Sie sind standhaft und entschlossen, wenn es um Entscheidungen geht, bei denen
ein Wert eine Rolle spielt.

Andererseits sind schwache und unentschlossene Menschen unscharf und unklar
uber ihre Werte. Sie haben

nur eine vage Vorstellung davon haben, was in einer bestimmten Situation richtig
oder falsch ist. Infolgedessen wihlen sie den Weg des geringsten

Widerstand und handeln zweckdienlich. Sie tun das, was thnen am schnellsten
und einfachsten erscheint, um das zu bekommen, was

die sie kurzfristig wollen, und machen sich wenig bis gar keine Gedanken iiber die
Folgen der



thre Taten.

Die Evolution des Charakters. In der Biologie werden die Lebensformen in
Kategorien eingeteilt, die von den geringsten bis zu den grofiten

komplex, vom einzelligen Plankton iiber das immer komplexere Spektrum des
Lebens bis hin zu den

menschlichen Wesen. Auch die Menschen konnen entlang eines Spektrums
organisiert werden, vom kleinsten bis zum grofB3ten

am weitesten entwickelt. Die niedrigsten Formen von Menschen sind
diejenigen, die keine Werte, Tugenden oder Charakter haben. Diese

Menschen handeln immer zweckméafig und gehen den Weg des geringsten
Widerstands bei ihrer Suche nach unmittelbaren

Befriedigung.

Auf der hochsten Entwicklungsstufe der menschlichen Ethnie stehen jedoch die
Minner und Frauen, die

die niemals ihre Ehrlichkeit oder ithren Charakter fiir irgendetwas aufs Spiel
setzen wiirden,

einschliefllich der Androhung von finanziellen Verlusten, Schmerzen oder sogar
dem Tod.

George Washington ist berithmt fiir seine Ehrlichkeit, die sich in der Geschichte
zeigt, in der er

gab zu, dass er den Kirschbaum gefdllt hatte. Auch die Griinderviter der
Vereinigten Staaten von Amerika

Staaten schrieben: "Wir versprechen hiermit unser Leben, unser Vermogen und
unsere heilige Ehre", um die Unterzeichnung des

Die Unabhéngigkeitserkldrung.

In seinem Buch Trust: Die sozialen Tugenden und die Schaffung von Wohlstand,
Philosoph Francis



Fukuyama stellte fest, dass sich die Gesellschaften weltweit in zwei Arten
unterteilen lassen: Gesellschaften mit "hohem Vertrauen" und "niedrigem
Vertrauen".

Vertrauen". Er argumentiert auch, dass die Gesellschaften mit dem hochsten
Vertrauen - die, in denen Integritdt am meisten bewundert wird,

ermutigt und respektiert werden, sind auch die gesetzestreuesten, freiesten und
wohlhabendsten.

Am anderen Ende des gesellschaftlichen Spektrums stehen jedoch die
Gesellschaften, die von Tyrannei gepragt sind,

Diebstahl, Unehrlichkeit und Korruption. Diese sind ausnahmslos sowohl
undemokratisch als auch

arm.

Vertrauen ist der Schliissel. Vertrauen ist das Schmiermittel fiir menschliche
Beziehungen. Wo ein hohes Vertrauen zwischen und

zwischen den Menschen, die Wirtschaft floriert und es gibt Chancen fiir alle. Auf
der anderen Seite,

wo das Vertrauen gering ist, werden wirtschaftliche Ressourcen verschwendet,
um sich vor Diebstahl zu schiitzen

und Korruption - oder diese Ressourcen sind iiberhaupt nicht verfiigbar.

In den Vereinigten Staaten haben wir die Verfassung und die Bill of Rights.
Diese Dokumente legen die Regeln fest

nach denen die Amerikaner leben wollen. Sie schaffen die Struktur unserer
Regierung und garantieren unsere

Rechte. Aber sie gehen davon aus, dass unsere gewéhlten Vertreterinnen und
Vertreter ehrenwerte Manner und Frauen sind, die sich

um diese Rechte zu schiitzen und zu verteidigen. Sie versuchen, sicherzustellen,
dass nur Méanner und Frauen mit Charakter

langfristig in unserem wirtschaftlichen, politischen und sozialen Umfeld gedeihen
und wachsen kénnen



System. Sie zielen darauf ab

versichern, dass in den meisten Fillen nur Manner und Frauen mit Charakter in
hohe Positionen in der Gesellschaft aufsteigen konnen.

Auch wenn unser System nicht perfekt ist und Menschen mit fragwiirdigem
Charakter gelegentlich aufsteigen

in prominenten Positionen, aber nur selten flir sehr lange. Die grundlegende
Forderung der Amerikaner nach Ehrlichkeit und

Integritit fiihrt letztendlich dazu, dass unehrliche Menschen entlarvt und getadelt
werden. Die Forderung nach Ménnern und

Frauen mit Charakter geht unvermindert weiter.

Dein Selbstbildnis: Dein innerer Spiegel. Der zweite Teil deiner Personlichkeit
ist dein Selbstbild. Dieses

1st die Art und Weise, wie wir uns selbst sehen und iiber uns denken, vor allem vor
einem wichtigen Ereignis. Menschen

neigen immer dazu, sich im AuBeren so zu verhalten, wie sie sich im Inneren
sehen. Diese

wird oft als unser "innerer Spiegel" bezeichnet, in den wir schauen, bevor wir ein
Verhalten zeigen.

Wenn du dich selbst als ruhig, positiv, wahrhaftig und charakterstark siehst,
verhiéltst du dich mit

mehr Stérke und personliche Macht. Andere Menschen respektieren dich mehr.
Du hast das Gefiihl, die Kontrolle iiber dich zu haben

und die Situation.

Mehr noch, wenn du dich tatsachlich so verhiltst, dass es mit deinen hochsten
Werten libereinstimmit,

verbessert sich dein Selbstbild. Du siehst und denkst in einem besseren Licht tiber
dich selbst. Du



gliicklicher fithlen und

mehr Selbstvertrauen. Dein Verhalten und dein Auftreten spiegeln dann diese
zunehmende Verbesserung wider

inneres Bild, das du von dir selbst hast, als die bestmogliche Person, die du sein
kannst.

Die Menschen neigen dazu, dich so zu akzeptieren, wie du dich selbst einschétzt,
zumindest am Anfang. Wenn du siehst und denkst

Wenn du dich selbst als exzellente Person betrachtest, die einen hohen
Charakter besitzt, wirst du andere Menschen

mit Hoflichkeit, Anmut und Respekt. Im Gegenzug werden sie dich ebenfalls als
ehrenhafte Person behandeln und

Charakter.

Dein Selbstwertgefiihl: Wie sehr du dich selbst magst. Der dritte Teil deiner
Personlichkeit ist dein Selbst

Wertschditzung. Das ist das, was du Uiber dich selbst denkst, dein emotionaler
Kern. Dein Selbstwertgefiihl ist definiert als

"wie sehr du dich selbst magst", aber es geht um mehr als nur das. Je mehr du
dich als wertvollen Menschen siehst

und wichtige Person bist, desto positiver und optimistischer wirst du sein. Wenn
du dich wirklich als

Wenn du dich fiir wichtig und wertvoll hiltst, wirst du andere Menschen auch
so behandeln, als wiren sie wichtig.

Dein Selbstwertgefiihl wird groBtenteils davon bestimmt, wie konsistent dein
Selbstbild ist, das deine

personlichen Verhalten, ist mit deinem Selbstideal oder deiner Vision von der
besten Person, die du sein kannst.

Immer dann, wenn du dich so verhiltst, wie du dir einen guten Menschen vorstellst,



dein Selbstbild

verbessert sich und dein Selbstwertgefiihl steigt. Du magst und respektierst dich
mehr.
Du fiihlst dich gliicklich iiber

dich und andere. Je mehr du dich selbst magst, desto mehr magst du andere, und
desto mehr mdgen sie dich

im Gegenzug. Wenn du mit Charakter und im Einklang mit deinen hochsten
Werten handelst, setzt du dein ganzes Leben

(innerlich und duflerlich) in eine Aufwirtsspirale. In jedem Bereich deines
Lebens wird es besser werden und

besser fur dich.

Deine Vorbilder haben einen enormen Einfluss auf die Gestaltung deines
Charakters. Je mehr du eine Person bewunderst

Person und ihre Qualititen, desto mehr strebst du - bewusst oder unbewusst -
danach, zu

wie diese Person. Deshalb ist Klarheit so wichtig.
Verhalte dich immer konsistent

Wann immer du auf eine Weise handelst, die mit deinen Werten libereinstimmt,
fiihlst du dich gut
iiber dich selbst.

Wann immer du deine Werte kompromittierst, aus welchem Grund auch immer,
fihlst du dich schlecht. Das bedeutet auch

dass dein Selbstvertrauen und dein Selbstwertgefiihl sinken, wenn du deine Werte
kompromittierst. Du fiihlst

Unbehagen und Minderwertigkeit, Unzuldnglichkeit und Unbehagen. Wenn du
deine Werte kompromittierst, wirst du tief im Inneren

Innerlich spiirst du, dass etwas grundlegend falsch ist.

Fast alle menschlichen Probleme lassen sich durch eine Riickbesinnung auf deine
hochsten Werte 16sen und



dein Innerstes

Uberzeugungen. Wenn du zuriickblickst, gab es in deinem Leben
wahrscheinlich Situationen, in denen du

deine Werte zu kompromittieren, um eine Investition zu retten, einen Job zu
behalten, eine Beziehung zu erhalten, oder

eine Freundschaft aufrechtzuerhalten. In jedem Fall hast du dich schlechter und
schlechter gefiihlt, bis du schlieBlich Schluss gemacht hast und

ging weg.

Und wie hast du dich gefiihlt, als du endlich die Charakterstdrke hattest,
wegzugehen? Du flihltest dich

wunderbar! Wann immer du deine Willenskraft und Charakterstiarke einsetzt, um
zu den Werten zuriickzukehren, die

die dir am meisten am Herzen liegen, wirst du mit einem wunderbaren Gefiihl
von Gliick und Freude belohnt. Du

fiihlst du dich energiegeladen und frei. Du fragst dich, warum du diese
Entscheidung nicht schon vor langer Zeit getroffen hast.

Das Richtige tun

Bei der Entwicklung eines Charakters, der sich auf Selbstdisziplin und
Willenskraft stiitzt, ist langfristiges Denken

wesentlich. Je mehr du {iber die langfristigen Folgen deines Verhaltens
nachdenkst, desto eher ist es

dass du auf kurze Sicht das Richtige tun wirst. Wenn du also eine Wahl oder
Entscheidung treffen musst,

Stelle immer die magische Frage: "Was ist hier wichtig?"

Praktiziere die universelle Maxime von Immanuel Kant: "Nimm dir vor, dich so
zu verhalten, als ob jede deiner Handlungen



ein universelles Gesetz fur alle Menschen werden sollte."

Eine der groBlen Fragen fiir die Entwicklung des Charakters ist diese: "Was fiir
eine Welt wiirde

Was wire diese Welt, wenn alle Menschen so waren wie ich?"

Wann immer du ausrutschst, wann immer du etwas tust oder sagst, das mit
deinen hochsten Werten unvereinbar ist,

Steig sofort wieder auf dein Pferd. Sag dir: "Das sieht mir nicht dhnlich!" und
beschlief3e, dass du als nichstes

Zeit wirst du es besser machen.
Was du bewohnst, wichst

Wenn du dich heute in einer Situation befindest, in der du nicht nach deinen
hochsten Werten lebst, triff eine Entscheidung,

in dieser Minute die Situation zu konfrontieren und zu bereinigen. In dem
Moment, in dem du das tust, wirst du wieder

gliicklich zu sein und wieder die Kontrolle zu haben.

Es gibt eine alte indianische Geschichte: "Auf meinen Schultern sitzen zwei
Wolfe. Der eine ist ein schwarzer Wolf, bose, der

verleitet mich stdndig dazu, die falschen Dinge zu tun und zu sagen. Auf meiner
anderen Schulter sitzt ein weiller Wolf, der

ermutigt mich stindig, mein Bestes zu geben."

Ein Zuhorer fragte den alten Mann: "Welcher von diesen Wolfen hat die grofite
Macht tiber dich?"

Der alte Mann antwortete: "Der, den ich flttere."

Das Gesetz der Konzentration besagt, dass alles, worauf du dich konzentrierst,
in deinem Leben wichst und zunimmt. Wenn du



Wenn du tiber die Tugenden und Werte nachdenkst und sprichst, die du am meisten
bewunderst und respektierst, programmierst du also

diese Werte immer tiefer in dein Unterbewusstsein, bis sie automatisch in
deinem Leben wirken.

jede Situation.

Wann immer du deine Selbstdisziplin und Willenskraft einsetzt, um dein Leben
konsequent nach diesen

Werte, fiir die du am meisten bekannt sein willst, wirst du dich schnell auf dem Weg
Zu einem

ausgezeichnete Person.
Aktionsiibungen:
Nimm dir ein Blatt Papier und schreibe deine Antworten auf diese Fragen auf.

1. Nenne drei lebende oder tote Menschen, die du am meisten bewunderst, und
beschreibe eine Eigenschaft

von jedem von ihnen, die du respektierst.

2. Bestimme die wichtigste Tugend oder Qualitét in deinem Leben, nach der du
am meisten strebst

uben oder nachahmen.

3. Identifiziere die Situationen, in denen du dich am sichersten fiihlst, in denen
du das Gefiihl hast

der beste Mensch zu sein, der du sein kannst.

4. In welchen Situationen fuhlst du dich am selbstbewusstesten und
wertvollsten?

5. Wenn du bereits in jeder Hinsicht ein ausgezeichneter Mensch wiérst, wie
wiirdest du dich verhalten



von heute an anders?

6. An welche Eigenschaft mochtest du, dass die Leute denken, wenn dein
Name erwihnt wird?

und was konntest du tun, damit das passiert?

7. In welchem Bereich musst du ehrlicher sein und ein hoheres Mal3 an Integritit
praktizieren, als du es heute tust?

Kapitel 3

Selbstdisziplin und Verantwortung

"Wer in der Wirtschaft an die Spitze kommen will, muss die Macht und die Kraft

der Gewohnheit. Er muss schnell mit den Gewohnheiten brechen, die ihn
brechen konnen, und sich beeilen, die

Praktiken, die zu Gewohnheiten werden, die ihm helfen, den Erfolg zu
erreichen, den er sich wiinscht."”

-J. PAUL GETTY

Deine Fahigkeit und Bereitschaft, dich zu disziplinieren und personliche
Verantwortung fiir dein Leben zu ibernehmen, sind

die fiir Gliick, Gesundheit, Erfolg, Leistung und persénliche Fiihrung unerlisslich
sind.
Akzeptieren

Verantwortung ist eine der hértesten aller Disziplinen, aber ohne sie ist kein Erfolg
moglich.

Das Versdumnis, Verantwortung zu iibernehmen, und der Versuch, die
Verantwortung fiir Dinge in deinem Leben zu iibernehmen, die

die dich ungliicklich machen, auf andere Menschen, Institutionen und
Situationen iibertragen, verzerren Ursache und Wirkung voéllig,



untergraben deinen Charakter, schwéchen deine Entschlossenheit und vermindern
deine Menschlichkeit.
Sie fiihren zu

endlosen Ausreden.
MEINE GROSSE OFFENBARUNG

Als ich einundzwanzig war, lebte ich in einer winzigen Wohnung und arbeitete als
Hilfsarbeiter auf dem Bau. I

Ich musste um 5:00 Uhr aufstehen, damit ich drei Busse zur Arbeit nehmen konnte,
um um 8:00 Uhr dort zu sein.

Ich kam erst um 19:00 Uhr nach Hause, weil ich den ganzen Tag Baumaterialien
geschleppt hatte. I

verdiente gerade genug Geld, um tliber die Runden zu kommen, und ich hatte
kein Auto, fast keine Ersparnisse und gerade genug

Kleidung fiir meine Bediirfnisse. Ich hatte kein Radio oder Fernsehen.

Es war mitten im kalten Winter, mit einer Temperatur von minus 35 Grad
Fahrenheit, und ich

ging ich abends nur selten aus. Stattdessen sal3 ich, wenn ich genug Energie
hatte, in meiner kleinen Wohnung bei meinem

kleinen Tisch in meiner Kiichenecke und lese.

Eines Abends, spét in der Nacht, als ich allein am Tisch sal3, ddmmerte es mir
plotzlich

dass "dies mein Leben ist". Dieses Leben war kein Probelauf fir etwas anderes.
Das Spiel hatte begonnen, und

Ich war die Hauptperson, wie in einem Theaterstiick.

Es war wie ein Blitzlicht, das in meinem Gesicht aufleuchtete. Ich schaute auf
mich und um mich herum auf meine kleinen

Wohnung, und ich dachte daran, dass ich keinen Highschool-Abschluss hatte.



Die einzige Arbeit, die

Ich war fiir manuelle Arbeit qualifiziert. Ich verdiente gerade genug Geld, um
meine Grundausgaben zu bezahlen,

und ich hatte am Ende des Monats nur noch sehr wenig iibrig.

Ich wusste plotzlich, dass sich nichts dndern wiirde, wenn ich mich nicht dnderte.
Niemand sonst war

es fur mich tun. In Wirklichkeit interessierte es niemanden sonst. In diesem
Moment wurde mir klar, dass ich von diesem Tag an

Ich war fiir mein Leben und fiir alles, was mir passierte, selbst verantwortlich.
Ich war

verantwortlich. Ich konnte meine Situation nicht mehr auf meine schwierige
Kindheit oder meine Fehler schieben, die ich

in der Vergangenheit gemacht. Ich hatte das Sagen. Ich sal3 auf dem Fahrersitz.
Das war mein Leben, und wenn ich es nicht tat

etwas dndern, wiirde es durch die einfache Kraft der Tragheit unendlich so
weitergehen.

Diese Enthiillung verdanderte mein Leben. Ich war nie wieder derselbe. Von
diesem Moment an akzeptierte ich

mehr und mehr Verantwortung fiir alles in meinem Leben. Ich ibernahm die
Verantwortung flir meine

besser zu machen als vorher, anstatt nur das Notigste zu tun, um zu vermeiden,
dass man

gefeuert. Ich habe die Verantwortung fiir meine Finanzen, meine Gesundheit und
vor allem fiir meine Zukunft iibernommen.

Gleich am nichsten Tag ging ich in meiner Mittagspause in eine Ortliche
Buchhandlung und begann das lebenslange



die Praxis, Biicher mit Informationen, Ideen und Lektionen zu kaufen, die mir
helfen konnten.
Ich habe meine

Leben zur Selbstverbesserung, zum stindigen Lernen auf jede erdenkliche Weise.

Fiir den Rest meines Geschéftslebens, bis zum jetzigen Zeitpunkt, habe ich, wann
immer ich wollte oder

etwas zu lernen, um mir zu helfen, bin ich zum Lernen zuriickgekehrt, zum Lesen,
zum Zuhoren

Audioprogramme und besuche Kurse und Seminare. Ich habe festgestellt, dass man
alles lernen kann, was man

die du lernen musst, um jedes Ziel zu erreichen, das du dir gesetzt hast.

Im Laufe der Zeit habe ich gelernt, dass 80 Prozent der Bevolkerung niemals
eine vollstindige

Verantwortung fiir ihr Leben zu iibernehmen. Sie beschweren sich stindig,
kritisieren, entschuldigen sich und beschuldigen

andere Menschen fiir Dinge in ihrem Leben, iiber die sie nicht gliicklich sind. Die
Folgen davon

Diese Denkweise kann jedoch katastrophal sein. Sie konnen alle Hoffnungen
auf Erfolg sabotieren und

Gliick im spateren Leben.
Von der Kindheit bis zur Reife

Wenn du aufwichst, wirst du von klein auf darauf konditioniert, dass du dich
als nicht

verantwortlich fiir dein Leben. Das ist normal und natiirlich. Wenn du ein Kind
bist, sind deine Eltern in

Anklage. Sie treffen alle deine Entscheidungen. Sie entscheiden, welche
Lebensmittel du isst, welche Kleidung du



du tragen wirst, mit welchem Spielzeug du spielen wirst, in welchem Haus du
leben wirst, welche Schule du besuchen wirst, und

welche Aktivititen du in deiner Freizeit ausiiben wirst. Denn du bist jung,
unschuldig und

Ohne es zu wissen, tust du, was sie von dir wollen. Du hast kaum eine Wahl oder
Kontrolle.

Wenn du erwachsen wirst, triffst du jedoch immer mehr eigene Entscheidungen
in jedem Bereich.

diese Bereiche. Aber aufgrund deiner frithen Programmierung bist du unbewusst
darauf konditioniert, dass

dass immer noch jemand anderes filir dein Leben verantwortlich ist, dass es immer
noch jemanden da drau3en gibt, der es kann oder

sollte sich um dich kiimmern.

Die meisten Menschen wachsen in dem Glauben auf, dass jemand anderes dafiir
verantwortlich ist, wenn etwas schief geht.

Jemand anderes hat die Schuld. Jemand anderes ist schuldig. Jemand anderes ist
der Bosewicht und sie sind das Opfer.

Das fiithrt dazu, dass die meisten Menschen immer mehr Ausreden fiir die Dinge
in ihrem Leben finden, in der Vergangenheit und in der Gegenwart,

die sie ungliicklich machen.
Uberwinde die Fehler deiner Eltern

Wenn deine Eltern dich kritisiert haben oder wiitend auf dich waren, weil du
Fehler gemacht hast, als du aufgewachsen bist

Als du aufgewachsen bist, hast du unbewusst angenommen, dass du irgendwie
schuld bist. Wenn deine Eltern dich bestraften

korperlich oder emotional dafiir, dass du etwas getan oder nicht getan hast, was
thnen gefiel oder missfiel, fiithltest du



minderwertig und unzureichend.

Wenn deine Eltern dir ihre Liebe vorenthalten haben, um dich zu bestrafen, weil
du etwas nicht getan hast, was sie verlangt haben, hast du

sind vielleicht mit tiefen Schuldgefiihlen, Unwiirdigkeit und Unwiirdigkeit
aufgewachsen. All diese

Negative Gefiihle konnen sich dann liberschneiden und dazu fiihren, dass du dich
als Opfer flhlst, als wirst du nicht verantwortlich fiir

dich oder dein Leben, wenn du erwachsen bist.

Das hiufigste Gefiihl, das wir als Erwachsene haben, wenn wir in einem
kritischen Elternhaus aufgewachsen sind

Umwelt ist das Gefiihl, dass "ich nicht gut genug bin". Aufgrund dieses Gefiihls
vergleichen wir uns

anderen gegeniiber ungiinstig. Wir denken, dass andere Menschen, die
gliicklicher oder selbstbewusster zu sein scheinen, besser sind.

als wir. Wir entwickeln Minderwertigkeitsgefiihle. Das kann zu einer emotionalen
Falle werden.

Der fatale Irrtum

Wenn wir aus irgendeinem Grund denken, dass andere besser sind als wir,
nehmen wir unbewusst an, dass wir besser sein miissen.

schlechter als sie sind. Wenn sie "mehr wert" sind als wir, gehen wir davon aus,
dass wir "weniger wert" sein miissen.

Dieses Gefiihl der Unzulidnglichkeit oder Wertlosigkeit liegt an der Wurzel der
meisten personlichen Probleme in unserem Leben

sowie die meisten politischen und sozialen Probleme in unserer Welt, sowohl auf
nationaler als auch auf internationaler Ebene.

Um diesen Gefiihlen von Schuld und Wertlosigkeit zu entkommen, die uns als
Ergebnis der



Wenn wir in unserer Kindheit destruktive Kritik erfahren haben, schlagen wir auf
unsere Welt, andere Menschen und Situationen ein. In jedem

Teil unseres Lebens, mit dem wir ungliicklich oder unzufrieden sind, ist unsere
erste Reaktion, uns umzusehen und

fragen: "Wer ist schuld?"

Die meisten Religionen lehren das Konzept der Siinde, das besagt, dass immer
dann, wenn etwas schief geht, die

Jemand hat die Schuld. Jemand hat etwas Schlimmes getan. Jemand ist schuldig.
Jemand muss

bestraft. Diese ganze Vorstellung von Schuld und Strafe fiihrt zu immer
starkeren Gefiihlen der Wut,

Ressentiments und Verantwortungslosigkeit.
Eine Haltung der Verantwortungslosigkeit

Unsere Gerichte sind heute mit Tausenden von Menschen verstopft, die
Wiedergutmachung und Bezahlung fiir etwas verlangen

was in ithrem Leben schief gelaufen ist. Unterstiitzt von ehrgeizigen
Kliageranwélten gehen die Menschen vor Gericht

eine Entschadigung zu fordern, auch wenn sie selbst vollig schuld an dem
Vorfall sind

- vor allem, wenn sie selbst schuld sind.

Die Menschen wollen keine Verantwortung iibernehmen. Sie verschiitten hei3en
Kaffee iiber sich selbst und verklagen den schnellen

Lebensmittelrestaurant, das ihnen den Kaffee verkauft hat. Die Leute betrinken
sich und kommen von der Stral3e ab und

und verklagen dann den Hersteller des fiinfzehn Jahre alten Autos, das sie gefahren
haben. Menschen klettern



auf eine Trittleiter steigen und sich zu weit nach vorne lehnen und zu Boden fallen.
Sie verklagen dann den Leiterhersteller

fiir ihre Verletzungen. In jedem Fall versuchen die Menschen, sich der
Verantwortung fiir ihr eigenes Verhalten zu entziehen

indem du jemand anderem die Schuld gibst, dich entschuldigst und dann eine
Entschddigung verlangst.

Negative Emotionen beseitigen

Der gemeinsame Nenner aller Menschen ist der Wunsch, gliicklich zu sein. Ganz
einfach ausgedriickt: Gliick

entsteht durch die Abwesenheit von negativen Emotionen. Wo es keine
negativen Emotionen gibt, ist alles, was iibrig ist

positive Emotionen. Daher ist die Beseitigung negativer Emotionen deine grof3e
Aufgabe im Leben, wenn du

wirklich gliicklich sein wollen.

Es gibt Dutzende von negativen Emotionen. Die hiufigsten sind Schuld, Groll und
Neid,

Eifersucht, Angst und Feindseligkeit, sie alle laufen letztlich auf ein Gefiihl der Wut
hinaus, das entweder

nach innen oder nach aufen.

Wut wird nach innen gelenkt, wenn du sie in dich hineinfrisst, anstatt sie
konstruktiv gegeniiber anderen auszudriicken.

Waut ist nach auflen gerichtet, wenn du andere Menschen kritisierst oder angreifst.
Psychosomatische Krankheit

Negative Emotionen sind die Hauptursache fiir psychosomatische Krankheiten.
Diese treten auf, wenn der Verstand

( psycho) macht den Korper ( soma) krank. Negative Emotionen, vor allem
wenn sie sich in Form von



Wut, schwiéchen dein Immunsystem und machen dich anfillig fiir Erkdltungen,
Grippe und andere Krankheiten.

Unkontrollierte Wutausbriiche konnen sogar zu Herzinfarkten, Schlaganfallen und
Nervenzusammenbriichen fiihren.

Hier ist die groe Entdeckung: Alle negativen Emotionen, insbesondere Wut,
hangen fiir ihre

Existenz auf deine Fihigkeit, jemandem oder etwas anderem die Schuld fiir
etwas in deinem Leben zu geben, das du

nicht gliicklich dariiber.

Es braucht eine enorme Selbstdisziplin, um nicht andere fiir unsere Probleme
verantwortlich zu machen. Es braucht

enorme Selbstbeherrschung, um keine Ausreden zu suchen.

Es braucht eine enorme Selbstdisziplin, um die volle Verantwortung fiir alles zu
iibernechmen, was du bist,

alles, was du wirst, und alles, was dir passiert. Auch wenn du nicht direkt
verantwortlich bist

Wenn etwas passiert, wie z.B. der Hurrikan Katrina, bist du fiir deine Reaktionen
verantwortlich, fiir das, was

du von diesem Moment an tust und sagst. Es erfordert eine enorme
Selbstbeherrschung, damit du dich vollstindig

Kontrolle tiber dein Bewusstsein und entscheide dich bewusst dafiir, positive,
konstruktive Gedanken zu denken, die

dein Leben zu verbessern und die Qualitit deiner Beziehungen und Ergebnisse zu
steigern. Aber der Lohn ist

ungeheuerlich.

Schuldzuweisungen sind einfach



Auf dem Weg des geringsten Widerstands ist das einfachste und sinnloseste
Verhalten von allen, dass eine Person

Du schlidgst um dich und gibst anderen die Schuld, wenn etwas schief lduft, egal
aus welchem Grund.

Menschen, die die Gewohnheit entwickeln, automatisch Schuld zuzuweisen, werden
oft wiitend auf
Dinge. Schuldzuweisung

unbelebte Gegenstinde, wenn sie nicht wie erwartet funktionieren, ist so albern,
dass es fast zu einer milden Form von

des Wahnsinns.

Menschen werden wiitend auf Tiren, die klemmen. Sie fluchen iiber
Werkzeuge, die sie benutzen, wenn sie selbst

einen Fehler machen. Sie werden wiitend, wenn ihr Auto nicht anspringt. Auch
wenn es ein lebloses Objekt ist, wenn es

nicht perfekt funktioniert, dann muss das Ding schuld sein. Menschen treten oft
gegen ein Auto, auf das sie sauer sind.

oder eine Kiste, liber die sie gestolpert sind.
Das Gegenmittel fiir negative Emotionen

Der schnellste und zuverldssigste Weg, negative Emotionen zu beseitigen, ist, sofort
zu sagen: "Ich bin

verantwortlich!" Wann immer etwas passiert, das Arger oder eine negative
Reaktion auslost,

neutralisiere schnell die negativen Gefiihle, indem du sagst: "Ich bin
verantwortlich."

Das Gesetz der Substitution besagt, dass du einen negativen Gedanken durch
einen positiven ersetzen kannst. Da

Dein Verstand kann nur einen Gedanken auf einmal aufnehmen, wenn du dich
bewusst flir den positiven Gedanken "Ich



verantwortlich bin", 16schst du in diesem Moment alle anderen Gedanken und
Gefiihle aus.

Es ist nicht moglich, Verantwortung zu iibernehmen und gleichzeitig wiitend zu
sein. Es ist nicht moglich

Verantwortung iibernehmen und negative Emotionen erleben. Es ist nicht
moglich, Verantwortung zu iibernehmen

ohne wieder ruhig, klar, positiv und konzentriert zu werden.

Solange du jemand anderem die Schuld fiir etwas in deinem Leben gibst, das dir
nicht gefillt, wirst du

ein "geistiges Kind" bleiben. Du siehst dich weiterhin als klein und hilflos, wie
ein Opfer. Du

weiter um sich schlagen. Wenn du jedoch anfangst, die Verantwortung fiir alles zu
tibernehmen, was mit dir passiert

verwandelst du dich in einen "geistig Erwachsenen". Du siehst dich selbst als
Verantwortlicher fiir deine

eigenes Leben und nicht ldnger ein Opfer.

Bei den Anonymen Alkoholikern treffen sich Menschen, die Probleme mit dem
Trinken haben, mit

andere, die die gleiche Situation durchmachen. Was sie herausgefunden haben, ist,
dass bis die Person akzeptiert

Verantwortung fiir seine Probleme zu {ibernehmen, sowohl mit Alkohol als
auch in anderen Lebensbereichen, ist kein Fortschritt

moglich. Aber wenn die Person die Verantwortung iibernimmt, ist alles
moglich. Das gilt fiir fast alle

jede schwierige Situation im Leben, in der du deine Unzufriedenheit auf andere
Menschen oder Faktoren projizierst

aullerhalb deiner selbst.



Geld und Emotionen

Viele unserer grofften Probleme und Sorgen im Leben haben mit Geld zu tun: es
zu verdienen, es auszugeben,

es zu investieren und vor allem, es zu verlieren. Folglich sind viele unserer
negativen Gefiihle verbunden mit

Geld in irgendeiner Form. Tatsache ist jedoch, dass du fiir dein finanzielles
Leben verantwortlich bist. Du entscheidest.

Du entscheidest. Du hast die Verantwortung. Du kannst deine finanziellen Probleme
oder deine Situation nicht auf andere schieben.

Menschen. Du sitzt auf dem Fahrersitz.

Nur wenn du die Verantwortung fiir dein Einkommen iibernimmst (die du dir
ausgesucht hast, um den Job anzunehmen, bist du

(wer hat das Geld ausgegeben, das dich verschuldet hat?), deine Rechnungen
(wer hat das Geld ausgegeben, das dich verschuldet hat?) und deine Investitionen
(wer

diese Entscheidungen getroffen?) kannst du vom "wirtschaftlichen Kind" zum
"wirtschaftlichen Erwachsenen" werden.

Verantwortung und Kontrolle

Es besteht ein direkter Zusammenhang zwischen der Ubernahme von
Verantwortung und dem Umfang der personlichen

Kontrolle, die du iiber dein Leben zu haben glaubst. Das bedeutet: Je mehr du
Verantwortung iibernimmst, desto

du ein groBeres Gefiihl der Kontrolle hast.

Es besteht auch ein direkter Zusammenhang zwischen dem Maf} an Kontrolle,
das du zu haben glaubst, und wie

positiv du dich fiihlst. Je mehr du das Gefiihl hast, dass du ein hohes
"Kontrollgefiihl" in den wichtigen Bereichen der



dein Leben, desto positiver und gliicklicher bist du in allem, was du tust.

Wenn du Verantwortung iibernimmst, fithlst du dich stark, méachtig und zielstrebig.
Akzeptieren

Verantwortung beseitigt die negativen Emotionen, die dich des Gliicks und der
Zufriedenheit berauben.

Das Gegenmittel gegen negative Emotionen ist, in jeder Situation zu sagen: "Ich bin
verantwortlich".
Dann schau in

die Situation, um die Griinde zu finden, warum du fiir das, was passiert ist, oder
fiir das, was vor sich geht, verantwortlich bist.

Deine Intelligenz ist wie ein zweischneidiges Schwert: Sie kann in beide
Richtungen schneiden. Du kannst deine

Intelligenz zu rationalisieren, zu rechtfertigen und andere Menschen fiir Dinge zu
beschuldigen, iiber die du nicht gliicklich bist, oder du

kannst du deine Intelligenz nutzen, um Griinde zu finden, warum du fiir das
Geschehene verantwortlich bist, und dann

Malnahmen, um das Problem zu 16sen oder die Situation zu verbessern. Du
kannst Ausreden suchen oder Fortschritte machen.

Du hast die Wahl.

Selbst wenn ein Unfall passiert ist, z. B. wenn dein Auto auf dem Parkplatz
beschidigt wurde, wihrend du

bei der Arbeit, bist du vielleicht rechtlich gesehen nicht schuld an dem Unfall.
Aber du bist trotzdem verantwortlich fiir deine

Antworten, wie du dich als Folge des Geschehens verhiltst.
Beschwere dich nie, erklire nie

Die Fiihrungskraft, die wirklich {iberlegene Person, zeichnet sich dadurch aus,
dass sie die volle Verantwortung fiir



die Situation. Es ist nicht mdglich, sich eine wahre Fiihrungspersonlichkeit
vorzustellen, die jammert und sich beklagt, anstatt zu handeln.

handeln, wenn Probleme und Schwierigkeiten auftreten.

Dieser Sinn fiir "Reaktionsfahigkeit" ist das Kennzeichen einer hoch entwickelten
Personlichkeit:
Du nimmst

Verantwortung flir dein Leben, indem du dir im Voraus vornimmst, dass du
dich nicht aufregst oder wiitend wirst iiber

etwas, das du nicht beeinflussen oder dndern kannst. Genauso wenig wie du
dich iiber das Wetter drgerst, tust du

drgere dich nicht iiber Umstidnde und Situationen, {iber die du keine Kontrolle
hast.

AuBlerdem erlaubst du dir vor allem nicht, in der Gegenwart wiitend und
ungliicklich zu sein, weil

von ungliicklichen Erfahrungen oder Situationen aus der Vergangenheit. Du
sagst: "Was nicht geheilt werden kann, muss

ertragen."

Es ist erstaunlich, wie viele Menschen heute wegen eines vergangenen
Ereignisses ungliicklich sind, sogar wegen etwas, das

vor vielen Jahren passiert ist. Jedes Mal, wenn sie an das negative Erlebnis denken,
werden sie wiitend oder

wieder deprimiert. Die gute Nachricht ist, dass du jederzeit authoren kannst, dariiber
nachzudenken, zu diskutieren und

die Vergangenheit wieder aufwarmen. Du kannst sie loslassen und stattdessen
uiber deine Ziele und deine unbegrenzten Moglichkeiten nachdenken.

Zukunft. Wie Helen Keller sagte: "Wenn du dich dem Sonnenschein zuwendest,
fallen die Schatten hinter dich".



Selbstbeherrschung und Selbstkontrolle

Jede Selbstdisziplin, Selbstbeherrschung und Selbstkontrolle beginnt damit,
dass du Verantwortung fiir deine Gefiihle tibernimmst.

Du iibernimmst die Kontrolle iiber deine Emotionen, indem du 100 Prozent
Verantwortung flir dich selbst und fiir deine

Antworten auf alles, was dir widerfahrt. Du weigerst dich, Ausreden zu finden,
dich zu beschweren, zu kritisieren oder

andere Menschen fiir irgendetwas verantwortlich zu machen. Stattdessen sagst
du: "Ich bin verantwortlich", und dann unternimmst du etwas.

Art.
Das einzige Gegengift ist Handeln

Das einzige wirkliche Gegenmittel fiir Arger oder Sorgen ist zielgerichtetes
Handeln in Richtung deiner Ziele - und das

ist das Thema des nédchsten Kapitels. Doch bevor du dich damit beschéftigst,
nimm dir heute vor, zuerst

die vollstindige Kontrolle iiber deine Gedanken, Gefiihle und Handlungen zu haben
und dann so sehr damit beschiftigt zu sein, dass

dir wichtig sind, dass du keine Zeit hast, dariiber nachzudenken oder negative
Gefiihle zu oder iiber

jeden, egal aus welchem Grund.

Wenn du deine Selbstdisziplin und Willenskraft einsetzt, um die personliche
Verantwortung flir

dein Leben, tibernimmst du die vollstdndige Kontrolle iiber deine Gedanken und
Gefiihle. Auf diese Weise wirst du ein viel

effektivere, gliicklichere und positivere Person in allem, was du tust.

Aktionsiibungen:



1. Nimm dir heute vor, 100 Prozent Verantwortung fiir alles zu iibernechmen, was
du bist und fiir

alles, was du wirst. Beschwere dich nie, erkldre nichts.

2. Schau in deine Vergangenheit und wéhle eine Person oder ein Ereignis,
das dich immer noch ungliicklich macht

heute. Anstatt deine negativen Gefiihle zu rechtfertigen, suche nach Griinden,
warum du
waren teilweise

verantwortlich fiir das, was passiert ist.

3. Wihle eine Beziehung in deiner Vergangenheit aus, die dich ungliicklich
gemacht hat, und nenne drei Griinde, warum du fiir das Geschehene
verantwortlich warst.

4. Wihle eine Person aus deiner Vergangenheit, auf die du immer noch wiitend
bist, und beschlief3e, ihr zu vergeben

diese Person vollstiandig fiir das Geschehene verantwortlich zu machen. Dieser Akt
wird dich emotional befreien.

5. Ubernimm die volle Verantwortung fiir deine finanzielle Situation und weigere
dich, die Schuld auf andere zu schieben.

finanzielle Probleme auf jemand anderen abwilzen. Welche Schritte wirst du
nun unternehmen, um diese Probleme zu 16sen?

Situation?

6. Ubernehme die volle Verantwortung fiir deine familiire Situation, und zwar
fiir jede Person, und dann

ergreife sofort Malnahmen, um deine Beziehungen zu verbessern, wenn es
Probleme gibt.

7. Ubernimm 100 Prozent Verantwortung fiir deine Gesundheit. Nimm dir heute

vor, alles zu tun oder zu lassen, was notwendig ist, um eine ausgezeichnete



Gesundheit zu erreichen.



Kapitel 4

Selbstdisziplin und Ziele

"Disziplin ist die Briicke zwischen Zielen und deren Erreichung."
-JIM ROHN

Deine Féhigkeit, dich selbst zu disziplinieren, um dir klare Ziele zu setzen und
dann jeden Tag auf sie hinzuarbeiten

Tag wird mehr zu deinem Erfolg beitragen als jeder andere einzelne Faktor. Du
musst Ziele haben, um

lohnende Dinge im Leben zu erreichen. Du hast wahrscheinlich schon einmal
gehort, dass "man ein Ziel nicht treffen kann, das

die du nicht sehen kannst."

"Wenn du nicht weillt, wo du hin willst, fiihrt dich jeder Weg dorthin."
Und wie Wayne Gretsky sagte: "Du verpasst jeden Schuss, den du
nicht abgibst."

Allein die Tatsache, dass du dir die Zeit nimmst, zu entscheiden, was du in
jedem Bereich deines Lebens wirklich willst, kann die

dein Leben komplett.
Der 3-Prozent-Faktor

Es scheint, dass nur 3 Prozent der Erwachsenen schriftliche Ziele und Pliane
haben, und diese 3 Prozent verdienen mehr

als alle anderen 97 Prozent zusammen.

Warum ist das so? Die einfachste Antwort ist: Wenn du ein klares Ziel und
einen Plan hast, um es zu erreichen, kannst du

Deshalb hast du jeden Tag eine Strecke, auf der du laufen kannst. Anstatt sich
ablenken zu lassen von



Ablenkungen und

Ablenkungen, sich verirren oder in die Irre gehen, konzentriert sich immer mehr
deiner Zeit auf eine gerade Linie - von

wo du bist und wo du hinwillst. Das ist der Grund, warum Menschen mit Zielen
so viel mehr erreichen als

Menschen ohne sie.

Die Tragddie ist, dass die meisten Menschen denken, dass sie bereits Ziele haben.
Aber was sie wirklich haben, sind

Hoffnungen und Wiinsche. Hoffnung ist jedoch keine Strategie fiir den Erfolg,
und ein Wunsch wurde definiert als eine

"Ein Tor, hinter dem keine Energie steckt."

Ziele, die nicht aufgeschrieben und zu Plinen entwickelt werden, sind wie
Kugeln ohne Pulver im

Patrone. Menschen mit ungeschriebenen Zielen schiefBen mit Platzpatronen
durchs Leben. Weil sie denken, dass sie

bereits Ziele haben, lassen sie sich nie auf die harte, disziplinierte Arbeit des
Zielsetzens ein - und das ist die

Meisterfertigkeit des Erfolgs.

Multipliziere deine Erfolgschancen



Im Jahr 2006 berichtete die USA Today {liber eine Studie, in der Forscher eine
groBBe Zahl von Menschen auswihlten, die

haben Neujahrsvorsétze gefasst. Dann teilten sie diese Menschen in zwei
Kategorien ein: diejenigen, die sich

Neujahrsvorsitze gefasst und aufgeschrieben haben und diejenigen, die
Neujahrsvorsitze gefasst hatten, aber

hatte sie nicht aufgeschrieben.

Zwolf Monate spiter wurden die Befragten dieser Studie erneut befragt, und es
zeigte sich, dass

Erstaunlich. Von den Menschen, die Neujahrsvorsitze gefasst hatten, aber nicht
sie aufgeschrieben, nur

4 Prozent hatten ihre Vorsitze tatsdchlich umgesetzt. Aber von der Gruppe, die
geschrieben hatte

ihre Neujahrsvorsitze aufgeschrieben haben (eine Ubung, die nur ein paar
Minuten dauert), hatten 44 Prozent

befolgten sie. Das ist ein Unterschied von mehr als 1.100 Prozent im Erfolg, und es
war

durch den einfachen Akt des Festhaltens der Vorsitze oder Ziele auf dem Papier
erreicht.

Die Disziplin des Schreibens

Meiner Erfahrung nach, die ich in den letzten fiinfundzwanzig Jahren mit
mehreren Millionen Menschen gemacht habe, sind die

disziplinierter Akt des Aufschreibens von Zielen, des Aufstellens von Planen, um
sie zu erreichen, und der anschlieBenden Arbeit an diesen Zielen

Ziele tiglich zu erreichen, erhoht die Wahrscheinlichkeit, dass du deine Ziele
erreichst, um das Zehnfache, also um 1.000 Prozent.

Das bedeutet nicht, dass das Aufschreiben deiner Ziele den Erfolg garantiert,
sondern



dass es die

Erfolgswahrscheinlichkeit um das Zehnfache. Das sind sehr gute Quoten, die
fir dich sprechen,

Vor allem, wenn es nichts kostet oder ein Risiko darstellt, den Stift zu Papier zu
bringen - nur ein bisschen Zeit.

Schreiben wird als eine "psycho-neuro-motorische Aktivitdt" bezeichnet. Der
Akt des Schreibens zwingt dich zum Denken und

konzentrieren. Sie zwingt dich dazu, zu entscheiden, was fiir dich und deine
Zukunft wichtiger ist. Das Ergebnis: Wenn

Wenn du ein Ziel aufschreibst, pragst du es deinem Unterbewusstsein ein, das
sich dann an die Arbeit macht.

vier Stunden am Tag, um dein Ziel zu verwirklichen.

Manchmal sage ich meinen Seminarteilnehmern: "Nur 3 Prozent der
Erwachsenen haben schriftliche Ziele, und jeder

fiir diese Menschen arbeitet." Im Leben arbeitest du entweder, um deine eigenen
Ziele zu erreichen, oder du arbeitest, um

die Ziele von jemand anderem zu erreichen. Welches wird es sein?
Erfolgs- und Misserfolgsmechanismen

Dein Gehirn hat sowohl einen Erfolgsmechanismus als auch einen
Misserfolgsmechanismus. Der Misserfolgsmechanismus ist der

die Versuchung, den undisziplinierten Weg des geringsten Widerstands zu
gehen, das zu tun, was Spall macht und einfach ist, anstatt

was hart und notwendig ist. Dein Versagensmechanismus funktioniert automatisch
wihrend deines ganzen Lebens,

Das ist der Hauptgrund, warum die meisten Menschen ihr individuelles
Potenzial nicht ausschopfen.



Wihrend dein Fehlschlagmechanismus automatisch funktioniert, wird dein
Erfolgsmechanismus durch eine

Ziel. Wenn du dich fiir ein Ziel entscheidest, setzt du deinen Fehlschlag-
Mechanismus auf3er Kraft, und du kannst die

Richtung deines Lebens. Du wirst von einem Schiff ohne Ruder, das mit den
Gezeiten treibt, zu einem

ein Schiff mit einem Ruder, einem Kompass und einem klaren Ziel, das in
gerader Richtung auf dein

Ziel.
DIE MACHT DER ZIELE

Ein Kunde von mir hat mir kiirzlich eine interessante Geschichte erzihlt. Er
sagte, er habe an einer meiner

Seminaren im Jahr 1994, in denen ich liber die Wichtigkeit sprach, Ziele
aufzuschreiben und Pline zu machen

um sie zu erreichen. Zu dieser Zeit war er fiinfunddreiBig Jahre alt und
verkaufte Autos fiir ein Autohaus in

Nashville, und verdiene etwa 50.000 Dollar im Jahr.

Er erzéhlte mir, dass dieser Tag sein Leben verandert hat. Er begann, seine Ziele
und Pléne aufzuschreiben und daran zu arbeiten

sie tdglich. Zwdolf Jahre spéter verdiente er mehr als 1 Million Dollar im Jahr und
war der

Président eines schnell wachsenden Unternehmens, das Dienstleistungen an
einige der groBten Unternehmen der Welt verkautt.

Land. Er sagte mir, er konne sich nicht vorstellen, wie sein Leben verlaufen
waére, wenn er nicht die

ein Blatt Papier heraus und schrieb die Ziele auf, die er in den nichsten Jahren
erreichen wollte



voraus.
Ubernimm die Kontrolle iiber dein Leben

Aristoteles schrieb, dass der Mensch ein teleologischer Organismus ist, was
einfach bedeutet, dass wir

zielorientiert. Deshalb fiihlst du dich nur gliicklich und hast die Kontrolle {iber
dein Leben, wenn du ein klares Ziel hast

auf das du jeden Tag hinarbeitest. Das bedeutet auch, dass diese Fahigkeit ein
lebenslanges Ziel werden kann

setter ist eine der wichtigsten Disziplinen, die du jemals entwickeln wirst.

In der Natur ist die Brieftaube ein bemerkenswerter Vogel. Sie hat einen
unheimlichen Instinkt, der es ihr ermdglicht, zu fliegen

zuriick, egal, wie weit weg er startet oder in welche Richtung er gehen muss. Du
kannst eine

Brieftaube aus ihrem Schlafplatz, stecke sie in einen Kéfig, stelle den Kifig in
eine Box, decke die Box mit einer Decke zu und

die abgedeckte Kiste hinten auf einen Pickup legen. Dann kannst du 1.000
Meilen in jede Richtung fahren,

offne den LKW, nimm die Kiste heraus, zieh die Decke aus, 6ffne den Kéfig
und wirf die Brieftaube

in die Luft.

Die Brieftaube kreist dreimal, orientiert sich und fliegt dann direkt zu threm
Zuhause zuriick.

Schlafplatz. Er ist das einzige Lebewesen auf der Erde, das diese Féahigkeit hat -
auBer dem Menschen. Mit Ausnahme von dir.

Du hast auch diese bemerkenswerte Fahigkeit, in deinem eigenen Gehirn zu
suchen, aber mit einer besonderen



Unterschied. Die Brieftaube scheint instinktiv genau zu wissen, wo sich ihr
Schlafplatz befindet. Sie

hat dann die Fahigkeit, direkt zu diesem Schlafplatz zuriickzufliegen. Wenn der
Mensch dagegen ein Ziel programmiert

konnen sie sich dann auf den Weg machen, ohne eine Ahnung zu haben, wohin
sie gehen oder wie sie sich

dieses Ziel zu erreichen. Aber wie durch ein Wunder werden sie beginnen, sich
zielsicher auf dieses Ziel zuzubewegen, und die

Das Ziel wird sich auf sie zubewegen.

Trotzdem zbdgern viele Menschen, sich Ziele zu setzen. Sie sagen: "Ich mochte
finanziell unabhéngig sein, aber ich

habe keine Ahnung, wie ich dorthin kommen soll." Das fiihrt dazu, dass sie sich
den finanziellen Erfolg gar nicht als Ziel setzen.

Aber die gute Nachricht ist, dass du nicht wissen musst, wie du dorthin
kommst. Du musst dir nur dariiber im Klaren sein

was du erreichen willst, und der Zielstrebigkeitsmechanismus in deinem Gehirn
wird dich zielsicher fiihren

zu deinem Ziel.

Du kannst zum Beispiel beschlieBen, dass du deinen idealen Job findest, bei
dem du fiir und

mit Menschen zusammenzuarbeiten, die du magst und respektierst, und eine
Arbeit zu machen, die sowohl herausfordernd ist als auch Spall macht. Du
nimmst einige

Zeit, um eine genaue Beschreibung deines idealen Jobs und Arbeitsplatzes
aufzuschreiben, und

dann gehst du raus auf den Arbeitsmarkt und beginnst mit der Suche.

Nach einer Reihe von Vorstellungsgesprichen kommst du oft an den richtigen Ort
zur richtigen Zeit.



Zeit und finden

du genau den richtigen Job hast. Fast jeder hat diese Erfahrung schon einmal
gemacht. Du

Du kannst es nicht zufillig, sondern gewollt haben, indem du dir absolut klar
dariiber wirst, was du

wirklich wollen.
Die Sieben-Schritte-Methode zum Erreichen deiner Ziele

Es gibt sieben einfache Schritte, die du befolgen kannst, um deine Ziele zu setzen
und schneller zu erreichen. Es gibt mehr

komplexen und detaillierten Methoden zur Zielerreichung, aber diese
Sieben-Schritte-Methode wird es dir ermdglichen

Du wirst zehnmal mehr erreichen, als du jemals zuvor erreicht hast, und du
wirst dies viel schneller tun als

die du dir derzeit vorstellen kannst.

Schritt 1: Entscheide genau, was du willst. Sei konkret. Wenn du dein
Einkommen erhohen willst, entscheide

auf einen bestimmten Geldbetrag, anstatt einfach "mehr Geld zu verdienen".

Schritt 2: Schreib es auf. Ein Ziel, das nicht aufgeschrieben ist, ist wie
Zigarettenrauch: Er verpufft und

verschwindet. Sie ist vage und substanzlos. Es hat keine Kraft, Wirkung oder
Macht. Aber ein schriftliches Ziel wird

etwas, das du sehen, anfassen, lesen und bei Bedarf dndern kannst.

Schritt 3: Lege eine Frist fiir dein Ziel fest. Wihle einen angemessenen
Zeitraum und schreibe das Datum auf, an dem

du es erreichen willst. Wenn das Ziel grof3 genug ist, setze dir eine endgiiltige
Frist und setze dann Unterfristen oder



Zwischenschritte zwischen dem, wo du heute bist und dem, wo du in Zukunft
sein willst.

Eine Deadline dient als "Zwangssystem" in deinem Gehirn. Genauso wie du oft
mehr schaffst, wenn du

wenn du unter dem Druck einer bestimmten Frist stehst, arbeitet dein
Unterbewusstsein schneller und starker

effizient, wenn du beschlossen hast, dass du ein Ziel bis zu einem bestimmten
Zeitpunkt erreichen willst.

Die Regel lautet: "Es gibt keine unrealistischen Ziele, es gibt nur unrealistische
Fristen."

Was tust du, wenn du dein Ziel nicht innerhalb der Frist erreichst? Ganz
einfach. Du setzt dir eine neue Frist.

Eine Frist ist nur eine "Schitzung". Manchmal wirst du dein Ziel schon vor der
Frist erreichen,

manchmal zum Stichtag und manchmal nach dem Stichtag.

Wenn du dir ein Ziel setzt, dann geschieht das im Rahmen bestimmter duferer
Umsténde. Aber

diese Umstdnde konnen sich dndern, so dass du auch deine Frist &ndern musst.

Schritt 4: Erstelle eine Liste mit allem, was dir einfdllt und was du
moglicherweise tun konntest, um es zu erreichen

Dein Ziel. Wie Henry Ford sagte: "Das grofite Ziel kann erreicht werden, wenn
du es einfach herunterbrichst

in geniigend kleine Schritte."

* Erstelle eine Liste mit den Hindernissen und Schwierigkeiten, die du
iiberwinden musst, sowohl dulerlich

und intern, um dein Ziel zu erreichen.

* Erstelle eine Liste mit den zusitzlichen Kenntnissen und Fihigkeiten, die du
brauchst, um



dein Ziel zu
erreichen.

* Erstelle eine Liste der Personen, deren Zusammenarbeit und Unterstiitzung
du brauchst, um dein Ziel zu erreichen.

Ziel.

* Mach eine Liste mit allem, was dir einfdllt, was du tun musst, und fiige dann
hinzu

Liste, wenn dir neue Aufgaben und Verantwortlichkeiten einfallen. Schreibe
weiter, bis deine Liste vollstindig ist.

Schritt 5: Organisiere deine Liste nach Reihenfolge und Prioritdt. Eine Liste
mit Aktivititen, die nach

Reihenfolge erfordert, dass du entscheidest, was du zuerst tun musst, was du als
zweites tun musst und was du

die du spiter noch erledigen musst. AuBBerdem kannst du mit einer nach Prioritiit
geordneten Liste feststellen, was

wichtiger ist und was weniger wichtig ist.

Manchmal sind Reihenfolge und Prioritét dasselbe, aber oft sind sie es nicht.
Wenn du zum Beispiel

Wenn du eine bestimmte Art von Unternehmen griinden willst, solltest du als Erstes
ein Gerét kaufen.

Buch oder belege einen Kurs tiber dieses Geschift.

Das Wichtigste ist jedoch deine Fahigkeit, einen Geschiftsplan zu entwickeln, der
auf vollstindigen Marktdaten basiert.

die du nutzen kannst, um die Ressourcen zu sammeln, die du brauchst, um das
Unternehmen, das du dir vorstellst, tatsachlich zu griinden.

Geist.



Schritt 6: Setze deinen Plan sofort in die Tat um. Mache den ersten Schritt -
und dann den zweiten Schritt und

der dritte Schritt. Mach dich auf den Weg. Werde aktiv. Mach schnell. Zégere nicht.
Denke daran:

Prokrastination ist nicht nur
der Dieb der Zeit; er ist der Dieb des Lebens.

Der Unterschied zwischen Erfolg und Misserfolg im Leben besteht einfach
darin, dass die Gewinner den ersten Schritt machen.

Sie sind handlungsorientiert. Wie es in Star Trek heilit, gehen sie "kiihn dorthin,
wohin noch nie ein Mensch gegangen ist

vorher." Gewinner/innen sind bereit, auch ohne Erfolgsgarantie zu handeln.
Auch wenn sie bereit sind

Angesichts von Misserfolgen und Enttduschungen sind sie immer bereit, etwas zu
unternehmen.

Schritt 7: Tu jeden Tag etwas, das dich in Richtung deines grofien Ziels
bringt. Das ist

der entscheidende Schritt, der deinen Erfolg garantiert: Tu etwas, sieben Tage die
Woche, 365 Tage im Jahr. Tu

alles, was dich dem Ziel, das dir zu diesem Zeitpunkt am wichtigsten ist,
mindestens einen Schritt ndher bringt.

Wenn du jeden Tag etwas tust, das dich in Richtung deines Ziels bewegt,
entwickelst du

Schwung. Dieser Schwung, dieses Gefiihl der Vorwirtsbewegung, motiviert,
inspiriert und spornt dich an.

Je mehr Schwung du entwickelst, desto leichter wird es dir fallen, noch mehr
Schritte in Richtung deines Ziels zu machen.

Ziel.

In kiirzester Zeit wirst du die Disziplin entwickelt haben, dir Ziele zu setzen und
diese zu erreichen.



deine Ziele. Es wird

bald leicht und automatisch werden. Du wirst bald die Gewohnheit und die
Disziplin entwickeln, zu arbeiten

auf deine Ziele hin, die ganze Zeit.

Die Zehn-Ziele-Ubung

Das ist eine der wirkungsvollsten Methoden, um Ziele zu erreichen, die ich je
entdeckt habe.

Ich unterrichte es iiberall

der Welt, und ich praktiziere es selbst fast jeden Tag.

Nimm ein sauberes Blatt Papier zur Hand. Schreibe oben auf die Seite das Wort
"Ziele" und das heutige Datum.

Dann diszipliniere dich selbst und schreibe zehn Ziele auf, die du in den
nichsten zwolf Jahren erreichen mochtest

Monate. Schreibe finanzielle, familidre und Fitness-Ziele sowie Ziele fiir die
personliche Entwicklung auf.

Besitz, wie ein Haus oder ein Auto.

Mach dir im Moment keine Gedanken dariiber, wie du diese Ziele erreichen willst.
Schreib sie einfach auf

so schnell du kannst. Du kannst bis zu fiinfzehn Ziele schreiben, wenn du willst,
aber diese Ubung erfordert

dass du innerhalb von drei bis fiinf Minuten mindestens zehn aufschreibst.

Ein Ziel auswahlen

Wenn du deine zehn Ziele aufgeschrieben hast, stell dir fiir einen Moment vor, dass
du alle Ziele erreichen kannst



auf deiner Liste, wenn du sie lange genug und hart genug willst. Stell dir auch
vor, du hittest einen "magischen

Zauberstab", mit dem du jedes Ziel auf deiner Liste innerhalb von
vierundzwanzig Stunden erreichen kannst.

Stunden.

Wenn du eines der Ziele auf deiner Liste innerhalb von vierundzwanzig Stunden
erreichen konntest, welches wire das

grofiten positiven Einfluss auf dein Leben haben? Welches eine Ziel wiirde
dein Leben verdndern oder verbessern?

mehr als alles andere? Welches Ziel, wenn du es erreichen wiirdest, wiirde dir
helfen, mehr zu erreichen?

deiner anderen Ziele als alles andere?

Wie auch immer deine Antwort auf diese Frage ausfillt, kreise dieses Ziel ein
und schreibe es dann oben auf eine

sauberes Blatt Papier. Dieses Ziel wird dann zu deinem "Hauptziel". Es wird dein
Fokus

Punkt und das Ordnungsprinzip deiner zukiinftigen Aktivitéten.
Mach einen Plan

Sobald du dieses Ziel klar und deutlich formuliert und messbar gemacht hast, setze
dir eine Frist

auf dein Ziel. Dein Unterbewusstsein braucht eine Deadline, damit es sich
fokussieren und all deine Krifte biindeln kann.

mentale Krafte auf das Erreichen von Zielen.

Erstelle eine Liste mit allen Dingen, die dir einfallen, um dein Ziel zu erreichen.
Organisiere diese

Liste nach Reihenfolge und Prioritét.



Wihle den wichtigsten oder logischsten néchsten Schritt in deinem Plan und setze
ihn sofort um. Nimm

der erste Schritt. Tu etwas. Tu irgendetwas.

Nimm dir vor, jeden einzelnen Tag an diesem Ziel zu arbeiten, bis es erreicht
ist. Von diesem Moment an, als

Soweit es dich betrifft, ist "Scheitern keine Option". Sobald du beschlossen
hast, dass dieses eine Ziel

die grof3te positive Auswirkung auf dein Leben haben und du hast es zu deinem
wichtigsten Ziel gemacht,

beschlieflen, dass du so hart wie moglich und so lange wie moglich auf dieses
Ziel hinarbeiten wirst und dass du

niemals aufgeben, bis es erreicht ist. Allein diese Entscheidung kann dein Leben
verdandern.

Nutze das "Mindstorming'', um anzufangen

Hier ist eine weitere Technik, mit der du die Wahrscheinlichkeit, dass du dein
Ziel erreichst, drastisch erhohen kannst

dein wichtigstes Ziel. Dies ist die michtigste Technik fiir kreatives Denken, die
ich je gesehen habe.

Mit dieser Methode sind mehr Menschen reich geworden als mit jeder anderen
Methode.

Nimm ein weiteres sauberes Blatt Papier. Schreibe dein Hauptziel oben auf das
Blatt in

in Form einer Frage. Dann diszipliniere dich selbst und schreibe mindestens
zwanzig Antworten auf die

Frage.

Wenn dein Ziel zum Beispiel darin besteht, bis zu einem bestimmten Datum
einen bestimmten Geldbetrag zu verdienen, wiirdest du schreiben

die Frage: "Wie kann ich bis zu diesem Datum $XXX verdienen?"



Dann disziplinierst du dich selbst, um zwanzig Antworten auf deine Frage zu
finden. Diese Ubung der

"Mindstorming" wird deinen Geist aktivieren, deine Kreativitit freisetzen und
dir Ideen liefern, die du vielleicht

an die ich noch nie gedacht habe.

Die ersten drei bis funf Antworten werden leicht sein. Die niachsten fiinf werden
schwierig sein, und die letzten zehn Antworten

wird schwieriger sein, als du dir vorstellen kannst, zumindest beim ersten Mal,
wenn du diese Ubung machst.
Nichtsdestotrotz musst du

Ube dich in Disziplin und Willenskraft, um durchzuhalten, bis du mindestens
zwanzig Antworten aufgeschrieben hast.

Wenn du zwanzig Antworten gefunden hast, sieh dir deine Liste an und wéhle
eine dieser Antworten aus, um

sofort in die Tat umsetzen. Es scheint so, als ob du, wenn du eine einzige Idee
auf deiner Liste in die Tat umsetzt, sie auslost

mehr Ideen und motiviert dich, noch mehr von diesen Antworten in die Tat
umzusetzen.

Das grofle Gesetz von Ursache und Wirkung

Die wichtigste Anwendung des Gesetzes von Ursache und Wirkung ist, dass
"Gedanken Ursachen sind, und

Bedingungen sind Auswirkungen."

Deine Gedanken schaffen die Bedingungen fiir dein Leben. Wenn du dein
Denken dnderst, dnderst du dein

Leben. Deine duflere Welt wird zu einem Spiegelbild deiner inneren Welt.

Die vielleicht grofBte Entdeckung in der Geschichte des Denkens ist, dass "du wirst,
worliber du denkst

die meiste Zeit." AuBerdem sagte der Lehrer John Boyle: "Was immer du kannst



denken Sie an eine
Du kannst eine kontinuierliche Basis haben."

Napoleon Hill, Autor des Erfolgsklassikers ""Think and Grow Rich", der zum
ersten Mal in

1939 und wird auch heute noch verkauft - sagte: "Was immer der menschliche
Verstand sich ausdenken und glauben kann, kann er auch

erreichen."

Wenn du stindig an dein Ziel denkst und jeden Tag daran arbeitest, wird mehr
und mehr von deinem

Die mentalen Ressourcen werden sich darauf konzentrieren, dich diesem Ziel
ndher zu bringen - und dein Ziel zu erreichen

dir gegeniiber.

Die Disziplin, sich tdglich Ziele zu setzen, wird dich zu einer kraftvollen,
zielstrebigen und unwiderstehlichen Person machen.

Du wirst Selbstwertgefiihl, Selbstvertrauen und Selbstachtung entwickeln.
Wenn du spiirst, dass du dich in Richtung

Wenn du deine Ziele immer schneller erreichst, wirst du schlie8lich unauthaltsam
sein.

Im nichsten Kapitel werde ich erkldren, wie der Einsatz von Selbstdisziplin zur
Entwicklung personlicher Spitzenleistungen

der méachtigste Schritt, den du machen kannst, um alle deine materiellen und
emotionalen Ziele zu erreichen.

Aktionsiibungen:

1. Nimm dir heute vor, deinen Erfolgsmechanismus einzuschalten und deinen
Zielerreichungsmechanismus zu aktivieren, indem du dir genau iiberlegst, was du
im Leben wirklich willst.

2. Erstelle eine Liste mit zehn Zielen, die du in absehbarer Zeit erreichen willst.



Schreibe
schreibe sie im Préisens auf, als ob du sie bereits erreicht héttest.

3. Wihle das eine Ziel aus, das den grofiten positiven Einfluss auf dein Leben
haben konnte, wenn du

und schreibe sie oben auf ein weiteres Blatt Papier.

4. Erstelle eine Liste mit allem, was du tun kannst, um dieses Ziel zu
erreichen, und ordne sie nach Reihenfolge

und Prioritit, und ergreife dann sofort Maflnahmen.

5. Ube dich im Mindstorming, indem du zwanzig Ideen aufschreibst, die
dir helfen konnten, dein Ziel zu erreichen.

wichtigsten Ziel und setze dann mindestens eine dieser Ideen in die Tat um.
6. Nimm dir vor, jeden Tag, sieben Tage die Woche, etwas zu tun, um dein
wichtigstes Ziel zu erreichen, bis du erfolgreich bist.

7. Erinnere dich immer wieder daran, dass "Scheitern keine Option ist". Egal
was passiert, nimm dir vor

durchzuhalten, bis du Erfolg hast.
Kapitel 5
Selbstdisziplin und personliche Exzellenz

"Wir sind, was wir immer wieder tun,; Exzellenz ist also kein Akt, sondern eine
Gewohnheit.”

-ARISTOTLE

Du bist dein wertvollstes Gut. Dein Leben, dein Potenzial und deine
Moglichkeiten sind das

wertvollen Dinge, die du hast. Dein grofles Ziel im Leben sollte also sein, dieses
Potenzial zu erfiillen und zu



alles, was du zu werden fahig bist.

Deine Moglichkeiten, zu lernen, zu wachsen und dein Potenzial auszuschopfen,
sind unbegrenzt. Heute machen die Menschen ihren Abschluss

in ihren Siebzigern die High School und das College verlassen, neue Féacher lernen
und neue

Féhigkeiten. Deine Fahigkeit zu lernen und dich zu erinnern kann dein ganzes
Leben lang erhalten bleiben, wenn du deine

Das Gehirn ist lebendig, wach und funktioniert optimal.

Dein wertvollstes finanzielles Gut ist deine Erwerbsfihigkeit. Deine Fahigkeit
zu arbeiten ist dein wichtigstes

Geldquelle fiir dein ganzes Leben. Du konntest dein Haus, dein Auto, dein
Bankkonto und dein Geld verlieren.

alles, was du besitzt, aber solange du deine Verdienstmdglichkeiten hast, kannst
du alles zuriickverdienen - und mehr

-in den kommenden Monaten und Jahren.
Deine grofite Investition

Den meisten Menschen ist das nicht bewusst. Sie halten ihre
Verdienstmoglichkeiten flir selbstverstdndlich. Aber es hat dich deine

dein ganzes Leben lang, um deine Verdienstmoglichkeiten zu entwickeln. Jedes
bisschen Bildung, Erfahrung und harte Arbeit, das du

die du in das Erlernen deines Handwerks und die Entwicklung deiner Fihigkeiten
investiert hast, sind in den Autbau dieses Vermogenswertes geflossen.

Deine Einkommensfahigkeit ist wie ein Muskel. Sie kann Jahr fiir Jahr an Stérke
und Kraft zunehmen

als Ergebnis von regelméfigem Sport. Aber auch das Gegenteil ist der Fall:
Wenn du allein gelassen oder ignoriert wirst, wird dein



Die Erwerbsfahigkeit kann ebenso wie deine Muskeln schwicher werden oder
sogar abnehmen, weil du einfach

versdumt, es stindig zu aktualisieren.

Mit anderen Worten: Deine Erwerbsfahigkeit kann entweder eine steigende oder
eine fallende
abschreibungsfiihiger Vermogenswert. Eine

Ein wertsteigernder Vermogenswert ist etwas, dessen Wert und Cashflow jedes
Jahr als Ergebnis kontinuierlicher

Investitionen und Verbesserungen. Ein abnutzbarer Vermdgenswert ist dagegen
etwas, das an Wert verliert

im Laufe der Zeit und erreicht schliefllich den Punkt, an dem es
"abgeschrieben" wird und keinen oder nur noch einen geringen Wert hat.

Du hast die Wahl, ob deine Verdienstmdglichkeiten von Monat zu Monat steigen
oder sinken und

Jahr fur Jahr.
Du bist der Prasident

Sieh dich als Prasident deiner eigenen "Personal Services Corporation".
Stell dir vor, du wérst

du dein Unternehmen an die Borse bringen willst. Wiirdest du dein
Unternehmen als

eine Wachstumsaktie, die ihren Wert und ihre Ertragskraft jedes Jahr kontinuierlich
steigert?

Oder wiirdest du dein Unternehmen als ein Unternehmen bezeichnen, das sich
auf dem Markt eingependelt hat, das nicht

in Bezug auf die Wertsteigerung und das Einkommen wirklich weiter? Wiirdest du
die Aktie von "You,

Inc." als eine hervorragende Investition? Warum oder warum nicht?

Was dich hierher gebracht hat, wird dich nicht weiterbringen



Manche Menschen verlieren tatsdchlich jedes Jahr an Wert, weil sie nicht in der
Lage sind, ihr Einkommen zu steigern.

thr Wissen und ihre Fahigkeiten stindig zu verbessern. Sie sind sich nicht
bewusst, dass jedes Wissen und jede

Die Fahigkeiten, die sie heute haben, werden schnell veraltet sein. Sie werden durch
neue Kenntnisse und Féahigkeiten ersetzt

dass du, wenn du sie nicht hast und jemand anderes sie hat, Gefahr 1dufst, von
deinem Partner liberholt zu werden.

Wettbewerb.
Werde Teil der Top 20 Prozent

In Kapitel 1 habe ich erwéhnt, dass die 80/20-Regel fiir das Einkommen gilt:
Die obersten 20 Prozent der Menschen in unserer

Gesellschaft verdienen und kontrollieren 80 Prozent des Vermdgens. Laut Forbes,
Fortune, Business Week, der

Wall Street Journal und der IRS, kontrollieren die obersten 1 Prozent der
Amerikaner nach vielen Schitzungen so viel

als 33 Prozent des Vermogens.

Die interessanteste Entdeckung bei der Einkommensungleichheit ist, dass die
meisten Milliondre, Multimillionére,

und Milliarddre in Amerika sind die erste Generation. Sie begannen mit wenig
oder nichts und verdienten alles

ihr Geld in einem einzigen Leben selbst zu verdienen.

In Amerika gibt es ein hohes MaR3 an Einkommensmobilitit, d.h. du kannst von
der

unteren Einkommensstufen zu den oberen Stufen. Fast jeder, der heute zu den
oberen 20 Prozent gehort



begann in den unteren 20 Prozent. Von diesem Punkt an begannen sie, etwas
anderes mit ithrer Zeit anzufangen

und ihr Leben, und als Folge davon setzen sie sich direkt auf die Aufwértsrolltreppe
der finanziellen

Erfolg.
Keine Grenzen fiir dein Potenzial

Der durchschnittliche Einkommenszuwachs in Amerika liegt bei etwa 3 Prozent pro
Jahr, was in etwa der Rate der

Inflation und Anstieg der Lebenshaltungskosten. Menschen, deren Einkommen
um 3 Prozent pro Jahr steigt, haben nur selten

weiterkommen. Sie haben einen Job, den man auch als Akronym fiir "Just O ver
B roke" betrachten kann.

Aber Tatsache ist, dass niemand besser ist als du und niemand schlauer ist als du.
Wenn jemand etwas tut

besser als du heute bist, ist das einfach der Beweis dafiir, dass er gelernt hat, wie das
Gesetz von Ursache und Wirkung

gilt fiir seine Arbeit, und er hat begonnen, die Dinge zu tun, die auch andere
erfolgreiche Menschen getan haben.

Die Anwendung des Gesetzes von Ursache und Wirkung auf dein persdnliches
Leben ist "lernen und tun".

Das Erreichen von personlichen Spitzenleistungen ist eine Entscheidung, die du
triffst - oder die du nicht triffst. Aber in

Wenn du dich nicht fiir Spitzenleistungen in deinem gewidhlten Bereich einsetzt,
wirst du automatisch zum Durchschnitt.

Leistung - oder sogar MittelmifBigkeit. Niemand wird zufallig exzellent oder
indem er einfach zur Arbeit geht



jeden Tag. Exzellenz erfordert eine klare Entscheidung und ein lebenslanges
Engagement.

Die Schliissel zum einundzwanzigsten Jahrhundert

Wissen und Koénnen sind der Schliissel zum einundzwanzigsten Jahrhundert. Die
beste Person zu werden, die du kannst

zu sein und an die Spitze deines Fachgebiets zu gelangen, erfordern die Anwendung
von Selbstdisziplin wihrend des gesamten

dein Leben. Mentale Fitness ist wie korperliche Fitness: Wenn du beides
erreichen willst, musst du hart daran arbeiten.

dein Leben. Du darfst niemals nachlassen. Du musst stindig lernen und wachsen
- jeden Tag, jede Woche und

Monat - wihrend deiner gesamten Karriere (und in anderen Bereichen deines
Lebens), wenn du zu den Top 20 gehoren willst.

Prozent und bleibe dort. Um mehr zu verdienen, musst du mehr lernen.

Abraham Lincoln schrieb einmal: "Die Tatsache, dass einige reich geworden
sind, beweist, dass andere es auch schaffen konnen.

es auch."

Was andere geschafft haben, kannst du auch schaffen, wenn du es lernst. Jeder,
der an der Spitze steht, war

einmal ganz unten. Viele Menschen, die aus durchschnittlichen oder armen
Familien mit durchschnittlichen Einkommen kommen oder

die in durchschnittlichen Verhiltnissen aufgewachsen sind, haben sich zu
einigen der prominentesten Menschen in

thre Felder. Und was Hunderttausende und sogar Millionen von anderen
Menschen getan haben, kannst du auch tun

auch. Der Philosoph Bertrand Russell schrieb einmal, dass "der beste Beweis
dafiir, dass etwas sein kann



ist, dass jemand anderes es bereits getan hat."
Vom Gewohnlichen zum Aullergewohnlichen

Sehr oft siehst du Menschen, die nicht so intelligent oder talentiert zu sein
scheinen wie du, die

die trotzdem bemerkenswerte Dinge in threm Leben vollbringen. Es gibt nichts,
was dich dazu bringt

Es gibt nichts drgerlicheres, als zu sehen, dass jemand, der diimmer zu sein scheint
als du, besser ist als du. Wie kann das

sein?

Die Antwort 1st einfach: An einem bestimmten Punkt in ihrem Leben haben sie
erkannt, dass der Schliissel zum Erfolg darin liegt

personliches und berufliches Wachstum. Es war ein Bekenntnis zu lebenslangem
Lernen.

Die gute Nachricht ist, dass fast jede wichtige Fiahigkeit erlernbar ist. Jede
unternehmerische Fahigkeit ist erlernbar.

Jeder, der in irgendeinem Bereich des Geschifts tiichtig ist, war frither einmal vollig
unwissend in diesem Bereich.

Jede Verkaufsfertigkeit ist erlernbar. Jeder Spitzenverkaufer war einmal ein
Anfanger und konnte nicht

einen Anruf titigen oder einen Verkauf abschlieBen. Alle Fahigkeiten zum
Geldverdienen sind auch erlernbar. Fast jeder wohlhabende

Person war einmal arm. Du kannst alles lernen, was du lernen musst, um jedes
Ziel zu erreichen, das du dir setzt

selbst.
Eine Entscheidung treffen

Das ist der Startpunkt deines Aufstiegs und deines Weges zu einem der
kompetentesten,



angesehensten und bestbezahlten Menschen in deinem Bereich zu finden,
ist einfach: Triff eine Entscheidung!

Es heif3t, dass jede grofle Verdnderung in deinem Leben entsteht, wenn dein
Geist mit einer neuen Idee kollidiert.

Idee und du entscheidest dich dann, etwas anderes zu tun. Du triffst die
Entscheidung, deine

Du willst dich weiterbilden, deine Fahigkeiten verbessern oder auf eine gute
Hochschule gehen. Du triffst die Entscheidung, ein neues

Geschift. Du triffst die Entscheidung, einen bestimmten Job anzunehmen oder eine
bestimmte Karriere zu beginnen.
Du machst eine

Entscheidung, dein Geld auf eine bestimmte Weise zu investieren. Und vor allem
triffst du die Entscheidung, der Beste zu sein.

in deinem Bereich.

Viele Menschen sagen, dass sie gerne gliicklich, gesund, diinn und reich sein
mochten. Aber (wie in

Kapitel 4), reichen Wiinsche und Hoffnungen nicht aus. Du musst eine feste,
unmissverstdndliche Entscheidung treffen, die

du bereit bist, jeden Preis zu zahlen und jeden Weg zu gehen, um die Ziele zu
erreichen, die du dir gesetzt hast

dich selbst. Du musst diese Entscheidung treffen und dann deine mentalen
Briicken hinter dir abbrennen. Von diesem

Minute nimmst du dir vor, weiter an dir und deinem Handwerk zu arbeiten, bis du
die Top 20 erreichst.

Prozent - oder mehr.
Folge den Anfiihrern, nicht den Mitlidufern

Wenn du dich entscheidest, einer der Besten in deinem Bereich zu sein, schau dich
um und



die Menschen identifizieren

die bereits an der Spitze stehen:

» Welche Eigenschaften haben sie gemeinsam?

* Wie planen und organisieren sie ihren Tag?

* Wie ziehen sie sich an?

» Wie gehen, sprechen und verhalten sie sich gegeniiber anderen Menschen?
» Welche Biicher lesen sie?

» Wie verbringen sie ihre Freizeit?

* Mit wem arbeiten sie zusammen?

» Welche Kurse haben sie besucht?

* Welche Audioprogramme horen sie in ihren Autos?

Dies sind nur einige der Fragen, die du stellen solltest, um herauszufinden, was
erfolgreiche Menschen sind

die du vielleicht auch tun musst. Schlie8lich kannst du kein Ziel treffen, das du
nicht sehen kannst.

Die Wahl der richtigen Vorbilder kann einen enormen Einfluss auf deine
Zukunft haben. Dr. David

MacLelland von Harvard und Autor von The Achieving Society kam zu dem
Schluss, dass die Wahl einer

"Bezugsgruppe" kann bis zu 95 Prozent deines Erfolgs und deiner Leistungen im
Leben bestimmen. Deine

Die Referenzgruppe besteht aus den Menschen, von denen du denkst, dass sie
"genau wie ich" sind. Deine natiirliche Tendenz ist, dass du

die Einstellungen, den Kleidungsstil, die Meinungen und den Lebensstil der
Menschen zu tibernehmen, die



die du die meiste Zeit
1dentifizierst und assoziierst.

FLIEGE MIT DEN ADLERN

Vor einigen Jahren erzédhlte mir einer meiner Seminarteilnehmer seine
Geschichte. Bob Barton sagte, er habe

fing in seinen Zwanzigern in einem groflen Unternehmen mit etwa
zweilunddreiBlig Verkdufern in seiner Branche an. Es

war sein erster richtiger Job, und er fing ganz unten an. Weil er neu war, hing er
herum

mit den anderen Juniorverkdufern. Wie man so schon sagt: "Gleich und gleich
gesellt sich gern".

Nach ein oder zwei Monaten bemerkte Bob, dass die Top-Verkéufer im Biiro auch
mit

einander. Sie verbrachten keine Zeit mit den jlingeren Verkdufern. Sie verbrachten
auch ihre Zeit

anders. Als Bob morgens zur Arbeit kam, waren die Top-Verkaufer schon da,

Sie planen ihren Tag, arbeiten am Telefon und vereinbaren Termine.
Bob bemerkte auch

dass die Junior-Verkaufer spéter reinkommen, Kaffee trinken, die Zeitung lesen
und

Ausreden, um keine
Verkaufsgespriache zu fiihren. VON
DEN BESTEN LERNEN

Bob beschloss, sich nach den Top-Verkédufern im Biiro zu richten. Er schaute
sich

die Art, wie sie sich kleideten und pflegten, und er beschloss, sich so zu kleiden und
zu pflegen



sie taten. Jede

Morgens stellte er sich vor den Spiegel und fragte sich: "Sehe ich aus wie einer
der besten

Verkaufern in meinem Biiro?"

Wenn die Antwort "Nein" lautete, ging er zurlick und wechselte seine Kleidung,
bis er das Gefiihl hatte, dass er so aussah, wie er es sich vorgestellt hatte.

gut wie die besten Leute. Er begann schon vor 8:30 Uhr ins Biiro zu kommen und
seinen Tag zu organisieren.

so dass er bereit war, Anrufe zu titigen, sobald seine Kunden fiir ihn verfiigbar
waren.

Eines Tages fragte Bob einen der Top-Verkéufer, ob er ein Buch oder ein Horbuch
empfehlen konnte

Programm, das ihm helfen wiirde. Es stellt sich heraus, dass Top-Leute immer
bereit sind, anderen Menschen zu helfen

verbessern. Als er die Empfehlung erhielt, ging Bob sofort los, besorgte das Buch
und schickte

weg fiir das Audioprogramm. Er hat das Buch gelesen und sich die Sendung
angehort und dann berichtet

zuriick zum Spitzenverkdufer. Der Top-Verkdufer gab ihm noch einige
Ratschlidge, was er lesen und

horen, die Bob alle befolgt hat. TU,
WAS DIE SPITZENLEUTE TUN

Bob fragte einen anderen Verkéufer, wie er seinen Tag plane, und dieser zeigte
thm seine

Zeitmanagement-System. Also begann Bob, seinen Tag so zu planen und zu
organisieren, wie es die Top-Verkaufer



hat es geschafft. Indem er sich diese Spitzenverkdufer als Vorbilder nahm und ihnen
nacheiferte, wann immer es moglich war,

Bob begann, mehr Termine zu vereinbaren, mehr Interessenten zu treffen und
mehr Verkiufe zu titigen. Innerhalb von sechs

Monaten war er auch einer der besten Verkaufer im Biro.

Zu diesem Zeitpunkt hatten ihn die Top-Verkaufer bereits zum Kaffee und
Mittagessen eingeladen, und er wurde zu einem der

und nicht einer der jliingeren Mitarbeiter. Im néchsten Jahr ging Bob in den
nationalen Vertrieb

Konferenz, wo er viele Spitzenleute aus dem ganzen Land traf. Er suchte ganz
bewusst

und sie um ihren Rat gebeten: Welche Biicher wiirden sie empfehlen? Welche
Audioprogramme

wiirden sie empfehlen? Welche Seminare hatten sie besucht? Welche Strategien
haben sie gefunden, die

beim Aufbau ihres Verkaufsgeschifts am effektivsten waren?

BEFOLGE DIE RATSCHLAGE, DIE DU BEKOMMST

Bob tat etwas, was nur wenige Menschen tun: Wenn er einen Ratschlag erhielt, tat
er
folgte ihm. Er

den Ratschlag sofort in die Tat umsetzten und dann den Leuten, die ihn gegeben
hatten, Bericht erstatteten

thn.

Innerhalb von vier Jahren wurde Bob zu einem der Top-Verkédufer im Land.
Seine Freunde und

Mitarbeiter/innen waren die anderen Top-Verkédufer/innen in seiner und in den
anderen Filialen. Sein Einkommen



hatte sich um ein Vielfaches erhoht. Er trug schone Kleidung, fuhr ein neues
Auto und wohnte in einem schonen Haus,

und hatte eine wunderbare Frau. Und er sagte, dass dies alles dadurch zustande
kam, dass er die besten Leute um

ihren Input und wendet ihn dann auf seine Verkaufsaktivititen an.

Aber jetzt kommt der Knackpunkt: Immer wieder wurden die Top-Leute,
diejenigen, die die Verkdufe gewonnen hatten

Preisverleihungen Jahr fiir Jahr, erzihlte Bob dasselbe: Er war der erste Mensch, der
jemals auf

zu thnen und bat sie um Rat. Niemand sonst hatte sie je aufgesucht und sie
gefragt, warum

sie so erfolgreich waren.
Die Antworten sind alle schon gefunden

Hier ist eine grof3e Entdeckung: Alle Antworten sind gefunden worden. Alle
Wege zum Erfolg sind bereits

entdeckt. Alles, was du lernen musst, um an die Spitze deines Fachgebiets zu
gelangen, wurde bereits

von hunderten oder sogar tausenden anderen Menschen gelernt. Und wenn du
sie um Rat fragst, werden sie dir

sie dir geben. Erfolgreiche Menschen lassen ihre Anrufe warten, sagen andere
Termine ab und legen

ihre Arbeit beiseite, um anderen Menschen zu helfen, erfolgreich zu sein. Aber
du musst fragen, und dann musst du folgen

ihren Rat, wenn sie ihn dir geben.

Wenn du sie nicht direkt fragen kannst, lies ihre Biicher und besuche ihre
Vortrdge und Seminare. Audio anhdren



Programme, die von erfolgreichen Menschen erstellt wurden. Manchmal kannst
du thnen E-Mails schicken und sie um Rat fragen.

Lerne von den Besten.
Setze dir ein hohes Einkommen als Ziel

Wenn es dein Ziel ist, zu den Top 20 Prozent der Geldverdiener in deinem Bereich
zu gehoren, musst du als Erstes Folgendes tun

ist herauszufinden, was die Menschen in den oberen 20 Prozent heute
verdienen. Diese Information ist verfiigbar. Einfach

frag herum. Sieh dir Branchenstatistiken an. Gehe auf Google. Du kannst diese
Informationen finden, wenn du danach suchst.

Sobald du weillt, welches Einkommen du anstrebst, schreibst du es als Ziel auf.
Mach einen Plan

um dieses Einkommensniveau zu erreichen, und arbeite jeden Tag daran. Hor
niemals auf, bis du es erreicht hast.

Das Geheimnis fiir ein hohes Einkommen im Geschift und im Verkauf ist ganz
einfach: lernen und tun.
Wie das Aufbocken einer

Auto, verbesserst du dich Schritt fiir Schritt. Jedes Mal, wenn du eine neue
Fahigkeit lernst und {ibst, steigerst du dich

deine Verdienstmoglichkeiten - und sie bleiben erhalten. Solange du deine
Verdienstmoglichkeiten erhohst, bleibst du

Du steigst auf ein hoheres Niveau, von dem du nur selten herunterkommst.
Nutze die 3-Prozent-Formel, um in dich selbst zu investieren

Um deinen lebenslangen Erfolg zu garantieren, entscheide dich heute, 3 Prozent
deines Einkommens zu investieren

in dich selbst. Das scheint die magische Zahl fiir lebenslanges Lernen zu sein.
Laut der amerikanischen



Society for Training and Development, ist dies der Prozentsatz, den die
profitabelsten 20 Prozent der

Unternehmen in jeder Branche investieren in die Aus- und Weiterbildung ihrer
Mitarbeiter/innen.
Entscheide dich heute fiir

3 Prozent deines Einkommens in dich selbst zu investieren, um dich zu einem
wertsteigernden Vermogenswert zu machen, um

steigerst du kontinuierlich deine Verdienstmdglichkeiten.

Wenn dein jahrliches Einkommensziel 50.000 $ betrdgt, nimm dir vor, 3
Prozent dieses Betrags, also 1.500 $, zu investieren.

jedes Jahr in dich selbst investieren, um dein Wissen und deine Féahigkeiten zu
erhalten und zu verbessern. Wenn dein Einkommensziel 1st

100.000 $, nimm dir vor, 3.000 $ pro Jahr in dich selbst zu investieren, um
sicherzustellen, dass du dieses Niveau erreichst.

Einkommen.
DIE AUSZAHLUNG IST AUSSERGEWOHNLICH

Vor ein paar Jahren hielt ich ein Seminar in Detroit, als ein junger Mann um die
dreiBig Jahre alt war,

kam in der Pause auf mich zu. Er erzidhlte mir, dass er zuerst zu meinem Seminar
gekommen war und meine "3

Prozent-Regel" vor etwa zehn Jahren. Damals hatte er das College abgebrochen,
lebte in einem

zu Hause, fuhr ein altes Auto und verdiente etwa 20.000 Dollar im Jahr als
Verkaufer von Biiro zu Biiro.

Nach dem Seminar beschloss er, dass er die 3-Prozent-Regel auf sich selbst
anwenden wiirde, und er

tat dies sofort. Er berechnete, dass 3 Prozent seines Einkommens von 20.000 Dollar



$600. Er begann

Verkaufsbiicher zu kaufen und sie jeden Tag zu lesen. Er investierte in zwei Audio-
Lernprogramme tliber

Verkauf und Zeitmanagement. Er besuchte ein Verkaufsseminar. Er investierte die
gesamte
600 $ an sich,

beim Lernen, besser zu werden.

In diesem Jahr stieg sein Einkommen von 20.000 auf 30.000 Dollar, was einer
Steigerung von 50 Prozent entspricht.
Er sagte, er

konnte den Anstieg mit grofer Genauigkeit auf die Dinge zuriickfiihren, die er
in der Schule gelernt und angewendet hatte.

Biicher, die er gelesen hatte, und die Audioprogramme, die er sich angehort
hatte. Also investierte er im folgenden Jahr

3 Prozent von 30.000 Dollar, also insgesamt 900 Dollar, wieder in sich hinein. In
diesem Jahr stieg sein Einkommen von

30.000 bis 50.000 Dollar. Er begann zu denken: "Wenn mein Einkommen um
50 Prozent pro Jahr ansteigt

3 Prozent in mich selbst investieren, was wiirde passieren, wenn ich 5 Prozent
investieren wiirde? DIE MESSLATTE IMMER HOHER LEGEN

Im nédchsten Jahr investierte er 5 Prozent seines Einkommens, also 2.500 Dollar, in
sein Lernprogramm. Er nahm

mehr Seminare, reiste quer durchs Land zu einer Konferenz, kaufte mehr Audio-
und Video-Lernprogramme

Programme und stellte sogar einen Teilzeittrainer ein. Und in diesem Jahr
verdoppelte sich sein Einkommen
bis 100.000 §.

Danach entschied er sich, wie bei Texas Hold-Em, "all in" zu gehen und seine
Investition in



sich auf 10 Prozent pro Jahr. Er erzdhlte mir, dass er das seither immer gemacht
hat.

Ich fragte ihn: "Wie hat sich die Investition von 10 Prozent deines Einkommens in
dich selbst auf deine

Einkommen?"

Er lachelte und sagte: "Ich habe letztes Jahr eine Million Dollar an persénlichem
Einkommen tiberschritten. Und ich investiere immer noch

10 Prozent meines Einkommens jedes Jahr in mich selbst investieren."

Ich sagte: "Das ist eine Menge Geld. Wie schaffst du es, so viel Geld fiir personliche
Dinge auszugeben?

Entwicklung?"

Er sagte: "Es ist schwer! Ich muss im Januar anfangen, Geld fiir mich selbst
auszugeben, damit ich alles investieren kann.

bis zum Ende des Jahres. Ich habe einen Image-Coach, einen Verkaufs-Coach
und einen Sprech-Coach. Ich habe eine grof3e

Bibliothek in meinem Haus mit allen Biichern, Audioprogrammen und
Videoprogrammen iiber Verkauf und personliche

Erfolg, den ich finden kann. Ich besuche Konferenzen auf nationaler und
internationaler Ebene in meinem Fachgebiet. Und meine

Das Einkommen wird jedes Jahr hoher und hoher."
Drei einfache Schritte, um der Beste zu werden

Um zu den Besten in deinem Bereich zu gehoren, braucht es vor allem Disziplin
und Einsatz

sonst. Es gibt drei einfache Schritte, die du befolgen kannst, um der/die Beste
auf deinem Gebiet zu werden:

1 . Lies jeden Tag sechzig Minuten in deinem Bereich. Schalte den Fernseher und
die



Radio, setzen

Lege die Zeitung beiseite und lese jeden Tag eine Stunde lang Material iiber
dein Fachgebiet, bevor du anfingst

arbeiten.

2 . Hore dir in deinem Auto pidagogische Audioprogramme an. Starte sie und
stoppe sie, wenn du

zuhoren, damit du liber das Gehorte nachdenken und iiberlegen kannst, wie du
das

Ideen fiir deine Arbeit.

3 . Besuche regelmiifiig Kurse und Seminare in deinem Bereich. Suche sie
auf. Nimm online

Kurse, die es dir ermoglichen, deine Fahigkeiten zu verbessern und deine

geben dir wichtige Anregungen, die du nutzen kannst, um noch erfolgreicher zu
sein.

Die Kraft des Lernens mit Zinseszins ist erstaunlich. Je mehr du lernst,

desto mehr kannst du lernen. Je mehr du lernst, desto besser funktioniert dein
Gehirn und desto schlauer wirst du.

Dein Gedéichtnis und deine Behaltensrate verbessern sich. Je mehr du lernst, desto
mehr Beziehungen findest du

zwischen etwas, das du einmal gelernt hast, und etwas, das du zu einem anderen
Zeitpunkt lernst.

Hore nie auf zu lernen und zu wachsen.
Die Erlangung der Meisterschaft

Wie lange dauert es, um dein Fachgebiet zu beherrschen? Nach Ansicht
der Experten dauert der Erwerb von



Die "Meisterschaft" erfordert etwa sieben Jahre oder 10.000 Stunden harte
Arbeit. Es dauert sieben Jahre, um ein

Meisterverkdufer. Es dauert sieben Jahre, um ein erfolgreicher Geschéftsmann zu
werden.
Es dauert sieben Jahre

um ein hervorragender Dieselmechaniker zu werden. Es dauert sieben Jahre, um
ein guter Gehirnchirurg zu werden. Es

Es scheint sieben Jahre oder 10.000 Stunden harte Arbeit zu brauchen, um in einem
Bereich an die Spitze zu kommen. Du konntest also

dann kannst du auch gleich loslegen. Die Zeit wird sowieso vergehen.

Der Ausgangspunkt fiir das Erreichen von Meisterschaft ist, dass du dich zu
Spitzenleistungen verpflichtest.
Ich habe noch nie einen

Person, die die Entscheidung getroffen hat, zu den besten 20 Prozent in ihrem
Fachgebiet zu gehoren, und die es letztendlich nicht geschafft hat

es zu erreichen. Und ich habe noch nie eine Person getroffen, die es nicht
geschafft hat, diese Entscheidung zu treffen. Das Treffen der

Entscheidung zu treffen und ihr dann mit kontinuierlichem, zielgerichtetem und
diszipliniertem Handeln zu folgen, ist unerlésslich.

Talent ist nicht genug

Wie ich bereits erwihnt habe, schreibt Geoffrey Colvin in seinem Bestseller,
Talent wird iiberschitzt,

Die meisten Menschen lernen im ersten Jahr, wie sie ihren Job machen, und
werden dann nie besser. Sie werden einfach

in ihren Jobs ausruhen. Aber die einzige Richtung, in die du fahren kannst, ist
bergab.

Viele Menschen arbeiten viele Jahre lang in einem Job und steigen nie iiber den
Durchschnitt hinaus. Sie werden

machen thren Job von acht bis fiinf, aber sie machen keinen Finger krumm, um ihre
Fahigkeiten zu verbessern.



Sie werden nicht investieren

keine Zeit, ihr Handwerk zu erlernen, es sei denn, ihr Unternehmen bezahlt die
zusitzliche Ausbildung und gibt ihnen die Zeit

aus, um es zu nehmen.

Der Durchschnittsmensch macht nur eine durchschnittliche Arbeit und verdient
daher ein durchschnittliches Einkommen und

macht sich sein ganzes Leben lang Sorgen um Geld. Er merkt nie, dass es oft
nur ein diinner Schleier ist, der ihn von den anderen trennt.

die durchschnittliche Person von der hervorragenden Person. Tatsache ist, dass
"wenn du nicht besser wirst, bist du

immer schlimmer." Keiner bleibt lange an einem Ort.
Zwei Stunden am Tag bringen dich an die Spitze

Es wurde errechnet, dass du nur etwa zwei zusdtzliche Stunden pro Tag
investieren musst, um von der

Durchschnitt zum Uberdurchschnittlichen. Nur zwei zusitzliche Stunden pro
Tag werden dich davon abhalten, dir iiber Geld Gedanken zu machen.

dein Leben, um einer der bestbezahlten Menschen in deinem Bereich zu sein.

Die Leute fragen sofort: "Woher soll ich jeden Tag zwei Stunden mehr Zeit
haben?"

Es ist ganz einfach: Nimm ein Blatt Papier und fiihre die folgende einfache
Berechnung durch:

* Berechne die Anzahl der Stunden in einer Woche: 7 Tage mal 24 Stunden
sind 168 Stunden.

* Wenn du vierzig Stunden fiir die Arbeit und sechsundfiinfzig Stunden fiir
den Schlaf abziehst, bleiben dir zweiundsiebzig

Stunden iibrig.



* Wenn du drei Stunden pro Tag (einundzwanzig Stunden) fiir die
Vorbereitungen und die Anreise abziehst

Wenn du von der Arbeit kommst, hast du einundfiinfzig Stunden Freizeit, die du
nach Belieben nutzen kannst.

* Wenn du jeden Tag zwei Stunden in dich selbst investierst, also vierzehn
Stunden pro Woche, hast du immer noch

Bleiben siebenunddreiflig Stunden iibrig. Das sind durchschnittlich mehr als fiinf
Stunden Freizeit pro Tag.

Alles, was du tun musst, ist, dir jeden Tag zwei Stunden Zeit zu nehmen, um dich
von durchschnittlicher Leistung zu

tiberragende Leistung bei allem, was du tun willst.
Die Gewohnheit des kontinuierlichen Lernens entwickeln

Die beste Nachricht ist, dass, wenn du anfangst, Literatur zur persénlichen oder
beruflichen Entwicklung zu lesen,

Audio-Programme im Auto anhoren, zusétzliche Kurse besuchen und deine
Fahigkeiten in der

Abends und an den Wochenenden, anstatt fernzusehen, gewohnst du dir schnell
an, dass du

kontinuierliches Lernen. In kiirzester Zeit wird es fiir dich automatisch und
einfach werden, zu lernen, zu wachsen und

verbessere deine Fahigkeiten jeden Tag und jede Woche.

Der durchschnittliche Erwachsene sieht jeden Tag etwa fiinf Stunden fern. Bei
manchen Menschen sind es sieben oder

acht Stunden. Sie schalten gleich morgens den Fernseher ein und schauen ihn,
bis sie nach Hause gehen.

arbeiten. Sie schalten ithn wieder ein, sobald sie von der Arbeit nach Hause
kommen. Dann



bis 11 Uhr fernsehen oder

Um 12 Uhr nachts gehen sie ins Bett, ohne genug Zeit zu haben, um
auszuschlafen. Sie stehen dann um

am Morgen, trinken Kaffee und sehen so lange wie mdglich fern, bevor sie zur
Arbeit gehen

mehr.
Du kannst reich oder arm sein: Es ist deine Entscheidung

Dein Fernsehgerit kann dich reich oder arm machen. Wenn du die ganze Zeit
fernsiehst, macht er dich arm.

Psychologen haben gezeigt, dass je mehr du fernsiehst, desto geringer sind dein
Energieniveau und dein

Selbstwertgefiihl. Auf einer unbewussten Ebene magst oder respektierst du dich
nicht so sehr, wenn du stundenlang da sitzt

Stunde um Stunde vor dem Fernseher. Menschen, die zu viel fernsehen, nehmen
auch an Gewicht zu und werden

korperlich unfit, weil sie zu viel herumsitzen.

Auch dein Fernseher kann dich reich machen - aber nur, wenn du ihn
ausschaltest. Wenn du deinen Fernseher ausschaltest

Fernsehens, setzt du Zeit frei, die du nutzen kannst, um ein besserer, kliigerer und
besserer Mensch zu werden.

kompetente Person. Wenn du deinen Fernseher ausschaltest, wenn du mit deiner
Familie zusammen bist, wirst du feststellen

dass du ofter redest, teilst, kommunizierst und lachst. Wenn du deinen Fernseher
ausschaltest

du dir das Fernsehen fiir ldngere Zeit abgewohnst - und du wirst es kaum
vermissen



tiberhaupt nicht. Dein Fernseher kann ein ausgezeichneter Diener sein, aber auch ein
schrecklicher Herr. Du hast die Wahl.

Steigere dein Einkommen um 1.000 Prozent

Es gibt eine einfache Sieben-Schritte-Formel, die du anwenden kannst, um deine
Produktivitidt und Leistung zu steigern,

Produktion und Einkommen in den niachsten zehn Jahren um 1.000 Prozent zu
steigern. Es funktioniert bei jedem, der es ausprobiert. Es ist

einfach:

Beantworte zunéchst diese Frage: Ist es fiir dich moglich, deine Gesamtproduktivitit
Zu steigern,

Leistung und Output um 1/10 von 1 Prozent (1/1000stel) an einem ganzen
Arbeitstag? Deine Antwort wird

wahrscheinlich "ja" sein. Wenn du dir deine Zeit etwas besser einteilen und an
wertvolleren Aufgaben arbeiten wiirdest,

wiirdest du deinen Output an einem Tag ganz leicht um 1/1000 steigern.

Wenn du das am ersten Tag gemacht hast, konntest du deine Leistung am zweiten
Tag um 1/10 von 1 Prozent steigern

Tag? Und die Antwort ist natiirlich "Ja".

Nachdem du deine Leistung am Montag und Dienstag um 1/10 von 1 Prozent
gesteigert hast, konntest du

es auch am Mittwoch, Donnerstag und Freitag tun? Und wieder lautet die Antwort
"Ja".

Eine Hilfte von 1 Prozent pro Woche

Ein Zehntel von 1 Prozent mal fiinf Tage pro Woche ergibt ein halbes 1 Prozent pro



Woche. Ist es moglich

fiir einen normalen, intelligenten, hart arbeitenden Menschen, seine Leistung um
die Hilfte von 1

Prozent (1/200stel) in einer einzigen Woche? Natiirlich ist es das!

Konntest du nach der ersten Woche das gleiche Tempo der personlichen
Verbesserung in der ndchsten Woche beibehalten?

zweite Woche? Natiirlich kannst du das!

Konntest du einen ganzen Monat lang an fiinf Tagen pro Woche ein Tausendstel
Prozent besser werden? Wenn du

konnte, wiirde das bedeuten, dass du pro Woche ein halbes 1 Prozent besser
bist, multipliziert mit vier, also 2

Prozent produktiver in einem ganzen Monat.

Es gibt dreizehn vierwdchige Monate in einem Jahr (4 x 13 = 52). In einem Jahr
um 2 Prozent besser geworden zu sein

Monat, kannst du das im zweiten Monat wiederholen? Im dritten Monat? Im
vierten Monat? Und so weiter?

Jedes Jahr 26 Prozent besser

Natiirlich kannst du das! Indem du jeden Tag ein bisschen an dir arbeitest - neue
Fahigkeiten lernst, besser wirst

Wenn du dich auf deine Hauptaufgaben konzentrierst, Prioritdten setzt und dich
auf hoherwertige Aktivitdaten konzentrierst, kannst du 26

Prozent produktiver im Laufe eines ganzen Jahres.

Wenn du dieses Ziel im ersten Jahr erreicht hast, konntest du es dann auch im
zweiten und dritten Jahr schaffen?

Kannst du das zehn Jahre lang durchhalten? Die Antwort lautet natiirlich: Ja.
Und die beste Nachricht ist, dass, wenn



Wenn du weiter an dir arbeitest, wird es dir immer leichter fallen, besser und
besser zu werden, wihrend die

Wochen und Monate vergehen.

Durch das Gesetz der Akkumulation oder das Gesetz der schrittweisen
Verbesserung, bis zum Ende von zwolf Monaten,

wirst du 26 Prozent besser. Wenn du dich weiterhin um 26 Prozent pro Jahr
verbesserst, wirst du am Ende von zehn Jahren

Jahren wiérst du mit Zinseszins 1.004 Prozent produktiver. Dein Einkommen
wiirde steigen

im gleichen Rhythmus. Diese Formel funktioniert - wenn du es tust.
Sieben Schritte zur Spitze
Hier sind die sieben Schritte der 1.000-Prozent-Formel:

Schritt 1: Steh zwei Stunden vor deinem ersten Termin auf, oder bevor du zur
Arbeit musst. Investiere

die erste Stunde in dir selbst, indem du etwas Lehrreiches, Motivierendes oder
Spirituelles liest. Wie Henry Ward

Beecher sagte einmal: "Die erste Stunde ist das Ruder des Tages".

Wenn du aufstehst und die erste Stunde in dich investierst, stellst du dich mental
darauf ein, dass du eine

ausgezeichneten Tag. Du wirst den ganzen Tag {iber positiver, wacher, kreativer
und produktiver sein, wenn du beginnst

deinen Tag, indem du die erste Stunde in dich investierst.

Wenn du in deinem Bereich eine Stunde pro Tag liest, entspricht das etwa einem
Buch pro Woche. Eine

Buch pro Woche sind das etwa fiinfzig Biicher pro Jahr. Da der
durchschnittliche Erwachsene weniger als



ein Sachbuch pro Jahr. Wenn du jedes Jahr fiinfzig Biicher aus deinem
Fachgebiet lesen wiirdest, denkst du, dass

dir einen Vorteil in deinem Beruf verschaffen wiirde? Glaubst du, dass du damit
einen Vorsprung vor praktisch allen anderen hast?

alle anderen in deinem Unternehmen? Natiirlich wiirde es das!

Wenn du zehn Jahre lang fiinfzig Biicher pro Jahr liest, wiaren das 500
Biicher, die dir helfen wiirden, dich zu verbessern

deine Produktivitét, deine Leistung und dein Einkommen. Zumindest brauchtest du
ein groferes Haus, nur um

deine Biuicher halten. Und du wiirdest es dir leisten konnen!

Wenn du jeden Tag eine Stunde in deinem Fachgebiet liest, wirst du in drei bis
fiinf Jahren zu einer nationalen Autoritit.

Allein dadurch kannst du dein Gehalt im Laufe deiner Karriere um 1.000
Prozent steigern.

Schritt 2: Schreibe deine Ziele jeden Tag neu auf. Nimm dir ein Spiralheft und
schreibe deine wichtigsten Ziele in den

jeden Morgen, bevor du losféahrst, ohne auf das zuriickzublicken, was du am
Vortag geschrieben hast, die Gegenwartsform

Tag. Dieses Schreiben und Umschreiben ist der Prozess der Programmierung
von Anweisungen in die Anleitung

Mechanismus deines Geistes.

Wenn du deine zehn Ziele jeden Morgen neu schreibst, wirst du immer wieder
Moglichkeiten sehen und an sie denken

um diese Ziele den ganzen Tag lang zu erreichen. Du wirst konzentrierter,
kanalisierter und zielgerichteter werden. Du

wirst du zielstrebiger und entschlossener sein. Und du wirst deine Ziele viel
schneller erreichen.



schneller als wenn sie
waren nur Wiinsche, die in deinem Hinterkopf herumschwirrten.

Wenn du deine Ziele jeden Tag schreibst und neu formulierst, kannst du dein
Einkommen um 1.000 Prozent steigern.

zehn Jahren.

Schritt 3: Plane jeden Tag im Voraus. Mach eine Liste und setze Priorititen fiir
deine Arbeit, bevor du loslegst.

Deine Fihigkeit, Priorititen zu setzen und das Wichtigste zu wihlen, das du in
jeder Situation tun kannst

Moment ist der Schliissel, um dein Leben zu organisieren und deine Produktivitét
zu verdoppeln. (Wir werden im Detail dariiber sprechen

Zeitmanagementtechniken in Kapitel 12).

Die Arbeit an deinen Top-Priorititen kann dein Einkommen innerhalb von zehn
Jahren um 1.000 Prozent steigern, und es ist

wahrscheinlich unméglich, ohne sie zu erreichen.

Schritt 4: Diszipliniere dich, dich nur auf eine Sache zu konzentrieren.
Wihle die meisten

wichtige Sache, die du jeden Tag tun kannst. Dann fang gleich damit an und
arbeite so lange daran, bis du es zu 100 % geschafft hast.

Prozent abgeschlossen. Deine Fahigkeit, dich zu fokussieren und zu
konzentrieren, wenn du sie zur Gewohnheit werden lasst,

wird dich in die Lage versetzen, deine Produktivitit, Leistung und deinen
Output im nachsten Monat zu verdoppeln.

und du bekommst deine 1.000 Prozent Steigerung tliber zehn Jahre.

Schritt 5: Hore dir im Auto piidagogische Audioprogramme an. Der
durchschnittliche Geschéaftsmann, der



verbringt 500 bis 1000 Stunden pro Jahr hinter dem Lenkrad eines Autos. Wenn du
dein Auto in ein

"Universitat auf Radern" oder einem "mobilen Klassenzimmer" erhiltst du das
Bildungsédquivalent von ein bis zwei

Vollzeit-Hochschulsemestern, wahrend du herumfahrst.

Viele Menschen sind vom Tellerwédscher zum Milliondr geworden, indem sie
sich einfach nur Lernprogramme in

thre Autos, wahrend sie von Ort zu Ort fahren. Das konntest du auch tun. Allein
dadurch konntest du deine

1000 Prozent Steigerung.

Schritt 6: Stelle nach jedem Gespriich oder Event zwei magische Fragen.
Frage dich zuerst: "Was habe ich getan?

richtig? ""Frag dich dann: "Was wiirde ich anders machen? "

Die erste Frage, "Was habe ich richtig gemacht?", zwingt dich dazu, alle
richtigen Entscheidungen zu durchdenken und

Dinge, die du in der letzten Sitzung, Prisentation oder Veranstaltung getan hast,
auch wenn sie nicht erfolgreich war. Schreibe

sie herunter.

Die zweite Frage, "Was wiirde ich anders machen?", zwingt dich dazu, iiber alle
verschiedenen

wie du deine Leistung in einer dhnlichen Situation verbessern konntest.
Schreibe auch diese Ideen auf.

In beiden Féllen kannst du deine Leistung iiberpriifen, indem du dariiber
nachdenkst, was du getan hast
Recht und was du

anders machen wiirdest, programmierst du dich darauf, beim nichsten Mal noch
besser abzuschneiden. Dies ist eine der



Die schnellsten und wirkungsvollsten Ubungen fiir persénliches Wachstum und
Entwicklung, die ich je entdeckt habe.

Dieser Prozess beschleunigt die Geschwindigkeit, mit der du in die oberen 20
Prozent aufsteigst, dramatisch.

Schritt 7: Behandle jede Person, die du triffst, wie einen Millionen-Dollar-
Kunden. Behandle jede Person, die du

sowohl zu Hause als auch im Biiro zu treffen und mit thm zu arbeiten, als wire
er oder sie die wichtigste Person

in der Welt. Wenn du Menschen so behandelst, als wéren sie wertvoll und
wichtig, werden sie sich revanchieren

indem sie dich so behandeln, als wérst du auch wertvoll und wichtig. Sie
werden mit dir in Verbindung gebracht werden wollen

fiir dich arbeiten, bei dir kaufen und dich ihren Freunden vorstellen.

Du beginnst damit, Menschen wie Millionen-Dollar-Kunden zu behandeln,
indem du zu Hause mit den Mitgliedern der

deine Familie. Denk daran, dass sie die wichtigsten Menschen in deinem Leben
sind. Wenn du also deinen Tag beginnst

indem du den Mitgliedern deiner Familie das Gefiihl gibst, dass sie wichtig sind,
und ihnen sagst, dass

dass du sie liebst, wirst du fiir den Rest des Tages positiver, entspannter und
gliicklicher sein.

85 Prozent deines Erfolgs hingen davon ab, wie sehr die Menschen dich mogen
und respektieren,

besonders im Geschéft und im Verkauf. Verpasse nie eine Gelegenheit, Menschen
gut zu behandeln.

Wenn du diese sieben Schritte einen Monat lang jeden Tag praktizierst, wirst du
Veranderungen und Verbesserungen sehen



in deinem Leben, deiner Arbeit und deinem Einkommen, die dich in Erstaunen
versetzen werden. Nach einem Monat regelméfBigen Ubens wirst du

eine neue Gewohnheit der kontinuierlichen personlichen Verbesserung
entwickelt, die dich fiir immer weiter nach oben bringen kann

fiir den Rest deines Lebens.
Sei der Beste!

Lebenslange personliche Entwicklung und das Streben nach persénlichen
Spitzenleistungen erfordern ein hohes Mal} an

Hingabe, Disziplin und Willenskraft. Die grof3te Belohnung ist, dass du jedes
Mal, wenn du etwas lernst und anwendest

schiittet dein Gehirn Endorphine aus, die dich gliicklicher und aufgeregter
machen, wenn du etwas Neues

deine Zukunft.

Jedes Mal, wenn du etwas Neues lernst und anwendest, wirst du ein groBBeres Gefiihl
der personlichen Macht haben.

Dein Selbstwertgefiihl, deine Selbstachtung und dein personlicher Stolz werden
steigen. Du wirst dich sehr kontrolliert fithlen

deiner Verdienstmdoglichkeiten, die einer der wichtigsten Teile deines Lebens sind.

Im néchsten Kapitel sprechen wir iiber die Bedeutung von Mut, die
Uberwindung von Angsten und Zweifeln

die die meisten Menschen zuriickhalten. Oft wissen wir zwar, was wir tun
miissen, aber uns fehlt die

den Mut, die Risiken einzugehen, die mit dem Ausprobieren von Neuem
einhergehen. Stattdessen suchen wir nach Ausreden fiir unsere Untdtigkeit.

Aktionsiibungen:

1. Triff heute die Entscheidung, in dich selbst zu investieren und dich zu verbessern,
als ob deine Zukuntft



davon abhingt - weil es so ist.

2. Identifiziere die wichtigsten Fahigkeiten, die du hast und die die Qualitét
und Quantitit der

Ergebnisse, die du bei deiner Arbeit erzielst, und mache einen Plan, wie du dich in
jedem einzelnen Bereich verbessern kannst.

3. Wenn du einen Zauberstab schwingen konntest, um in einer bestimmten
Fahigkeit absolut exzellent zu werden,

Welche Fihigkeit hitte den groBten Einfluss auf deine Verdienstmoglichkeiten?
Was auch immer dein

Antwort: Setze dir diese Fahigkeit als Ziel, mache einen Plan und arbeite jeden Tag
daran.

4. Setze dir exzellente Leistungen bei deiner Arbeit als Ziel und bestimme dann
genau, was

du jeden Tag tun musst, um zu den besten 20 Prozent oder besser in deinem Bereich
zu gehoren.

5. Schau drei bis funf Jahre in die Zukunft und bestimme die neuen Kenntnisse
und Fahigkeiten, die du

die du brauchst, um in deinem Bereich in Zukunft fiihrend zu sein. Dann fang noch
heute an, sie zu erwerben.

6. Wihle die Top-Person in deinem Bereich, die du am meisten bewunderst,
und nimm sie als Vorbild

ein Vorbild fiir deine eigene Entwicklung.

7. Verpflichte dich heute zu lebenslangem Lernen und lass keinen Tag vergehen,
an dem du dich nicht

in einigen Bereichen besser.
Kapitel 6
Selbstdisziplin und Mut

"Mut ist nicht die Abwesenheit von Angst, sondern die Kontrolle tiber die Angst, die



Beherrschung der Angst.”



-MARK TWAIN

Du brauchst ein grofles Mal} an Selbstdisziplin, um mutig mit all den
angstauslosenden Ereignissen der

dein Leben. Wahrscheinlich hat Churchill deshalb gesagt: "Mut gilt zu Recht als das
Wichtigste im Leben.

Tugenden, denn von ihr hdngen alle anderen ab."

Tatsache ist, dass jeder Mensch Angst hat - und zwar meist vor vielen Dingen.
Das ist normal und natiirlich. Oft,

Angst ist notwendig, um Leben zu schiitzen, Verletzungen zu vermeiden und sich
vor finanziellen Fehlern zu bewahren.

Wenn also jeder Angst hat, was ist dann der Unterschied zwischen einem
mutigen Menschen und einem Feigling? Der einzige

Der Unterschied besteht darin, dass die mutige Person sich diszipliniert, um sich
mit der Situation zu konfrontieren, damit umzugehen und trotz der

Angst. Im Gegensatz dazu lasst sich der Feigling von der Angst beherrschen
und kontrollieren. Jemand

hat einmal gesagt, dass - in Bezug auf die Kriegsfithrung, obwohl es fiir jede
Situation gilt

- "Der Unterschied zwischen

Der Unterschied zwischen dem Helden und dem Feigling ist, dass der Held fiinf
Minuten langer durchhilt."

Angste kann man verlernt haben

Gliicklicherweise werden alle Angste erlernt; niemand wird mit Angsten
geboren. Angste konnen daher verlernt werden durch

Selbstdisziplin in Bezug auf die Angst zu liben, bis sie verschwindet.

Die hiufigsten Angste, die wir erleben und die oft jede Hoffnung auf Erfolg
sabotieren, sind die

Angste vor Versagen, Armut und Geldverlust. Diese Angste fiihren dazu, dass die
Menschen



Risiko jeglicher Art und zu

lehnen Chancen ab, wenn sie sich ihnen bieten. Sie haben so viel Angst vor dem
Versagen, dass sie fast

geldhmt, wenn es darum geht, tiberhaupt ein Risiko einzugehen.

Es gibt viele andere Angste, die unser Gliick beeintrichtigen. Menschen fiirchten
den Verlust der Liebe oder die

den Verlust ihres Arbeitsplatzes und ihrer finanziellen Sicherheit. Die
Menschen haben Angst, sich zu blamieren oder licherlich zu machen. Die
Menschen fiirchten

Ablehnung und Kritik jeglicher Art. Menschen fiirchten den Verlust des Respekts
oder der Wertschitzung durch andere. Diese und

viele andere Angste halten uns das ganze Leben lang zuriick.
Angst liihmt das Handeln

Die haufigste Reaktion in einer Angstsituation ist die Einstellung: "Ich kann
nicht!" Das ist die Angst vor dem Versagen und

Verlust, der uns daran hindert, etwas zu unternehmen. Er wird korperlich
erfahren, beginnend im Solarplexus. Wenn

Die Menschen haben wirklich Angst, ihr Mund und ihre Kehle werden trocken,
thr Herz beginnt zu pochen. Manchmal sind sie

atmen flach und ithr Magen dreht sich um. Oft wollen sie aufstehen und zur Toilette
rennen.

Badezimmer.

Dies sind alles korperliche Manifestationen des hemmenden negativen
Gewohnheitsmusters, das wir alle

von Zeit zu Zeit erleben. Immer wenn ein Mensch von der Angst gepackt wird,
fiihlt er sich wie ein Reh, das in der

den Scheinwerfern eines Autos. Diese Angst 1dhmt das Handeln. Sie schaltet oft das
Gehirn ab



und verursacht die

Menschen auf die "Kampf-oder-Flucht"-Reaktion zuriickgreifen. Angst ist eine
schreckliche Emotion, die unser Leben untergrébt.

Gliick und kann uns ein Leben lang zuriickhalten.
Mach das Gegenteil

Aristoteles beschrieb Mut als die "Goldene Mitte" zwischen den Extremen Feigheit
und

Ungestiimheit. Er lehrte: "Um eine Eigenschaft zu entwickeln, die dir fehlt, tue so,
als hattest du sie bereits.

in jeder Situation, in der es erforderlich ist." Modern ausgedriickt sagen wir
jedoch: "Fake it until you make

n

CS.

Du kannst dein Verhalten tatsdchlich dndern, indem du es bestétigst, visualisierst
und so tust, als ob
hast du bereits

die Qualitit, die du dir wiinschst. Indem du die Worte "Ich kann es schaffen!" mit
Nachdruck wiederholst, wann immer du

Wenn du dich aus irgendeinem Grund dngstlich fiihlst, kannst du das Gefiihl des
"Ich kann nicht" autheben.

Jedes Mal, wenn du die Worte "Ich kann es schaffen!" mit Uberzeugung
wiederholst, iiberwindest du deine Angst und erhdhst

dein Selbstvertrauen. Indem du diese Affirmation immer und immer wieder
wiederholst, kannst du schlie8lich dein

Mut und Zuversicht bis zu dem Punkt, an dem du keine Angst mehr hast.
Visualisiere dich selbst als furchtlos

Indem du dir vorstellst, wie du in einem Bereich, vor dem du Angst hast, mit
Selbstvertrauen und Kompetenz auftrittst,



wird dein visuelles Bild schlie8lich von deinem Unterbewusstsein als
Anweisungen fiir deine

Leistung. Dein Selbstbild, die Art und Weise, wie du dich siehst und iiber dich
denkst, ist schlie8lich

verdndert, indem du deinen Geist mit positiven Bildern von dir selbst fiitterst,
wie du dein Bestes gibst.

Mit der "act as if"'-Methode gehst, sprichst und triagst du dich genau so, wie du es
tun wiirdest, wenn du

in einer bestimmten Situation vollig furchtlos zu sein. Du stehst aufrecht, 14chelst,
bewegst dich schnell und

selbstbewusst und verhalte dich in jeder Hinsicht so, als hittest du bereits den Mut,
den du dir wiinschst.

Das Gesetz der Reversibilitit besagt: "Wenn du etwas fiihlst, wirst du auch so
handeln.

mit diesem Gefiihl." Aber wenn du in einer Weise handelst, die mit diesem
Gefiihl libereinstimmt, auch wenn du es nicht fiihlst, wird die

Das Gesetz der Umkehrbarkeit wird das Gefiihl erzeugen, das mit deinem Handeln
iibereinstimmt.

Dies ist einer der grof3ten Durchbriiche in der Erfolgspsychologie. Du entwickelst
den Mut, den du

Verlangen, indem du dich immer wieder disziplinierst, das zu tun, wovor du
Angst hast, bis die Angst schlieBlich verschwindet

-und das wird es auch.

DIE ANGST WEGBLASEN

Wenn ich mit Vertriebsorganisationen zusammenarbeite, fragen sie mich oft,
wie ich einem Verkdufer helfen kann, aus der

einen Umsatzeinbruch, besonders in einer schwierigen Wirtschaftslage. Ich gebe
thnen eine einfache Formel, die



ist garantiert

funktionieren, jedes einzelne Mal. Sie wird die "100-Call-Methode" genannt. Bei
der Anwendung dieser Methode unterrichte ich

dass der Verkdufer loszieht und so schnell wie moglich hundert potenzielle
Kunden anspricht, ohne sich um die

egal, ob er einen Verkauf macht oder nicht.

Wenn es dem Verkdufer oder der Verkduferin egal ist, ob er oder sie einen Verkauf
macht, verschwindet die Angst vor Ablehnung weitgehend.

Er hort auf, sich darum zu kiimmern, ob der Interessent, mit dem er spricht,
interessiert oder nicht interessiert ist.
Er hat eine einzige

konzentrieren. Es geht darum, so schnell wie moglich hundert Anrufe zu tétigen.

Eine Vertriebsorganisation, mit der ich zusammenarbeite, vergibt téglich einen Preis
fiir den ersten Verkéufer, der

jeden Morgen zehnmal abgelehnt. Um 8:30 Uhr setzen sich alle Verkduferinnen
und Verkéufer an ihre Schreibtische und

anrufen, um zu versuchen, den Preis zu gewinnen. Wenn das Gewinnspiel vorbei
ist, meist um 10 Uhr morgens,

Alle Angste vor Ablehnung sind wie weggeblasen. Sie sind bereit, sich auf

den ganzen Tag lang Perspektiven und kiimmern sich iiberhaupt nicht um die
Reaktionen, die sie bekommen.

Lerne, auf den Beinen zu sprechen

Im Jahr 1923 wurde Toastmasters International gegriindet. Sein ausdriickliches Ziel
war es, Menschen, die

Angst vor 6ffentlichem Reden zu nehmen und ithnen zu helfen, selbstbewusst
und kompetent zu werden, wenn sie iiber ihre

FiBe vor einem Publikum.



Laut The Book of Lists stufen 54 Prozent der Erwachsenen die Angst vor
offentlichen Auftritten vor der

Angst vor dem Tod. Aber Toastmasters International hatte eine Losung. Sie
schufen ein System, das auf dem basiert, was

Psychologen nennen das "systematische Desensibilisierung".

Einmal in der Woche treffen sich kleine Gruppen von Toastmastern zu einem
Mittag- oder Abendessen. Jede

Eine Person muss aufstehen und vor einer Gruppe seiner/ihrer Freunde einen
kurzen Vortrag tiber ein bestimmtes Thema halten.

Gleichaltrige. Am Ende jedes Vortrags erhilt der Redner Applaus, positiven Input
und Kommentare von den

anderen Mitgliedern. Am Ende des Abends erhilt jede Person eine Note fiir
thren Vortrag, auch wenn es nur

dreilig oder sechzig Sekunden lang.

Nach sechs Monaten der Teilnahme an Toastmaster-Treffen wird die Person auf
den Beinen sein und

sechsundzwanzig Mal gesprochen und jedes Mal positiven Beifall und Feedback
erhalten.
Aus diesem Grund

Durch die kontinuierliche positive Verstarkung wéchst sein Selbstvertrauen
dramatisch. Das Ergebnis dieses Prozesses ist,

zahllose Toastmasters haben sich zu exzellenten 6ffentlichen Rednern und
prominenten Personlichkeiten in

ihre Unternehmen, Organisationen und Gemeinden. Ihre Angste vor
offentlichen Auftritten sind fiir immer verschwunden.

Beseitige zwei Angste auf einmal

Psychologen haben herausgefunden, dass bestimmte Angste im Gehirn gebiindelt
werden.



Unterbewusstsein, wie Drihte

im selben Kreislauf. Wenn du deine Angste in einem dieser Bereiche
tiberwinden kannst, wirst du auch die

andere Angste im selben Kreislauf.

Die Angst vor Ablehnung, oder die Abneigung gegen Anrufe, scheint mit der
Angst vor der Offentlichkeit gebiindelt zu sein

Sprechen. Wenn du dich disziplinierst, Toastmasters beizutreten oder einen
Dale Carnegie Kurs zu besuchen, um zu lernen

selbstbewusst zu sprechen, verschwinden auch deine Angste vor Ablehnung.
Dein Selbstbewusstsein

Das Selbstvertrauen in all deinen Interaktionen mit anderen steigt dramatisch.
Dein ganzes Leben verdndert sich in einem

positive Weise.
Konfrontiere deine Angste

Deine Fihigkeit, dich deinen Angsten zu stellen, mit ihnen umzugehen und ihnen
zu trotzen, ist der Schliissel zu Gliick und Erfolg.

Eine der besten Ubungen, die du machen kannst, ist es, eine Person oder
Situation in deinem Leben zu identifizieren, von der du

Angst hast und beschlieBe, diese Angstsituation sofort zu bewiltigen. Lass nicht
zu, dass sie dich dazu bringt

noch eine Minute lang ungliicklich sein. Nimm dir vor, die Situation oder
Person zu konfrontieren und die Angst hinter dir zu lassen.

Eine Frau in einem meiner Seminare erzahlte mir, dass ihr Chef ein sehr
negativer Mensch sei. Er war

Sie wurde stdndig wegen ihrer Arbeit kritisiert und beschimpft, obwohl sie eine
der besten...



bewerteten Mitarbeiter in der Organisation. Er hat ihr das Leben zur Holle
gemacht. Sie wollte nicht aufgeben

ithren Job aufgeben, aber sie hatte Angst, ihn zu konfrontieren. Sie fragte mich,
was sie tun sollte.

Ich habe ihr diesen Ratschlag gegeben, den ich spiter auch vielen anderen
Menschen gegeben habe:
Der einzige Grund

dass eine Person eine andere tyrannisiert, weil sie glaubt, dass sie damit
durchkommen kann. Die einzige Moglichkeit, mit einem

ist es, den Tyrannen zu konfrontieren. Tyrannen sind im Grunde ihres Herzens
feige und fliechen vor einem

Konfrontation.

Ich habe ihr gesagt, dass sie das tun soll: Wenn dein Chef dich das nichste Mal
aus irgendeinem Grund kritisiert, wende dich an ihn und sage,

"Ich wiirde es begriilen, wenn du nie wieder so mit mir reden wiirdest. Es
verletzt meine Gefiihle

und héilt mich davon ab, meine Arbeit so zu machen, wie du es willst."

Ich sagte ihr, sie solle thm direkt in die Augen schauen, nachdem sie diese
Aussage gemacht hatte. Sie hatte

enormen Mut. Anstatt sich mit dieser Situation weiter abzufinden, hat sie das
nachste Mal, wenn 1thr Chef

begann, sie zu beschimpfen, legte sie sich mit ihm an und sagte diese Worte.

Sie schrieb mir und erzidhlte mir, was passiert war. Genau wie ich es
vorausgesagt hatte, blieb er in

seine Spuren. Er entschuldigte sich sofort und murmelte etwas und ging dann
schnell zuriick in sein Biiro. Er

kritisierte sie nie wieder. Sie sagte mir, dass sie sein schlechtes Leben hitte beenden
konnen.



Behandlung ihrer vielen

Monate zuvor, wenn sie nur den Mut gehabt hétte, ihn direkt damit zu
konfrontieren, als es das erste Mal passierte.

Wie Eleanor Roosevelt sagte: "Niemand kann dich dazu bringen, dich
minderwertig zu flihlen, wenn du nicht zustimmst."

Auf die Angst zugehen

Wenn du eine Angst identifizierst und dich disziplinierst, auf sie zuzugehen,
wird sie kleiner und mehr

iiberschaubar. Und je kleiner deine Angste werden, desto mehr wichst dein
Selbstvertrauen.
Bald verlieren deine

Angste ihre Kontrolle
tiber dich.

Wenn du dich dagegen von einer angstauslosenden Situation oder Person
zuriickziehst, wird deine Angst grofier

und grofler. Bald dominiert es dein Denken und Fiihlen, beschiftigt dich den
ganzen Tag und oft

hilt dich nachts wach.
Fithrungspersonlichkeiten haben zwei Arten von Mut

Die haufigste Eigenschaft von Fiihrungskréften ist ithre Vision.
Fiihrungspersonlichkeiten haben eine klare Vision davon, wo sie

ihre Organisationen fiihren wollen. Fiihrungskrifte haben auch eine klare Vision
davon, wo sie einmal sein wollen

in Zukunft in ithrem personlichen Leben.

Die zweithéaufigste Eigenschaft von Fiihrungspersonlichkeiten ist die des Mutes.
Fiihrungspersonlichkeiten haben den Mut zu tun

was immer notig ist, um ihre Vision zu erfiillen. Sie fithren von vorne und trauen
sich, vorwérts zu gehen.



Es gibt zwei Arten von Mut, die du brauchst:

Erstens brauchst du den Mut zu starten, etwas zu unternehmen, einen
Vertrauensvorschuss zu bekommen. Du brauchst den Mut

ohne Erfolgsgarantie und mit einer hohen Wahrscheinlichkeit des Scheiterns,
zumindest in der ersten Zeit, alles zu geben.

Kurzfristig. Das groB3te Manko, das die meisten Menschen zuriickhilt, ist, dass
sie trotz aller guten Vorsitze,

sie nicht den Mut haben, den ersten Schritt zu tun.

Die zweite Art von Mut, die du brauchst, nennt sich "mutige Geduld". Das ist
die Fahigkeit

Halte durch und arbeite und kimpfe weiter, nachdem du alles gegeben hast und
bevor du noch

keine Ergebnisse oder Belohnungen gesehen. Viele Menschen kénnen den Mut
aufbringen, sich auf ein neues Ziel einzulassen.

Aber wenn sie kein unmittelbares Ergebnis sehen, verlieren sie schnell den Mut
und ziehen sich in Sicherheit und

Sicherheit. Sie haben kein Durchhaltevermagen.
Gehe direkt mit der Angst um

Die einzige Moglichkeit, mit einer Angst umzugehen, ist, sie direkt anzusprechen.
Erinnere dich daran, dass "Leugnen" kein Fluss ist

in Agypten. Die natiirliche Tendenz vieler Menschen ist es, zu leugnen, dass sie
ein Problem haben, das durch Angst vor

irgendeiner Art. Sie haben Angst, sich damit zu konfrontieren. Das wiederum wird
zu einer groflen Quelle von Stress und Unzufriedenheit,

und psychosomatische Krankheiten.

Sei bereit, dich direkt mit der Situation oder Person auseinanderzusetzen. Wie
Shakespeare sagte,



"Nimm die Waffen gegen eine
Meer von Problemen und beenden sie so."

Der Begleiter der Angst ist die Sorge. Wie Zwillingsschwestern gehen Angst und
Sorge gemeinsam umher. Mark Twain

schrieb einmal: "Ich habe mir iiber viele Dinge im Leben Sorgen gemacht, und die
meisten davon sind nie passiert."

Es wird geschitzt, dass 99 Prozent der Dinge, iiber die du dir Sorgen machst, nie
passieren. Und die meisten

die Dinge, die passieren, passieren so schnell, dass du keine Zeit hattest, dir dariiber
Gedanken zu machen

Ort.
Der Katastrophenbericht

Wann immer du dir Sorgen machst, fiillst du einen "Katastrophenbericht" iiber die
Situation aus. Das wird

deine Angste und Sorgen fast augenblicklich zerstdren. Dies wird oft als
"Sorgenfresser" bezeichnet. Die Katastrophe

Der Bericht besteht aus vier Teilen:

* Definiere zundchst die Situation, in der du dich befindest, klar und
deutlich. Woriiber genau machst du dir Sorgen? Sehr

Wenn du dir die Zeit nimmst, dir iiber die Situation im Klaren zu sein, findest du
oft einen Weg, sie zu losen.

wird die Situation sofort deutlich.

» Zweitens: Bestimme das Schlimmste, was passieren konnte, wenn diese
Sorge

Situation eintreten wurde. Wiirdest du deinen Job verlieren? Wiirdest du deine
Beziehung verlieren?



Wiirdest du dein Geld verlieren? Was ist das Schlimmste, was passieren
konnte? Sei dir dariiber im Klaren

dies. In vielen Fillen wirst du sehen, dass dich das Schlimmste, was passieren
kann, nicht ruinieren wird. Es konnte

unangenehm oder unbequem sein, aber du wiirdest dich schlieBlich erholen. Du
wirst feststellen, dass es

wahrscheinlich nicht all die Sorgen wert, die du dir damit machst.

* Drittens: Nimm dir vor, das schlimmstmaogliche Ergebnis zu akzeptieren,
sollte es eintreten. Sag zu dir selbst,

"Nun, wenn das passiert, wird es mich nicht umbringen. Ich werde einen Weg
finden, damit zurechtzukommen." Der grof3te Teil des Stresses der

Die Sorge kommt von der Verleugnung, davon, dass man nicht bereit ist, dem
Schlimmsten ins Auge zu sehen, was passieren konnte.

passieren. Aber sobald du dich entschlossen hast, das Schlimmste zu akzeptieren
(sollte es eintreten), sind alle Sorgen und

Der Stress scheint zu verschwinden.

* Viertens: Beginne sofort damit, das Schlimmste zu verbessern. Mach jeden
Schritt, den du tun kannst

um sicherzustellen, dass das Schlimmste verhindert wird. Ergreife sofort
MafBnahmen. Mach

etwas. Mach weiter. Handle schnell. Sei so beschiftigt, dass das Schlimmste
verhindert wird.

passieren, dass du keine Zeit hast, dir Sorgen zu machen.
Das wahre Gegengift

Letztendlich ist das einzige wirkliche Heilmittel gegen Angst oder Sorgen
diszipliniertes, zielgerichtetes Handeln im



Richtung deiner Ziele. Du bist so sehr damit beschéftigt, an deinen Zielen oder
den Losungen fiir deine Probleme zu arbeiten, dass du

haben keine Zeit, Angst zu haben oder sich um irgendetwas zu sorgen.

Wenn du dich in der Selbstdisziplin des Mutes iibst und dich zwingst, dich jeder
angstauslosenden

Situation in deinem Leben, steigt dein Selbstwertgefiihl, dein Selbstrespekt und
dein Gefiihl von

wichst der personliche Stolz. Irgendwann erreichst du den Punkt im Leben, an
dem du vor nichts mehr Angst hast.

Wenn du den Mut entwickelt hast, im Glauben hinauszugehen, musst du die
Selbstdisziplin entwickeln

der Persistenz, tiber die wir im nichsten Kapitel sprechen werden.
Aktionsiibungen:
1. Nenne deine drei groBten Angste im Leben, genau jetzt. Wie lauten sie?

2. Uberlege dir, was du in jeder dieser Situationen tun wiirdest, wenn du
die Garantie hittest

vollstindigen Erfolg. Welche Mallnahmen wiirdest du ergreifen?

3. Was wolltest du schon immer mal machen, hattest aber Angst davor, es zu
versuchen? Was wiirdest du tun

anders, wenn dir der Erfolg garantiert wére?

4. In welchen drei Lebens- und Arbeitsbereichen erlebst du am meisten die
Angste vor dem Scheitern und

Verlust? Welche Schritte konntest du sofort unternehmen, um diesen Angsten
zu begegnen und sie zu beseitigen?

5. In welchen drei Lebensbereichen erlebst du die Angste vor Kritik,
Ablehnung am meisten,



oder Peinlichkeit? Wie konntest du dich diesen Angsten stellen und sie iiberwinden?

6. Welches grof3e Ziel wiirdest du dir setzen, wenn du wiisstest, dass du nicht
scheitern kannst?

7. Was wiirdest du im Leben anders machen, wenn du 20 Millionen Dollar auf
der Bank hittest, aber nur

noch zehn Jahre zu leben?
Kapitel 7
Selbstdisziplin und Ausdauer

"Hiite dich vor dem Versuch, in Eile ein grofier Mann zu werden. Ein solcher
Versuch unter 10.000 kann

Erfolg haben. Das sind furchtbare Aussichten."
-BENJAMIN DISRAELI

Beharrlichkeit ist Selbstdisziplin in Aktion. Deine Fihigkeit, trotz aller Riickschldge
durchzuhalten und

voriibergehende Misserfolge sind fiir den Erfolg im Leben unerlésslich.

Napoleon Hill sagte: "Beharrlichkeit ist fiir den Charakter des Menschen wie
Kohlenstoff fiir Stahl."
Die primire

Der Hauptgrund fiir Erfolg ist Ausdauer, und der Hauptgrund fiir Misserfolg ist
mangelnde Ausdauer,

zu frith aufthoren.

Es gibt einen direkten Zusammenhang zwischen Selbstdisziplin und
Selbstwertgefiihl. Jedes Mal, wenn du dich disziplinierst, um

tun, was du tun solltest, wann du es tun solltest, ob du Lust hast oder nicht, dein
Selbstwertgefiihl

steigt. Deshalb gibt es einen direkten Zusammenhang zwischen Selbstwertgefiihl
und



Ausdauer. Jedes Mal, wenn du

Wenn du durchhéltst und dich zwingst, weiterzumachen, auch wenn du das
Gefiihl hast, aufzuhoren, steigt dein Selbstwertgefiihl.

Jeder Akt der Selbstdisziplinierung starkt jeden anderen Akt der
Selbstdisziplinierung. Jeder Akt der Beharrlichkeit

starkt jeden anderen Akt der Beharrlichkeit. Wenn du dich disziplinierst, immer
und immer wieder durchzuhalten, wirst du

magst und respektierst du dich mehr und mehr. Du wirst stiarker und
selbstbewusster. SchlieBlich wirst du

unaufhaltsam werden.
Die Belohnung fiir Beharrlichkeit

Beharrlichkeit ist ihre eigene Belohnung. Jedes Mal, wenn du dich dazu zwingst, bei
einer Aufgabe durchzuhalten, egal ob es sich um eine grof3e

ob klein oder groB3, du fiihlst dich gliicklicher und besser mit dir selbst.

Wenn du die Extrameile gehst und mehr tust, als du bezahlt wirst oder mehr als
erwartet wird, ist dein Selbst

steigt dein Selbstwertgefiihl. Du fiihlst dich stidrker und hast mehr Kontrolle
iiber dein Leben. In deiner Karriere, wenn du

Wenn du die Extrameile gehst, stellst du dich auf die Seite der Engel. Der
Hauptunterschied zwischen Gewinnern

und Verlierern im Leben ist einfach: Gewinner geben nie auf, und wer aufgibt,
gewinnt nie.

Du kannst deine Fahigkeit, durchzuhalten, erh6hen, indem du positiv mit dir
selbst sprichst. Sag diese Worte: "Ich bin

unauthaltsam!" Bevor du ein gréfleres Vorhaben in Angriff nimmst, programmiere
dich vor, indem du dir sagst: "Ich

Niemals aufgeben."



Bevor du etwas Sinnvolles im Leben erreichen kannst, musst du den "Ausdauertest"
bestehen. Das ist

In der Regel ist es ein "Snap Quiz", das dich unerwartet und ohne Vorwarnung
tiberfallt. Du stehst pl6tzlich vor einer groflen

Riickschlag, ein Problem, ein voriibergehendes Versagen oder sogar eine
komplette Katastrophe. Wenn das passiert, erinnere dich daran

dass dies die "Zeit der Priifung" ist. Hier zeigst du, was du wirklich drauf hast. Dies
ist die Zeit

zeigst du dir und anderen die Stirke deines Charakters und deine wahre
Entschlossenheit zum Erfolg.

Deine Fahigkeit zu reagieren

Deine Fihigkeit, effektiv auf Riickschldge zu reagieren - dein Mal3 an
"Reaktionsfahigkeit" - ist das MaB fiir

deine Bereitschaft zum Erfolg. Wenn du einen groen Riickschlag oder ein
Problem erlebst, wirst du dich

voriibergehend fassungslos. Dieses Gefiihl ist wie ein Schlag in die emotionale
Solarplexus. Du wirst

fiir ein paar Sekunden oder ein paar Minuten angehalten werden. Wahrend dieser
Zeit wirst du dich oft entmutigt fithlen oder

Selbstmitleid erfahren. Du wirst dich fragen: "Warum ich?"

Es kommt aber nicht darauf an, wie weit du féllst, sondern wie hoch du aufspringst.
Dein Ziel ist es

so schnell wie moglich wieder auf die Beine zu kommen. Die
Widerstandsfahigkeit gegeniiber unerwarteten Riickschldgen ist entscheidend
fuir eine langfristige

langfristigen Erfolg. Erinnere dich an das Credo des Kriegers: "Ich werde mich
niederlegen, um eine Weile zu bluten, und dann aufstehen und



wieder kimpfen."

Sei nicht {iberrascht, schockiert oder zuriickgeworfen, wenn etwas schief 14uft.
Deine bestgeplanten Pldne werden oft scheitern

auseinander. Erwarte stattdessen Enttduschungen und Riickschldge als Teil des
Lebens. Atme tief durch, nimm die

Stiicke und gehe weiter.

Optimismus macht dich widerstandsfihig

Die wichtigste Eigenschatft, die du fiir Erfolg und Ausdauer brauchst, ist
Optimismus.

Dies ist eine grenzenlose

Vertrauen in dich und deine Féhigkeit, erfolgreich zu sein. Um optimistisch zu
bleiben, musst du kontrollieren

und diszipliniere dein Denken, wenn etwas schief lduft. Weigere dich, dich
selbst zu bemitleiden. Denke daran, dass du

bist kein Opfer. Du bist erwachsen und hast dein Leben selbst in der Hand. Du
tust, was du

frei gewihlt haben. Riickschldge gehoren zum Alltag. Sie sind nur ein Hindernis
auf dem Weg.

zum Erfolg.

Weigere dich, anderen die Schuld zu geben oder Ausreden zu finden. Wenn du
dich beschwerst oder anderen Menschen die Schuld gibst, macht das nur

Du fiihlst dich klein und unbedeutend und, was noch schlimmer ist, es nimmt
dir deine personliche Macht. Wann immer

Wenn du kritisierst oder dich beschwerst, fiihlst du dich schwécher und bist
weniger in der Lage, effektiv mit deinen Problemen umzugehen.

die Situation. Begrii3e stattdessen jeden Riickschlag, indem du wiederholst:
"Ich bin verantwortlich". Suche nach den Griinden, warum du fiir das

Geschehene verantwortlich bist, anstatt



die versuchen, die
anderen Menschen die Schuld zuzuschieben. Keine Ausreden.
Proaktiv statt reaktiv sein

Konzentriere dich auf die Losung und das, was jerzt getan werden kann, statt auf
das, was passiert ist und wer der Schuldige ist.

zu beschuldigen. Denke eher an die Maflnahmen, die du ergreifen kannst, um
die Situation zu 16sen, als an das, was passiert ist.

falsch ist und wer die Schuld tréagt.

Um optimistisch zu bleiben, solltest du in jeder Situation nach dem Guten suchen.
Wenn du nach etwas Gutem suchst, wirst du

wirst du immer etwas Gutes finden. Aullerdem, wahrend du nach etwas Gutem
suchst, denn

Wenn dein Bewusstsein nur einen einzigen Gedanken zur gleichen Zeit festhalten
kann, wirst du automatisch positiv,

optimistisch und hat wieder die volle Kontrolle.

Suche in jedem Problem oder jeder Schwierigkeit eine wertvolle Lektion. Jeder
Riickschlag, dem du begegnest, enthilt eine oder

mehr Lektionen, die dir geschickt wurden, um dir zu helfen, in Zukunft
erfolgreicher zu sein. Der Unterschied

zwischen Erfolgen und Misserfolgen ist einfach: Versager bemitleiden sich
selbst, wenn etwas schief geht,

wohingegen erfolgreiche Menschen nach der wertvollen Lektion suchen, die sie
lernen konnen und die ithnen in der Zukunft helfen wird.

Zukunft.

Suche nach dem Geschenk



Normal Vincent Peale pflegte zu sagen: "Wenn Gott dir ein Geschenk schicken
will, verpackt er es in ein Problem.

Je groBBer das Geschenk ist, das Gott dir schicken will, desto grof3er ist das
Problem, in das er es verpackt."

Anstatt dich auf das Problem zu konzentrieren, suche nach dem Geschenk.
Wunderbarerweise wirst du immer

es finden. Aullerdem kann das Geschenk oder die wertvolle Lektion manchmal
viel mehr wert sein als die Kosten

des Problems selbst. Manchmal kann eine Lektion, die du im Umgang mit
einem Problem lernst, der Schliissel sein

fiir deinen langfristigen Erfolg. Wie Napoleon Hill schrieb: "In jedem Problem
oder Hindernis liegt die Saat

einer gleichen oder grof3eren Chance oder Leistung. Deine Aufgabe ist es, sie zu
finden."

Stelle dir immer wieder vor, dass du eine starke, kraftvolle und entschlossene
Person bist, die sich den Widrigkeiten stellt. In

Im Ersten Weltkrieg wurde ein britischer General von seinen Vorgesetzten
beschrieben: "Da steht er, wie ein eiserner Pflock,

in den gefrorenen Boden gerammt, unbeweglich."

Lass dies eine genaue Beschreibung von dir sein, wenn du Schwierigkeiten oder
Probleme jeglicher Art hast.

Entscheide dich dafiir, wie ein eiserner Pflock im gefrorenen Boden zu stehen.
Entscheide dich im Voraus

Wenn du dir im Voraus vornimmst, dass du niemals aufgeben wirst, ist dein
Erfolg praktisch garantiert. Im

Letztendlich kann dich nichts wirklich aufthalten, auller du selbst.

Im Leben spielt es keine Rolle, wie oft du niedergeschlagen wirst. Alles, was zéhlt



ist, wie viele Male

du wieder aufstehst. Wenn du immer wieder aufstehst und weitermachst, musst du
schlieBlich dein

Ziel.

Jedes Mal, wenn du deine Selbstdisziplin aufbringst, um im Angesicht von
Widrigkeiten durchzuhalten, erhdhst du auch deine

Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen. Wenn dein Selbstwertgefiihl steigt, fiihlst
du dich starker, mehr

kraftvoll und unaufhaltsam. Wenn du dich besser und starker fiihlst, bist du in der
Lage

das nachste Mal - und dann das tiberndchste Mal - zu bestehen.

Indem du dich disziplinierst, allen Widrigkeiten zum Trotz durchzuhalten,
bringst du dein Leben auf den Weg nach oben

Spirale aus Selbstwertgefiihl, Selbstdisziplin und Beharrlichkeit, bis du
schlieBlich wie eine Kraft der

Natur.
Beharrlichkeit ist Selbstdisziplin in Aktion.

Im zweiten Teil erfahrst du, was du konkret tun kannst, um diese Prinzipien in
der Praxis anzuwenden

Bereichen des Lebens, um mehr Erfolg in Beruf und Karriere zu haben und dein
Potenzial in der

Monate und Jahre voraus.
Aktionsiibungen:

1. Identifiziere einen Bereich in deinem Leben, in dem du noch hérter
arbeiten musst, um etwas zu erreichen



dein Ziel und ergreife dann MaBBnahmen in diesem Bereich.

2. Nenne ein Ziel in deinem Leben, das du nicht erreicht hast, weil du nicht
beharrlich warst

bis zur Vollendung. Welche Schritte konntest du heute unternehmen, um in diesem
Bereich erfolgreich zu sein?

3. Nenne ein grof3es Ziel, das du erreicht hast, weil du beharrlich warst und dich
geweigert hast, aufzugeben

auf, egal wie schwierig es wurde.

4. Entscheide dich fiir dein wichtigstes Ziel im Leben, das du erreichen
kannst, wenn du es schaffst,

den groften positiven Einfluss auf dein Leben haben wiirde.

5. Schreibe dein Ziel klar auf, erstelle einen detaillierten Aktionsplan, um es zu
erreichen, und

dann sag dir, dass "Scheitern keine Option ist".
6. Triff heute die Entscheidung, dass du durchhalten wirst, bis du Erfolg hast,
egal was passiert, denn "ich bin unaufhaltsam".

7. Nimm dir vor, ein wichtiges Ziel zu setzen und zu erreichen und das
Unvermeidliche zu iiberwinden

Schwierigkeiten, Probleme und Riickschlédge, die du erleben wirst, und daran zu
arbeiten, bis du Erfolg hast.

Wiederhole diesen Prozess immer und immer wieder, bis Ausdauer zur Gewohnheit
wird.

TEIL II

Selbstdisziplin in Geschiift, Verkauf und Finanzen



In diesem Teil lernst du, wie du die notige Disziplin entwickelst, um zu den Top
10 Prozent zu gehoren

von Menschen in deinem Bereich. Du wirst lernen, wie du deine Produktivitdt,
Leistung und deinen Output steigern kannst,

und Ergebnisse. Du wirst lernen, wie du zu einer der angesehensten und
geachtetsten Personen in

deine Organisation und deine Branche.
Kapitel 8
Selbstdisziplin und Arbeit

"Fiihrungspersonlichkeiten werden nicht geboren, sie werden gemacht. Und sie
werden wie alles andere auch gemacht, durch harte

arbeiten. Und das ist der Preis, den wir zahlen miissen, um dieses Ziel zu erreichen,
oder jedes andere Ziel."

-VINCE LOMBARDI

Es gibt wohl keinen Bereich in deinem Leben, in dem Selbstdisziplin einen
groferen Einfluss auf deine Zukunft hat als in

deine Arbeit. Doch wenn du so bist wie die meisten Menschen, wirst du von
dem Zeitpunkt an, an dem du morgens anfiangst und dann weiter

Den ganzen Tag tiber bist du von Menschen und Ereignissen umgeben, die dich
davon ablenken, das

Dinge, die am wichtigsten sind. Wenn du jedoch deine wichtigsten Aufgaben
erledigst, kommst du voran

vorwarts und aufwarts, schnell und verlésslich in deiner Karriere.

Eine Gruppe von leitenden Angestellten wurde gefragt: "Was sind die
wichtigsten Eigenschaften, die eine Person

in deinem Unternehmen befordert werden miissten?" Von diesen Fiihrungskréiften
stimmten 85 Prozent zu, dass die meisten



wichtige Eigenschaften sind

1. Die Féhigkeit, Priorititen zu setzen und an hochwertigen Aufgaben zu arbeiten;
und

2. Die Disziplin, die Arbeit schnell und gut zu erledigen.

Es scheint, dass diese beiden Eigenschaften fiir den beruflichen Erfolg
hilfreicher sind als alles andere, was eine Person

tun. Fleiige, disziplinierte und konzentrierte Arbeit wird es dir ermoglichen,
bestidndig und vorhersehbar mehr zu erreichen.

Du kannst mehr leisten, bekommst mehr Geld und wirst schneller befordert als
der Durchschnitt der Bevdlkerung.

Trenne das Relevante vom Irrelevanten

Ich habe das Pareto-Prinzip - die 80/20-Regel - schon mehrmals in diesem Buch
erwahnt, und es gilt wieder

hier. Ganze 80 Prozent des Wertes dessen, was du erreichst, wird von 20 Prozent
der Dinge kommen

du tust. Deine Aufgabe ist es also, die besten 20 Prozent deiner Aufgaben zu
identifizieren und dich dann auf einzelne Aufgaben zu konzentrieren.

darauf bedacht, sie schnell und gut zu erledigen.

In Kapitel 13 wird das Thema Zeitmanagement ausfiihrlich behandelt, aber jetzt
wollen wir uns erst einmal die Kehrseite der

gutes Zeitmanagement - schlechtes Zeitmanagement. Nach Angaben von Robert
Half International ist der durchschnittliche

Angestellte verschwenden etwa 50 Prozent ihrer Zeit mit nicht
arbeitsbezogenen Aktivitéten:

* SiebenunddreiBig Prozent der Arbeitszeit werden fiir miiBige Gespriche iiber
personliche Themen verschwendet

mit Kolleginnen und Kollegen, Gespriche, die {iberhaupt nichts mit der Arbeit zu
tun haben



Hand.

* Die anderen 13 Prozent der verschwendeten Zeit werden dadurch verbraucht,
dass man zu spit kommt oder zu friih geht, durch

lange Mittagspausen und Kaffeepausen, indem du im Internet surfst, die Zeitung
liest oder

personliche Angelegenheiten wihrend des Tages.

Schlimmer noch: Wenn Menschen, die viel Zeit verschwenden, sich tatsdchlich
niederlassen und an die Arbeit gehen, verbringen sie

zu viel Zeit fur geringwertige Aufgaben und Aktivitidten aufwenden. Das
Ergebnis ist, dass sie nur sehr wenig erledigen, was dann

fiihrt dazu, dass sie das Gefiihl haben, unter stindigem Druck zu stehen, den
Riickstand aufzuholen.

Wenn du bei der Arbeit Zeit verschwendest, verschwindet deine Arbeit leider
nicht. Sie baut sich immer weiter auf,

wie ein Lawineniiberhang. Die Fristen riicken immer niher. Der Stress wird immer
grofer, bis du schlieflich

Du zwingst dich, die Arbeit zu erledigen, meist in letzter Minute, und machst
dann oft teure Fehler.

Entwickle einen ausgezeichneten Ruf

Es gibt nichts, was die Aufmerksamkeit der Menschen, die dir helfen konnen,
schneller auf dich lenken wird, als wenn du

Du musst dir einen Ruf fiir harte, disziplinierte Arbeit erarbeiten, und zwar jede
Stunde und jeden Tag.

Durchschnittliche Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer erhohen ihr Einkommen
nur um etwa 3 Prozent pro Jahr, das ist gerade mal der

Inflationsrate oder Lebenshaltungskostensteigerungen. Mit anderen Worten: Wenn
du ein durchschnittlicher Arbeitnehmer bist, bist du nicht

Du verdienst nicht wirklich von Jahr zu Jahr mehr Geld. Vielmehr héaltst du einfach
nur mit



mit deinen Ausgaben.

Aber die besten 20 Prozent in den meisten Bereichen steigern ihr Einkommen
zwischen 10 und 25 Prozent pro Jahr.

-, die sich Jahr fiir Jahr summieren.

Die oberen 20 Prozent der Erwerbstitigen verdienen 80 Prozent des Geldes. Die
unteren 80 Prozent der

Die Beschiftigten haben keine andere Wahl, als die 20 Prozent des Geldes, die
ibrig bleiben, zu teilen. Sie miissen

kdmpfen um die Kriimel, die von den Tischen der hochproduktiven Menschen in
ihren Bereichen fallen.

KANNST DU DEIN EINKOMMEN VERDOPPELN!

Wenn ich in meinen Seminaren sage, dass du dir das Ziel setzen solltest, "dein
Einkommen" im nichsten Jahr zu verdoppeln, dann

Monate und Jahre voraus, reagieren die Menschen auf unterschiedliche Weise.
Oft kommt jemand in der Pause

zu mir kommen und sagen: "Du verstehst mein Unternehmen nicht. Es ist
unmoglich, dass ich meinen Umsatz verdoppeln kann.

Einkommen bei meinem derzeitigen Unternehmen. Sie wiirden mir einfach nicht
so viel Geld zahlen."

Wenn ich das schon einmal gehort habe, stelle ich ihnen die entscheidende Frage:
"Gibt es jemanden
bei deinem

Unternehmen, das doppelt so viel verdient wie du?"

Die Person, mit der ich spreche, wird immer zustimmen: "Ja, es gibt Leute in
meinem Unternehmen, die

die zwei oder drei Mal so viel verdienen wie ich."

Dann sage ich: "Ihr Unternehmen ist also durchaus bereit, einige Leute zu bezahlen.



doppelt so

so viel wie sie dir zahlen. Sie sind nur nicht bereit, dir doppelt so viel zu zahlen.
Warum ist das so?"

Dann geht pl6tzlich das Licht an. Diese Person erkennt, dass es nicht das
Unternehmen ist, das nicht

die bereit sind, das Geld zu zahlen. Es ist der Einzelne, der nicht genug beitragt,
um das Geld wert zu sein.

zusidtzliches Geld. Die Verantwortung liegt bei ihm, nicht bei dem Unternehmen.
Das Gesetz der Drei hilft dir, Priorititen zu setzen

Wenn wir Unternehmer, Fithrungskrifte und Geschiftsinhaber coachen, fiihren wir
mit ihnen eine Ubung durch

das thnen dabei helfen soll, ihre Produktivitét, Leistung und ihren Output
innerhalb von zwdolf Monaten zu verdoppeln

-manchmal sogar innerhalb von dreilig Tagen. Es ist ganz einfach. So funktioniert
es.

Erstelle zunédchst eine Liste mit allen Dingen, die du in einer Woche oder einem
Monat tust, ab dem Zeitpunkt, an dem du mit der Arbeit an

Montagmorgen bis zum Ende der Woche. Schreibe alles auf, sowohl die kleinen
als auch die grof3en Dinge,

Dazu gehort auch, dass du deine E-Mails abrufst und
Anrufe beantwortest. Dann gehst du diese Liste durch und
stellst dir diese wichtige Frage:

"Wenn ich den ganzen Tag lang nur eine Sache auf dieser Liste tun konnte,
welche Aufgabe oder Aktivitit tragt am meisten zur

den grofiten Wert fiir mein Unternehmen?"

Wenn du deine Liste durchgehst, wird dir wahrscheinlich die richtige Antwort
ins Auge springen. Was auch immer es ist, schreibe ein



Kreis um ihn herum.
Dann stelle die zweite Frage:

"Wenn ich den ganzen Tag lang nur zwei Dinge auf dieser Liste tun konnte,
welche wire die zweite Aufgabe oder

Aktivitat?"

Gehe deine Liste noch einmal durch und identifiziere deine zweitwichtigste
Aufgabe in Bezug auf den Beitrag zur

dein Unternehmen.
Zum Schluss stellst du die Frage noch einmal:

"Wenn ich den ganzen Tag lang nur drei Dinge auf dieser Liste tun kdnnte, was
wire der dritte Punkt?"

Wir nennen dies das "Gesetz der Drei". Das Gesetz der Drei besagt, dass es drei
wesentliche Dinge gibt, die du tust

die 90 Prozent oder mehr deines Wertes fiir dein Unternehmen oder deine
Organisation ausmachen. Deine Aufgabe ist es

Bestimme diese drei wichtigen Aufgaben und diszipliniere dich dann, sie den
ganzen Tag lang 7zu erledigen. Alle anderen kleineren Aufgaben sind
unterstiitzende, ergidnzende, angenehme oder nutzlose Aufgaben. Sie

werden kleine Dinge sein, die du dir oft zur Gewohnheit gemacht hast, um
unbewusst

die groBBen, schwierigen und wichtigen Aufgaben zu vermeiden, die einen
enormen Unterschied in deiner Arbeit und in deinem Leben machen konnen

Karriere.

Berechne deinen Stundensatz



Eine andere Moglichkeit, dein Einkommen zu verdoppeln, besteht darin, dass du die
"Stundensatz"-Methode zur Berechnung deines Einkommens verwendest.

deinen personlichen Wert und deine Zeiteinteilung. Bestimme zunéichst den
Betrag, den du pro Stunde verdienst.

Dazu teilst du dein Jahreseinkommen durch die Zahl 2.000 (das ist ungefihr die
Anzahl der

Stunden, die ein Unternehmer oder eine Fithrungskraft in unserer Gesellschaft
pro Jahr arbeitet: 40 Stunden pro Woche x 50 Wochen pro Jahr

Jahr).

Wenn du zum Beispiel 50.000 US-Dollar im Jahr verdienst, geteilt durch 2.000,
betrdgt dein Stundensatz 25 US-Dollar. Wenn du

Du verdienst 100.000 $ im Jahr, geteilt durch 2.000, dein Stundensatz wire also 50
$.

Was auch immer es ist, nimm dir von diesem Moment an vor, nur noch die
Dinge zu tun, fiir die du deinen Stundenlohn bekommst.

Satz oder besser. Weigere dich, die Dinge zu tun, die jemand anderes zu einem
niedrigeren Stundensatz als du erledigen kann. Mach

verschwende deine Zeit nicht mit Dingen von geringem oder gar keinem Wert,
wihrend deine anderen wichtigen Aufgaben

aufbaut.
Einigt euch darauf, welche Arbeit am wichtigsten ist

Wenn du eine Liste mit allen Ergebnissen erstellt hast, fiir die du dich eingestellt
fihlst, und du hast

Bestimme die drei wichtigsten Dinge, die du tust, um deinen Stundensatz zu
rechtfertigen, nimm deine Liste der wichtigsten

Aktivitdten an deinen Chef und lass deinen Chef deine Arbeit nach seinen
Prioritéten organisieren. Du brauchst



zu tun, weil du dir sicher sein musst.

Benjamin Tregoe, Mitbegriinder des Beratungsunternehmens Kepner-Tregoe und
Autor von
Die Rationale

Manager, sagte einmal: "Die schlechteste Zeitverwendung ist es, sehr gut zu
tun, was iiberhaupt nicht getan werden muss."

Dennoch ist es erstaunlich, wie viele Menschen hart an Aufgaben arbeiten, die
fiir sie wenig oder gar keinen Wert haben

Chefs. Egal, wie gut du eine unwichtige Aufgabe erledigst, sie hilft dir nicht.
Noch schlimmer: Arbeiten

auf geringwertige Aufgaben hilt dich davon ab, an den wichtigsten Dingen zu
arbeiten, die du tun konntest. Hart

Die Arbeit im falschen Job kann deine Karriere sogar sabotieren.

Die gliicklichsten Tage wirst du bei der Arbeit haben, wenn du an den Aufgaben
arbeitest, die deine

Chef als am wichtigsten erachtet. Die ungliicklichsten Tage bei der Arbeit sind
die, an denen du und dein Chef

nicht miteinander auskommen, vor allem, weil ihr die Aufgaben nicht erledigt,
die euch zustehen.

das Wichtigste fiir ihn und seine Karriere.

Dein Ziel ist es, mehr bezahlt zu werden und schneller aufzusteigen. Dein Ziel ist
es, einer der wertvollsten

und bestbezahlten Menschen in deinem Bereich. Deine Aufgabe ist es zunichst,
dich selbst wertvoll zu machen und dann

dich fiir dein Unternehmen unentbehrlich zu machen. Dies erfordert in erster
Linie, dass du immer

an den Aufgaben zu arbeiten, die dein Chef fiir am wichtigsten hilt.



Arbeite so lange du arbeitest

Der Schliissel zur Verdoppelung deiner Produktivitdt und deines Outputs - und
schlieBlich deines Einkommens
-ist, wirklich alles zu arbeiten

die Zeit, die du bei der Arbeit bist. Einfach gesagt: Wenn du arbeitest, dann arbeite.
Verschwende keine Zeit.
Zogere nicht. Zogere nicht

Plaudere mit deinen Kollegen oder sitze herum und trinke Kaffee. Lies nicht die
Zeitung oder surfe im Internet.

Wenn du morgens zur Arbeit kommst, legst du den Kopf in den Nacken und
arbeitest dann den ganzen Tag lang.

Die groBten Zeitfresser in der Arbeitswelt sind andere Menschen, die mit dir
reden wollen, ablenken

Sie verzogern dich und nehmen die Zeit in Anspruch, die du eigentlich fiir
hochwertige Aufgaben verwenden solltest. Wenn eine Zeit

du auf dich zukommst und fragst: "Hast du eine Minute Zeit?", antwortest du: "Ja,
aber nicht

jetzt. Warum reden wir nicht in der Mittagspause oder nach der Arbeit? In der
Zwischenzeit muss ich diese Arbeit zu Ende bringen. I

missen wieder an die Arbeit gehen. "

Wenn du den Leuten sagst, dass du unter Zeitdruck stehst, dass du eine Aufgabe
fiir deinen Chef erledigen musst,

werden sie dich normalerweise in Ruhe lassen. Wenn du das oft genug tust,
werden sie es sich zur Gewohnheit machen, dich zu verlassen.

und suche dir stattdessen jemand anderen, mit dem du deine Zeit verbringst.

Halte dich motiviert und konzentriert, indem du positiv mit dir selbst sprichst.
Dein Mantra von

sollte ab jetzt lauten: "Zuriick an die Arbeit! Zuriick an die Arbeit! Zuriick an die
Arbeit!"



Wann immer du merkst, dass du bei einer wichtigen Aufgabe langsamer wirst,
fange an, dir diese magischen Worte zu wiederholen.

Worte: "Zurlick an die Arbeit!"
Wer arbeitet am héirtesten? Die geheime Umfrage

Stell dir vor, ein externes Unternehmen fiihrt eine Studie iiber alle Menschen
durch, die in deinem Unternehmen arbeiten.

Organisation. Sie geben jeder Person eine Liste mit allen Mitarbeitern und
bitten sie, ihre Mitarbeiter zu bewerten.

Kollegen, wer am hirtesten arbeitet, wer am zweithirtesten und so weiter.

Sie werden dann diese Liste von Personen, geordnet vom hirtesten Arbeiter bis hin
zum

faulsten, zu deinen Vorgesetzten. Anhand dieser Liste wird bestimmt, wer mehr
bezahlt und befordert wird

schneller als andere.

Nun stell dir vor, dass diese Umfrage bereits durchgefiihrt wird, aber im
Geheimen. Tatsache ist, dass in jeder Organisation

Jeder weil3, wer hirter arbeitet als alle anderen. Jeder weill, wer weniger arbeitet
und wer es tut

nicht seinen Beitrag leisten. Jeder weif} es - es ist tiberhaupt kein Geheimnis.

Nimm dir heute vor, dass du in einem Jahr, wenn eine Umfrage wie diese
durchgefiihrt wird, den Preis "gewinnen" wiirdest.

Wettbewerb. Beschliele heute, dass du dir den Ruf erarbeiten wirst, der fleiBBigste
Person in deinem Unternehmen. Das wird dir mehr helfen als fast alles andere.

Wenn du von zeitfressenden Menschen und Situationen umgeben bist, braucht es



grof3es Selbst

Disziplin, um die ganze Zeit zu arbeiten, wenn du bei der Arbeit bist. Du musst
standig gegen Ablenkungen ankdmpfen und

Unterbrechungen, damit du dich wieder an
die Arbeit machen kannst. DIE

ERFOLGSFORMEL

Als ich meine Karriere in einem gro3en Unternehmen begann, war ich der
unterste Mann am Totempfahl.

Alle waren schon ldnger da als ich und standen in der Hackordnung der Firma vor
mir.

Obwohl ich schon Anfang dreillig war, hatte ich immer noch keine Ahnung, wie
man das Spiel spielt oder was man tun muss, um

1m harten Wettbewerb der Unternehmen voranzukommen.

Eher zufillig stolperte ich tiber die Formel, die mich erfolgreich machte. Sie
war einfach.

Wann immer mein Chef mir etwas zu tun gab, habe ich es sofort erledigt. Wie ein
Hund, der einem Tier hinterherjagt

geworfenen Stock, stiirzte ich mich sofort auf die Aufgabe, erledigte sie und
eilte zurlick zu meinem

Chef mit der fertigen Arbeit.

Anfangs lachelte er und sagte etwas wie: "So schnell habe ich es gar nicht
gebraucht, aber danke

dass du es geschafft hast."

MEHR VERANTWORTUNG VERLANGEN

Wenn ich von der Arbeit eingeholt wurde, ging ich, anstatt mich zu entspannen,
zu meinem Chef und sagte: "Ich bin ganz



aufgeholt. Ich will mehr Arbeit haben. Ich will mehr Verantwortung." Diese Worte
wurden meine

Mantra: "Ich will mehr Verantwortung".

Wieder sagte mein Chef, der mit einer enormen Anzahl von Projekten
beschéftigt war

so etwas wie: "Okay, lass es bei mir, ich iiberlege mir, was ich dir noch zu tun
geben kann."

Jeden Tag, wie eine kaputte Schallplatte, ging ich am Ende des Tages zu meinem
Chef und sagte: "Ich bin ganz

Ich mochte gerne mehr Verantwortung iibernehmen."

Nach und nach fing er an, mir "Stécke" zuzuwerfen. Er gab mir eine kleine
Aufgabe, um mich zu beschéftigen.

Was auch immer es war, ich wiirde sofort losgehen, die Aufgabe erledigen und
thm die Ergebnisse bringen. |

wiirde dann sagen: "Ich habe alles aufgeholt. Ich will mehr Verantwortung."

Innerhalb von sechs Monaten begann er, mich als "Ansprechpartner" zu sehen.
Wann immer er etwas hatte, das er

schnell erledigt werden musste, ging er an allen anderen vorbei und gab sie mir. Er
wusste, dass alles, was er

Wenn du mich darum bittest, wiirde ich es
schnell tun. ZEIT IST DAS

WICHTIGSTE

Einmal bat mich mein Chef, nach Reno zu fliegen, um mit den
ErschlieBungsarbeiten fiir ein Grundstiick zu beginnen, das die

Firma gekauft hat. Er sagte mir, ich konne in den nidchsten Wochen gehen.
Stattdessen habe ich

ging am nédchsten Morgen. Ich ging direkt zu dem Anwalt, der den Fall bearbeitet
hatte.



Transaktion und dann zu

den Ingenieur, der fiir die Entwicklungsarbeit zustindig war. Ich spiirte sofort,
dass etwas

Bei diesem Landkauf lief etwas gewaltig schief. Ich wusste nicht, was es war,
aber ich ging von Person

von Person zu Person, stellt Fragen und sammelt Informationen.

Am Ende des Tages, nur wenige Stunden bevor die 2-Millionen-Dollar-
Transaktion abgeschlossen werden sollte und

das Geld fiir immer den Besitzer wechseln wiirde, erfuhr ich, dass uns ein Stiick
Land verkauft werden sollte

das kein Wasser hatte und daher nicht bebaubar war. Aufgrund der komplexen
Gesetze und der begrenzten

Anliegerrechte (d.h. Wasserrechte), war das Grundstiick ein wertloses Stiick
Land, das nicht mehr genutzt werden konnte.

innerhalb der nachsten hundert Jahre entwickelt. Wenn wir mit dem Kauf
fortgefahren wiren, hitten wir

haben 2 Millionen Dollar verloren!

Ich habe die Transaktion sofort abgebrochen und verlangt, dass der Anwalt mir
einen bestdtigten Scheck iiber

die 250.000 Dollar, die auf seinem Treuhandkonto lagen, und flog nach Hause
zu meinem Chef, um ihm die

Geschichte. Wie du dir vorstellen kannst, war mein Chef sehr zufrieden
mit dem, was ich getan hatte. DIE GROSSE AUSZAHLUNG

Von diesem Tag an erhielt ich mehr und mehr Verantwortung. Innerhalb eines
weiteren Jahres war ich

Er leitete drei Abteilungen des Unternehmens und hatte zweiundvierzig Mitarbeiter
n



drei Stidte. I spéter

erfuhr, dass mein Chef mir mehr Geld zahlte als allen anderen, die je fiir ihn
gearbeitet hatten, und

er tat dies alles auf der Grundlage von Ergebnissen und Rentabilitét.

Deshalb fragen mich die Leute immer, wie man im Geschéft erfolgreich sein kann,
indem man
versuchen, gebe ich ihnen die

derselbe Ratschlag: Was auch immer dein Chef dir auftrigt, erledige es schnell
und gut. Dann geh hin und frage nach mehr

Verantwortung. Und wenn du sie bekommst, erledige den Job schnell und gut, bis
du den Ruf hast, dass du

die Person, die Dinge schnell erledigt. Das wird dir in deiner Karriere mehr
helfen als alles andere

Ruf, den du aufbauen kannst.
Den Preis zahlen

Hier ist eine einfache dreiteilige Formel flir Erfolg bei der Arbeit: Komme ein
bisschen friiher, arbeite ein bisschen hdrter,

und bleibe ein wenig spdter. So bist du deinen Konkurrenten so weit voraus,
dass sie dich nie einholen werden.

auf.

Komm eine Stunde frither zur Arbeit, bevor die anderen kommen. Nutze diese
Zeit, um zu planen und zu organisieren

deinen Tag und mach dich an deine wichtigsten Aufgaben. Sorge dafiir, dass dein
Chef, egal wann er kommt

Wenn er zur Arbeit kommt, bist du immer schon da, bevor er ankommit.

Zweitens: Arbeite ein bisschen harter. Verschwende keine Zeit. Plaudere nicht
mit deinen Kolleginnen und Kollegen. Arbeite durch



Mittagspause, damit du deine wichtigsten Aufgaben und Verantwortlichkeiten im
Griff hast und behiltst.

Drittens: Arbeite eine Stunde spiter als deine Kolleginnen und Kollegen. Wenn
sie um fiinf Uhr gehen, gehst du um sechs Uhr. Nutze

diese zusitzliche Zeit, um deine wichtigen Aufgaben zu erledigen und dich fiir
den nichsten Tag zu organisieren.

Wenn du eine Stunde frither kommst, die Mittagspause durcharbeitest und eine
Stunde spéiter arbeitest, fligst du drei

volle produktive Stunden in deinen Tag. Weil es keine Unterbrechungen gibt,
wenn du wihrend dieser Zeit arbeitest

Perioden, wirst du zwei- oder dreimal so viel erreichen wie in deinen anderen

Arbeitszeiten, wenn du stindig von anderen Menschen und Telefonanrufen
unterbrochen wirst.

Tatsédchlich kannst du deine Produktivitét, Leistung und deinen Output
verdoppeln oder sogar verdreifachen, indem du einfach

diese drei Stunden zu deinem Arbeitstag hinzu. Die beste Nachricht ist, dass du,
wenn du frither kommst und spéter gehst

verlierst du nichts. Du vermeidest lediglich die Verkehrsbehinderungen und
Verzogerungen, unter denen die meisten Menschen leiden

auf threm Weg zur und von der Arbeit durch.
Die Formel Vierzig Plus

Um bei der Arbeit schneller erfolgreich zu sein, verwende die "Vierzig-Plus-
Formel". Diese Formel besagt, dass du erkennen kannst, wo

du in fiinf Jahren sein wirst, wenn du dir die Anzahl der Stunden ansiehst, die
du heute in



mehr als vierzig Stunden pro Woche.

Wenn du nur die iiblichen vierzig Stunden arbeitest, die alle anderen auch
arbeiten, wirst du nur iiberleben.

Deine jahrlichen Steigerungen werden 3 oder 4 Prozent betragen. Du wirst
einen "Job" haben, aber deine Einkommenssteigerungen werden

mit der gleichen Rate wie alle anderen steigen.

Wenn du mehr als vierzig Stunden arbeitest, verschaffst du dir einen Vorteil
gegeniiber den meisten anderen

andere Menschen in deinem Unternehmen - und dein Geschaft. Mach es dir zur
Gewohnheit, mehr zu tun, als du bezahlt bekommst

fir. Nimm dir vor, mehr zu investieren, als du herausnimmst. Jede Stunde, die
du mehr als vierzig Stunden pro Jahr arbeitest

Woche ist eine Investition in deinen zukiinftigen Erfolg.

Die bestbezahlten Menschen in Amerika arbeiten in jedem Bereich fiinfzig bis
sechzig Stunden pro Woche. Der Durchschnitt

Selfmade-Millionédr arbeitet neunundfiinfzig Stunden pro Woche. Das
entspricht fiinf Zwolf-Stunden-Tagen oder sechs

Zehn-Stunden-Tage. Die meisten erfolgreichen Menschen haben zu Beginn
ihrer Karriere sechs Tage die Woche gearbeitet.

manchmal sieben. AuBlerdem arbeiteten sie die ganze Zeit, die sie auf der
Arbeit waren. Sie haben keine Zeit verschwendet.

Sie erkannten, dass sie eine Menge Samen sden mussten, um spéter in ihrer Karriere
eine gro3e Ernte einfahren zu konnen

im Friihling ihrer Karriere.

Look the Part: Dress for Success



SchlieBlich musst du dich selbst disziplinieren, damit du auch so aussiehst. Denk
daran: "Gleich und gleich gesellt sich gern

zusammen." Wenn es um die Présentation geht, bedeutet das, dass Menschen gerne
andere fordern, die aussehen wie

sie. Deine Chefs sind sehr sensibel, was das Aussehen ihrer Mitarbeiter angeht.
Sie befordern gerne Leute

die sie stolz ihren Freunden und Kollegen vorstellen konnen. Achte darauf, dass du
dich so kleidest und pflegst

so0, dass dein Chef stolz darauf wire, dich zum Mittagessen einzuladen und dich
den anderen als

Vertreter/in seines/ihres Unternehmens.

Schaue jeden Morgen, bevor du zur Arbeit gehst, in den Spiegel und frage dich:
"Sehe ich aus wie einer der

Top-Leute in meinem Bereich?" Wenn nicht, gehst du zuriick und dnderst dich -
und zwar so lange, bis du wie einer von ihnen aussiehst.

der Top-Leute in deinem Unternehmen.

Lerne, wie du dich fiir den Erfolg kleidest. Lies Biicher und Artikel oder frage
andere um Rat. Schau dir die

die erfolgreichsten Menschen in deinem Unternehmen und kleide dich so wie sie.
Kleide dich fiir den Job auf zwei Ebenen

iiber deinen aktuellen Job. Denke daran, dass der erste Eindruck, den du bei
anderen hinterlasst, zu 95 Prozent von

Menschen werden von deiner Kleidung und deinem Auftreten bestimmt. Sorge
dafiir, dass der erste Eindruck - und dann der

zweiten und dritten Eindruck - mit der Botschaft iibereinstimmen, die du
vermitteln willst.



Viele Menschen arbeiten ihr ganzes Leben lang, ohne sich dessen bewusst zu
sein, indem sie sich ein bisschen mehr anstrengen,

Wenn sie ein bisschen hérter arbeiten und sich auf hoherwertige Aufgaben
konzentrieren, konnten sie zu einem der

wertvolle Menschen in ihren Organisationen. Wenn du dich selbst disziplinierst,
um den Wert deines Unternehmens kontinuierlich zu steigern

deines Beitrags fiir dein Unternehmen, wirst du deine Karriere auf die
Uberholspur bringen und praktisch

garantiere dir eine wunderbare Zukuntft.

Im néchsten Kapitel erfahrst du, dass dein Arbeitsverhalten natiirlich deinen
Aufstieg zum

und du wirst sehen, wie wichtig Selbstdisziplin ist, um dein Potenzial als
Fithrungskraft zu entfalten.

Aktionsiibungen:
1. Triff heute die Entscheidung, dass du zu den besten 20 Prozent der

Menschen in deinem Unternehmen und deiner Branche. Was solltest du oder
konntest du anders machen?

2. Mach eine Liste mit allem, was du in deinem Job tust, und nenne dann die drei
Aufgaben, die

den grofften Wert zu deiner Arbeit und deinem Unternehmen beitragen.

3. Lege einen neuen Arbeitsplan fiir dich fest und fange friiher an, arbeite harter
und

spater bleiben, bis es zur Gewohnheit wird.

4. Bestimme die wichtigsten Ergebnisse, die du in deinem Job erreichen sollst,
und dann



den ganzen Tag lang an diesen Ergebnissen arbeiten.

5. Bestimme die Person, die in deinem Unternehmen am besten gekleidet und
gepflegt ist, und

dann nimm dir vor, ihn/sie als Vorbild fiir dein eigenes Auftreten zu nehmen.

6. Entscheide heute, dass du von nun an tatsichlich die ganze Zeit arbeiten
wirst, in der du

bei der Arbeit und dass du dir den Ruf erarbeiten wirst, der am hértesten Arbeitende
Zu sein

Person in deinem Unternehmen.

7. Entwickle einen Sinn fiir Dringlichkeit. Nimm dir vor, schnell zu handeln, wenn
du eine Aufgabe oder eine Gelegenheit bekommst. Das kann dein Leben
verdandern.

Kapitel 9

Selbstdisziplin und Fiihrungsqualititen

"Nichts ist schddlicher fiir den Dienst als die Vernachldssigung der Disziplin; denn
es ist die Disziplin

mehr als Zahlen, die einer Armee die Uberlegenheit tiber eine andere verleihen."
-GEORGE WASHINGTON

Fiihrungsqualititen und Selbstdisziplin gehen Hand in Hand. Es ist nicht
moglich, sich eine effektive Fiihrungskraft vorzustellen, die

es an Selbstdisziplin, Willenskraft, Selbstbeherrschung und Selbstbeherrschung
mangelt. Das iibergreifende Merkmal eines

Anflhrer ist, dass er sich selbst und jede Situation vollstindig unter Kontrolle hat.

Es gab selten eine Zeit in der Geschichte, in der Fithrungskrifte so gebraucht
wurden und so gefragt waren wie



heute. Wir brauchen Fiihrungskréfte auf allen Ebenen der Gesellschaft, sowohl im
Profit- als auch im Non-Profit-Sektor. Wir brauchen

Fithrungspersonlichkeiten in unseren Familien, Unternehmen, Gotteshiusern,
Gemeindeorganisationen und vor allem,

Politik. Wir brauchen Méanner und Frauen, die ihre Verantwortung ernst nehmen
und bereit sind, sich

nach vorne, um die Situation unter Kontrolle zu bringen.

Gliicklicherweise ist Fiihrung erlernbar. Fiihrungskrifte entwickeln sich - meist
selbst - im Laufe der Zeit

durch harte Arbeit, Erfahrung und Training. Wie Peter Drucker einmal sagte: "Es
mag angeborene

Aber es gibt so wenige von ihnen, dass sie im Grof3en und Ganzen keinen
Unterschied machen."

Vier Stufen der Entwicklung

In deiner beruflichen Laufbahn durchlaufst du vier Stufen der Aktivitat und
Leistung. Erstens: Du beginnst

Du fangst als Angestellter an, mit begrenztem Wissen und Erfahrung. Dann, wenn
du wichst, lernst und dich weiterentwickelst

die Féahigkeit, Ergebnisse zu erzielen, entwickelst du dich weiter und wirst zum
Vorgesetzten, der die Verantwortung fiir die

Leistungen und Ergebnisse anderer Menschen.

Wenn du in der Aufsichtsskala weiter aufsteigst und deine Fahigkeit verbesserst,
Dinge zu erledigen

durch andere von der direkten Beaufsichtigung der Arbeit von Mitarbeitern, wirst
du ein
Manager, jemand

der die Arbeit an Personen mit nachgewiesener Kompetenz in bestimmten
Bereichen vergibt.



Manager haben eine groflere
und das bringt eine grofBere Verantwortung mit sich.

Wenn du in der Fiihrungsebene aufsteigst, wirst du immer sachkundiger und
effektiver und bekommst

mehr und bessere Ergebnisse von mehr und anderen Menschen zu erzielen,
erreichst du die hochste Stufe, die einer Fiihrungskraft.

In dieser Phase bist du dafiir verantwortlich, zu bestimmen, was zu tun ist, und nicht
wie es gemacht werden soll.

Es heif3t, dass "manche Fiihrungskréfte gemacht werden, manche werden geboren,
und manchen Menschen wird die Fithrung aufgedringt

sie." Fiihrungspersonlichkeiten entstehen oder werden befordert, um eine
Situation zu bewiltigen, die Fiihrungsqualititen erfordert. In seiner

Vereinfacht ausgedriickt, besteht die Rolle der Fiihrungskraft darin, "Verantwortung
fiir Ergebnisse zu iibernehmen".

Der Hauptgrund, warum Menschen in immer hohere Fiihrungsebenen beférdert
werden, ist, dass

sie zeigen, dass sie in der Lage sind, die erforderlichen Ergebnisse auf jeder Ebene
zu erzielen. Die stindige Frage nach der

Leiter ist immer: "Welche Ergebnisse werden von mir erwartet?" Klarheit ist
wichtig.

Der Hauptgrund, warum manche Menschen nicht in eine groflere Flihrungsposition
befordert werden - oder vielleicht

sie sogar gefeuert werden - ist wegen "mangelnder Leistung". Sie erledigen die
wichtigsten Aufgaben nicht

von thnen erwartet wird, noch bekommen sie die Ergebnisse, die von ihnen
verlangt werden.

Fiihrungspersonlichkeiten haben eine Vision

Die erste Fiihrungsqualitit, die auf 3.300 Studien tiber Fiihrungskrifte von James
MacPherson basiert, ist die



Qualitdt der Vision. Fiithrungspersonlichkeiten haben eine Vision. Sie haben die
Fahigkeit, in die Zukunft zu blicken und

ein klares Bild davon entwickeln, wohin sie ihre Organisation fithren wollen.
Sie haben dann die Moglichkeit

diese Vision mit anderen zu teilen und das Engagement anderer zu gewinnen, um
diese Vision Wirklichkeit werden zu lassen.

Du wirst eine Flihrungspersonlichkeit, wenn du Verantwortung fiir Ergebnisse
tibernimmst. Du wirst eine Fiihrungskraft, wenn du

anfangen, wie eine Fiihrungskraft zu denken, zu handeln und zu reden. Du wirst
eine Fithrungspersonlichkeit, wenn du eine Vision entwickelst fiir

fir dich selbst und fiir dein Unternehmen, dein Leben oder deinen
Verantwortungsbereich.

Es gibt Hunderte von Biichern, die iiber Fiihrung und die Bedeutung von
Visionen geschrieben wurden. Doch sie konnen

auf ein einziges Prinzip reduziert werden. Ein militirischer Fiihrer hat eine Vision
des Sieges, von der er niemals

abweicht. Eine Fiihrungskraft hat eine Vision vom Erfolg des Unternehmens, die
auf exzellenten Leistungen beruht,

fiir die er oder sie sich voll und ganz einsetzt.
Ein Anfiihrer ist ein Standartentrager

Die Fiihrungskraft setzt den Standard fiir die Organisation. Es ist fiir niemanden
in der Organisation moglich, die

eine klarere Vision haben oder einen hoheren Standard als die Fithrungskraft
anstreben. Aus diesem Grund,

Die Fiihrungskraft ist das Vorbild, diejenige, die den Ton angibt und die Moral
fiir alle in der Organisation bestimmt.

Die Personlichkeit und der Einfluss der Fiihrungskraft wirken sich auf alle Personen
unter ihr in der



Unternehmen,
Organisation oder
Abteilung.

Du kannst die Moral in einem Unternehmen nicht steigern; sie kommt von
oben, von der Flihrungskraft. Das Verhalten

der Fiihrungskraft beeinflusst und wirkt sich auf das Verhalten aller anderen aus.
Wenn die Fiihrungskraft positiv und selbstbewusst ist,

und frohlich ist, wird jeder in der Organisation von diesem Verhalten beeinflusst
und wird mehr

positiv, zuversichtlich und positiv gestimmt.
Den Worten Taten folgen lassen

Wenn du eine Fiihrungskraft wirst, musst du dich disziplinieren, um "fiihrerhaft" zu
sein. Du musst gehen, reden und

die Rolle einer Fiihrungskraft zu ibernehmen. Du wirst eine andere Person mit
anderen Aufgaben.

Wenn du dich hocharbeitest, bist du ein Teil der Belegschaft oder des
Verkaufsteams.
Wenn du zum

als Flihrungskraft bist du Teil des Managements. Das bedeutet, dass du, wenn
du Teil der Belegschaft bist, deine

ist nach oben und zur Seite orientiert, aber wenn du eine Fiihrungskraft wirst, ist
deine Orientierung nach unten gerichtet,

gegeniiber all den Menschen, fiir die du verantwortlich bist.

Das vielleicht wichtigste Verhalten einer Fiihrungskraft ist, dass du dich selbst
disziplinierst, eine Rolle zu spielen.

Modell. Stell dir vor, dass dich alle beobachten und alles, was sie tun und sagen,
auf der Grundlage von

dein Verhalten.



Wenn du eine Fiihrungskraft wirst, hast du nicht mehr den Luxus, "alles
rauszulassen".
Von dem Zeitpunkt an, an dem du

zur Fithrungskraft befordert wirst, hast du eine besondere Verantwortung, deine
Worte zu disziplinieren und zu kontrollieren

und Verhaltensweisen so zu gestalten, dass du die bestmoglichen Ergebnisse fiir
deine Organisation erzielst und

fuir andere Menschen.
Die Standards setzen

Die Fiihrungskraft setzt die Standards fiir das Verhalten der Organisation, die
Qualitdt der Arbeit und die persénliche Organisation,

Zeitmanagement und Auftreten. In ausgezeichneten Organisationen ist die
Fiihrungskraft die Person, die alle

zu dem er aufschaut und dem er nacheifern mochte.

In den meisten Fillen arbeitet die Fiihrungskraft hirter als andere im
Unternehmen. Die Fiihrungskraft scheint mehr zu sein

engagiert, entschlossen, mutig, visionir und ausdauernd wie niemand sonst.
Die Fiihrungskraft gibt den Ton an

dem alle nacheifern wollen.

Die Fiihrungskraft setzt auch den Standard dafiir, wie Menschen in der
Organisation behandelt werden.
Wenn der Anfiihrer

Menschen mit Hoflichkeit, Riicksicht und Fiirsorge behandelt, wird schnell klar,
dass dies die

Standards, an die sich andere halten miissen.
Werte und Prinzipien festlegen

Neben einer klaren Vision fiir die Organisation muss die Fiihrungskraft auch
liber eine Reihe von Werten und organisatorischen



Prinzipien, die das Verhalten und die Entscheidungsfindung leiten. Jeder muss
wissen, was die Fiihrungskraft und die

fiir die das Unternehmen steht und an die es glaubt. Die Aufgabe der Fiihrungskraft
ist es also, diese Vision von Exzellenz zu formulieren

Leistung unter Einhaltung hoher ethischer Standards. Er oder sie muss es
vorleben

und die Werte und Verhaltensweisen leben, die er oder sie lehrt.

Der beste MaB3stab fiir eine Fiihrungskraft ist die Goldene Regel: "Was du
willst, das man dir tut, das fiig auch keinem anderen zu.

zu dir."

Als Jack Welch zum Beispiel Priasident von General Electric war, ermutigte er
die Manager

jeden Mitarbeiter so zu behandeln, als ob er irgendwann tiber seinen Kopf hinweg
befordert werden konnte

Er konnte in Zukunft unter der Person arbeiten, die jetzt unter ihm tétig ist. Diese

Denkweise sorgte dafiir, dass die Fiihrungskréfte ihre Mitarbeiter mit einem hohen
Maf an Respekt und

Hoflichkeit.
Sieben Prinzipien der Fiihrung

Um eine effektive Fiihrungskraft zu sein, musst du sieben Prinzipien in deine
Fithrungsarbeit einbeziehen

Verhalten und Aktivitaten.

1 . Klarheit: Dies ist vielleicht deine wichtigste Aufgabe. Du musst absolut
klar sein

klar sagen, wer du bist und wofiir du stehst. Du musst absolut klar sein



uber deine Vision

und wohin du deine Leute fiihren willst. Du musst dir absolut im Klaren sein tiber
die Ziele und

Ziele der Organisation und wie sie erreicht werden sollen.

Vor allem musst du dir iiber die Werte, den Auftrag und den Zweck der
Organisation im Klaren sein.

Organisation und wofiir sie steht. Jeder um dich herum und unter dir muss
genau wissen, warum

sie tun, was sie tun und wofiir ihr Unternehmen gegriindet wurde.

2 . Kompetenz: Als Flihrungskraft musst du einen Standard fiir hervorragende
Leistungen fiir die

Organisation sowie fiir jede Person und Funktion im Unternehmen. Dein Ziel muss
sein, dass dein

Unternehmen so gut wie oder besser als dein bester Konkurrent sein. Du musst
standig

nach Wegen suchen, um die Qualitat deiner Produkte und Dienstleistungen fiir
deine Kunden zu verbessern.

3. Engagement: Die Fiihrungskraft setzt sich absolut fiir den Erfolg der
Organisation ein und

glaubt fest daran, dass diese Organisation die beste in der Branche ist oder die
beste in der Zukunft sein wird.

Zukunft. Dieses leidenschaftliche Engagement fiir die Organisation - und fiir Erfolg
und Leistung - ist

motiviert und inspiriert Menschen dazu, ihr Bestes zu geben und mit ganzem
Herzen bei der Sache zu sein.



4. Sachzwiinge: Die Aufgabe der Fithrungskraft ist es, die Einschrinkungen
oder begrenzenden Faktoren zu identifizieren, die die

die Geschwindigkeit, mit der das Unternehmen seine wichtigsten Ziele -
Umsatz und Rentabilitit - erreicht.

Die Fiihrungskraft setzt dann Mitarbeiter und Ressourcen ein, um diese
Einschrinkungen zu lindern und die Hindernisse zu beseitigen.

Hindernisse, damit es zu den Besten der Branche gehort.

5. Kreativitit. Die Fiihrungskraft ist offen fiir neue Ideen aller Art und aus allen
Quellen.
Der Anfiihrer

ermutigt die Menschen stindig dazu, schnellere, bessere, billigere und einfachere
Wege zu finden, um zu produzieren

hervorragende Produkte und Dienstleistungen zu entwickeln und die Kunden besser
zu betreuen.

6. Kontinuierliches Lernen: Die Fiihrungskraft engagiert sich personlich
fiir das Lesen, Zuhoren und

sein/ihr personliches Wissen und seine/ihre Fihigkeiten als Fiihrungskraft zu
verbessern. Die Fiihrungskraft sollte teilnehmen

zusdtzliche Seminare und Kurse, um seine/ihre Fahigkeiten und Fertigkeiten zu
verbessern.

Gleichzeitig ermutigt die Flihrungskraft jeden in der Organisation, zu lernen
und sich als

normaler und natiirlicher Teil des Geschéftslebens. Die Fiihrungskraft stellt Zeit
und Ressourcen flir Schulungen und

Entwicklung. Die Fiihrungskraft weil}, dass die besten Unternehmen die
bestausgebildeten Mitarbeiter haben. Die

Die zweitbesten Unternehmen haben die zweitbesten ausgebildeten Leute. Und die
drittbesten Unternehmen haben

die am wenigsten ausgebildeten Leute - und sind auf dem Weg aus dem Geschift.



7. Bestindigkeit: Die Fiihrungskraft hat die Selbstdisziplin, konsequent,
verlasslich und zuverléssig zu sein,

ruhig und berechenbar in allen Situationen. Einer der groBen Annehmlichkeiten
des Geschiftslebens ist fiir einen

Mitarbeiter zu wissen, dass die Fithrungskraft absolut konsequent und
zuverldssig ist. Eine effektive Fiihrungskraft tut

nicht von Tag zu Tag dndern. Die Fiihrungskraft wird nicht von jeder neuen
Situation "im Winde verweht",

Probleme oder Notfille zu 16sen. Stattdessen ist die Flihrungskraft ruhig, positiv und
zuversichtlich.

besonders unter Druck.
Die unausweichliche Krise

Das Einzige, was im Leben einer Flihrungskraft unvermeidlich ist, ist die Krise.
Wenn du in eine Position aufsteigst, in der du

Fiihrung wirst du immer wieder Krisen erleben - Krisen, die unvorhersehbar,
unaufgefordert und oft

die der Organisation ernsthaft schaden konnen.

In der Krise stellt die Fiihrungskraft ihre Kompetenz unter Beweis. In Zeiten der
Krise wird die Fiihrungskraft

ruhig, kiihl, sachlich und hat alles unter Kontrolle. Der Anfiihrer stellt Fragen und
sammelt Informationen.

Die Fiihrungskraft schitzt die Situation genau ein und trifft die notwendigen
Entscheidungen, um die

den Schaden zu begrenzen oder die Verluste zu begrenzen.

GroBe Fiihrungskrifte disziplinieren sich selbst, um ihre Angste und Bedenken
fiir sich zu behalten. Sie teilen nicht



ihre Sorgen mit ithren Mitarbeitern teilen, da sie wissen, dass dies zu Verwirrung
und einem Verlust der Moral fithren kann. Stattdessen sollten die

Die Fiihrungskraft stellt viele Fragen, geht tief in Situationen hinein, um sie zu
verstehen.

griindlich und behélt seine oder ihre Gefiihle fiir sich.

Was die Mitglieder der Organisation angeht, so ist der Leiter immer ruhig und
positiv,

Du bist entspannt und hast alles unter Kontrolle - egal, was passiert.
Selbstbeherrschung und Fithrungsqualititen

Es besteht ein direkter Zusammenhang zwischen deiner Fahigkeit, dich selbst und
dein Verhalten zu disziplinieren, und deiner

Bereitschaft zu fithren. Nur wenn du anderen beweist, dass du dich selbst
vollstdndig im Griff hast, kannst du

Sie entwickeln das Selbstvertrauen, dich in eine Fiihrungsposition zu bringen -
und dich dort zu halten.

Die Fiihrungskraft erkennt, dass alles, was sie zu oder iiber eine andere Person
sagt, vergroflert wird. Die Fiihrungskraft

Deshalb lobt und ermutigt er Menschen, sowohl in threr Gegenwart als auch
wenn sie nicht da sind. Er

nie etwas Negatives sagt, das falsch interpretiert werden konnte oder das andere
demotivieren oder beleidigen konnte

Person. Wenn er Probleme mit jemandem hat, spricht er ihn unter vier Augen
an, auller Sicht- und Horweite von

alle anderen.
Fiihrungsqualitiiten

Fithrungskréfte disziplinieren sich selbst, um zu planen, vorzubereiten, zu
organisieren und jedes Detail zu tiberpriifen.



Sie nehmen nichts

fiir selbstversténdlich. Sie stellen Fragen, um sicherzustellen, dass sie eine
Situation vollstdndig verstehen,

Problem oder eine Schwierigkeit.

Grof3e Fithrungskrifte handeln so, als ob ihnen das ganze Unternehmen gehort.
Sie akzeptieren ein hohes Mal} an personlicher

Verantwortung. Die Fiihrungskraft beschwert sich nie, entschuldigt sich nicht
und gibt anderen nicht die Schuld an Problemen.

Fiihrungspersonlichkeiten sind stark handlungsorientiert. Sie sammeln
sorgfiltig Informationen und treffen die Entscheidungen

die notwendig sind. Sie setzen MaBstibe und Standards und halten andere an ithnen
fest.
Sie bestehen darauf, dass

die Arbeit schnell und gut
erledigt wird.
Fiihrungspersonlichkeit
en steigen an die Spitze

Fiihrungskrifte steigen an die Spitze einer Organisation, so wie der Rahm in der
Milch aufsteigt. Wenn du die vollstandige

Verantwortung fiir das Erreichen von Ergebnissen zu iibernehmen, konzentriere
dich ganz auf die Erledigung deiner wichtigsten

Aufgaben, verbessere kontinuierlich dein Wissen und deine Fahigkeiten und leiste
einen Beitrag zur

und andere Menschen mit Freundlichkeit und Riicksichtnahme behandelst, wirst du
dich als natiirlicher Mensch erweisen.

Anfuhrer.

Wenn du deine Fahigkeit unter Beweis stellst, einen immer wertvolleren Beitrag fiir
dein Unternehmen zu leisten,



Die Menschen iiber, unter und auf beiden Seiten von dir werden wollen, dass du
zum



Fithrung und Wille

dich unterstiitzen, wenn du diese Position erreicht hast. Eines deiner wichtigsten
Ziele im Leben ist es, zu gehen, zu reden, zu handeln, zu sprechen,

und behandle andere so, wie es eine Fiihrungskraft tun wiirde. Letztendlich wird
deine Position deiner Leistung entsprechen.

Im néchsten Kapitel erfahrst du, wie du die nétige Disziplin entwickeln und
praktizieren kannst, um

erfolgreicher in deinem Geschiftsleben und bei deinen Aktivititen zu sein.
Aktionsiibungen:

1. Frage dich: "Welche Ergebnisse werden von mir erwartet?" und konzentriere
dich dann jeden Tag darauf, diese Ergebnisse zu erzielen.

2. Sieh dich als Leiter deiner Organisation und frage dich: "Was fiir ein

Was wire das fiir ein Unternehmen, wenn jeder in thm so wire wie ich?

3. Schaffe eine klare, aufregende Vision fiir dich und dein Unternehmen, die
auf Erfolg basiert

und hervorragende Leistung.

4. Identifiziere die wichtigsten Menschen in deiner Geschéftswelt und bestimme,
wie du

sich ihnen gegeniiber verhalten miissen, damit sie ihr Bestes geben kénnen.

5. Nimm dir im Voraus vor, dass du, wenn die unvermeidliche Krise eintritt, so
reagieren wirst

ruhige, kontrollierte und intelligente Art und Weise.

6. Klédre die genauen Werte und Prinzipien, an die du glaubst und fiir die du
stehst, und teile sie dann



sie mit den Menschen um dich herum.
7. Behandle jeden Menschen um dich herum so, als sei er kompetent, wertvoll und
wichtig.

Dies ist

der Schliissel, um die Loyalitdt und das Engagement zu gewinnen, die du als
Fithrungskraft brauchst.

Kapitel 10
Selbstdisziplin und Geschaft

"Die Qualitdt der Selbstverleugnung bei der Verfolgung eines ldingerfristigen Ziels,
und in der Tat, die Willenskraft, um

Dieses Maf3 an Selbstverleugnung aufrechtzuerhalten, ist ein hervorragendes
Training fiir die Vorstandsetage."

-JOHN VINEY

Die meisten Menschen werden im Laufe ihres Lebens in oder fiir ein
Unternechmen arbeiten oder ein Unternehmen besitzen. Die

geschéftlicher Erfolg verlangt von dir ein hohes Maf3 an Disziplin in jedem
Bereich deines Unternehmens

Aktivitit, ob grof3 oder klein. Ohne Selbstdisziplin und Selbstbeherrschung im
Geschiftsleben gibt es keinen Erfolg

moglich.

Es gibt keinen Bereich, der mehr Selbstdisziplin erfordert als die Griindung und der
Betrieb eines

erfolgreiches Geschift in unserer aktuellen Wirtschatft.

Das erste Gesetz der Wirtschaft ist die Knappheit. In der Regel gibt es nie
genug von etwas fiir alle.

der es will. Es gibt namlich nie genug Kunden, um alles zu verkaufen, was du
verkaufen willst.

verkaufen. Es gibt nie genug Verkaufserlose, um alle finanziellen Ziele zu erreichen.



Ziele. Es gibt

nie geniigend Gewinne, damit du so viel expandieren kannst, wie du willst. Vor
allem gibt es nie

genug gute Leute, die mit und fiir dich arbeiten und dir helfen, deine Geschéftsziele
zu erreichen.

Das Gesetz des Wettbewerbs

Wenn das erste Gesetz der Wirtschaft Knappheit ist, dann ist das erste Gesetz der
Wirtschaft
Wettbewerb. Es erfordert

enorme Konzentration und Disziplin, um die Dinge zu tun, die notwendig sind, um
das knappe Geld der Kunden anzuziehen

zum Kauf deines Produkts oder deiner Dienstleistung.

Um nicht nur zu iiberleben, sondern auch zu gedeihen, musst du dich stindig
mit allen anderen Nutzern der gleichen

Geldbetrag, den du fiir dein Produkt verlangen willst.

Die erste Disziplin fiir unternehmerischen Erfolg ist, dass du ein Produkt oder eine
Dienstleistung anbietest, die die Menschen wollen,

brauchen und zu einem Preis bezahlen, den sie akzeptieren - einem Preis, der
mit jedem anderen wettbewerbsfahig ist.

Unternehmen, die denselben Kunden-Dollar wollen.

Du musst ganz ehrlich mit deinem Produkt-/Dienstleistungsmix sein, um
sicherzustellen, dass er gut zu den Kunden passt.

aktuellen Markt. Dies ist ein Bereich, in dem falsche Annahmen oder falsche
Schlussfolgerungen zu Geschéftsverlusten fithren konnen.

scheitern. Diese Antwort dndert sich stindig, da sich auch der Wettbewerb und
der Kundengeschmack dndern.

Der Kunde hat immer Recht



Jede Woche spreche ich mit Geschéftsleuten, die mit ihrem Umsatz und ihrer
Rentabilitit unzufrieden sind.

Sie bestehen darauf, dass ihr Produkt oder ihre Dienstleistung exzellent ist und
dass die Menschen bei ihnen kaufen sollten.

viel groflere Mengen. In jedem Fall muss ich sie sanft darauf hinweisen, dass
der einzige Beweis dafiir, dass ihre

ein Produkt oder eine Dienstleistung wirklich attraktiv oder wertvoll ist, ist,
dass die Menschen es bereitwillig kaufen - und es dann wieder kaufen

und sagen ihren Freunden, dass sie es auch kaufen sollen.

Experten zufolge werden sich 70 Prozent deiner Geschiftsentscheidungen in
den nichsten Jahren als falsch herausstellen.

die Fille der Zeit. Das ist der Durchschnitt. Wenn du ein neuer Unternehmer
bist oder ein neues Unternechmen griindest

Wenn du ein Unternehmen griindest, wirst du dich sogar noch ofter irren als jetzt.
Fiir einen Unternehmer ist es nicht ungewohnlich, dass er

zu Beginn seiner Karriere 90 Prozent der Zeit falsch.

Es erfordert enorme Selbstdisziplin und Charakter, sich der Moglichkeit zu
stellen, dass man falsch liegen konnte

in deinen wertvollsten Annahmen und Uberzeugungen. Nichtsdestotrotz ist diese
Disziplin unerlésslich, wenn du

deine Fehler zu minimieren, deine Verluste zu begrenzen und deine Ressourcen
auf das Angebot von

Kunden mehr von den Dingen, die sie wirklich wollen, brauchen und fiir die sie
bereit sind zu zahlen.

Alle Unternehmensinvestitionen und Unternehmensgriindungen erfordern ein
hohes Mal} an Optimismus. Du musst glauben



in die zukiinftigen Moglichkeiten deines Unternehmens und deiner neuen Produkte
und Dienstleistungen. Du musst

so viel Vertrauen in ihre Marktfahigkeit, dass du bereit bist, ein finanzielles
Risiko einzugehen und zu investieren

viele Stunden, Wochen und sogar Jahre, um deine Geschéftsziele zu erreichen,
und du musst all das tun, ohne

eine echte Erfolgsgarantie.

Gleichzeitig brauchst du Disziplin, um dein Selbstvertrauen zu ziigeln, um
objektiv und realistisch zu bleiben.

UbermiBiges Selbstvertrauen im Geschiftsleben kann zu geschiftlichen Fehlern,
finanziellen Verlusten und sogar zum Bankrott fiihren.

Du musst besser sein

Aufgrund der aggressiven und entschlossenen Art deiner Konkurrenz musst du, um
einfach zu iiberleben

musst dich disziplinieren, um gleich oder besser als deine Konkurrenten zu sein.
SchlieBlich bekommen deine Konkurrenten

jeden Morgen aus dem Bett und denken dariiber nach, wie sie dich aus dem
Geschift dringen konnen.
Sie wollen wegnehmen

deine Kunden und deinen Umsatz. Sie wollen deine Gewinne. Sie wollen so viel
von deinem Geschéaft haben wie

die sie moglicherweise bekommen konnen. Um deine Erfolgschancen gegen diese
Konkurrenz zu erh6hen, musst du

alles tun, um sie zu tiberlisten.

Wenn du ein Unternehmen oder eine neue Unternehmung in einem Unternehmen
griindest, brauchst du die Disziplin, deine

Hausaufgaben griindlich und im Voraus zu erledigen. Du erstellst einen
vollstindigen Geschiftsplan, bevor



du den Betrieb aufnimmst,

und du aktualisierst und iiberarbeitest ihn danach jedes Jahr. Die Disziplin der
Vorausplanung

kann den Unterschied zwischen Erfolg und Misserfolg ausmachen.
Hinterfrage deine Annahmen

Die meisten Geschéftsideen funktionieren nicht, zumindest nicht in ihrer
urspriinglichen Form. Wie Peter Drucker sagte: "Errant

Annahmen liegen an der Wurzel eines jeden Scheiterns." Ein Hauptgrund fiir
unternehmerisches Scheitern ist, dass Unternehmen

Eigentiimer oder Fiihrungskréfte verlassen sich auf Annahmen, die nicht gepriift
werden. Sie gehen davon aus, dass das Produkt oder die Dienstleistung

im Vergleich zu anderen ausgezeichnet ist. Sie gehen davon aus, dass sie eine
ausreichende Anzahl dieser Produkte verkaufen konnen.

Produkte oder Dienstleistungen zu verkaufen - und das mit Gewinn. Sie gehen
aullerdem davon aus, dass diese Gewinne betriachtlich sein werden

genug, um diese Investition von Zeit und Geld attraktiver zu machen als jede
andere Nutzung der gleichen

Zeit oder Geld. All diese Annahmen miissen sorgfiltig gepriift werden, bevor
eine unwiderrufliche

Verpflichtung eingegangen wird.

Nach Angaben der Kaufman Foundation on Entrepreneurship sind 95 Prozent der
Unternehmer und kleinen

Unternehmer/innen in Amerika verdienen weniger als 50.000 Dollar pro Jahr.
Warum ist das so? Es liegt nicht daran, dass es ihnen an

die Energie, Intelligenz oder Fahigkeit, mehr zu verdienen. Allein die Tatsache,
dass eine Person den Mut und



Einfallsreichtum, um ein neues Unternechmen zu griinden, bedeutet, dass er oder
sie Uiber ein tiberdurchschnittliches Mal3 an natiirlichen

Talent.

Der Grund, warum so viele Unternehmerinnen und Unternehmer unter thren
Moglichkeiten bleiben und scheitern, ist, dass es ihnen an Disziplin fehlt. Es fehlt
thnen

die Disziplin, jeden Aspekt des Geschifts sorgfiltig zu studieren, bevor sie sich
darauf einlassen. [hnen fehlt die

Disziplin, um ihre Annahmen zu iiberpriifen, anstatt voreilige Schliisse zu
ziehen und auf das Beste zu hoffen. Tu's nicht

lass das nicht mit dir geschehen.
Identifiziere deinen idealen Kunden

Du brauchst Disziplin, um deinen idealen Kunden zu identifizieren und zu
bestimmen: genau die Person, die

dein Produkt oder deine Dienstleistung in ausreichender Menge und zu dem Preis zu
kaufen, den du verlangen musst, um

rechtfertigen, dass du dich iberhaupt in diesem Bereich betétigst.

Du brauchst die Disziplin - basierend auf Versuch, Irrtum und Ausdauer - um einen
Marketingplan zu entwickeln, der

generiert einen stetigen und vorhersehbaren Strom neuer Leads fiir dein
Unternehmen. Um effektiv zu vermarkten, musst du

musst dir {iber deinen Wetthewerbsvorteil und dein Alleinstellungsmerkmal im
Klaren sein: Was ist es

iiber dein Produkt oder deine Dienstleistung, die es fiir einen Kunden besser und
wertvoller macht als jedes andere

ein dhnliches Produkt oder eine dhnliche Dienstleistung heute angeboten wird?

Du brauchst die Disziplin, ein komplettes Verkaufssystem zu entwickeln, von
Anfang bis



Ende, das konvertiert

qualifizierte Leads in feste Kunden zu verwandeln. Es ist erstaunlich, wie viele
Unternehmen einfach davon ausgehen, dass das Produkt

oder Dienstleistung verkauft sich von selbst - egal, ob sie ein iiberlegenes
Verkaufssystem haben oder nicht!

Kenne deine wahren Kosten

Du brauchst die Disziplin, um genaue Kosten und die richtige Preisgestaltung
fiir deine Produkte zu ermitteln und

Dienstleistungen. Wal-Mart ist zum groBten Einzelhéndler der Geschichte
geworden, vor allem wegen seiner Expertise in diesem

Bereich. Es ist erstaunlich, wie viele Unternehmen ihre Produkte und
Dienstleistungen mit Verlust verkaufen, weil sie

die Kosten flir die Markteinfiihrung des Produkts oder der Dienstleistung
nie genau beziffert hat.

Du kennst das alte Sprichwort: "Wir verlieren Geld bei jedem Artikel, den wir
verkaufen, aber wir versuchen, es bei den anderen Artikeln wieder
hereinzuholen.

Volumen." Offensichtlich ist das nicht moglich!

Du brauchst ein Qualitdtskontrollsystem, um sicherzustellen, dass jedes Produkt
oder jede Dienstleistung, die du verkaufst, von

eine so hohe Qualitit, dass deine Kunden so zufrieden sind, dass sie gerne wieder
bei dir kaufen - und erzihlen

thre Freunde.

Du brauchst die Disziplin, um eine Kundendienstpolitik zu entwickeln, bei der
du deine

Kunden so gut, dass sie dir treu bleiben und dich einem deiner Konkurrenten
vorziehen.

Der Zweck eines Unternehmens ist es, seine Kunden zufriedenzustellen



Was ist der Zweck eines Unternehmens? Der Zweck eines Unternehmens ist es,
einen Kunden zu gewinnen und zu halten, und zwar

kosteneffiziente Weise. Gewinne sind nicht der Zweck eines Unternehmens.
Gewinne sind das Ergebnis der Schaffung und

eine ausreichende Anzahl von Kunden zu halten, die nach allen Kosten eine
ausreichende Anzahl von Gewinnen abwerfen.

Was ist der wichtigste Mal3stab fiir den Erfolg eines Unternehmens? Die
Antwort ist die Kundenzufriedenheit. Jede Anstrengung

und Aktivitdten deines Unternehmens miissen darauf abzielen, die Kunden auf
eine Weise zufrieden zu stellen, die besser ist als jede

anderer Wettbewerber.

Woran lédsst sich die Zufriedenheit der Kunden messen? Die Antwort lautet:
Wiederholungsgeschiifte. Das ist nur der Fall, wenn

Kunden wieder bei dir kaufen, dass du beweist, dass du das Versprechen erfiillt
hast, das du

als du sie beim ersten Mal zum Kauf bewegt hast. Ein Weiterverkauf an einen
zufriedenen Kunden erfordert ein Zehntel

des Zeit- und Kostenaufwands als ein Verkauf an einen brandneuen Kunden.
Alle erfolgreichen Unternehmen sind auf Wieder

Geschift, was nur mit einer hohen Kundenzufriedenheit moglich ist. Das ist eine
echte Disziplin.

Was ist der Schliissel zu langfristiger Rentabilitdt? Die Antwort lautet:
Empfehlungen und Weiterempfehlungen.

Die entscheidende Frage, die liber den langfristigen Erfolg oder Misserfolg deines
Unternehmens entscheidet, lautet: "Basiert

Wirdest du uns aufgrund deiner Erfahrungen mit uns weiterempfehlen?"



Du kannst nur {iberleben und gedeihen, wenn die Mehrheit deiner Kunden so
zufrieden mit deinem

Produkte und Dienstleistungen, die sie ihren Freunden und Bekannten empfehlen
werden, ebenfalls bei dir zu kaufen.

Da eine Empfehlung von einem zufriedenen Kunden flinfzehnmal einfacher zu
verkaufen ist als ein Kaltakquise-Anruf (der

bedeutet, dass es nur ein Fiinfzehntel so viel kostet), ist das
Empfehlungsgeschift der Schliissel zu deiner Zukunft. Du brauchst

enorme Konzentration und Disziplin, um eine Kundenservicepolitik zu
entwickeln und aufrechtzuerhalten, die die Menschen

bei dir zu kaufen, dann wieder zu kaufen und dich dann ihren Freunden zu
empfehlen.

Hohe Standards setzen

Du brauchst die Disziplin, in jedem Bereich deines Unternehmens exzellente
Leistungsstandards zu setzen

und dann stdndig danach streben, noch besser zu werden. Du musst die CANEI-
Formel anwenden, die

steht fiir "Kontinuierliche und nie endende Verbesserung". Ganz gleich, wie
hoch dein Qualitdtsniveau ist

heute kannst du nie zufrieden sein. Du musst die Messlatte fur dich selbst immer
hoher legen - und fiir

jeden in deinem Verantwortungsbereich.

Du musst die Selbstdisziplin aufbringen, viele Monate oder sogar Jahre lang hart
zu arbeiten, um es zu schaffen.

die Spitze in deinem Unternehmen. Der durchschnittliche Unternehmer,
Geschéftsinhaber oder Selfmade-Millionér in

Amerikaner arbeitet neunundfiinfzig Stunden pro Woche. Manche Unternehmer
arbeiten sogar



siebzig bis achtzig Stunden pro

Woche in den ersten Jahren des Aufbaus ihres Unternehmens. Du musst bereit sein,
dich zu disziplinieren

Zeit und harte Arbeit investieren, wenn du der/die Beste sein willst und an die
Spitze der

deinem Bereich.
Denk iiber die Losung nach

Um im Geschiftsleben erfolgreich zu sein, brauchst du die Selbstdisziplin, proaktiv
zu sein, anstatt
reaktiv. Du musst

konzentriere dich auf Ldsungen und nicht auf Probleme. Du musst dich auf das
Wichtigste konzentrieren, das du

Stunde an jedem Tag tun konnte, anstatt sich von geringwertigen oder gar nicht
Aufgaben und Aktivitdten zu bewerten.

Vor allem brauchst du die Selbstdisziplin, dich langfristig niederzulassen, eine
langjiihrig

Perspektive in deinem Geschéftsleben. Wegen der Intensitit des Wettbewerbs
braucht es viele Jahre der

disziplinierte Anstrengung, damit du geschéftlich erfolgreich wirst, sei es in
deinem eigenen Unternehmen oder

fiir jemand anderen zu arbeiten. Es gibt keine Abkiirzungen. Es gibt keine
einfachen Wege, um an die Spitze zu kommen. Es gibt

Es gibt nur einen Weg, und das ist harte Arbeit, Disziplin und Willenskraft.

Im Durchschnitt dauert es etwa zwei Jahre, bis ein neues Unternehmen die
Gewinnzone erreicht. Es dauert weitere zwel

Jahre mit positivem Cashflow, um das Geld zuriickzuzahlen, das du in den ersten
beiden Jahren geliehen hast



Jahren. Dann dauert es

weitere drei Jahre, bevor du wirklich erfolgreich bist. Aulerdem kostet alles
doppelt so viel

und braucht dreimal so lange.

Warum solltest du angesichts dieser Statistiken dein eigenes Unternehmen
griinden oder ein neues Unternehmen aufbauen?

wagen? Denn die Zeit wird sowieso vergehen! Schlielich wirst du in fiinf
Jahren fiinf Jahre alt sein.

Jahre alter, und in zehn Jahren wirst du zehn Jahre élter sein. Am Ende dieser
Zeit wirst du

entweder an der Spitze deines Fachgebiets stehen oder immer noch zu den 80
Prozent gehoren, die um jeden Dollar kimpfen und

sich jeden Tag Sorgen um Geld zu machen. Die Entscheidung liegt bei dir. Disziplin
ist der Schliissel.

Im néchsten Kapitel lernst du die Disziplin, die den Lebensnerv deines
Unternehmens steuert: den Verkauf. In

Wie Peter Drucker schon sagte: "Der Zweck eines Unternehmens ist es, ein
Unternehmen zu schaffen und zu erhalten.

Kunde."

Aktionsiibungen:

1. Lehne dich zuriick und betrachte jeden Bereich deines Unternehments, als
wirst du ein externer Berater. Welche Anderungen wiirdest du empfehlen?

2. Stell dir vor, du wiirdest dein Unternehmen heute noch einmal neu
griinden. Gibt es irgendwelche Produkte oder

Dienstleistungen, die du auf dem aktuellen Markt nicht anbieten wiirdest?

3. Identifiziere die 20 Prozent deiner Produkte und Dienstleistungen, die 80 Prozent
deines Umsatzes ausmachen.



Prozent der
deine Umsétze und Gewinne. Wie kannst du mehr davon verkaufen?

4. Projiziere ein, zwei und fiinf Jahre in die Zukunft deines Unternehmens.
Was sind die Trends?

Was werden deine Kunden in Zukunft kaufen?

5. Nenne drei Moglichkeiten, wie du deinen Kundenservice verbessern
kannst, um sicherzustellen, dass die Kunden

wieder bei dir kaufen und thren Freunden davon erzahlen.

6. Nenne drei Moglichkeiten, wie du mehr und besser qualifizierte Leads fiir
deine Firma gewinnen kannst.

Marketing- und Werbeaktivitéten.

7. Nenne drei Moglichkeiten, wie du mehr Verkdufe an deine potenziellen
Kunden téitigen konntest, oder dass du

kannst du mehr und bessere Interessenten anziehen.

Kapitel 11

Selbstdisziplin und Verkauf

"Es passiert nichts, bevor nicht ein Verkauf stattgefunden hat."
-RED MOTLEY

Das wichtigste Element fiir den Geschéftserfolg ist der Verkauf. Nichts passiert,
bevor nicht ein Verkauf stattgefunden hat.

Alle Fabriken, Unternehmen, Biiros und Produzenten von Waren und
Dienstleistungen setzen sich nur in Bewegung, wenn



jemand, irgendwo einen Verkauf an jemanden titigt.

Verkaufen ist einer der hértesten Berufe in Amerika. Es ist auch der einzige
Beruf, in dem ein

Person kann mit begrenzten Fihigkeiten beginnen und eines der hochsten
Einkommen in unserer Wirtschaft erzielen. Umziehen

Der Weg nach oben im Verkauf ist wie das Fahren auf der Autobahn in
Deutschland: Es gibt keine Geschwindigkeitsbegrenzungen.

Du kannst so weit und so schnell gehen, wie du willst, indem du auf das
Gaspedal deines eigenen Ehrgeizes trittst und

Entschlossenheit, sich im Beruf des Verkdufers hervorzutun.
Geschiftlicher Erfolg oder Misserfolg

Tausende von bankrotten oder insolventen Unternehmen sind im Laufe der
Jahre analysiert worden, um festzustellen, warum

sie scheiterten. Nachdem alle Daten sortiert und untersucht worden waren, lief
praktisch jedes unternehmerische Scheitern auf Folgendes hinaus

ein Grund: "geringer Umsatz". Wenn ein Unternehmen dagegen erfolgreich
war, wuchs und Ertrige erzielte

Profitabilitit, steigende Aktienkurse und Chancen fiir immer mehr Menschen zu
bieten, ist die

Der Grund war ein einziger Faktor: "hohe Umsitze". Alles andere war zweitrangig.

Fast alles, was du in einem Unternehmen tust, steigert oder senkt den Umsatz.
Alles entweder

hilft oder schadet. Alles zieht entweder mehr Kunden an und hélt sie - oder
vertreibt sie.

Wenn es um den Verkauf geht, zihlt alles.

Die Disziplin, Verkiufe zu generieren



Egal, ob du Verkéufer oder Geschiftsinhaber bist, du brauchst Selbstdisziplin,
um dich zu konzentrieren und

konzentriere dich darauf, jede Stunde eines jeden Geschiiftstages Umsatz zu
machen.

Eine Gruppe von Forschern befragte mehrere hundert leitende Angestellte und
Geschéftsinhaber und

fragte sie: "Wie wichtig sind Vertrieb und Marketing fiir dein Unternehmen?"

Ausnahmslos alle haben geantwortet: "Vertrieb und Marketing sind absolut
iiberlebenswichtig fiir uns.

und Wachstum."

Die Forscher fiihrten dann eine Zeit- und Bewegungsstudie mit denselben
Geschiftsinhabern durch und

Fiihrungskrifte, indem sie ithnen folgen und ihren Zeitaufwand iiber einen Monat
hinweg verfolgen. In der

Nach Ablauf dieser Zeit haben sie ihre Berechnungen abgeschlossen und
festgestellt, dass der durchschnittliche Geschiftsinhaber oder

der erklirte, dass der Verkauf fiir das Uberleben und das Wachstum "absolut
unerldsslich" sei, war

nur 11 Prozent seiner Zeit fiir Verkauf und Marketing aufwenden. Die restliche Zeit
verbrachte er mit

Treffen, Diskussionen, Papierkram, Verwaltungsarbeit, Mittagessen und eine
Vielzahl anderer Aktivitiaten

die nichts zur Umsatzgenerierung beigetragen haben.

Wenn du Verkaufsleiter oder Geschéftsinhaber bist, musst du dich disziplinieren,
den groBten Teil deiner

Zeit und Aufmerksamkeit darauf verwenden, dass deine Verkdufer/innen den
Umsatz machen, von dem dein Unternehmen abhingt.



Du musst 75 Prozent deiner Zeit damit verbringen, mit deinen Verkédufern zu
arbeiten und sie zu begleiten

wenn sie deine Kunden besuchen, um Prasentationen und Verkaufe
durchzufiihren. Erledige deinen Papierkram vorher oder nachher

Arbeit, aber wihrend der Arbeitszeit, wenn die Kunden zu sehen sind, solltest du
dich

dich ganz der Umsatzgenerierung
widmen. WIE MAN PLEITE GEHT

Vor einigen Jahren habe ich ein neues Unternehmen gegriindet. Ich entwickelte
das Produkt und begann dann mit der Werbung tiber

Direktwerbung, Radio, Fernsehen und Zeitung. Ich habe mir erlaubt, mich
vollig

iiberfordert mit der Planung, dem Papierkram und den Werbeaktivitidten. Am
Ende des Jahres war ich

kein Geld mehr, und mein Geschift war fast pleite.

In diesem Moment wurde mir klar, dass ich den Verkauf aus den Augen
verloren hatte. Ich setzte mich dann iiber

Weihnachten und entwarf einen kompletten Verkaufsprozess. Am 2. Januar
nahm ich das Telefon in die Hand und

begann, Termine zu vereinbaren. In den ndchsten zwei Monaten aggressiver und
zielgerichteter Verkaufsaktivititen habe ich

mehr Geschéfte gemacht als im ganzen Jahr zuvor. Ich habe mein Geschéft gerettet
- und mein

zu Hause - und ich habe diesen Fokus nie wieder aus den Augen verloren.

Eine der wichtigsten Fragen, die du als Verkédufer, Unternehmer oder
Geschéftsinhaber stellen kannst



ist, ob das, was du gerade tust, zu einem Verkauf fiihrt. Stelle dir diese Frage immer
wieder selbst

den ganzen Tag liber. Jedes Mal, wenn die Antwort "Nein" lautet, musst du
sofort authoren, was du

und richte deine Aufmerksamkeit auf die Umsatzgenerierung. Achte aulerdem
darauf, dass alle

Menschen, die in deinem Unternehmen fiir den Verkauf verantwortlich sind,
diese Frage stellen und bejahen

den ganzen Tag lang.
Uberwinde deine Angst vor Ablehnung

Angenommen, du hast ein attraktives Produkt oder eine Dienstleistung, die
preisgiinstig ist und sich fiir

Das grofite Problem fiir Telefonverkdufer und AuBBendienstmitarbeiter auf dem
aktuellen Markt ist

Ablehnung. Die Angst vor Ablehnung tragt mehr dazu bei, eine
Vertriebskarriere zu sabotieren und die Vertriebsaktivititen zu untergraben

als jeder andere einzelne Faktor. Er ist das grof3te Hindernis fiir den Verkaufserfolg.

Es erfordert eine enorme Disziplin, wenn Verkdufer jeden Morgen aufstehen
und sich den

unausweichliche Ablehnung, von der sie wissen, dass sie sie den ganzen Tag iiber
erhalten werden. Die meisten Menschen kdnnen nicht damit umgehen

diese stindige Ablehnung. Um den emotionalen Schmerz zu vermeiden, der mit
Ablehnung einhergeht, gehen viele

Verkdufer/innen fithren eine Reihe von "Verdrangungsaktivititen" durch, um
nicht abgelehnt zu werden.

Erstens tétigen sie weniger Anrufe. Laut der Columbia University ist die



Durchschnittsverkaufer

arbeitet etwa neunzig Minuten pro Tag - mit anderen Worten, nur etwa eineinhalb
Stunden von einem achtstiindigen Arbeitstag.

Stunde Tag. Den Rest der Zeit verbringt er damit, sich aufzuwarmen und fertig
zu machen, Papierkram zu erledigen, die

Internet, Zeitung lesen, mit Kollegen plaudern, spit kommen, frith gehen und
die

ausgedehnte Mittagspausen und Kaffeepausen. Infolgedessen ist der Verkiufer
am Ende des Tages im Durchschnitt

hat nur neunzig Minuten gearbeitet.
Mehr Zeit fiir personliche Gespriache mit Kunden und potenziellen Kunden

Wann arbeitet eine Verkauferin oder ein Verkaufer? Der Verkaufer oder die
Verkiuferin arbeitet nur, wenn e r oder sie von Ohr zu Ohr (auf der

Telefon) oder von Angesicht zu Angesicht mit jemandem, der innerhalb einer
angemessenen Zeitspanne kaufen kann und will.

Die Regel fiir den Verkaufserfolg ldsst sich in sechs Worten zusammenfassen:
"Verbringe mehr Zeit mit besseren Interessenten."

Es gibt keinen anderen Weg, um ein hohes, bestandiges und vorhersehbares
Niveau an Verkaufsergebnissen zu erzielen.

Aus Angst vor Ablehnung zogern Verkdufer jedoch den gesamten Verkaufsprozess
hinaus und verzdgern ihn.

Tag und tue alles, um zu vermeiden, dass du mit Menschen zusammenkommst,
die "Nein" sagen konnen!

Der Schliissel zum Verkaufserfolg, das habe ich als junger Verkdufer gelernt, ist die
Erkenntnis, dass
Ablehnung ist nicht

personlich. Potenzielle Kunden sagen immer Dinge wie: "Nein, ich bin nicht
interessiert".



oder Abwandlungen von: "Ich

Ich will es nicht", "Ich brauche es nicht", "Ich kann es nicht gebrauchen", "Ich
kann es mir nicht leisten", "Ich bin im Moment nicht auf dem Markt".

oder "Ich bin mit meinem bisherigen Lieferanten zufrieden".

Der professionelle Verkdufer weil3, dass dies ganz normale und natiirliche
Reaktionen auf jede

ein kommerzielles Angebot auf einem wettbewerbsorientierten Markt. Nochmals:
Sie sind nicht personlich - also nimm sie nicht als

personlich.
Bleib positiv und optimistisch

Der Schliissel zum Verkaufserfolg liegt darin, die Angst vor Ablehnung zu
beseitigen, so zuversichtlich und optimistisch zu werden

die du den ganzen Tag lang anrufen kannst und trotzdem positiv und fréhlich
bleibst.

Wie Winston Churchill

sagte: "Erfolg ist die Fahigkeit, von Misserfolg zu Misserfolg zu gehen, ohne
die Begeisterung zu verlieren."

Es besteht ein direkter Zusammenhang zwischen der Anzahl deiner neuen
Kundenkontakte und deiner

Niveau der Verkdufe. Wenn du die Zahl der Verkidufe erhohen willst, musst du
dich einfach disziplinieren, um die

mehr Perspektiven.

Wenn du deine Verkaufsaktivititen steigerst, setzt du auch das Gesetz der
Wabhrscheinlichkeit in Gang

in deinem Namen. Du machst dir das Gesetz des Durchschnitts zunutze. Du
"arbeitest mit den Zahlen", um den Erfolg sicherzustellen.

So verdoppelst du dein Verkaufseinkommen



Wende bei deiner Verkaufsarbeit das "Minutenprinzip" an. Dieses Prinzip
besagt, dass du, wenn du alle

das Geld, das du heute verdienst, mit nur der Anzahl der Minuten, die du von
Angesicht zu Angesicht verbringst

Wenn du heute mehr Minuten mit deinen Kunden verbringst, kannst du auch
deinen Umsatz steigern.

Wir ermutigen unsere Aullendienstmitarbeiter, die Anzahl der Minuten zu
verdoppeln, die sie mit ihren Kunden verbringen.

mit den Kunden zu tun haben. Wir lehren sie, jedes bisschen Intelligenz und
Kreativitit zu nutzen, das sie haben, um

mehr Zeit fiir personliche Gespriache mit potenziellen Kunden aufwenden,
anstatt den Weg zu verfolgen

des geringsten Widerstands und zogern es hinaus, auf den Markt zu gehen.

In fast allen Féllen, in denen ein Verkdufer die Anzahl der Minuten verdoppelt,
die er oder sie mit

Wenn du von Angesicht zu Angesicht oder von Ohr zu Ohr mit Kunden sprichst,
verdoppelt sich auch der Umsatz des Verkaufers. Das ist kein Zufall.

Sie basiert auf einem Gesetz: dem Gesetz der Wahrscheinlichkeiten.
Kontrolliere deine Verkaufsaktivitaten

Du kannst selten sagen, woher dein néchster Verkauf kommen wird. Deshalb
musst du "einen weiten Bogen

net" und sprich mit so vielen potenziellen Kunden wie moglich.

Der tatsichliche Verkauf selbst liegt nicht unter deiner direkten Kontrolle. Er
wird von einer Vielzahl von Faktoren gesteuert iiber

die du sehr wenig tun kannst. Aber die Aktivititen, die zu Verkiufen fiihren, sind
vollig



unter deiner Kontrolle.
Die Regel lautet: "Tu, was du kannst, mit dem, was du hast, genau dort, wo du bist".

Um einen hohen Verkaufserfolg zu erzielen, musst du dich disziplinieren, deine
Tage und Wochen zu planen

im Voraus. Du musst dich disziplinieren, um deine Verkaufsaktivititen zu
planen - vor allem deine Akquise

Aktivititen - jeden einzelnen Tag, und dann musst du dich disziplinieren, deine
Pliane und Beschliisse.
Verbessere deine Quoten

Beim Verkaufen gibt es bestimmte Kennzahlen, die weitgehend bestimmen, wie
viele Verkdufe du machst. Diese Verhéltnisse variieren

abhédngig von deiner Erfahrung und deinen Fahigkeiten, der Konkurrenz, den
Preisen deiner Produkte oder

Dienstleistungen und dem allgemeinen Markt. Nichtsdestotrotz gibt es diese
Verhiltnisse immer:

* Es gibt ein direktes Verhiltnis zwischen der Anzahl der Kaltakquise und
der Anzahl der Anrufe, die du machst.

potenzielle Kunden, mit denen du sprechen oder die du besuchen kannst.

* Es gibt ein direktes Verhiltnis zwischen der Anzahl der potenziellen Kunden,
die du siehst oder mit denen du sprichst

und die Anzahl der potenziellen Kunden, denen du folgen kannst.

* Es besteht ein direktes Verhiltnis zwischen der Anzahl der Personen, die du
mit Vorschliagen weiterverfolgst

und Prisentationen und die Anzahl der Verkdufe, die du abschliefit.

Du kannst dir das auch als "Verkaufstrichter" vorstellen:



* In den Trichter - d.h. das breite Ende - gehen deine Interessenten.

* Der zweite Teil deines Trichters sind deine Priasentationen.

* Der dritte Teil ist der, in dem du nachfasst und den Verkauf abschlief3t.

Die Schliissel zum Verkaufserfolg

Du hast zwei Aufgaben, wenn es darum geht, im Verkauf erfolgreich zu sein:

1 . Zuallererst musst du deinen Trichter voll halten. Du musst immer mehr
Interessenten ansprechen, als du

tagsiiber Zeit haben. Lass deinen Trichter nie leer werden. Lass dir nie die
Interessenten ausgehen.

2. Zweitens: Werde in jeder Phase des Verkaufens besser. Studiere, lese, hore
dir Audioprogramme an und

verbessere deine Fahigkeiten bei der Akquise, der Prasentation und dem
Abschluss von Verkédufen. Je besser du wirst, desto weniger

Interessenten, die du im oberen Teil des Trichters brauchst, um Verkaufe im
unteren Teil des Trichters zu generieren.

Friih anfangen

Nimm dir vor, deinen ersten Anruf frith am Morgen zu tdtigen, um 7:00 oder 8:00
Uhr
A.M. Wenn du anfangst

Wenn du deinen Tag mit einem personlichen Verkaufsgespriach beginnst, wirst
du mehr Energie und Motivation haben, weiter zu verkaufen.

den ganzen Tag lang.

Nimm dir vor, deine Anrufe in einem kleinen geografischen Gebiet zu biindeln,
damit du von Angesicht zu Angesicht

in kirzerer Zeit mit mehr Menschen in Kontakt zu kommen. Viele Verkaufer haben
aufgrund ihrer Angst vor



Ablehnung, verteilen ihre Rufe {iber ein grofles geografisches Gebiet und
iiberzeugen sich dann, dass sie

arbeiten, wenn sie in Wirklichkeit nur von Anruf zu Anruf fahren.

Denke daran: Du arbeitest nur, wenn du mit jemandem Ohr an Ohr oder von
Angesicht zu Angesicht zusammen bist, der

und innerhalb einer angemessenen Zeitspanne kaufen wirst. Zu allen anderen Zeiten
bist du "arbeitslos".

Setze hohere Standards fiir dich selbst

Diszipliniere dich, jede Minute des Tages so zu handeln, als ob dich alle
beobachten wiirden. Drauf3en

Verkéufer brauchen ein hoheres Maf3 an Disziplin als Menschen, die im Biiro
arbeiten, wo jeder

sie sehen konnen. Weil Verkaufer/innen auf sich allein gestellt sind, wie
Guerillakampfer/innen im Verkaufsdschungel, ist die

Die Versuchung ist unendlich groB3, zu faulenzen, es ruhig angehen zu lassen
oder lieber einen Kaffee zu trinken oder zu Mittag zu essen, als etwas zu tun.

Verkaufsgespriche.

Um dein Bestes zu geben, musst du dich disziplinieren, den ganzen Tag zu arbeiten
-als ob dein

Der Verkaufsleiter hat eine "Mitfahrgelegenheit" gemacht. Stell dir vor, dass
dein Verkaufsleiter den ganzen Tag neben dir sitzt

lang. Wie wiirdest du anders arbeiten, wenn dich jemand begleiten und alles
beobachten wiirde?

was du den ganzen Tag iiber getan hast? Wie auch immer deine Antwort lautet, so
solltest du arbeiten
-auch wenn niemand

anderes in der Nahe

1st.



Alle Verkaufsfahigkeiten sind erlernbar

Um einer der bestbezahlten Verkaufer in deiner Branche zu werden, musst du
dich disziplinieren, um

dich kontinuierlich persoénlich und beruflich weiterentwickeln. Lies jeden Tag in
deinem Fachgebiet. Hore zu

Audioprogramme im Auto, wihrend du fahrst. Besuche jedes Verkaufsseminar,
das du besuchen kannst,

unabhingig davon, ob sie von deinem Unternehmen gefordert werden oder
nicht. Engagiere dich fiir kontinuierliches Lernen, als ob deine Zukunft

davon abhéngt - weil es so ist.

Der Wendepunkt in meinem Leben war, als ich ein junger Verkdufer war -
frustriert und ungliicklich, als ich in

Als ich das Gesetz von Ursache und Wirkung kennenlernte, konnte ich kaum
meinen Lebensunterhalt bestreiten. Ich lernte, dass

"Wenn du das tust, was die erfolgreichsten Verkaufer tun, immer und immer
wieder, gibt es nichts, was dich authalten kann.

die gleichen Ergebnisse und Belohnungen zu erzielen wie sie selbst."

Ich habe gelernt, dass jeder Verkdufer, der zu den besten 10 Prozent gehort, in den
unteren 10 Prozent angefangen hat. Jeder

wem es heute gut geht, dem ging es frither einmal schlecht. Jede Person, die an der
Spitze deines Fachs steht, war frither

einmal iiberhaupt nicht in deinem Bereich und wusste nicht, dass es ihn gibt.

Ich habe gelernt, dass alle Verkaufsfahigkeiten erlernbar sind. Du kannst jede
Verkaufsfertigkeit lernen, die du brauchst, um

jedes Verkaufsziel zu erreichen, das du dir selbst setzen kannst. Es gibt keine
Grenzen, auller den Grenzen, die du dir selbst setzt



dich selbst mit deinem eigenen Denken.

Wenn du dich selbst disziplinierst, um einer der Top-Verkdufer in deinem
Bereich zu werden, wirst du feststellen, dass

hast du einen wichtigen Schritt in deiner Karriere gemacht. Die meisten
Verkaufer tun nur das, was sie tun miissen

tun, um ihren Job zu behalten. Aber die Menschen, die sich entschlief3en, die
Besten in ihrem Bereich zu werden, schaffen es weit

mehr als jeder andere. Deine Aufgabe ist es, einer von ihnen zu sein.

Im néchsten Kapitel werden wir liber Geld sprechen und dariiber, wie die Praxis
der Selbstdisziplin in diesem Bereich

kann die Wahrscheinlichkeit drastisch erh6hen, dass du alle deine finanziellen Ziele
erreichst.

Aktionsiibungen:

1. Sieh dich selbst als Priasident deines eigenen personlichen
Vertriebsunternehmens, ganz

fiir die Verkaufsergebnisse verantwortlich. Das ist die Einstellung der bestbezahlten
Verkéufer/innen.

2. Setze dir klare, schriftliche Einkommensziele fiir die nachsten zwolf Monate
sowie

Ziele fiir jeden Monat des Jahres.

3. Bestimme genau, wie viel von deinem Produkt oder deiner Dienstleistung du
in einem Jahr verkaufen musst.

um das gewliinschte Einkommen zu erzielen.

4. Bestimme, wie viele Einzelverkdufe du machen musst, basierend auf der
durchschnittlichen Gréf3e deines Verkaufs und der Hohe der verdienten
Provision.

5. Bestimme, wie viele potenzielle Kunden du anrufen musst, basierend auf



deinen aktuellen



Erfahrung, um diese Anzahl von Verkdufen zu machen.

6. Widme dich der kontinuierlichen Verbesserung im Verkauf, indem du jeden
Tag liest, zuhorst

Audios in deinem Auto anhoren und Verkaufsseminare besuchen.

7. Verbringe jede Minute eines jeden Verkaufstages damit, dich mit Menschen
zu treffen, die

in naher Zukunft bei dir kaufen werden.
Kapitel 12
Selbstdisziplin und Geld

"Wenn ich das Leben grofser Mdnner lese, stelle ich fest, dass der erste Sieg,
den sie errungen haben, der tiber

Selbstdisziplin steht bei allen an erster Stelle."

-HARRY S. TRUMAN

Laut einer Statistik der Versicherungsbranche sind von hundert Personen, die mit
einundzwanzig Jahren eine Arbeit aufnehmen,

im Alter von fiinfundsechzig Jahren wird einer reich sein, vier werden finanziell
unabhingig sein, fiinfzehn werden etwas Geld haben

beiseite gelegt, und die anderen achtzig werden noch arbeiten, pleite sein, von
der Rente abhingen oder tot sein.

Die meisten Babyboomer planen heute, bis in ihre siebziger Jahre zu arbeiten.
Warum ist das so?
Das liegt daran, dass sie

nicht genug Geld beiseite gelegt haben, damit sie authoren konnen zu arbeiten.

Der Hauptgrund fiir finanzielle Probleme im Leben ist ein Mangel an
Selbstdisziplin, Selbstbeherrschung und Selbstvertrauen.

Kontrolle. Es ist die Unfahigkeit, kurzfristige Belohnungen aufzuschieben. Es ist
die



Tendenz der Menschen, Geld auszugeben

alles, was sie verdienen, und noch ein bisschen mehr, meist ergénzt durch
Kredite und Kreditkartenschulden.

Heute ist die Sparquote in Amerika zu niedrig, um finanzielle Unabhangigkeit zu
erreichen.
Nach einem Leben

der Arbeit hat die durchschnittliche amerikanische Familie ein Nettovermdgen von
nur etwa 8.000 Dollar.
Die Menschen geben weiterhin

und leihen, als gidbe es kein Morgen.

Die gute Nachricht ist, dass wir in der wohlhabendsten Zeit der gesamten
Menschheitsgeschichte leben. Es gibt

mehr Moglichkeiten, Wohlstand und Reichtum zu erreichen, fiir mehr
Menschen und in mehr verschiedenen

Wege, die es in der Geschichte der Menschheit noch nie gab. Noch nie war es
fiir dich so moglich, etwas zu erreichen

finanzielle Unabhéngigkeit als jetzt. Aber du musst den Vorsatz fassen, es zu
tun, und dann musst du

halte deinen Vorsatz ein.
Die Griinde fiir finanzielles Scheitern

Der Hauptgrund, warum die meisten Erwachsenen finanzielle Probleme haben,
ist nicht der geringe Verdienst. In threm Buch The

Milliondir von nebenan zeigen Thomas Stanley und William Danko, dass zwei
Familien, die auf der

gleichen Stral3e, in der gleichen HausgroBe und im gleichen Job arbeiten, konnen
vollig unterschiedliche

finanzielle Situationen. Im Alter von fiinfundvierzig oder fiinfzig Jahren wird das
Paar in einem Haus finanziell



unabhingig, wihrend das Paar nebenan hoch verschuldet ist und
Schwierigkeiten hat, das Minimum zu bezahlen.

Zahlungen auf ihre Kreditkarten.

Der Grund dafiir ist nicht die Hohe des Geldes, das sie verdienen. Der Grund ist
ein Mangel an Selbstdisziplin

und die Unfiihigkeit, Befriedigung aufzuschieben. Warum ist diese
Charakterschwiche so weit verbreitet unter den

Mehrheit der Erwachsenen in der heutigen Gesellschaft? Das geht auf die friihe
Kindheit zurtick.

Wenn du als Kind Geld bekommen hast (egal ob es dein Taschengeld oder ein
Geschenk von einem

Freund oder Verwandten), ist das erste, woran du denkst, das Geld fiir
StiBigkeiten auszugeben. SiiBigkeiten sind

siifl. SiiBigkeiten sind kostlich. Siies fiillt deinen Mund mit einem
wunderbaren, zuckrigen Geschmack. Du magst SiiBigkeiten

als du ein Kind warst, und du konntest wahrscheinlich selten genug davon
bekommen. Viele Kinder essen SiiBigkeiten

bis sie korperlich krank werden, weil es so gut schmeckt.

Als du dlter wurdest, hast du das entwickelt, was Psychologen eine
"konditionierte Reaktion" auf den Empfang von

Geld, egal aus welcher Quelle. Wie Pawlows Hund, wenn du Geld erhiltst,
sabberst du im Geiste nach dem

Der Gedanke, dieses Geld fiir etwas auszugeben, das dich gliicklich macht,
zumindest voriibergehend.

Ausgeben macht dich gliicklich

Wenn du erwachsen wirst und Geld verdienst oder erhéltst, setzt sich diese
automatische Reaktion fort. Dein



Der erste Gedanke ist: "Wie kann ich das Geld ausgeben, um sofortige Freude zu
haben?"

Wenn du deinen ersten Job bekommst, denkst du als allererstes dariiber nach, wie
du nicht nur den

Geld, das du verdienst, aber auch jeden Pfennig, den du mit einer Kreditkarte
fiir Kleidung, Autos oder Kosmetika ausleihen kannst,

Geselligkeit, Unterhaltung, Reisen und alles andere. Deine mentale Gleichung
lautet: Geld = Vergniigen.

Wenn du in einen Ferienort fahrst, wirst du feststellen, dass die Hotels und
Straflen von Menschen gesdumt sind, die

Léaden, die nutzlosen Plunder, Schnickschnack und Schrott verkaufen, sowie
Kleidung, Kunstwerke und andere Dinge, die du

nie auf die Idee kommen wiirden, zu Hause zu kaufen. Warum ist das so? Ganz
einfach. Wenn du im Urlaub bist, fiihlst du dich gliicklich.

Du bist darauf konditioniert, Gliick mit Geldausgeben zu assoziieren. Je
gliicklicher du bist,

desto unbewusster wirst du gezwungen, Geld fiir etwas auszugeben - oder besser
gesagt, fiir

alles.

Wenn viele Menschen aus irgendeinem Grund ungliicklich oder frustriert sind,
gehen sie hiufig zu

einkaufen. Unbewusst assoziieren sie den Kauf von etwas mit Gliicklichsein.
Wenn es nicht funktioniert wie

sie erwartet haben, kaufen sie etwas anderes. Manchmal gehen ungliickliche
Menschen auf Shoppingtour. Sie kaufen

viele Dinge, die sie nicht unbedingt brauchen, weil sie das Ausgeben unbewusst mit



Glick.

Wenn du als Erwachsener deinen Gehaltsscheck, eine Pramie, eine Provision,
eine Steuerriickzahlung oder einen Preis erhiltst, ist das fiir dich ein Zeichen,

oder eine Erbschaft erhalten hast, {iberlegst du als Erstes, wie du das Geld so schnell
wie moglich ausgeben kannst.

wie moglich und auf so viele Vergniigungen wie moglich.

Verindere deine Reaktionen auf Geld

Der Ausgangspunkt fiir das Erreichen finanzieller Unabhingigkeit ist, dass du dich
disziplinierst, um

deine Einstellung neu einstellen

zu Geld. Du musst in dein Unterbewusstsein eindringen und die Verkabelung
16sen

"Ausgaben" und "Gliick". Dann musst du diesen "Gliicks"-Draht wieder mit
dem "Sparen und

Draht investieren".

Von diesem Moment an wirst du nicht mehr sagen: "Ich bin gliicklich, wenn ich
Geld ausgebe", sondern: "Ich fiihle mich

gliicklich, wenn ich Geld spare."

Um dieses Umdenken zu verstirken, eroffne ein "Konto fiir finanzielle Freiheit" bei
deiner Hausbank. Das ist

das Konto, auf dem du langfristig Geld einzahlst. Sobald dein Geld auf dieses
Konto geht,

du dir vornimmst, dass du es niemals fiir etwas anderes ausgeben wirst als fiir das
Erreichen der finanziellen Freiheit.

Wenn du Geld sparen willst, um ein Boot oder ein Auto zu kaufen, eroffnest du
ein separates Konto nur fiir diesen Zweck.

Zweck. Aber dein Konto fiir finanzielle Freiheit ist unantastbar. Du riihrst es nie an



auller diese zu investieren
Fonds, damit sie eine hohere Rendite erzielen konnen.
Verbinden Sie Gliick mit Sparen

Wenn du auf diese Weise zu sparen beginnst, geschieht etwas Wunderbares in dir.
Du beginnst dich gliicklich zu fiihlen

uber die Idee, Geld auf der Bank zu haben. Selbst wenn du dein Konto mit nur 10 $
eroffnest, ist diese Aktion

gibt dir ein Gefiihl von groferer Selbstkontrolle und personlicher Macht. Du fiihlst
dich gliicklicher mit dir selbst. Die

Wenn du dich selbst disziplinierst, um Geld zu sparen, fiihlst du dich stirker
und hast mehr Kontrolle {iber deine

schicksal.

Jedes Mal, wenn du etwas mehr Geld bekommst, zahlst du es auf dein Konto fiir
finanzielle Freiheit ein. Irgendwann,

wird dein Konto fiir finanzielle Freiheit wachsen. Wenn es dann wéchst,
aktivierst du zwei Gesetze: das Gesetz

der Anziehung und das Gesetz der Akkumulation.

Weil das Geld auf deinem Konto durch deine eigenen Gedanken und Gefiihle
emotionalisiert wird, stellt es eine

Kraftfeld der Energie, das mehr Geld anzieht. Wenn du ein Jahr lang 10 Dollar pro
Monat sparst, wirst du

Du wirst erstaunt sein, dass du mit den zusitzlichen Geldbetrdgen, die du auf das
Konto eingezahlt hast,

hast du wahrscheinlich mehr als 200 $ und nicht nur 120 $. Wenn du $100 pro
Monat sparst, wirst du wahrscheinlich

haben mehr als 2.000 $.



Das Gesetz der Akkumulation besagt, dass "jede grof3e Leistung eine
Anhéufung von vielen kleinen

Errungenschaften." Das Gesetz der Anziehung besagt, dass "du die Dinge in dein
Leben anziehst, die in

Harmonie mit deinen dominanten Gedanken." Aufgrund dieser Gesetze beginnt dein
Konto fiir finanzielle Freiheit

durch das Wunder des Zinseszinses zu wachsen.

Je mehr Geld du auf deinem Bankkonto hast, desto mehr Energie erzeugt es und
desto mehr Geld

in dein Leben gezogen wird. Du hast schon einmal gehort, dass man "Geld
braucht, um Geld zu verdienen". Das ist wahr. Als

Wenn du anfingst zu sparen und Geld anzuhdufen, lenkt das Universum mehr und
mehr Geld in Richtung

die du sparen und anhdufen kannst.

Jeder, der dieses Prinzip des regelméBigen Sparens einmal praktiziert hat, ist absolut
erstaunt, wie

schnell andert sich ihr finanzielles Schicksal zum Besseren.

Die Regel fiir finanzielle Unabhingigkeit lautet, sobald du deine Einstellung zum
Geld gedndert hast: "Bezahle

dich selbst zuerst." Die meisten Menschen sparen, was nach den monatlichen
Ausgaben iibrig bleibt - wenn es

tiberhaupt etwas tlibrig bleibt. Das Wichtigste ist jedoch, dass du dich selbst
zuerst auszahlst, und zwar von jedem Betrag, den du

Geld, das du erhaltst.
Sparen wihrend deines gesamten Lebens

Friuher war es so: Wenn du 10 Prozent deines Einkommens aus deinem ersten



Gehaltsscheck, bis du in Rente gehst,

wirst du finanziell unabhingig, wenn nicht sogar reich. Heute empfehlen
Finanzberater jedoch, dass du

Du musst 15 oder 20 Prozent deines Einkommens sparen, um alle deine
finanziellen Ziele zu erreichen. Jeder geringere

dann besteht die Gefahr, dass dir spéter im Leben das Geld ausgeht.

Wenn wir den Menschen vorschlagen, dass sie anfangen sollten, 10 Prozent ihres
Einkommens zu sparen, schiitteln sie

ihre Kopfe. Die meisten Menschen geben alles aus, was sie heute verdienen. Sie
haben nichts mehr {ibrig. Die meisten

Die Menschen sind ebenfalls hoch verschuldet. Die Idee, 10 Prozent ihres
Einkommens zu sparen, ist einfach zu viel,

scheint unmoglich. Aber es gibt eine Losung.
Ube die 1-Prozent-Formel

Beginne heute damit, 1 Prozent deines Einkommens zu sparen und lerne, von den
anderen 99 Prozent zu leben. Dies ist eine

iiberschaubaren Betrag. Das ist eine Zahl, mit der du dich anfreunden kannst.
Sie erfordert nur eine kleine

Es erfordert eine Menge Selbstdisziplin und einen langen Atem, damit du jeden
Monat 1 Prozent sparen kannst. Wenn du

Wenn du 3.000 Dollar im Monat verdienst, sind 1 Prozent 30 Dollar im Monat oder
nur 1 Dollar pro Tag.

Am Ende eines jeden Tages kommst du nach Hause und gibst deinen Tagesbetrag in
eine Box oder ein Glas. Einmal im Monat,

bringe deine angesammelten Ersparnisse zur Bank und zahle sie auf dein Konto
fur finanzielle Freiheit ein. Dieses

klingt nach einem kleinen Anfang, aber denk daran, dass "eine Reise von tausend



Die Liga beginnt mit
einem einzigen Schritt."

In kiirzester Zeit wirst du es schaffen, mit 99 Prozent deines Einkommens
auszukommen. An diesem Punkt,

Du erhohst dein Sparniveau auf 2 Prozent deines Einkommens pro Monat. Dann
passt du deinen Lebensstil so an

lebe mit 98 Prozent. In kiirzester Zeit wird dies zur Gewohnheit werden; du
wirst feststellen, dass es automatisch und einfach ist, mit 98 Prozent zu leben.

98 Prozent von dem, was du verdienst.

Monat fiir Monat erhohst du dann dein Sparniveau um 1 Prozent. Bis zum Ende
des Jahres wirst du

wahrscheinlich 10 Prozent deines Einkommens sparen. Dann wird etwas
anderes Bemerkenswertes passieren.

Deine Schulden werden abnehmen. Wenn du dir bewusst wirst, dass du dein
Geld sparst und dich

Auf dem Weg zur finanziellen Unabhéingigkeit wirst du intelligenter und iiberlegter
mit jeder

Ausgaben. Du wirst feststellen, dass du weniger ausgibst und Monat fiir Monat
deine Schulden abbezahlst.

Monat.
Die Auszahlung ist gewaltig

Die Belohnung fiir Sparen und Investieren ist betrdachtlich. Es hei3t: "Gliick ist
die fortschreitende

Verwirklichung eines wertvollen Ideals". Jedes Mal, wenn du einen Dollar sparst
oder einen Dollar an Schulden abbezahlst,

fiihlst du dich innerlich gliicklich. Du fiihlst dich positiver und hast die Kontrolle
iiber dein Leben. Deine



Gehirnfreigaben

Endorphine, die dir wiederum ein Gefiihl der Ruhe und des Wohlbefindens
vermitteln.

Innerhalb von zwei Jahren nach Beginn dieses Prozesses wirst du dich aus den
Schulden herausgearbeitet haben und wirst

hast du begonnen, einen wachsenden Geldbetrag auf deinem Konto fiir
finanzielle Freiheit anzuhdufen. Da dieses

Wenn du den Betrag erhohst, wirst du mehr Geld und mehr Moglichkeiten in dein
Leben ziehen, um

diese Mittel intelligent einzusetzen, damit sie eine hohere Rendite abwerfen.

Gleichzeitig wird sich auch deine Einstellung zu Geld und Ausgaben allméhlich
dndern. Du wirst

disziplinierter und gewissenhafter werden. Du wirst sorgfiltig recherchieren,
bevor du investierst. Du

wird jeden Aspekt eines potenziellen Geschéfts oder einer Gelegenheit
untersuchen. Du wirst dich nur ungern von einem

Geld, fiir das du so hart gearbeitet hast, anzusammeln. Du wirst tatsdachlich
beginnen, deine Einstellung zu dndern

und Personlichkeit gegeniiber Geld - und zwar auf eine sehr positive Art und Weise.
Einkommenserhohungen helfen nicht

Manchmal frage ich meine Zuhorer: "Wer von euch mochte finanziell unabhéngig
sein?" Alle

hebt die Hand. Dann frage ich: "Wenn ich einen Zauberstab schwingen und das
Einkommen jeder Person verdoppeln konnte

in diesem Raum, wiirde dir das helfen, finanziell unabhingig zu werden?"

Alle jubeln und lachen und nicken mit dem Kopf und stimmen zu, dass sie, wenn sie
auf wundersame Weise die



ithrem Einkommen koénnen sie finanziell unabhingig werden.

Dann frage ich sie: "Wie viele Leute sind in diesem Raum, von dem Zeitpunkt,
an dem du deinen ersten Job angenommen hast, bis heute,

hast du dein Einkommen bereits verdoppelt?"
Ohne zu zdgern, hebt sich jede Hand im Raum.

Dann frage ich: "Wie viele Menschen hier haben von der Zeit, in der du deinen
ersten Job angenommen hast, bis heute ihre

dein Einkommen verdreifachen? Das Funffache? Das Zehnfache?"

Uberall im Raum gehen die Hinde hoch. Jeder im Raum hat sein Geld verdoppelt,
verdreifacht oder erhoht.

Einkommen um das Fiinf- oder Zehnfache von dem Zeitpunkt an, an dem sie ihren
ersten Job angenommen haben.

Dann sage ich: "Jeder hier hat sein Einkommen bereits drastisch erhoht, aber es hat

hat nichts gebracht. Die bloBe Erh6hung deines Einkommens stellt nicht sicher,
dass du finanzielle

Unabhéngigkeit. Das liegt am Parkinsonschen Gesetz, das besagt: "Die
Ausgaben steigen, wenn die Einnahmen steigen".

Egal, wie viel du verdienst, am Ende gibst du alles aus, und noch mehr."
Ube das Keil-Prinzip

Der Weg zur finanziellen Unabhingigkeit fiihrt iiber den Bruch des Parkinsonschen
Gesetzes.
Du tust dies, indem du

praktiziere das "Keilprinzip" fiir den Rest deines Lebens. So machst du es:
Als dein Einkommen

Erhohungen in den kommenden Monaten und Jahren, treiben einen Keil zwischen
dein steigendes Einkommen und deine



steigende Ausgaben. Anstatt alles auszugeben, nimm dir vor, 50 Prozent deines
Einkommens zu sparen.

"erhohen."

Wenn sich dein Einkommen um 100 Dollar pro Monat erhoht, nimm dir vor, 50
Dollar pro Monat zu sparen, und lege sie

auf dein Konto fiir finanzielle Freiheit einzahlen. Die anderen 50 Dollar kannst du
fiir deine Familie und fiir die Verbesserung

deinen Lebensstil. Aber du musst dir vornehmen, die Hiilfte deines Zuwachses
fiir den Rest deines finanziellen Lebens zu sparen.

Wenn du zuerst dich selbst bezahlst, 10 oder 15 Prozent deines Einkommens
sparst und dann 50 Prozent sparst

Prozent deines Zuwachses fiir den Rest deines Berufslebens, wirst du bald
finanzielle Unabhéngigkeit erreichen.

Du wirst zu den oberen 5 Prozent der wohlhabenden Menschen in unserer
Gesellschaft gehoren. Du wirst dir niemals Sorgen machen miissen tiber

Geld wieder.
Das Wunder des Zinseszinses
Albert Einstein sagte: "Der Zinseszins ist die starkste Kraft im Universum."

Wenn du von deinem einundzwanzigsten bis zu deinem fiinfundsechzigsten
Lebensjahr nur sparen wiirdest
$100 pro Monat und

diesen Betrag in einen Investmentfonds oder einen Indexfonds investieren, der
durchschnittlich 7 bis 10 Prozent pro Jahr zulegt,

warst du mehr als eine Million Dollar wert. Wenn du dein Gehaltskonto so
einrichten wirdest, dass

$100 automatisch abgezogen und fiir dich investiert wiirden, konntest du sicher
sein, dass



zu einem der reichsten
Menschen in Amerika.

Das heil}t, wenn du es mit der finanziellen Unabhéingigkeit ernst meinst, ist die
wichtigste

Die einzige Voraussetzung ist Selbstdisziplin in Kombination mit der Fahigkeit,
Belohnungen aufzuschieben. Deine Fahigkeit

Wenn du dein Leben lang Selbstbeherrschung, Selbstkontrolle und
Selbstverleugnung iibst, wirst du nicht nur in der Lage sein

alle deine finanziellen Ziele zu erreichen, aber es wird dich auch in allem
anderen erfolgreich und gliicklich machen.

tun.

Im néchsten Kapitel werden wir iiber den Schliissel sprechen, wie du fast alles
in deinem Leben fiir dich arbeiten lassen kannst.

du: die Nutzung deiner Zeit. Wir alle beginnen unser Leben mit viel Zeit und
wenig Geld. Wie du sie verbringst

Die Zeit, die du als Erwachsener verbringst, bestimmt weitgehend die Qualitét
deines Lebens.

Aktionsiibungen:

1. Entscheide dich noch heute, dein finanzielles Leben selbst in die Hand zu
nehmen und aus dem

Schulden zu reduzieren und finanzielle Unabhéngigkeit zu erreichen.

2. Bestimme heute deinen Nettowert. Zahle alle deine Vermdgenswerte
zusammen, ziehe alle Schulden ab und

Verbindlichkeiten, und berechne die genaue Zahl.

3. Richte ein separates Bankkonto ein und beginne, mindestens 1 Prozent
deines Einkommens als



du sie jeden Monat oder Gehaltsscheck erhéltst.

4. Erstelle eine Liste all deiner Schulden und beginne mit der Tilgung,
beginnend mit denen, die

die hochsten Zinssatze.

5. Berechne den genauen Betrag, den du brauchst, um am Ende deines Lebens
finanziell unabhingig zu sein.

Ende deines Berufslebens und setze dir dann dieses Ziel.

6. Setze dir fiir jeden Monat, jedes Quartal und jedes Jahr spezifische Ziele fiir die
finanzielle Akkumulation.

Jahr fiir den Rest deines Lebens.

7. Ube dich in Sparsamkeit bei den Ausgaben, indem du jede Ausgabe, die du
tatigst, aufschiebst und verzogerst.

bis du deine langfristigen finanziellen Ziele erreicht hast.

Kapitel 13

Selbstdisziplin und Zeitmanagement

"Wenn du dich nicht selbst besiegst, wirst du von dir selbst besiegt werden."
-NAPOLEON HILL

Es gibt wohl keinen Bereich in deinem Leben, in dem Selbstdisziplin wichtiger
ist als in der Art und Weise, wie du

manage deine Zeit. Zeitmanagement ist eine Kerndisziplin, die weitgehend die
Qualitét deiner

Leben. Wie Peter Drucker sagte: "Du kannst die Zeit nicht managen; du kannst nur
dich selbst managen."

Zeitmanagement ist eigentlich Lebensmanagement, personliches Management,
Selbstmanagement und nicht



als von der Zeit oder den Umstanden.

Zeit ist verginglich; sie kann nicht gerettet werden. Zeit ist unersetzlich; nichts
anderes kann sie ersetzen. Zeit ist

unwiederbringlich; wenn sie einmal weg ist oder verschwendet wurde, kannst du sie
nie wieder zuriickbekommen. SchlieB3lich ist Zeit unverzichtbar,

besonders flir Leistungen jeglicher Art. Jede Leistung, jedes Ergebnis, jeder
Erfolg braucht Zeit.

Du kannst keine Zeit "sparen"

Tatsache ist, dass du keine Zeit sparen kannst; du kannst sie nur anders verbringen.
Du kannst deine Zeit nur umverteilen

Zeitverbrauch von Bereichen mit geringem Wert zu Bereichen mit hohem Wert.
Darin liegt der Schliissel zum Erfolg, und die

Voraussetzung flr Selbstdisziplin.

Zeitmanagement ist die Fahigkeit, die Reihenfolge der Ereignisse zu
bestimmen. Indem du deine Selbstdisziplin ausiibst

In Bezug auf die Zeit kannst du wihlen, was du als erstes, zweites oder gar
nicht machen willst. Und du bist immer frei

zu wahlen.

Du brauchst eine enorme Selbstdisziplin, um die Aufschieberitis zu iiberwinden,
die die meisten

Menschen vor groflem Erfolg zuriick. Ein Indianer hat mir einmal gesagt, dass
"Zogern der Dieb des Erfolgs" ist.

Traume."

Das Pareto-Prinzip, die 80/20-Regel, besagt, dass 20 Prozent der Dinge, die du tust,
80 Prozent ausmachen

Prozent des Wertes von dem, was du erreichst. Das bedeutet, dass 80 Prozent von
dem, was



du tust, ist 20 wert
Prozent oder weniger des Wertes dessen, was du leistest.
Schiitze den wahren Wert von allem, was du tust

Manche Dinge, die du tust, sind fiinfmal und sogar zehnmal wertvoller als andere
Dinge, auch wenn

sie brauchen die gleiche Anzahl von Minuten und Stunden. Die wichtigsten Dinge,
die du tust - die Top 20

Prozent - sind normalerweise grof3, schwierig und entmutigend. Dagegen sind
die 80 Prozent der Dinge, die du tust, die

die keinen oder nur einen geringen Einfluss auf dein Leben haben, machen in der
Regel Spal, sind einfach und erfreulich.

Den Wert, den eine Sache fiir dich hat, kannst du daran erkennen, wie viel Zeit du in
sie investierst. Du

Achte immer darauf und verbringe Zeit mit dem, was dir am wichtigsten ist, sei
es deine Familie oder deine Gesundheit,

deine sozialen oder sportlichen Aktivitidten oder dein Geld und deine Karriere.
Nur wenn du dir ansiehst, wie du deine Zeit verbringst

Zeit, dass du (und alle anderen) weil}t, was dir wirklich wichtig ist.

Manche Menschen sagen, dass der berufliche Erfolg fiir sie am wichtigsten ist, und
dann gehen sie nach Hause und schauen

mehrere Stunden am Tag fernsehen. Manche Menschen sagen, ihre Familie sei
thnen wichtig, und dann

gesellig zu sein oder Golf zu spielen. Nur deine Handlungen zeigen dir - und
anderen -, was du wirklich schéitzt.

Das Wesentliche am Zeitmanagement ist, dass du dich disziplinierst, klare
Prioritdten zu setzen - und dann

dich an diese Priorititen halten. Du musst bewusst und mit Bedacht die wichtigsten



wertvoll und

wichtige Sache, die du gerade tun konntest, und diszipliniere dich dann,
ausschlieBlich an

auf diese Aufgabe.
Personliche Strategieplanung

Bei der strategischen Unternehmensplanung liegt der Schwerpunkt auf der
Steigerung der "Eigenkapitalrendite". Das Eigenkapital in einem

Unternehmen ist definiert als der Geldbetrag, der von den Eigentiimern in das
Unternehmen investiert wird (abgesehen von Schulden

und geliehenes Geld). Der Zweck der strategischen Planung ist es, Wege zur
Organisation und Reorganisation zu finden

das Geschift so zu fiihren, dass das Unternehmen eine hohere Rendite auf
dieses Eigenkapital erzielt als es

wire, wenn es den Planungsprozess nicht gébe.
Unternehmen investieren Finanzkapital, aber Einzelpersonen investieren
"Humankapital".

Unternchmen setzen ein

Dein wichtigstes Kapital sind jedoch deine geistigen, emotionalen und
korperlichen Energien. Wie

du sie investierst, bestimmt deine gesamte Lebensqualitit.

Bei der personlichen Strategieplanung ist es dein Ziel, den hochsten "Return on
Energy" aus deiner

Aktivititen. Ken Blanchard nennt das, den hochsten "Ertrag aus dem Leben" zu
erzielen.

Genauso wie du dein Geld sorgfiltig anlegen wiirdest, um sicherzustellen, dass
du den hochsten Zinssatz bekommst

der Rendite, musst du genauso vorsichtig sein, wenn du deine Zeit investierst.
Du musst sicher sein, dass du die



ein Hochstmal} an Ergebnissen, Belohnungen und Zufriedenheit in der
begrenzten Zeit, die dir zur Verfligung steht.

Denken, bevor du handelst

Bevor du dich zu einer zeitaufwindigen Tatigkeit verpflichtest, musst du dich
immer fragen: "Ist das die beste Nutzung der

meine Zeit?"

Mangelnde Selbstdisziplin beim Zeitmanagement fiihrt dazu, dass Menschen
thre wichtigsten Aufgaben aufschieben

Das fiihrt dazu, dass sie immer mehr Zeit mit Aufgaben verbringen, die wenig
oder gar keinen Wert haben. Und was auch immer

was du immer wieder tust, wird irgendwann zur Gewohnheit.

Viele Menschen haben die Angewohnheit, ihre wichtigsten Aufgaben
aufzuschieben und zu prokrastinieren.

Stattdessen verbringen sie die meiste Zeit mit Aktivititen, die auf lange Sicht
kaum einen Unterschied machen.

Priorititen versus Posterioritiaten

Das Setzen von Prioritdaten erfordert auch das Setzen von Posteriorititen. Eine
Prioritit 1st etwas, wovon du mehr tust

und frither, wohingegen eine Posterioritit etwas ist, das du weniger oder spéter
machst. Du bist wahrscheinlich schon

tiberfordert mit zu viel Arbeit und zu wenig Zeit. Aus diesem Grund ist es fiir dich
wichtig, eine neue

Aufgabe zu beginnen, musst du eine alte Aufgabe aufgeben. Der Einstieg in
etwas Neues erfordert den Ausstieg aus einer anderen

Aktivitdt. Bevor du dich zu einer neuen Unternehmung verpflichtest, frage dich:
"Was werde ich aufhoren zu tun, damit



Habe ich genug Zeit, um an dieser neuen Aufgabe zu arbeiten?"

Gehe regelmifBig durch dein Leben und iibe dich im "kreativen Verzicht":
Bestimmen Sie bewusst die

Aktivititen, die du aufgeben willst, damit du mehr Zeit fiir die Aufgaben hast,
die

kann wirklich einen Unterschied fur deine Zukunft machen.
Erkenne die Konsequenzen

Eines der wichtigsten Worter bei der Entwicklung der Disziplin des
Zeitmanagements ist "Konsequenzen".

Etwas ist in dem Mal3e wichtig, wie es schwerwiegende potenzielle Folgen fiir
den Abschluss oder

Nicht-Erledigung. Eine Aufgabe oder Aktivitét ist in dem Malle unwichtig, wie
es keine Rolle spielt, ob sie erledigt wird oder

nicht.

Zum Beispiel kann der Abschluss eines Studiums an der Universitit enorme
Konsequenzen haben, die

kann dein Leben fiir die ndchsten fiinfzig Jahre beeinflussen. Wenn du eine
wichtige Aufgabe oder ein Projekt bei der Arbeit abschlie8t oder eine

wichtiger Verkauf kann erhebliche Folgen fiir deinen Job und dein Einkommen
haben.

Kaffee trinken, mit Kollegen plaudern, die Zeitung lesen, im Internet surfen

Internet oder das Abrufen von E-Mails mogen Spall machen, aber diese
Aktivitidten haben wenig oder gar keine Konsequenzen. Unter

Mit anderen Worten: Ob du sie tust oder nicht, macht wenig bis keinen
Unterschied fiir deine Arbeit oder dein Leben.

Doch genau fiir diese Aktivititen verwenden die meisten Menschen den groften
Teil ihrer



Zeit.
Deine Zeit verwalten

Es gibt ein einfaches Zeitmanagement-System, mit dem du die Prokrastination
tiberwinden kannst. Es erfordert

Selbstdisziplin, Willenskraft und personliche Organisation, aber der Gewinn ist
enorm.
Wenn du dies benutzt

System kannst du deine Produktivitét, Leistung, deinen Output und dein
Einkommen verdoppeln oder sogar verdreifachen.

Bevor du mit dem Tag beginnst, mach dir eine Liste mit allem, was du an
diesem Tag zu tun hast. Die beste

Der beste Zeitpunkt, um diese Liste zu erstellen, ist der Abend zuvor, am Ende
des Arbeitstages, damit dein Unterbewusstsein

kannst du an deiner Liste von Aktivitdten arbeiten, wahrend du schlafst. Du wirst oft
mit Ideen und Erkenntnissen aufwachen

wie du die Aufgaben des Tages effektiver erledigen kannst.

Wende dann die A B C D E Methode auf deine Liste an:

* A ="Muss erledigt werden"-Schwere Konsequenzen bei Nicht-Erledigung;
* B ="Sollte tun" - Milde Konsequenzen fiir das Tun oder Nicht-Tun;

* C="Nice to do" - keine Konsequenzen, ob du es tust oder nicht;

* D ="Delegieren" - alles, was du tun kannst, um mehr Zeit fiir die Dinge zu
haben, die

Das kannst nur du tun;

* E = "Eliminieren"-Stellen Sie alle Aufgaben und Aktivitdten ein, die fiir
Thre Arbeit nicht mehr wichtig sind.

Arbeit und zum Erreichen deiner Ziele.



Gehe deine Liste der Aktivititen fiir den kommenden Tag durch und schreibe
ein A, B, C, D oder E neben jede Aufgabe.

bevor du anfangst.

Wenn du mehrere "A"-Aufgaben hast, ordne sie nach ihrer Wichtigkeit, indem
du A-1, A-2, A-3 usw. schreibst. Mach

Dies gilt auch fiir deine B- und C-Aufgaben.

Die Regel lautet, dass du niemals eine B-Aufgabe erledigen solltest, wenn du
eine A-Aufgabe noch nicht erledigt hast. Du solltest

Erledige nie eine Aufgabe von geringerem Wert, wenn du eine Aufgabe von
hoherem Wert vor dir hast.

Sobald du deine Liste nach diesem System organisiert hast, fange diszipliniert
mit deiner A-1 Aufgabe an

als erstes am Morgen, bevor du irgendetwas anderes machst.
Ube das Single-Handling

Sobald du mit der Arbeit an deiner wichtigsten Aufgabe begonnen hast, musst du
dich disziplinieren, dich zu konzentrieren

mit 100 Prozent deiner Zeit und Aufmerksamkeit, bis die Aufgabe erledigt ist.

Es erfordert enorme Selbstdisziplin, deine wichtigste Aufgabe auszuwihlen und
dann mit dieser Aufgabe zu beginnen

als etwas anderes zu tun. Aber sobald du anfangst, daran zu arbeiten, wirst du
einen Fluss von

Energie, die dich motiviert und antreibt, die Aufgabe anzugehen. Du wirst dich
positiver und zuversichtlicher fithlen. Du

wirst du dich gliicklicher und entschlossener fithlen. Schon der Beginn einer
wichtigen Aufgabe steigert dein Selbstbewusstsein.

Wertschidtzung und motiviert dich zum Weitermachen.



Tief in jedem Menschen steckt der Wunsch, sich stark, effektiv und méichtig zu
fithlen und die Kontrolle {iber

sein oder ihr Leben. Du 10st diese Gefiihle von Selbstvertrauen und
Selbstwertgefiihl automatisch aus, wenn du

diszipliniere dich selbst und beginne mit der Arbeit an der Aufgabe, die dir im
Moment am wichtigsten ist.

1.000 Prozent Return on Investment

Mit dieser A B C D E Methode brauchst du selten mehr als zehn Minuten, um
deinen ganzen Tag zu organisieren. Aber

Du sparst zehn Minuten bei der Ausfiihrung fiir jede Minute, die du in diese Art
der Planung investierst, bevor

du beginnst.

Das bedeutet, dass du eine 1.000-prozentige "Energierendite" aus dem Akt der
griindlichen Planung erhiltst

und setze klare Prioritdten, bevor du mit deiner ersten Aufgabe beginnst.

Wenn du spiirst, dass du vorankommst und Fortschritte bei deiner wichtigsten
Aufgabe machst, wird dein Gehirn

setzt einen stetigen Strom von Endorphinen frei, die "Gliicksdroge" der Natur.
Diese Endorphine sorgen dafiir, dass du dich

positiver, konzentrierter, wacher, aufmerksamer und kontrollierter.

Wenn du dich disziplinierst, dich gegen deinen natiirlichen Widerstand zu
wehren, um mit deinen wichtigsten

wichtigen Aufgabe, bekommst du einen "Endorphinrausch". Du erlebst dies als
ein Gefiihl des Hochgefiihls, der Erheiterung,

Gliick und ein hohes Selbstwertgefiihl. Wenn du eine wichtige Aufgabe
erledigst, fiihlst du dich genau wie ein Sportler, der



die Ziellinie als Erster iiberquert hast. Du fiihlst dich wie ein Gewinner.

Ein gutes Zeitmanagement zahlt sich fiir dich immer aus. Sobald du anfingst zu
planen und

Wenn du deine Zeit organisierst, Priorititen setzt und mit deiner A-1 Aufgabe
beginnst, wirst du dich gliicklich fiihlen und mehr Kontrolle haben.

von dir und deinem Leben. Je besser du planst und ausfiihrst, desto besser flihlst du
dich.

Konzentriere dich auf dich selbst

Das Gesetz der erzwungenen Effizienz besagt: "Es gibt nie genug Zeit, um die
alles, aber es gibt immer

genug Zeit, um die wichtigsten Dinge zu tun."

Hier sind einige Fragen, die du dir stellen solltest, damit du dich konzentrieren
und weiterarbeiten kannst

deine wichtigsten Aufgaben, Aktivitdten und Verantwortlichkeiten:

1. Warum bin ich auf der Gehaltsliste? Wofiir genau wurde ich
angestellt? Welche Ergebnisse werden erwartet

von mir?

Du musst dir iiber deine Antwort auf diese Frage im Klaren sein. Besprich sie mit
anderen. Frag deinen Chef.

2. Was sind meine wichtigsten Ergebnisbereiche? Was sind die wichtigsten
Ergebnisse von allem, was ich tue?

die ich in meiner Position erreichen soll?

In jedem Job gibt es selten mehr als flinf bis sieben wichtige Ergebnisbereiche.
Es ist wichtig, dass du identifizierst

und arbeite dann den ganzen Tag in diesen Bereichen.

3. Was sind meine wertvollsten Aktivititen? Von allen Dingen, die ich tue, welche
Aktivititen



tragen die
den grofiten Wert fiir mein Unternehmen und fiir mich selbst?

Du hast Kernkompetenzen, mit denen du einen wertvollen Beitrag leisten
kannst. Welche sind das?

4. Was kann ich - und nur ich - tun, das, wenn es gut gemacht ist, einen
wirklichen Unterschied machen wird?

Auf diese Frage gibt es zu jeder Zeit nur eine Antwort. Das ist etwas, das du
und nur du

du tun kannst. Wenn du es nicht tust, wird es kein anderer tun. Aber wenn du es
tust - und zwar gut - dann

kann einen enormen Unterschied in deinem Leben und deiner Arbeit machen.
5. Wofiir kann ich meine Zeit jet;t am besten nutzen?

Dies ist die wichtigste aller Fragen, um Prioritdten zu setzen und Prokrastination zu
tiberwinden. Auf

In jeder Minute eines jeden Tages gibt es eine Antwort auf diese Frage. Deine
Féhigkeit, dein Leben zu organisieren und

deine hochste Prioritdt zu wihlen, ist ein wichtiger MaBstab fiir deine Intelligenz
und deine Effektivitit.

Heute beginnen

Ab heute solltest du diese wichtigen Zeitmanagement-Prinzipien in jedem
Bereich deines Lebens anwenden.

Wende sie auf deine Arbeit, deine Familie, deine Gesundheit, dein
Trainingsprogramm und deine finanziellen Entscheidungen und Aktivititen an.
Nein

Entschuldigungen.

Du brauchst eine enorme Disziplin, um Prioritidten zu setzen und diese dann
auch einzuhalten. Du brauchst



die stindige Anstrengung von Disziplin und Willenskraft, um die
Prokrastination zu tiberwinden, die die meisten

Menschen zuriick. Doch je mehr du dich disziplinierst, deine Zeit gut zu nutzen,
desto gliicklicher wirst du sein

desto besser wird die Qualitit deines Lebens in allen Bereichen.

Was zwischen dir und deinen Zielen steht, sind fast immer Probleme und
Schwierigkeiten einiger

Art. Deine Fihigkeit, die Probleme des téglichen Lebens effektiv zu 16sen, kann
einen enormen Einfluss auf deine

Ergebnisse und Belohnungen. Dariiber werden wir im nédchsten Kapitel sprechen.
Aktionsiibungen:

1. Triff noch heute die Entscheidung, absolut exzellent im Zeitmanagement zu
werden.
Arbeiten bei

bis es zur Gewohnheit wird.

2. Bevor du den Tag beginnst, mach dir eine Liste mit allem, was du an diesem Tag
zu tun hast.
Als

neue Aufgaben anfallen, schreibe sie auf, bevor du sie erledigst.

3. Organisiere deine Arbeitsliste nach Prioritét, indem du die ABCD E
Methode immer wieder anwendest

bis es zur Gewohnheit wird.

4. Identifiziere jeden Tag deine A-1 Aufgabe und nimm dir vor, zielstrebig an
dieser Aufgabe zu arbeiten

bis sie vollstindig fertig ist.

5. Identifiziere die eine Aufgabe, die nur du erledigen kannst und die, wenn du sie
gut machst, einen echten Beitrag zur



Unterschied.

6. Bestimme die 20 Prozent deiner Aufgaben, die 80 Prozent deines Ergebnisses
ausmachen konnen, und diszipliniere dich dann, die meiste Zeit an ihnen zu
arbeiten.

7. Frage dich jede Minute am Tag: "Wofiir kann ich meine Zeit am besten nutzen?

und diszipliniere dich dann, nur an dieser Aufgabe zu arbeiten, bis sie erledigt
ist.

Kapitel 14
Selbstdisziplin und Problemlosung

"Erfahrung ist nicht das, was einem Menschen passiert, sondern das, was ein
Mensch aus dem macht, was ihm passiert.”

-ALDOUS HUXLEY

Gedanken sind Ursachen und Zusténde sind Wirkungen. Daher ist die Qualitat
deines Denkens weitgehend

bestimmt die Qualitit deines Lebens. Das groBite mentale Prinzip lautet: "Du
wirst, was du denkst

die meiste Zeit uiber."

Spitzenkrifte in jedem Bereich sind intensiv ldsungsorientiert. Sie denken die
meiste Zeit iiber Losungen

die Zeit. Anstatt sich in der Frage zu verzetteln, wer etwas getan oder nicht getan
hat, sollten die meisten

Erfolgreiche Menschen in jedem Bereich konzentrieren sich auf die Losungen
und darauf, was getan werden kann, um das Problem zu l6sen.

Problem.

Der Sufi-Philosoph Izrhat Khan sagte einmal: "Das Leben ist eine kontinuierliche
Abfolge von



Probleme, wie

Wellen vom Ozean. Sie horen nie auf." Das bedeutet, dass deine Fahigkeit,
Selbstdisziplin zu iiben, selbst

und Selbstbeherrschung, wenn du mit dem nicht enden wollenden Strom von
Problemen, Schwierigkeiten und Riickschldgen konfrontiert wirst,

und zeitweiligen Misserfolgen, die du erleben wirst, ist entscheidend fiir deinen
Erfolg im Geschift und im Leben.

Die unvermeidliche und unausweichliche Krise

Im Laufe deines Lebens wirst du mit einer Vielzahl von Problemen konfrontiert
- korperlichen, finanziellen, familidren, geschéftlichen und

politisch. Die einzige Unterbrechung in dieser nicht enden wollenden Kette von
Problemen wird eine gelegentliche Krise sein. Wenn du

ein normales Leben fiithren, wirst du wahrscheinlich alle zwei oder dre1 Monate eine
Krise erleben. Und es ist in

diese Krisen, in denen du die Qualitit deiner Personlichkeit und die Stirke deiner
Charakter.

Nur wenn du mit unerwarteten Riickschlagen konfrontiert wirst, zeigst du der
Welt, was du bist

wirklich aus. Das ganze Leben ist eine "Priifung". Die einzige Frage, die sich dir
stellt, ist: Bestehst du oder fillst du durch?

Es liegt in der Natur der Sache, dass Krisen "unaufgefordert" kommen. Du hast
keine Vorwarnung oder die Moglichkeit, sie im Voraus zu erkennen.

vor. Wenn du das getan héttest, wire es gar nicht erst zu einer Krise gekommen -
sonst wirst du schon

vorbereitet. Wenn die unvermeidliche Krise eintritt, ist es mehr als zu jeder anderen
Zeit



Disziplin ist gefragt
damit du ruhig und klar im Kopf bleibst, um die Krise effektiv zu bewiltigen.
Gib dein Bestes

Wenn etwas schief lduft, ist die natiirliche Tendenz der meisten Menschen, wiitend
zu werden und sich umzusehen

jemanden zu beschuldigen. Aber das ist reine Energieverschwendung. Es 16st
nichts. Stattdessen musst du disziplinieren

Du musst ruhig, sachlich und emotionslos bleiben.

Wenn du mit einem unerwarteten Problem oder einer Krise konfrontiert wirst,
diszipliniere dich selbst, ruhig zu bleiben und dich auf das

Losung und nicht das Problem. Denke an das, was jetzt getan werden kann,
statt an die

wie es dazu kam und wer die Schuld daran trigt.

Wie bei einem Unfall, bei dem jemand verletzt wird, konzentrierst du dich
darauf, die verletzte Person zu versorgen, den

Blutungen und die Minimierung des Schadens, bevor du analysierst, was und wie es
passiert ist. Ube

Selbstdisziplin im Umgang mit einem Problem oder einer Krise, indem du sofort
sagst: "Ich bin verantwortlich".

auch wenn du in diesem Moment nur fiir die Kontrolle deiner Reaktionen
verantwortlich bist.

Halte deinen Kopf frei

Top-Leute haben die Fahigkeit entwickelt, effektiv auf eine Krise zu reagieren,
ruhig und entspannt zu bleiben und

einen klaren Blick haben. Sie disziplinieren sich selbst, um kiihl und
unemotional zu bleiben. Das ermdglicht es ithnen, mehr zu denken



klar zu denken, die Situation objektiv zu analysieren und bessere Entscheidungen zu
treffen.

Aber in dem Moment, in dem du wiitend und verargert bist, schaltet sich dein
Neokortex - oder dein "denkendes Gehirn" - ab.

runter. Alles, was dir dann noch bleibt, ist dein Paldokortex, dein emotionales
Gehirn, das in Begriffen denkt wie

"Kampf oder Flucht". Wenn dein emotionales Gehirn das Sagen hat, denkst du
in Kategorien von Schwarz und WeiB, ja oder

Nein, oder etwas tun oder nichts tun. Du verlierst die Fahigkeit, in Grauténen zu
denken und zu sehen

all die verschiedenen Moglichkeiten, wie man mit dieser besonderen Situation
umgehen kann.

Top-Leute erkennen, dass jedes Problem eine Chance ist, an Selbstbeherrschung
und personlicher

Zuversicht. In der Tat wirst du im Leben bis zu den Problemen aufsteigen, die du zu
l16sen in der Lage bist.

Sprungbretter zum Erfolg

Vor einigen Jahren schrieb Dr. Lawrence Peter ein Buch mit dem Titel Das
Peter-Prinzip. Es war ein amiisantes

Buch mit einer zentralen These, die uns zu nahe geht. Er schrieb, dass in jeder
Organisation die Menschen

weiter befordert werden, bis sie eine Stufe erreichen, auf der sie nicht mehr in
der Lage sind, die

Probleme auf dieser Ebene. Hier horen sie auf und bleiben fiir den Rest ihrer
Laufbahn.

Aullerdem wies er darauf hin, dass aus diesem Grund jede Organisation letztendlich
von Menschen besetzt ist

die ihr Niveau der Inkompetenz erreicht haben. Das gilt besonders fiir



Regierung, und es ist die

Der Hauptgrund, warum die Regierung so zeit- und kostenineffizient ist, was es
schwierig macht, etwas zu erreichen

tiberhaupt nicht getan. Das ist normalerweise in jeder grof3en Biirokratie der Fall.

In deinem personlichen Leben steigst du in deinem Unternehmen und in deinem
Beruf in direkter

im Verhéltnis zu deiner Féhigkeit, die Probleme zu 16sen und die notwendigen
Entscheidungen auf jeder Ebene zu treffen

deine Karriere. Die gute Nachricht ist: Wenn du die meiste Zeit iiber Losungen
nachdenkst, trainierst du deine

Gehirn intensiv l6sungsorientiert zu sein.

Egal, welche Probleme oder Schwierigkeiten um dich herum auftauchen, dein
Gehirn wird stdndig nach

kreative Wege, um das Problem zu 16sen. Das Ergebnis ist, dass du schlauer und
schneller wirst, mit mehr

deines denkenden Gehirns schneller zur Verfiigung.

Wenn du eine Sportart erlernen willst, lernst du zunédchst die grundlegenden
Bewegungen und dann die mehr

fortgeschrittene Bewegungen. Du iibst diese Fahigkeiten immer und immer
wieder, bis du sie ausfiihren kannst und

die Bewegungen jedes Mal ganz natiirlich und leicht.

Um die Disziplin des Problemlosens zu beherrschen, musst du eine Formel oder
Methode entwickeln, die es dir ermoglicht

Du kannst mit fast jedem Problem, dem du im Laufe deines Berufs- oder
Privatlebens begegnest, effektiv umgehen.

Zum Gliick gibt es eine bewihrte Formel zur Problemlésung und
Entscheidungsfindung



die du verwenden kannst in
fast jeder Situation. Schauen wir uns das mal an.
Eine neunstufige Methode, um Probleme effektiv zu losen

Schritt 1: Nimm dir Zeit, um das Problem klar zu definieren. In der Medizin sagt
man, dass "genaue

Die Diagnose ist das halbe Heilmittel." Deshalb musst du dich fragen: "Was genau
ist das Problem?" Es ist

Es ist absolut erstaunlich, wie sich mehrere Menschen tiber ein Problem in einer
Organisation aufregen konnen, aber

Jeder von ihnen hat eine andere Vorstellung oder Definition des Problems, mit
dem sie konfrontiert sind.

Deine Aufgabe ist es, Klarheit zu schaffen und alle Beteiligten dazu zu bringen, sich
auf die Definition des Problems zu einigen, bevor du

mach dich an die Arbeit, um das Problem zu 16sen.

Schritt 2: Frage: "'Ist es wirklich ein Problem?' Denke daran, dass es einige
Dinge gibt, die du nicht tun kannst

iiber. Das sind keine Probleme, sondern einfach nur Tatsachen des Lebens.
Wenn die Zinssitze steigen oder die Subprime

Wenn der Hypothekenmarkt zusammenbricht, ist das kein Problem. Es ist kein
Problem, fiir das es eine Losung gibt.

Stattdessen ist es etwas, das umgangen und bewaltigt werden muss.
AuBlerdem ist das, was wie ein Problem oder ein Riickschlag aussieht, oft

ein
Chance im Verborgenen.

Manchmal muss das Problem gar nicht gelost werden. Stattdessen bist du jetzt
frei, etwas zu tun

ganz anders - was vielleicht sogar besser fiir dich und dein Unternehmen ist.



Schritt 3: Frage: ""Was ist sonst noch das Problem?' Hiite dich vor jedem
Problem, fiir das es nur ein

Definition. Je mehr Moglichkeiten du hast, ein Problem zu definieren, desto
wahrscheinlicher ist es, dass du die beste Losung findest.

Losung.

Wenn wir mit Unternehmen zusammenarbeiten, deren Umsétze unter einem
gewiinschten Niveau liegen, zwingen wir sie dazu

stellen einundzwanzig Fragen, die alle verschiedene Arten sind, das Problem zu
formulieren. Jede

Umformulierung des Problems, wenn sie als korrekte Definition akzeptiert
wird, fiihrt zu einer anderen Losung und

oft in eine vollig andere Richtung fiir die Organisation.

Wir fragen zum Beispiel: "Was ist das Problem?" und die erste Antwort lautet:
"Unsere Verkdufe sind zu

niedrig."

Die néchste Frage lautet: "Was ist sonst noch das
Problem?" Antwort: "Die Verkdufe unserer
Konkurrenten sind zu hoch."

Beachte den Unterschied. Wenn das Problem darin besteht, dass dein Umsatz zu
niedrig ist, kann die Losung darin bestehen

mehr Werbung und Verkaufsforderung betreiben und deine Verkaufsaktivititen
verstarken. Wenn die Definition lautet, dass

die Verkaufe deines Konkurrenten zu hoch sind, kann die Antwort sein, deine
Produkte zu verbessern, deine

Produktlinie, senke deine Preise oder wechsle in ein ganz anderes Geschitft.

Indem wir eine Reihe von Fragen wie diese stellen und beantworten, finden wir
schlieBlich die



richtig
Definition, die einer praktikablen Losung zugéinglich ist.

Schritt 4: Frage: ""Wie ist das Problem entstanden?' Versuche, die Ursachen
des Problems zu verstehen, damit du

kann sicherstellen, dass es nicht wieder passiert. Wenn ein Problem in deinem
Leben oder in deinem Unternechmen immer wieder auftritt, ist es ein

ein Zeichen dafiir, dass dein Unternehmen in diesem Bereich schlecht organisiert
oder auBler Kontrolle ist. Es gibt e 1 n € n  Fehler, der in

deines Systems, die dazu fiihrt, dass das gleiche Problem immer wieder auftritt.
Deine Aufgabe ist es, herauszufinden, warum das passiert

wiederholt, damit du das Problem an der Wurzel 16sen kannst.

Schritt 5: Frage: "Was sind die moglichen Losungen?' Je mehr mogliche
Losungen du entwickelst, desto

desto grofBer ist die Wahrscheinlichkeit, dass du die richtige Losung findest. Die
Qualitiit der Losung scheint in direktem Zusammenhang mit der

Verhiltnis zu der Menge der Losungen, die bei der Problemldsung berticksichtigt
werden. Hiite dich vor einem Problem, fiir das

gibt es nur eine Losung.
Schritt 6: Frage: ""Was ist die beste Losung zu diesem Zeitpunkt?' Manchmal ist
jede

Losung ist besser als keine

Losung. Eine durchschnittliche Losung, die mit Nachdruck ausgefiihrt wird, ist
oft besser als eine hervorragende Losung, die

nicht umgesetzt werden kann, weil sie zu komplex ist oder weil niemand die
Fahigkeit hat, sie auszufiihren.

Die Regel besagt, dass 80 Prozent aller Probleme sofort angegangen werden
sollten. Nur 20 Prozent



Manche Probleme miissen auf einen spéteren Zeitpunkt verschoben werden. Wenn
du ein Problem aufschieben musst, setze dir eine bestimmte Frist fiir

eine Entscheidung zu diesem Problem zu treffen, und triff dann deine Entscheidung
zu diesem Termin mit dem, was

Informationen, die du zu diesem Zeitpunkt hast.

Es gibt eine Regel, die besagt, dass jedes gro3e Problem einmal ein kleines Problem
war, das man

zu diesem Zeitpunkt einfach und kostengiinstig 16sen. Manchmal ist es die beste
Strategie, "es im Keim zu ersticken".

Wenn klar ist, dass es ein Problem und eine Losung gibt, tu, was getan werden
muss - und zwar schnell.

Schritt 7: Triff eine Entscheidung. Wihle eine Losung, irgendeine Losung,
und entscheide dich dann fiir eine Vorgehensweise.

Frage immer: "Was ist unsere nichste Aktion? Was werden wir jetzt tun?"

Schritt 8: Verantwortung zuweisen. Wer genau wird die Losung oder die
verschiedenen Elemente ausfiihren?

der Losung? Es ist durchaus tiblich, dass sich eine Gruppe trifft, um ein Problem
zu 16sen und sich auf eine Losung zu einigen,

Aber als sich die Gruppe zwei Wochen spiter wieder trifft, stellt sich heraus, dass
nichts passiert ist. Und warum? Keiner

wurde speziell fiir die Durchfiihrung der Entscheidung verantwortlich gemacht.

Schritt 9: Lege einen Mapstab fiir die Entscheidung fest. Was willst du mit
dieser Entscheidung erreichen, und

Wie wirst du die Ergebnisse messen? Woran wirst du erkennen, dass es funktioniert
hat? Je genauer du das kannst

Je genauer du das Ergebnis bestimmst, das du mit der Losung erreichen willst, desto
wahrscheinlicher ist es



dass du es erreichen
wirst.
Die grofie Belohnung

Die Hauptbelohnung, die du fiir das Losen von Problemen erhéltst, ist die
Moglichkeit, groBere und wichtigere

Probleme. Dein Gehalt und dein Beforderungstempo und damit dein Vorankommen
in deinem

Karriere wird weitgehend durch deine Problemldsungsfahigkeit bestimmt. Je
mehr du dich auf Losungen konzentrierst, desto

desto mehr Losungen wirst du finden und desto wertvoller wird dein Beitrag fiir
deine

Organisation.

Die Kehrseite des Selbstwertgefiihls wird "Selbstwirksamkeit" genannt. Dein Grad
an Selbstwirksamkeit ist definiert als

"Wie kompetent du dich fiihlst, um deine Probleme zu l6sen und deine Ziele zu
erreichen."

Je kompetenter du dich fiihlst, um die Probleme und Schwierigkeiten des
taglichen Lebens zu 16sen, desto mehr

du dich selbst magst. Je mehr du dich selbst magst, desto selbstbewusster und
kompetenter wirst du in

noch groBBere Probleme zu 16sen und noch wichtigere Ergebnisse zu erzielen.
Die Determinante fiir deinen Erfolg

Bei deiner Arbeit bestimmt deine Fahigkeit, Probleme zu 16sen, weitgehend alles,
was du erreichst. Menschen

die gut darin sind, Probleme zu l6sen, gehdren zu den wertvollsten und
angesehensten Menschen in jedem Bereich.



Aus diesem Grund wurde Erfolg als "die Fahigkeit, Probleme zu 16sen" definiert.
Das bedeutet auch, dass

Gliick ist die Fahigkeit, Probleme zu 16sen. Fiihrung ist die Fahigkeit, Probleme zu
16sen.

Wenn du Selbstdisziplin und Selbstbeherrschung im Angesicht des
Unvermeidlichen und Unvermeidbaren iibst

Probleme und Krisen des tdglichen Lebens zu bewéltigen, wirst du kompetenter
und effektiver in allem, was du

tun. Du wirst von allen um dich herum respektiert und geschétzt werden. Du wirst
eine enorme

das Gefiihl von personlicher Macht und Kompetenz. Im Handumdrehen wirst
du zu einem der

wertvolle Menschen in deinem Unternehmen.

Aktionsiibungen:

1. Das Losen von Problemen ist wie das Losen von mathematischen
Gleichungen: Man kann es mit Ubung und Wiederholung lernen. Beginne damit,

die groBten Probleme zu bestimmen, vor denen du stehst
heute.

2. Ubernimm die volle Verantwortung fiir die Ldsung der Probleme, die du in
deinem

taglichen Arbeit und denke dann iiber die Ldsungen nach.

3. Definiere dein groftes geschiftliches oder personliches Problem klar. Schreibe es
auf. Was

wo genau liegt das Problem?
4. Warum ist das ein Problem? Konnte es eine verdeckte Chance sein? Wenn
ja, welche Chance oder Lektion konnte dieses Problem beinhalten?

5. Wo liegt sonst das Problem? Vielleicht ist das wahre Problem etwas anderes,



etwas

die du vielleicht nicht sehen willst?

6. Was sind die moglichen Losungen? Was konnte sonst noch eine Losung sein?
7. Wihle die beste Losung, die dir jetzt zur Verfiigung steht, und werde sofort

aktiv.

TEIL III
Selbstdisziplin und das gute Leben

Dein oberstes Ziel im Leben ist es, dein eigenes Gliick zu erreichen. Niemand
sonst kann das fiir dich tun.

Dieser personliche Wunsch ist die Motivation hinter fast jedem Verhalten.
Auferdem ist Gliick

mehr emotional und spirituell, als dass es darum geht, materielle Dinge zu
erwerben. In diesem Teil wirst du

lernst du, wie die Austibung von Disziplin in den wichtigsten Bereichen deines
Lebens zu

du mehr Freude und Zufriedenheit als jede andere Eigenschaft.
Kapitel 15
Selbstdisziplin und Gliicklichsein

"Kein Pferd kommt irgendwo hin, bevor es nicht angeschirrt ist. Kein Strom oder
Gas treibt etwas an, bis es

eingeengt. Kein Niagara wird jemals in Licht und Kraft verwandelt, bevor er nicht
getunnelt ist. Kein



Leben iiberhaupt
wird erst dann grof3, wenn es konzentriert, engagiert und diszipliniert ist."
-HARRY EMERSON FOSDICK

Deine Fahigkeit, dein eigenes Gliick zu erreichen, ist der wahre MaBstab fiir
deinen Erfolg im Leben. Nichts ist

noch wichtiger. Nichts kann sie ersetzen. Wenn du alles Materielle erreichst,
aber du bist

Wenn du nicht gliicklich bist, hast du es nicht geschafft, dein Potenzial als Mensch
zu entfalten.

In Kapitel 4 habe ich beschrieben, wie Menschen zielstrebig sind, Ziele anstreben
und

Endergebnisse. Doch hinter jedem Ziel steht ein weiteres Ziel und dann noch
ein weiteres Ziel, bis du schlieB3lich

das "primum movum", die erste bewegende Kraft, im menschlichen Leben zu
finden. Diese stellt sich immer als die

den Wunsch, gliicklich zu sein. Du kannst nur dann wirklich gliicklich sein,
wenn du dich in Selbstdisziplin, Selbstbeherrschung und

Selbstbeherrschung. Nur wenn du das Gefiihl hast, dass du dein Leben
vollstindig unter Kontrolle hast, bist du wirklich

Inhalt.
Das Gesetz der Kontrolle

In meinem Buch Maximum Achievement lehre ich die Bedeutung des Gesetzes
der Kontrolle, das besagt,

"Du fiihlst dich in dem MafRe gliicklich, in dem du das Gefiihl hast, dein Leben
selbst in der Hand zu haben. Du fiihlst dich ungliicklich

das Ausmal, in dem du das Gefiihl hast, keine Kontrolle zu haben oder von
anderen Faktoren oder Menschen kontrolliert zu werden."



Psychologen nennen dies deinen "Kontrollort". Es gibt flinfzig Jahre Forschung
und hunderte von

Biicher und Artikel zu diesem Thema. Sie alle kommen zu dem Schluss, dass
Stress und Ungliicklichsein entstehen, wenn du dich

durch duBere Umstinde kontrolliert werden. Dies wird als der Unterschied
zwischen einem "internen Locus of

Kontrolle" (gliicklich) und einen "externen Kontrollort" (ungliicklich).

Du hast einen inneren Kontrollmechanismus, wenn du das Gefiihl hast, dass du das
Sagen hast, du machst deine eigenen Entscheidungen.

Entscheidungen, und was mit dir im Leben passiert, bestimmst du weitgehend
selbst.
Wenn du eine

inneren Kontrollzentrum hast du das Gefiihl, dass du das Steuer deines eigenen
Lebens in der Hand hast und dass du

den Fahrersitz. Du hast das Gefiihl, dass du das meiste von dem bestimmst, was mit
dir passiert. Infolgedessen fiihlst du dich

stark, zielstrebig und gliicklich.

Andererseits hast du einen externen Kontrollmechanismus in dem Mal3e, in
dem du das Gefiihl hast, dass du

dass du keine Kontrolle hast oder dass du dein Leben nicht selbst bestimmen
kannst. Zum Beispiel, wenn du das Gefiihl hast

du von einem willkiirlichen oder kritischen Chef kontrolliert wirst, du es dir
aber nicht leisten kannst, deinen Job zu verlieren, weil du

keine Ersparnisse beiseite gelegt hast, erlebst du ein hohes Mal} an Stress und
Angsten. Dies fiihrt dazu, dass du eine

schlechte Arbeit, was es noch wahrscheinlicher macht, dass dein schwieriger
Chef dich feuern wird, und das ist sehr oft



bringt genau die Umstidnde mit sich, die du fiirchtest.

Ein anderes Beispiel ist, dass du vielleicht das Gefiihl hast, von einer schlechten
Ehe oder Beziehung kontrolliert zu werden.

dem du nicht entkommen kannst. Du fuhlst dich vielleicht von deinen
Rechnungen kontrolliert, von dem Geld, das du schuldest, und deinen

Verpflichtungen, um deinen Lebensstandard aufrechtzuerhalten. Du hast
vielleicht das Gefiihl, dass du von deinem Korper kontrolliert wirst.

Zustand oder mangelnde Bildung. Viele Menschen haben das Gefiihl, dass sie von
threr Vergangenheit kontrolliert werden, weil sie eine

schwierige Kindheit oder Erziechung und dass sie nichts tun kénnen, um ihre
Situation zu dndern.

Viele Menschen haben das Gefiihl, dass sie von ihrer eigenen Personlichkeit
kontrolliert werden und dass sie nicht in der Lage sind

sich zum Besseren veridndern. Sie sagen: "So bin ich nun mal". Indem sie das sagen,
entbinden sie sich von

die Verantwortung fiir die notige Disziplin und Willenskraft zu iibernehmen, um die
Veranderungen vorzunehmen, von denen sie wissen

die sie machen miissen, um das Leben zu leben, das sie leben wollen, und um
gliicklich zu sein.

Der Schliissel zum Ersetzen eines externen Kontrollorgans durch ein internes
Kontrollorgan ist, dass du

entscheide dich heute, dein Leben vollstindig in die Hand zu nehmen. Erkenne
und akzeptiere, dass du dein Leben selbst bestimmst.

Entscheidungen und dass du wegen dir selbst dort bist, wo du bist und was du bist.
Wenn es einen Bereich gibt

in deinem Leben, in dem du nicht gliicklich bist, diszipliniere dich, alles zu tun,
was notig ist, um das zu dndern



Situation.
Der Grund zum Gliicklichsein

Oft ist es die GroBe der Kluft zwischen deiner aktuellen Situation und den
Bedingungen und Umsténden, die

Du hast das Gefiihl, dass du gliicklich sein musst, und das bestimmt, ob du
gliicklich oder ungliicklich bist. Das ist sehr

ist eine Frage deiner eigenen Einschédtzung und Entscheidung.

Ein altes Sprichwort sagt: "Erfolg ist, zu bekommen, was man will; Gliick ist,
zu wollen, was man bekommt."

Wenn dein Einkommen und dein Leben mit deinen Zielen und Erwartungen
libereinstimmen und du zufrieden bist

mit deiner Situation zufrieden bist, fiihlst du dich gliicklich. Wenn hingegen
deine aktuelle Situation aus irgendeinem Grund

Wenn du nicht das findest, was du wirklich willst und erwartest, wirst du
unzufrieden und ungliicklich sein.

Dieser Zustand der Zufriedenheit kann sich stindig @ndern. Wenn du mit deiner
Karriere beginnst, ist ein Einkommen

von 50.000 $ pro Jahr kann wie eine grof3e Leistung erscheinen. Aber sobald du
dieses Ziel erreicht hast, wirst du

ungliicklich, weil du nicht 100.000 Dollar oder mehr verdienst. Manche
Menschen sind ungliicklich, weil sie eine Million verdienen

Dollar pro Jahr.
Gliicklichsein ist ein Nebenprodukt

Das Interessante am Gliick ist, dass es kein Ziel ist, das du von sich aus
anstreben und erreichen kannst.

selbst. Gliick ist ein Nebenprodukt, das du bekommst, wenn du dich mit etwas
beschéftigst.



etwas zu tun, das du
in der Gesellschaft von Menschen, die du magst und respektierst, wirklich genief3en.

Earl Nightingale, der vielleicht beriihmteste und angesehenste Radiokommentator
fiir Erfolg in der Geschichte,

sagte, dass "Gliick die fortschreitende Verwirklichung eines wiirdigen Ideals
1st". Wann immer du das Gefiihl hast, dass du

Schritt fiir Schritt auf etwas zuzugehen, das dir wichtig ist, auf deine
wichtigsten Ziele,

fiihlst du dich automatisch gliicklich. Du fiihlst dich zufrieden und gliicklich.
Du fiihlst ein enormes Gefiihl der personlichen

Wachstum und Wohlbefinden.
Fiinf Zutaten zum Gliicklichsein

Selbstdisziplin ist der Schliissel zum Gliick. Selbstdisziplin erfordert sowohl, dass
du klar bestimmst, was du

Gliick fiir dich bedeutet und dass du jeden Tag schrittweise darauf hinarbeitest,
es zu erreichen.

ideale Bedingung.
Nach meiner Erfahrung und meinen Lehren gibt es fiinf Zutaten fiir das Gliick. A

Ein Defizit in einem dieser Bereiche kann zu Stress, Unzufriedenheit und dem
Gefiihl fiihren, die Kontrolle verloren zu haben.

Fiinf Zutaten zum Gliicklichsein

1. Gesundheit und Energie. Das ist vielleicht das wichtigste Element fiir ein gutes
Leben.
Wir streben nach allem

unser Leben. Nur wenn du ein hohes Mal3 an schmerzfreier Gesundheit und
einen kontinuierlichen Energiefluss genief3t



dass du dich wirklich gliicklich fiihlst.

In vielen Fillen ist die Gesundheit ein "Mangelbediirfnis". Das bedeutet, dass du
nicht an deine Gesundheit denkst

Du denkst so lange nicht an deine Zéhne, bis du sie nicht mehr hast. Du denkst zum
Beispiel nicht an deine Zihne, bis du einen

Zahnschmerzen. Du denkst nicht an deinen Korper, bis du Schmerzen hast.

Du musst dein ganzes Leben lang Disziplin und Willenskraft aufbringen, um ein
hohes Mal} an Lebensqualitit zu erreichen und zu erhalten.

Gesundheit und Fitness. In den Kapiteln 16 und 17 werden diese Themen
ausfiihrlicher behandelt.

2. Gliickliche Beziehungen. Ganze 85 Prozent deines Gliicks - oder Ungliicks -
entstehen durch deine

Beziehungen zu anderen Menschen. Wie Aristoteles sagte: "Der Mensch ist ein
soziales Tier". Wir sind dazu bestimmt

in jeder Phase unseres Lebens in der Gesellschaft funktionieren, mit anderen
Menschen arbeiten und leben.

Deine Fahigkeit, eine gute Beziehung zu deinem Ehepartner und deinen
Kindern aufzubauen und zu pflegen,

Freunde, Kollegen und andere ist der wahre MalBstab fiir die Qualitat deiner
Personlichkeit und dein

psychische Gesundheit. Menschen mit einem hohen MaR3 an Selbstwertgefiihl
und Selbstachtung kommen besser mit anderen aus und

haben ein viel gliicklicheres Leben.

Einer unserer grofften Fehler ist es, unsere Beziehungen als selbstverstandlich
anzusehen, besonders unsere wichtigsten

ein. Wir denken oft erst an sie, wenn es ein Problem gibt, und dann denken wir



von nichts anderem.

3. Bedeutungsvolle Arbeit. Um wirklich gliicklich zu sein, musst du dich voll auf
das Leben einlassen.
Du musst es tun

Dinge, die dich aktiv halten und dir ein Gefiihl der Erfiillung geben. Wenn du
deinen Lebensunterhalt verdienst, musst du

eine Arbeit zu machen, die dir Spall macht, die du gut machst und fiir die du gut
bezahlt wirst.

Menschen sind nur dann wirklich gliicklich, wenn sie das Gefiihl haben, dass sie
einen Beitrag leisten, dass sie

mehr einbringen, als sie herausnehmen. Du musst das Gefiihl haben, dass das,
was du tust, wirklich etwas bringt

den Unterschied im Leben und in der Arbeit anderer Menschen.

In Studien zur Mitarbeitermotivation gehen die Arbeitgeber davon aus, dass
Menschen 1n erster Linie durch Geld motiviert sind



und Sozialleistungen. Aber wenn Mitarbeiter befragt werden, stellen sich die drei
Faktoren, die sie am meisten motivieren, als

Zu sein

herausfordernde und interessante Arbeit; Moglichkeiten fiir Wachstum und
Aufstieg; und angenehme

Mitarbeiter/innen.

Eine deiner wichtigsten Pflichten dir selbst gegeniiber ist es, den richtigen Job fiir
dich zu finden, und dann,

Wenn du es einmal hast, gib dein ganzes Herzblut hinein. Wenn du aus
irgendeinem Grund keine Lust hast, dein

Wenn du mit ganzem Herzen bei der Sache bist, fehlen dir vielleicht eine oder
mehrere der drei Grundvoraussetzungen fiir eine positive

Arbeitsplatz. Das kann ein Zeichen dafiir sein, dass dies nicht der richtige Ort fiir
dich ist.

4. Finangielle Unabhiingigkeit. Einige der groBten Angste, die wir erleben, sind
die vor Verlust, Versagen und

Armut. Wir fiirchten uns davor, mittellos zu sein, kein Geld zu haben und von
anderen abhéngig zu sein.

Eine deiner wichtigsten Pflichten dir selbst gegeniiber ist es, auf finanzielle
Unabhingigkeit hinzuarbeiten und

finanzielle Freiheit fiir dein ganzes Leben. Die gliicklichsten Menschen sind die,
die das Ziel erreicht haben.

Punkt, an dem sie sich keine Sorgen mehr um Geld machen. Das ist nichts, was du
dem Zufall iiberlassen kannst, sondern

sondern etwas, das bewusstes, zielgerichtetes Handeln und eine enorme
Selbstdisziplin erfordert, um

erreichen.



Wann immer du das Gefiihl hast, dass es eine grofle Liicke gibt zwischen dem,
wo du heute finanziell stehst, und dem, wo du

du gerne wirst, erlebst du Stress, Sorgen und Unzufriedenheit.

5. Selbstverwirklichung. Das ist das Gefiihl, dass du alles wirst, wozu du fahig
bist

werden. Das ist der Fall, wenn du spiirst, dass du mehr und mehr dein wahres
Potenzial ausschopfst.

Abraham Maslow ist vor allem fiir seine Bedurfnishierarchie bekannt. Er stellte
fest, dass Menschen sowohl

"Mangelbediirfnisse" und "Seinsbediirfnisse". Menschen streben entweder
danach, ihre Defizite auszugleichen oder

ihre Potenziale zu verwirklichen. Er kam zu dem Schluss, dass du anfangst, dich zu
entfalten und dich auf die hochsten Ebenen zu entwickeln

ist fiir dich nur moglich, wenn deine Bediirfnisse nach Mangel zuerst befriedigt
werden.

Mangelbediirfnisse. Dein erstes Bediirfnis ist das nach Sicherheit und
Uberleben. Um dieses Bediirfnis zu befriedigen, musst du iiber ausreichend
Nahrung, Wasser, Kleidung und Unterkunft verfiigen, um dein Leben zu
erhalten und

Wohlbefinden. Wenn deine Sicherheit oder dein Uberleben aus irgendeinem
Grund bedroht ist, wirst du vollig

damit beschéftigt sein, dieses Bediirfnis zu befriedigen. Du wirst enormen
Stress erleben, und du wirst

vollig ungliicklich, bis du wieder in Sicherheit bist. Stell dir zum Beispiel vor,
du wirst in einer lebensbedrohlichen

Situation.

Das zweite Defizitbediirfnis, das Maslow identifiziert hat, ist das Bediirfnis nach
Sicherheit. Dieses Bediirfnis umfasst



finanzielle, emotionale und physische Sicherheit. Du musst genug Geld haben, um
dich selbst zu versorgen,

Sicherheit in deinen Beziehungen am Arbeitsplatz und zu Hause sowie
physische Sicherheit, um sicherzustellen, dass du nicht in

Gefahr jeglicher Art. Wenn dein Sicherheitsbediirfnis bedroht ist, beschiftigst
du dich ausschlieBlich mit

sie. Stell dir zum Beispiel vor, du wiirdest plétzlich deinen Job verlieren: Wie
wiirdest du dich fiihlen?

Das dritte Defizitbediirfnis, das Maslow identifiziert hat, ist das Bediirfnis nach
Zugehorigkeit. Jeder Mensch hat das Bediirfnis, zu sein

in sozialen Beziehungen mit anderen, sowohl zu Hause als auch am Arbeitsplatz.
Du musst anerkannt werden und

von den anderen Menschen in deiner Welt akzeptiert zu werden. Jeder Mensch
muss sich in seiner Welt wohlfiihlen.

Beziehungen zu anderen und als Teil eines Teams oder einer Gruppe gesehen und
akzeptiert zu werden.

Selbstwertgefiihl-Bediirfnisse. Sobald du ein ausreichendes Maf} an jedem
dieser Grundbediirfnisse erreicht hast -

Sicherheit, Geborgenheit und Zugehorigkeit - dann wendest du dich der
Befriedigung der hoheren Bediirfnisse nach Selbstwertgefiihl und Selbst

Wert, dein Wesen braucht. Dein Selbstwertgefiihl ist der Kern deiner
Personlichkeit und bestimmt weitgehend, wie

was du tiber alles denkst, was dir widerfahrt. Alles, was du im Leben tust, dient
entweder der Steigerung deines Selbst

Wertschitzung zu erhalten oder sie davor zu schiitzen, dass sie geschmaélert wird.

Dein Selbstwertgefiihl - wie du dich selbst siehst und wie sehr du dich magst
und schétzt.

bestimmt dein Gliick mehr als jeder andere einzelne Faktor. Dein Selbstwertgefiihl



kommt von vielen

Faktoren. Wenn du von anderen gemocht und akzeptiert wirst, lebst du im
Einklang mit deinen hochsten Werten,

gute Arbeit zu leisten und dafiir anerkannt zu werden, und sich schrittweise auf
das Erreichen der

deine Ziele und Ideale, dann fiihlst du dich natiirlich gliicklich und zufrieden.
Du fiihlst dich wertvoll und sehr in

Kontrolle.

Das héchste menschliche Bediirfnis. Das hochste Bediirfnis, das Maslow
1dentifizierte, war das nach
Selbstverwirklichung.

Er kam zu dem Schluss, dass weniger als 2 Prozent der Bevolkerung jemals
diese Hohe der personlichen

erfiillung. Die meisten Menschen sind so sehr mit ihren Mangelerscheinungen
und dem Schutz oder der

ihr Selbstwertgefiihl und ihre Ego-Bediirfnisse zu stirken, so dass sie sich
wenig Gedanken iiber sich selbst machen oder sich anstrengen.

Verwirklichung.

Aber erst wenn du erkennst, dass du ein enormes personliches Potenzial hast und
dich bemiihst, es

mehr zu tun, zu sein und zu haben als je zuvor in einem Bereich, in dem du
anfangst, Selbstverwirklichung zu erleben

und wahres Gliick.

Die gliicklichsten Menschen sind diejenigen, die das Gefiihl haben, dass sie etwas
Sinnvolles tun und

wichtig fiir ihr Leben. Sie haben das Gefiihl, dass sie tiber alles hinauswachsen, was
sie je erlebt haben.



vorher getan hat. Menschen, die sich der Selbstverwirklichung widmen,
schreiben vielleicht Biicher oder schaffen Kunstwerke. Sie

konnen Berge besteigen oder Sport treiben. Sie bauen vielleicht Unternehmen
auf oder erklimmen die

Hohepunkte ihrer Berufe.

Das Schone an den Selbstverwirklichungsbediirfnissen ist, dass sie nie vollstindig
befriedigt werden konnen.

Wenn du in deinem Leben stindig danach strebst, mehr zu sein, mehr zu haben
und mehr zu tun als je zuvor, kannst du

erfahrst du einen stetigen Fluss von Gliick und Zufriedenheit. Du spiirst, dass du
immer mehr wirst

mehr von dem, was du wirklich werden sollst.
Niemals zufrieden sein

In jedem dieser Bereiche, wenn du Selbstdisziplin und Willenskraft aufbringst,
um die Tendenz zu tiberwinden

Wenn du den einfachen Weg wihlst, fiihlst du dich selbst gliicklicher. Wenn du
einen Glaubenssprung in Richtung

Wenn du deine Traume verwirklichst und dich disziplinierst, trotz aller
Hindernisse und Schwierigkeiten weiterzumachen, wirst du

fiihlst du dich stark. Dein Selbstwertgetfiihl und dein Selbstvertrauen steigen,
und dann, wenn du dich bewegst, Schritt fiir Schritt,

Wenn du deine Ideale verwirklichst, fiihlst du dich wirklich gliicklich.

Im néchsten Kapitel erfihrst du, wie du Selbstdisziplin in deine téglichen
Gesundheitsgewohnheiten einbauen kannst

um sicherzustellen, dass du ein langes, gliickliches und gesundes Leben fiihrst.

Aktionsiibungen:



1. Finde heraus, in welchen Bereichen deines Lebens du dich am gliicklichsten
fiihlst und am meisten die Kontrolle hast.

Wie konntest du sie erweitern?

2. Erkenne die Bereiche in deinem Leben, in denen du dich von anderen
Menschen oder Faktoren kontrolliert fiithlst. Was konntest du tun, um diese
Situationen zu 16sen?

3. Identifiziere die Bereiche in deinem Leben, in denen eine Liicke zwischen
deinem aktuellen Niveau

und was du wirklich gerne erreichen wiirdest. Was konntest du tun, um die
diese Liicken?

4. Finde heraus, welche dringenden Bediirfnisse du heute hast, die nicht erfiillt
werden.
Wie

konntest du anfangen, diese Bediirfnisse zu befriedigen?

5. Finde die Aktivitdten heraus, die dir das groBte personliche
Gliicksgefiihl geben,

deine "Gipfelerlebnisse" im Leben. Was konntest du tun, um diese Momente des
Gliicks zu steigern?

6. Erkenne die Bereiche in deinem Leben, in denen du am unzufriedensten
bist. Welche Schritte

Was konntest du sofort tun, um diese Gefiihle der Unzufriedenheit zu 16sen?

7. Definiere "Gliick" fiir dich selbst. Was bedeutet es? Was miisste passieren,
um

damit du dich wirklich gliicklich fiihlst? Was konntest du sofort tun, um diese
Situation zu schaffen?

Kapitel 16



Selbstdisziplin und personliche Gesundheit

"Selbstachtung ist die Wurzel der Disziplin; das Gefiihl der Wiirde wdéchst mit
der Fihigkeit, Nein zu sagen

sich selbst."”
-ABRAHAM JOSHUA HESCHEL

Heute leben mehr Menschen lidnger und besser als je zuvor in der Geschichte
der Menschheit, und dein Ziel

sollte es sein, einer dieser Menschen zu sein. Es gibt keinen Bereich, in dem
Selbstdisziplin wichtiger ist als

in deinem Verhalten in Bezug auf deine Gesundheit. Dein oberstes Ziel sollte es
sein, so lange wie mdglich zu leben.

und zwar so gut wie moglich. Das erfordert lebenslange Selbstdisziplin bei deinen
Gesundheitsgewohnheiten - und

Wie in Kapitel 15 erwéhnt, ist eine gute Gesundheit einer der Bestandteile des
allgemeinen Gliicks.

Die durchschnittliche Lebenserwartung fiir Ménner betragt heute (2009) 76,8 Jahre;
fiir Frauen
79,8 Jahre, oder

etwa achtzig Jahre, und diese Zahl steigt jedes Jahr. Das bedeutet, dass etwa 50
Prozent

der Bevolkerung werden vor dem Alter von achtzig Jahren sterben und etwa 50
Prozent nach dem Alter von

achtzig. Dein Ziel sollte es sein, den Durchschnittswerten zu trotzen und
neunzig, flinfundneunzig oder noch lidnger zu leben.

Ein langes Leben leben

Heute sind die meisten Ursachen fiir einen frithen Tod, die in der Vergangenheit
das Leben verkiirzt haben, in der



industrialisierten Welt. Krankheiten wie Tuberkulose, Polio, Malaria, Cholera,
Typhus und andere haben

durch sanitidre Einrichtungen und moderne Medizin ausgerottet.

Die hiufigsten Ursachen fiir einen frithen Tod sind heute Herzkrankheiten,
Krebs aller Art, Diabetes und

Verkehrstote, die alle bis zu einem gewissen Grad deiner Kontrolle unterliegen.

Du kannst das Unvorhersehbare, wie zufdllige Unfille, nicht vorhersagen oder
dich dagegen schiitzen, aber du kannst mit

deine Selbstdisziplin, um das Kontrollierbare in deinem Leben zu kontrollieren.
Sieben wichtige Gesundheitsgewohnheiten

Die Alameda-Studie, die viele Tausend Menschen iiber mehr als zwanzig Jahre
hinweg erfasste, kam zu dem Schluss, dass

waren sieben wichtige Gesundheitsgewohnheiten, die am meisten zu einem langen
Leben beitragen:

1 . Iss regelmdifig, anstatt zu fasten, zu hungern oder zu schlemmen. Iss
normale, gesunde Mahlzeiten,

vorzugsweise fiinf oder sechs Mal am Tag, wobei die letzte Mahlzeit drei
Stunden vor dem Schlafengehen eingenommen werden sollte.

2. Iss nur leicht: UbermiBiges Essen macht dich miide und triige, leichtes Essen
hingegen macht dich

sich gesund und munter fiihlen. Wie Thomas Jefferson schrieb: "Niemand hat es
je bereut, zu wenig gegessen zu haben, nachdem er

Mahlzeit."

3. Nimm keine Zwischenmahlzeiten zu dir: Wenn du isst, muss dein Korper die
Nahrung aufspalten und verdauen.

Lebensmittel in deinem Magen, damit sie in deinen Diinndarm gelangen
konnen. Dies erfordert vier bis fiinf



Stunden. Wenn du Essen auf bereits gegessenes Essen legst, muss der
Verdauungsprozess

wieder von vorne beginnen, wobei sich ein Teil der Nahrung in einem Stadium
der Verdauung befindet und ein anderer Teil der Nahrung im

eine weitere Stufe. Das fithrt zu Magenverstimmungen, Sodbrennen und
Schlifrigkeit (besonders am Nachmittag),

und Verstopfung.

4. Treibe regelmdfig Sport: 1deal sind etwa dreiig Minuten pro Tag, oder
zweihundert Minuten pro

Woche. Das kannst du erreichen, indem du gehst, laufst, schwimmst und/oder
Trainingsgerite benutzt.

Du solltest jeden Tag alle Gelenke voll beweglich machen.

5. Leg den Sicherheitsgurt an: Bis zum fiinfunddreiBBigsten Lebensjahr die
hiufigste Ursache fiir einen vorzeitigen Tod

sind Verkehrsunfille.

6. Rauche nicht: Rauchen wird mit zweiunddreiBlig verschiedenen
Krankheiten in Verbindung gebracht, darunter auch Lungenkrankheiten.

Krebs, Speiserohrenkrebs, Kehlkopfkrebs, Magenkrebs, Herzkrankheiten und eine
Vielzahl anderer

Beschwerden.

7. Trinke Alkohol in Maflen: Studien zeigen, dass ein bis zwei Gliaser Wein pro
Tag helfen

Verdauung und scheinen sich positiv auf deine allgemeine Gesundheit
auszuwirken. Alles, was dariiber hinausgeht, kann zu

alle Arten von Problemen, einschlieBlich iibermifBigem Essen,
Verkehrsunfillen, Personlichkeitsproblemen und



antisoziales Verhalten.

Jeder dieser sieben Faktoren, die zu einem langen Leben beitragen, ist vollstdndig
eine Frage der Selbstdisziplin.

Diese sieben Faktoren sind eine Frage der Wahl. Es sind Mallnahmen, die du
ergreifen oder nicht ergreifen kannst

absichtlich. Sie sind vollstindig unter deiner Kontrolle.
Die fiinf P's einer ausgezeichneten Gesundheit

In meinen Seminaren zur Personlichkeitsentwicklung lehren wir die fiinf
"P's" einer ausgezeichneten Gesundheit:

1. Richtiges Gewicht: Dies erfordert regelmaBige Disziplin und Willenskraft, um
das

Es ist nicht einfach, das richtige Gewicht zu finden und es dann ein Leben lang zu
halten, aber es lohnt sich enorm. Du siehst

gut, fiihlst dich gut und hast generell ein positiveres Gefiihl und mehr Kontrolle
iiber dein Leben.

2. Richtige Erndihrung: Wie Benjamin Franklin sagte: "Iss, um zu leben, und nicht,
um zu essen."
Studien zufolge

von olympischen Athleten aus mehr als 120 Landern, sind die drei Faktoren, die
ihre Didten gemeinsam haben

1. mageres Protein;
2. eine grofle Auswahl an Obst und Gemiise; und
3. viel Wasser, etwa acht Gléser pro Tag.

Wenn du mit dieser "olympischen Didt" beginnst, wirst du dich den ganzen Tag
iiber wacher, aufmerksamer und aufmerksamer fiihlen.

3. Richtige Bewegung: Die wichtigste Ubung fiir ein langes Leben ist aerobes
Training. Dies erfordert, dass



Du bringst deine Herzfrequenz dreimal pro Woche fiir dreilig bis sechzig
Minuten auf ein hohes Niveau. Du kannst

Dies kannst du durch ziigiges Gehen, Laufen, Radfahren, Schwimmen oder
Skilanglauf erreichen.

Sportphysiologen haben festgestellt, dass der "Trainingseffekt" bei etwa
fiinfundzwanzig Jahren einsetzt.

Minuten intensiver Bewegung. Zu diesem Zeitpunkt schiittet dein Gehirn
Endorphine aus, die dir ein Gefiihl von

Hochgefiihl, auch "Runner's High" genannt. Diese natiirliche Droge, die dein
Korper produziert, kann zu

auf eine sehr positive Art und Weise siichtig machen.

Menschen, die es sich zur Gewohnheit machen, sich regelméafig und kréftig zu
bewegen, merken, dass es thnen immer leichter fallt

zu tun. Sie fangen an, sich auf das Gliicksgefiihl zu freuen, das sie als Ergebnis
des Trainings genieen

aerobisch.

4. Richtig ausruhen: Das ist sehr wichtig. Mehr als 60 Prozent der Erwachsenen
bekommen nicht genug Schlaf. Sie

leiden unter einem so genannten "Schlafdefizit". Sie gehen ein bisschen zu spét
ins Bett und schlafen schlecht,

ein bisschen zu friih aufstehen und in einer Art "Nebel" durch den Tag gehen.
Dieses Phanomen des Nicht-Seins

ausreichend ausgeruht ist, fithrt zu schlechter Leistung, mehr Fehlern,
Arbeitsunfillen, Autounfallen, kurzen

Temperamente, Personlichkeitsprobleme und viele andere Schwierigkeiten.

Wenn du ein normales Leben fiihrst und arbeitest, brauchst du etwa acht Stunden



jede Nacht schlafen. Wenn du

Wenn du nur sechs oder sieben Stunden Schlaf bekommst, obwohl du eigentlich
acht Stunden brauchst, faingst du an, diesen Schlaf aufzubauen

Defizit. Wenn du am Donnerstag oder Freitag morgens aufstehst, denkst du als
Erstes daran, wie

bald kannst du in der Nacht wieder schlafen gehen. Wenn du daran denkst,
wieder schlafen zu gehen, um

In dem Moment, in dem du aufstehst, weit du, dass du nicht genug Schlaf
bekommst.

Zusitzlich zu acht Stunden Schlaf pro Nacht brauchst du regelméBige Pausen
von der Arbeit, sowohl am Wochenende

und Urlaube. Wenn du dir eine Auszeit von der Arbeit nimmst, kannst du deine
geistigen und emotionalen Batterien

aufladen. Wenn du nach einem zwei- oder dreitdgigen Wochenende wieder zur
Arbeit gehst, bist du ausgeruht und

bereit, dein Bestes zu geben.

5. Richtige Einstellung: Das ist vielleicht die wichtigste Eigenschaft von allen.
Die Eigenschaft, die am meisten iiber die

Gesundheit, Gliick und ein langes Leben ist "Optimismus". Wenn du
optimistischer wirst, was dich und deine

dein Leben, wird auch deine Gesundheit in allen Bereichen besser sein.

Menschen, die positiv und optimistisch sind, haben in der Regel ein stirkeres
Immunsystem, und als Folge davon

sind nur selten krank. Sie bekommen selten Erkaltungen oder Grippe. Sie erholen
sich schnell von harter Arbeit oder Miidigkeit.

Ein optimistischer Mensch hat einen eingebauten "Teflon-Schutzschild" gegen
viele der Krankheiten und Beschwerden, die



die durchschnittliche Person betreffen.
Bekomme dein Gewicht unter Kontrolle

Das grofite Einzelproblem mit der Selbstdisziplin, das die Menschen heute
haben, ist das Uberessen und

Ubergewicht. Mehr als 60 Prozent der Amerikaner sind offiziell iibergewichtig,
und mehr als 30 Prozent

sind fettleibig, das heift, sie liegen mehr als 30 Prozent iiber ihrem
Normalgewicht. Es gibt keine

Es gibt keinen Bereich, in dem Selbstdisziplin notwendiger ist, als sein Gewicht
unter Kontrolle zu bringen und dann

es fiur den Rest deines Lebens unter Kontrolle zu halten.

Du hast schon oft gehort, dass "Diéten nicht funktionieren". Was das wirklich
bedeutet, ist, dass wenn du hungerst

Wenn du abnimmst, nimmst du in der Regel fast genauso schnell wieder zu, wie
du abgenommen hast. Es

Dafiir gibt es viele Griinde.

Jeder Mensch hat eine bestimmte Stoffwechselrate. Das ist die Rate, mit der du
Energie verbrennst. Dieser Stoffwechsel

Rate wird im Laufe deines Lebens durch die Menge der Nahrung bestimmt, die
du im Verhéltnis zur Menge der

Sport, den du treibst, um ihn abzubauen.

Zusitzlich zu deiner Stoffwechselrate hast du einen so genannten "Sollwert". Das ist
der Punkt, an dem dein Gewicht

wie ein Thermostat eingestellt ist und zu dem er zuriickkehrt, egal wie viel du
durch einen Crash abnimmst.

Diéten.



Andere deinen Sollwert

Um dauerhaft abzunehmen, musst du deinen Sollwert auf eine niedrigere Zahl
andern.
Um dies zu erreichen, muss die

Das erste, was du tust, ist, dir ein klares Bild davon zu machen, wie du aussehen
wirst, wenn du deinen idealen Zustand erreicht hast.

Gewicht. Nimm dir ein Bild aus einer Zeitschrift von jemandem, der den Korper
hat, den du haben willst, und klebe es in die

dein Foto, auf dem ihr Gesicht zu sehen ist.

Du beginnst dann einen schrittweisen Prozess der dauerhaften Verinderung
von Qualitdt und Quantitdt deiner Erndhrung,

ohne die Absicht, jemals wieder zurlickzugehen. Sei bereit, mindestens ein Jahr
lang an dieser dauerhaften Verdnderung zu arbeiten.

Jahr. Denk daran: Wenn du libergewichtig bist, hast du viele Jahre gebraucht,
um dahin zu kommen, wo du heute bist. Sei

bereit, viel Zeit in die Riickkehr zu investieren.
Der fatale Fehler bei Diiiten

Viele Menschen machen eine Didt und nehmen mit der Vorstellung ab, dass sie,
sobald sie eine bestimmte Anzahl von Kilos abgenommen haben

Pfunde zu verlieren, konnen sie sich belohnen, indem sie ausgehen und ein
fabelhaftes Essen zu sich nehmen oder unbegrenzt konsumieren

Nachspeisen. Mit anderen Worten: Sie nutzen die Idee, sich mit Essen
vollzustopfen, als Belohnung fiir das Abnehmen im

an erster Stelle. Dieser Ansatz 1st zum Scheitern verurteilt.

Richte stattdessen ein Belohnungssystem fiir dich ein, das kein Essen beinhaltet.
Entscheide dich stattdessen fiir den Kauf

dir neue Kleidung, die dir nur bei deinem Idealgewicht passt. Nimm dich



und deine Familie auf eine

Urlaub, in dem du lustige Aktivititen unternimmst. Schlie3e eine Wette mit
jemandem ab, dass du den

Gewicht und halte es ein Jahr lang.
Die Formel fiir dauerhaften Gewichtsverlust

Der Schliissel zur perfekten Gesundheit ldsst sich in fiinf Worten
zusammenfassen: "Iss weniger und treibe mehr Sport."

Du kannst nur dann dauerhaft abnehmen, wenn du mehr Kalorien verbrennst,
als du verbrauchst.

Es gibt keinen anderen Weg. Aullerdem kannst du das nur {iber einen ldngeren
Zeitraum tun, vor allem wenn

du dir erlaubt hast, eine Menge Ubergewicht zuzulegen.

In meinem Programm "Thinking Big" lehren wir, wie wichtig es ist, die drei
weilen Gifte zu vermeiden:

Zucker, Salz und Mehl.

Zucker loswerden. Um dauerhaft Gewicht zu verlieren und ein hohes Maf} an
Gesundheit und Energie zu geniellen, musst du

solltest du alle Einfachzucker aus deiner Erndhrung streichen. Einfacher Zucker ist
in StiBigkeiten und Kuchen enthalten,

Gebaick, Desserts, Softdrinks, Obstkonserven, Zucker im Kaffee und alle anderen
Formen von Zucker, die

Menschen jeden Tag in groBen Mengen konsumieren.

Tatsache ist, dass du keinen zusdtzlichen Zucker brauchst, um dich bester
Gesundheit zu erfreuen. Einfach

Wenn du alle Zucker und Zuckerprodukte aus deinem Leben verbannst, wenn
du "kalten Entzug" von Zucker machst, wirst du



beginnen, bis zu einem Pfund pro Tag zu verlieren.

Lass das Salz weg. Dariiber hinaus solltest du alles zusitzliche Salz aus deiner
Erndhrung streichen. Obwohl die

Wenn ein durchschnittlicher Amerikaner geniigend Salz in den verschiedenen
Lebensmitteln, die er isst, zu sich nimmt, konsumiert er zusdtzlich zwanzig

Pfund Salz pro Jahr durch den Verzehr von Lebensmitteln mit hohem
Salzgehalt und durch die Zugabe von zusitzlichem Salz zu

Mabhlzeiten.

Wenn du zu viel Salz konsumierst, speichert dein Korper Wasser, um das Salz in
der Schwebe zu halten.

Wenn du authorst, zu viel Salz zu konsumieren und gleichzeitig acht Glaser
Wasser pro Tag trinkst, wird dein

Der Korper gibt die liberschiissige Fliissigkeit ab und du kannst bis zu vier oder
mehr Kilo abnehmen.

fiinf Pfund am ersten Tag.

Vermeide Weiffmehlprodukte. Schliellich solltest du alle WeiBmehlprodukte
von deinem Speiseplan streichen. Das bedeutet

alle Brote, Backwaren, Nudeln, Brotchen und alles andere, was mit Weilimehl
hergestellt wird.

Weillmehl ist eigentlich eine "inerte Substanz", der alle Nahrstoffe entzogen wurden
und die dann

gebleicht. Wenn du die Worte "angereichertes Weillbrot" siehst, bedeutet das, dass
das Weillmehl, das

1st im Wesentlichen ein totes Lebensmittel, das mit kiinstlichen, chemischen
Vitaminen angereichert wurde, von denen fast alle

die dann im Backprozess zerstort werden. Ein WeiBBmehlprodukt hat keinen
Néhrwert.



EINE EINFACHE ERNAHRUNGSUMSTELLUNG

Vor nicht allzu langer Zeit bekam ich einen Brief von einem
zweiunddreiBligjdhrigen Mann aus Florida. Er erzahlte mir, dass er

las meine Biicher und horte jahrelang meine Programme. Er hatte ein hoheres
Niveau an

finanziellem und beruflichem Erfolg, als er es je fiir moglich gehalten hitte.
Aber er trug immer noch eine zusétzliche

Zwanzig Pfund Gewicht, die er nicht loswurde, egal was er tat.

Dann horte er eines Tages "Thinking Big", und er horte meine Kommentare zu den
drei weillen

Gifte. Zum Gliick war er sowohl diszipliniert als auch entschlossen. Er nutzte
seine Willenskraft und schlug

Bremse diese drei Lebensmittel und verzichte ganz auf sie.

Er sagte, dass das, was dann passierte, geradezu ein Wunder war. Innerhalb von
sechs Monaten hatte er

zweiundzwanzig Pfund abgenommen. Als er mir schrieb, hatte er die Pfunde seit
zwei Jahren verloren. Er sagte

dass er anders aussah, sich anders fiihlte, attraktiver fiir Frauen war und ein
hoheres Mal} an

Selbstvertrauen und Selbstwertgefiihl. Sein ganzes Leben hatte sich verbessert,
seit er die iiberfliissigen

Gewicht.
Hundert Jahre alt werden

Dein Ziel im Leben sollte es sein, ein Hochstmal} an Gesundheit und Energie zu
genieflen. Das erfordert

dass du die richtigen Lebensmittel und weniger davon isst. Es erfordert, dass du
regelmiBig



trainieren und bewegen jeden
Gelenk deines Korpers jeden Tag.

Um korperlich gesund zu sein, musst du dich viel ausruhen und erholen. Vor
allem musst du

eine positive mentale Einstellung bewahren, in der du in jeder Situation das
Gute suchst und

entschlossen, ein durch und durch positiver Mensch zu sein.

In jedem dieser Bereiche wird sich der Einsatz von Selbstdisziplin und Willenskraft
fiir dich auszahlen.

weit mehr als die Miihe, die du dir machst. Wenn du Selbstdisziplin bei deinen
Gesundheitsgewohnheiten iibst, kannst du

langer und besser, als du es dir je vorstellen konntest. Kapitel 17 bietet noch
mehr Ideen, insbesondere

sich auf Bewegung und korperliche Fitness konzentrieren.
Aktionsiibungen:

1. Idealisiere dich in Bezug auf deine Gesundheit: Wenn du einen Zauberstab
schwingen konntest, um deine

Gesundheit in jeder Hinsicht perfekt wire, wie wiirde sie sich von der heutigen
unterscheiden?

2. Nimm dir vor, den Rest deines Lebens zum Besten deines Lebens zu
machen. Was ist das Erste, das du

dndern oder tun sollten?

3. Lasse dich griindlich untersuchen und frage deinen Arzt um Rat, wie du dich
einer hervorragenden korperlichen Gesundheit erfreuen kannst. Dann befolge
diese Ratschlige.

4. Bestimme dein Idealgewicht und setze es dir als Ziel. Nutze den
Zielsetzungsprozess, den du



in Kapitel 4 gelernt, einen Plan zu machen, um ihn zu erreichen und ihn ein Leben
lang beizubehalten.

5. Verwende das in Kapitel 4 beschriebene Mindstorming und schreibe eine
Liste mit mindestens zwanzig

Antworten auf die Frage: "Was kann ich jeden Tag tun, um ein hervorragendes
Mal} an Gesundheit und

Energie?"

6. Schau dir die in diesem Kapitel besprochenen Gesundheitsgewohnheiten
und Forschungsergebnisse an und gib dir selbst eine

eine Note von eins bis zehn, wie gut du sie praktizierst.

7. Entscheide dich fiir eine bestimmte Mallnahme, die du sofort ergreifen wirst, um
sicherzustellen, dass

du achtzig, neunzig und mehr Jahre alt wirst.

L

Kapitel 17
Selbstdisziplin und korperliche Fitness

"Mentale Stdrke ist vielseitig und schwer zu erkliren. Seine Eigenschaften sind
Aufopferung

und Selbstverleugnung. Aufserdem, und das ist das Wichtigste, wird sie mit einem
perfekt disziplinierten Willen kombiniert

die sich weigert, aufzugeben. Das ist eine Geisteshaltung, die man Charakter in
Aktion nennen konnte."

-VINCE LOMBARDI

Um ein hohes MaB3 an korperlicher Fitness zu erreichen und aufrechtzuerhalten,
musst du ein Leben lang Selbstdisziplin aufbringen.

und Willenskraft. Die gute Nachricht ist, dass korperliche Fitness ihre eigene
Belohnung ist. Nicht



Du fiihlst dich nur gut
wahrend du trainierst, aber den Rest der Zeit fiithlst du dich wunderbar.

Wenn es dein Ziel ist, ein langes, gesundes und gliickliches Leben zu fiihren
und korperlich fit und schlank zu sein, gibt es keinen Ersatz

fiir regelméBiges Training. Zum Gliick musst du nicht fiir die Olympischen Spiele
oder einen Triathlon trainieren, um Spal3 zu haben

ein hervorragendes korperliches Wohlbefinden. Indem du Bewegung und
korperliches Training in deinen Alltag einbaust

Routine kannst du korperliche Fitness erreichen, indem du einfach ein paar
kleine Anderungen an deinem Lebensstil vornimmst.

Hore auf die Experten

Fitnessexperten sind sich im Allgemeinen einig, dass du 200-300 Minuten pro
Woche trainieren musst, um

das maximale Mal} an korperlichem Wohlbefinden zu genie3en, das fiir dich
moglich ist. Das bedeutet, dass du Folgendes brauchst

fiinf- bis siebenmal pro Woche zwischen dreilig und sechzig Minuten zu trainieren.

Wenn du einfach jeden Morgen dreiflig Minuten spazieren gehen wiirdest, bevor
du dich auf den Weg zum

Arbeit oder jeden Abend, wenn du von der Arbeit nach Hause kommst, sowie an
jedem Wochenendtag, wirst du ein

der gesiindesten Menschen in unserer Gesellschaft.

Wenn du dein Trainingsniveau fliinfmal pro Woche auf jeweils sechzig Minuten
erhohst, wirst du in

die besten 1 oder 2 Prozent der korperlich fitten Menschen auf der Welt.

Als Erstes loslegen



Die beste Zeit, um Sport zu treiben, ist gleich morgens. Menschen, die jeden
Morgen aufstehen und Sport treiben

dreilig bis sechzig Minuten Sport treiben, ist es viel wahrscheinlicher, dass sie
ihn zu einem festen Bestandteil ihres Alltags machen.

Routine.

Auf der anderen Seite haben Menschen, die ithren Sport auf spiter am Tag, auf den
Feierabend, verschieben, fast

stellen immer wieder fest, dass sie zu miide sind oder zu viele andere Dinge zu
tun haben. Sie verschieben das Training auf einen anderen Tag, der oft nicht
kommt.

Es erfordert eine enorme Disziplin, ein regelmifiges Trainingsprogramm zu
absolvieren.
Aber es ist einfacher, wenn

du dich disziplinieren kannst, morgens aufzustehen und sofort mit dem Training
zu beginnen.

Trickse dich selbst aus

Viele Menschen, darunter auch ich, bringen sich selbst dazu, morgens zu
trainieren, indem sie ihre

Kleidung direkt neben dem Bett {iben, damit sie beim Aufstehen dariiber
stolpern. Bevor sie

wach sind, ziehen sie sich ihre Sportkleidung und Laufschuhe an und laufen los.

um den Block. Bevor sie liberhaupt wissen, was passiert ist, haben sie schon die
Hilfte ihrer Ubung hinter sich.

thre Herzfrequenz ist hoch, ihre Lungen schnaufen und sie fiihlen sich gut.
selbst.

Wenn Menschen von einem morgendlichen Lauf oder einer anderen Form der
morgendlichen Bewegung zuriickkommen



Ubung, sie sind

immer gliicklich und léchelnd. Das liegt an dem "Trainingseffekt", der nach
fiinfundzwanzig oder mehr Jahren einsetzt.

dreiBig Minuten. Thr Gehirn schiittet Endorphine aus und sie fiihlen sich beschwingt.
Erhohe deine Intelligenz

Es hat sich gezeigt, dass Menschen, die sich morgens sportlich betitigen, besser
drauf sind,

kreativer und intelligenter durch den Tag. Sie punkten tatséchlich
héher an Intelligenz

und sie scheinen mehr Ideen zu haben, wie sie ihre Arbeit besser erledigen
konnen, wenn sie

den Tag.

Der Grund dafiir ist offensichtlich. Wenn du dich gleich morgens sportlich
betétigst, wirst du

treiben sauerstoffreiches Blut in deine GroBhirnrinde, den Teil deines Gehirns,
der fiir die

Denken, Analysieren und Entscheiden. Das macht dich von friihmorgens an
hellwach und aufmerksam.

Morgens und dann fiir mehrere Stunden danach.

Wenn du dich gleich nach dem Aufstehen bewegst, schaltet dein Stoffwechsel
auf einen hoheren Gang. Als

Dadurch verbrennt dein Korper den ganzen Tag lang Kalorien. Du verlierst
weiterhin Gewicht fiir mehrere

Stunden nach dem Training.

Wenn du morgens oder tagsiiber trainierst, wirst du hungrig.



Aber weil du deinen Korper auf so gesunde Weise trainierst, wirst du eine
natlirliche

Appetit auf gesunde Lebensmittel. Du wirst wenig oder gar keine Lust auf sii3e
Lebensmittel oder Desserts haben.

Mach Bewegung zu einem Teil deines Lebensstils

Eines der besten Dinge, die du tun kannst, um ein hohes Mal3 an korperlicher
Fitness zu erreichen und aufrechtzuerhalten, ist der Beitritt zu einem

Fitnessstudio oder einen Gesundheitsclub und besuche regelméaBig Sportkurse.
Du kannst sogar ein bisschen mehr bezahlen und

einen Personal Trainer, der dich drei oder mehr Mal pro Woche trainiert.

Es ist viel wahrscheinlicher, dass du dich disziplinierst, eine Fitnessroutine zu
beginnen und beizubehalten, wenn du

jemand, der von dir erwartet, dass du am Unterricht teilnimmst, oder dich
regelmifig iiberwacht, um sicherzustellen, dass

du das Trainingsprogramm einhéltst, zu dem du dich verpflichtet hast.

Viele Menschen engagieren heute Personal Trainer. Entweder kann ein Personal
Trainer zu dir nach Hause kommen oder

Arbeitsplatz oder du kannst in ein Fitnessstudio gehen, das Personal Trainer
beschiftigt, die mit dir an

die spezielle Ausriistung, die du verwenden mochtest.

Menschen, die einen Personal Trainer in Anspruch nehmen, sind fast durchweg
begeistert von den Ergebnissen. Sie finden, dass

Die Verantwortung gegeniiber einem Trainer wirkt sich positiv auf sie aus und
veranlasst sie, weniger zu essen, damit sie

haben weniger Gewicht zu verbrennen und miissen beim Sport hirter arbeiten,
damit sie



kann die

Anerkennung des

Ausbilders verdienen.

Tritt einem organisierten Sport bei

Organisierter Sport ist eine wunderbare Moglichkeit, ein hohes Mal} an korperlicher
Fitness zu erreichen und zu erhalten. Sie

sind zeitlich sehr viel anspruchsvoller, aber der Gewinn ist oft auBergewohnlich.

Wenn du Mitglied in einer Sportliga bist - egal ob Baseball, Tennis, Ful3ball
oder Football,

Racquetball oder etwas anderes - und du hast einen Trainer, mit dem du
regelméfBig zusammenarbeitest,

bist du konzentrierter und disziplinierter. Du wirst 6fter und intensiver trainieren,
und

wirst du fitter und schlanker sein als die meisten anderen Menschen.
Neue und bessere Gewohnheiten entwickeln

Leider erfordern korperliche Fitness und sportliches Training ein so hohes Mal3 an
Disziplin, und wenige

Menschen sind in der Lage, ein solches Trainingsprogramm zu beginnen und
durchzuhalten. Im Guten wie im Schlechten,

Was immer du wiederholt tust, wird zur Gewohnheit, und viele Menschen
verlieren die Gewohnheit, sich regelméBig zu bewegen.

und gehe nie wieder zuriick.

Zum Gliick ist es nie zu spét. Du kannst dich jederzeit entscheiden, dass du ein
hohes Niveau genieBBen willst.

der korperlichen Fitness. Du kannst dich jetzt dazu entschlieBen, mit einer
korperlichen Fitnessroutine zu beginnen.



Art und dann als personlichen Test oder Herausforderung, um zu sehen, ob du
die Willenskraft und Disziplin hast, um

halte deinen Vorsatz durch. DU
KANNST HEUTE BEGINNEN

Vor einigen Jahren lebte eine achtundsechzigjéhrige Frau in einem
Seniorenheim, die

hatte sich nie viele Gedanken tliber korperliche Betatigung gemacht. Sie hatte hart
gearbeitet und ihre Familie groBgezogen,

Sie wurde GroBmutter und lebte jetzt gemiitlich in einer Seniorenresidenz.

Eines Tages sah sie eine Fernsehsendung iiber das Joggen. In diesem Special wurde
ein Interview mit einem

ein paar Leute in den Fiinfzigern und Sechzigern, die Marathons liefen. Einige
von ihnen hatten

begann erst spiter im Leben mit dem Laufen.

Diese achtundsechzigjihrige Frau beschloss, dass sie auch einen Marathon
laufen wollte. Sie

fuhr zu einem nahe gelegenen Geschéft und kaufte die richtigen Schuhe zum
Gehen und Laufen. An diesem Tag hat sie

begann ihr Trainingsprogramm mit einem Spaziergang in der Nachbarschaft, in
der sie wohnte. Im Laufe der nichsten

In den folgenden Wochen legte sie immer groBBere Strecken zuriick. Sie kaufte
Biicher und holte sich Rat, wie man

trainiere ihre Beine fiir das Laufen.
ALLMAHLICH AUFBAUEN

Nach zwei Monaten begann sie, im Rahmen ihrer Walking-Routine ein wenig zu
joggen. Nach



sechs Monate, sie

begann das Laufen als Teil ihrer Walking- und Joggingroutine. Am Ende des ersten
Jahres war sie bereits

bei einem Mini-Marathon in ihrer Heimatgemeinde.

Als sie fiinfundsiebzig war, hatte sie zehn 26,4-Meilen-Marathons und zwei
Fiinfzig-Meilen-Marathons absolviert.

Meilen-Langlaufmarathons. Und das Bemerkenswerteste war, dass sie vorher
noch nie gelaufen war

im Alter von achtundsechzig Jahren.

Was ist also deine Ausrede? Wenn diese achtundsechzigjéhrige Frau so spit im
Leben mit dem Sport anfangen konnte,

Warum kannst du das nicht?

Einer der groBten Garanten dafiir, dass du ein langes, gliickliches Leben fiihrst,
hellwach und voller Lebensfreude bist

Energie, ist, dass du ein regelmifiges Trainingsprogramm beginnst, vier oder
fiinf Tage pro Woche, und weiter

es fir den Rest deines Lebens.

Wenn du deine Selbstdisziplin und Willenskraft einsetzt, um ein hohes Niveau an
korperlicher Fitness und

Wenn du es dann Jahr fiir Jahr beibehiltst, wirst du dich groBartig fiihlen.

Im néchsten Kapitel erfahrst du, wie Selbstdisziplin in der Ehe eine wunderbare
Wirkung haben kann auf

ein langes, gliickliches und erfiilltes Leben mit einem anderen Menschen zu
gewihrleisten.

Aktionsiibungen:

1. Heute ist der Tag! Triff die Entscheidung, dass du das Beste erreichen wirst



physisch

Zustand deines Lebens in den kommenden Monaten und ergreife dann sofort
Malnahmen.

2. Lass dich vollstdndig medizinisch untersuchen, damit du deinen Zustand
und deine Grenzen kennst

bevor du anfangst.

3. Beginne damit, jeden Tag dreilig Minuten zu laufen, am besten gleich morgens
oder, falls nicht

am Morgen, direkt nach der Arbeit.

4. Tritt in ein Fitnessstudio oder einen Gesundheitsclub ein, bezahle fiir ein
Jahr und vereinbare einen Termin mit dir selbst, um

trainiere fiinfmal pro Woche, jeweils sechzig Minuten.

5. Stell einen Personal Trainer ein und lass dich von thm/ihr durch ein
Trainingsprogramm fiihren, das

umfasst jede Woche Aerobic, Kraft- und Beweglichkeitsiibungen.

6. Investiere in ein Laufband, ein LifeCycle oder eine elliptische Maschine und
stelle sie vor deine

Fernsehen, damit du dich zu Hause und in der Familie bewegen kannst.

7. Beginne schrittweise und arbeite dich langsam hoch, indem du dir
vornimmst, mehrere Wochen lang zu trainieren, bevor du

du einen groflen Unterschied bemerkst. Sei geduldig, ausdauernd und entschlossen.
Kapitel 18
Selbstdisziplin und Ehe

"Es ist besser, dich selbst zu kontrollieren, als tausend Schlachten zu gewinnen.
Dann ist der Sieg dein. Es



kann nicht von dir genommen werden, weder von Engeln noch von Ddmonen, weder
im Himmel noch in der Holle."

-BUDDHA

Deine Féhigkeit, eine langfristige, liebevolle Beziehung einzugehen, ist ein
wichtiger Maf3stab fiir deinen Charakter

und Personlichkeit.

Minner und Frauen werden als zwei Hélften geboren, die ein Ganzes bilden. Sie
haben unterschiedliche Qualitdten

und Eigenschaften, die, wenn sie richtig kombiniert werden, die Vollendung und
das Gleichgewicht und die Harmonie erreichen

die die Natur verlangt.

Die grundlegenden Eigenschaften fiir eine Ehe und eine liebevolle Beziehung
sind Vertrauen und Respekt. Manner und

Frauen konnen im Laufe ihres gemeinsamen Ehelebens viele
Meinungsverschiedenheiten haben, aber solange die

Wenn das Vertrauen und der Respekt zwischen den beiden Bestand haben, kann
die Ehe auf unbestimmte Zeit fortbestehen. Wenn jemals einer oder die andere

Partei dem anderen nicht mehr vertrauen kann oder den anderen nicht mehr
respektiert, ist die Beziehung beendet.

Viele Ehen werden geschieden und viele geschiedene Menschen haben mehrere
Ehen, von denen jede

endet im Scheitern. Doch manche Menschen heiraten einmal und bleiben fiir den
Rest ihres Lebens zufrieden verheiratet.

lebt. Warum ist das so?
Der Schliissel zu einer gliicklichen Ehe

Der vielleicht wichtigste Grund fiir eine gliickliche Ehe ist die Kompatibilitit.
Die beiden Menschen sind im Idealfall



Jeder hat komplementire Qualitidten und Eigenschaften, die sich gegenseitig
erganzen.

verbinden sich bequem zu einem perfekten Gleichgewicht.

Die Leute sagen oft, dass sich "Gegensédtze anziehen". Das ist ein Missverstdndnis.
Gegensitze ziehen sich nur in einer

Bereich, und das ist das Temperament. Du wirst immer am besten zu einer
Person passen, die ein

entgegengesetztes oder ausgleichendes Temperament zu deinem eigenen.

Wenn du zum Beispiel kontaktfreudig und extrovertiert bist, passt du am besten
zu einer Person, die

ist eher zuriickhaltend und in sich gekehrt. Wenn du wortgewandt und
ausdrucksstark bist, wirst du am besten zu thm passen.

mit einer Person, die entspannt und ein guter Zuhorer ist. Die Natur verlangt ein
ausgeglichenes Temperament fiir zwei

Menschen, die miteinander kompatibel und gliicklich sind.
Die Vogel der Federn

In allen anderen Bereichen, vor allem im Bereich der Werte, sind es die
Ahnlichkeiten, die anziehen.
Gleich und gleich gesellt sich gern

scharen sich zusammen. Du wirst dich immer zu Menschen hingezogen fiithlen
und am besten zu denen passen, die die

die grofte Anzahl von grundlegenden Werten mit dir selbst gemeinsam hat.

Jede Art von Liebe ist eine Reaktion auf Werte. Wir lieben das, was wir am
meisten schiatzen, sowohl in uns selbst als auch

andere. Wenn ein Paar wirklich gliicklich zusammen ist, scheinen sie die gleichen
Werte zu haben, was

Familie, Geld, Moral, Arbeit, Kinder, Politik, Religion und Menschen.



Es wird oft darauf hingewiesen, dass es gliickliche Paare gibt, die verschiedene
Parteien wihlen oder

mit unterschiedlichen religidsen Hintergriinden. Aber die entscheidende Frage
fiir Gleichgewicht und Harmonie dreht sich um

die Intensitdt, mit der eine Person etwas schitzt. Diese Intensitdt bestimmt, ob
eine Person absolut ist

und unbeugsam oder entspannt und flexibel in seinem Festhalten an einem
bestimmten Glauben {iber eine bestimmte

Teil des Lebens.

Menschen konnen sich lieben und viele Jahre lang gliicklich zusammenleben,
obwohl sie unterschiedliche

politischen Parteien, solange die politische Uberzeugung fiir keinen von ihnen
so wichtig ist, dass sie die

Vorrang vor wichtigeren Elementen ihrer Beziehung wie Kindern, Familie und
Werten.

Liebe ist unser grofites Bediirfnis im Leben

Es heif3t, dass "alles, was wir im Leben tun, entweder dazu dient, Liebe zu
bekommen oder einen Mangel an Liebe zu kompensieren".

Psychologen sind sich im Allgemeinen einig, dass die Ursache von
Personlichkeitsproblemen im Erwachsenenleben auf

zuriick zu "vorenthaltener Liebe" in der Kindheit und Jugend.

Menschen brauchen Liebe wie Rosen den Regen. Ohne ausreichende Liebe und
Akzeptanz zeigen die Menschen

alle Arten von personlichen und koérperlichen Problemen. Es ist nur moglich,
gliicklich zu sein, wenn deine Bediirfnisse nach

Liebe vollstindig erfiillt sind.



Eine gliickliche Ehe erfordert ein hohes Mal3 an Selbstdisziplin und
Selbstbeherrschung. Liebe erfordert Selbstverleugnung

und Aufopferung. Wenn du einen anderen Menschen wirklich liebst, sind sein
Gliick und sein Wohlbefinden

wichtiger werden als deine eigenen. Du bist bereit, jeden Preis zu zahlen und
alles zu tun.

Opfer bringen, um das Wohlergehen der Person, die du liebst, zu gewéhrleisten.

In der christlichen Bibel, in einem Brief an die Korinther, sagt der Apostel Paulus:
"Die Liebe leidet lange und

ist glitig; Liebe neidet nicht; Liebe racht sich nicht, ist nicht aufgeblasen.

"Die Liebe benimmt sich nicht ungebiihrlich, sucht nicht das Ihre, ldsst sich
nicht leicht reizen, denkt nicht

bose;

"Die Liebe freut sich nicht iiber Ungerechtigkeit, sondern freut sich iiber die
Wabhrheit;

"Die Liebe ertrigt alles, glaubt alles, hofft alles, ertrdgt alles. Die Liebe wird nie
scheitert."
Unterschiedliche Schlaganfille erfordern Toleranz und Verstindnis

Jeder Mensch ist ein Individuum mit einzigartigen und besonderen Merkmalen,
die ihn oder sie anders machen

von allen anderen Menschen. Jeder Mensch hat andere Ideen, Vorlieben,
Wiinsche, Hoffnungen, Trdume und

Erwartungen. Jeder Mensch hat unterschiedliche Erfahrungen gemacht und
unterschiedliche Sichtweisen und Erwartungen entwickelt.

sich mit der Welt um ihn oder sie herum auseinanderzusetzen.



Wenn du mit einer anderen Person in einer Liebesbeziehung zusammenkommst,
ist es egal, wie nah ihr euch fiihlt

und egal wie kompatibel ihr in vielerlei Hinsicht sein mogt, es wird immer
Bereiche geben, in denen ihr

Meinungsverschiedenheiten, Unzufriedenheit und Unmut. Das ist normal und
natiirlich und etwas, an dem man arbeiten muss.

durch, indem du Selbstdisziplin und Selbstbeherrschung iibst, wenn diese
Unterschiede auftreten.

Selbstdisziplin in einer Beziehung erfordert, dass du vollkommen ehrlich und
offen bist, dass du

dich selbst und versuche nie, jemand oder etwas anderes zu sein. Selbstdisziplin
und Ehrlichkeit erfordern, dass du

sage klar und deutlich, was du denkst und fiihlst, ohne Arger oder Irritation, und
dass du ruhig zuhorst

und geduldig auf die Gefiihle, Gedanken und Meinungen der anderen Person
eingehen.

Mannliche und weibliche Kommunikationsstile

Mainner und Frauen sind in vielerlei Hinsicht unterschiedlich. Laut MRT-Scans
kommunizieren Méanner, wenn sie

nutzen nur zwel Zentren ithres Gehirns. Wenn Frauen kommunizieren, nutzen sie
sieben Zentren ihres

Gehirne. Es ist, als ob Méanner zwei Scheinwerfer haben, mit denen sie
kommunizieren konnen, wiahrend das Gehirn einer Frau

1st wie ein voll erleuchteter Weihnachtsbaum.

Mainner konnen nur einen Sinneseindruck auf einmal verarbeiten, wiahrend Frauen
mehrere Sinneseindriicke verarbeiten konnen.



Eingénge. Wenn ein Mann fernsieht, sieht oder hort er nichts anderes, auch keine
Worte

die von der Seite oder von hinten zu ihm gesprochen werden. Er ist vollig auf die
visuellen Bilder und Worte auf dem Bildschirm fixiert.

den Bildschirm.

Wenn ein Mann ein Auto fahrt, muss er das Radio leiser stellen, um die Karte
zu lesen. Er muss das Radio leiser stellen

Fernsehen oder Radio, um das Telefon zu beantworten. Er kann nicht gleichzeitig
lesen und horen oder sehen. Ménner

konnen viele Dinge extrem gut, aber sie konnen immer nur eine Sache auf einmal
tun.
Mainner neigen dazu,

sehr konzentriert zu
sein.

Frauen hingegen konnen sich unterhalten, das Abendessen zubereiten,
fernsehen, die Tagespost lesen und sich mit

thre Kinder oder ihren Ehemann auf einmal. Sie sind multidimensional und konnen
mehrere Inputs verarbeiten

gleichzeitig. Sie konnen gleichzeitig sprechen und zuhoren und sich bewusst
sein, was andere Menschen um sie herum tun.

die sie tun und sagen.

Frauen sind Beziehungsexperten. Sie sind sehr sensibel fiir andere Menschen.
Wenn ein Mann und eine Frau

Wenn eine Frau an einem gesellschaftlichen Treffen teilnimmt, hat sie innerhalb
von zehn Minuten eine Analyse gemacht und

Einschétzung der Situation der anderen Personen im Raum. Im Gegensatz dazu
hat der Mann, der

wird die Frau wenig oder gar nichts bemerkt haben. Das liegt daran, dass Ménner
einfach sind



und geradlinig in

ihr Denken, wiahrend Frauen komplex sind, kleine Details wahrnehmen und
extrem sensibel fiir die

Dynamik und Nuancen der Beziehungen der Menschen um sie herum.

Ein Mann kann seine Frau am Telefon anrufen und "Hallo" sagen. Obwohl sie
nur ein Wort gehort hat, kann sie

wird sofort fragen: "Was ist los?" Sie kann eine Fiille von Bedeutungen und
Emotionen aus einem

ein einziges Wort am Telefon oder ein einziger Blick, wenn er zur Tiir reinkommt.
Der Aufbau von Beziehungen ist anstrengend

Aufgrund der vielen Unterschiede zwischen Ménnern und Frauen braucht es eine
enorme Disziplin, um die

eine langfristige, liebevolle und gliickliche Beziehung zu fiihren.

Der vielleicht wichtigste Bereich der gegenseitigen Kompatibilitit hat mit der
Disziplin des Zuhdorens zu tun.

Nur wenn zwei Menschen sich die Zeit nehmen, einander genau zuzuhoren,
wenn sie miteinander sprechen

dass die Kommunikationslinien offen bleiben, und das ist, wenn Liebe und
Harmonie in der

Beziehung.

Es gibt vier einfache Disziplinen fiir effektives Zuhoren. Sie sind vor allem fiir
Mainner von Bedeutung, die

sind notorisch schlechte Zuhorer, besonders bei den Frauen in ihrem Leben. Das
liegt nicht daran, dass sie

nicht interessiert. Das liegt einfach daran, dass ihre Gedanken auf etwas anderes
gerichtet sind und sie sich leicht



abgelenkt.
Die Disziplinen des Zuhorens

Aufmerksam zuhéren. Die erste Disziplin ist aufmerksames Zuhoren, ohne zu
unterbrechen. Hore zu, als ob

die andere Person wird gleich ein grofles Geheimnis oder die Gewinnzahl im
Lotto verraten und du wirst es horen

nur einmal.

Wenn sie mit dir reden will, solltest du, wenn du ein Mann bist, alle moglichen
Ablenkungen ausschalten. Schalte die

Fernsehen oder Radio. Lege die Zeitung oder die Post weg. Sieh ihr direkt ins
Gesicht, beuge dich leicht vor und

konzentriere dich voll und ganz auf das, was sie sagt.

Das Buch His Needs, Her Needs zeigt auf, dass das wichtigste Bediirfnis einer
Frau nach einem

Mann ist Zuneigung. Zuneigung driickst du aus, indem du ihr volle
Aufmerksamkeit schenkst, wenn sie spricht. Da du

Achte immer auf das, was du am meisten schitzt, wenn du einer anderen Person
deine Aufmerksamkeit schenkst, wihrend du

sie spricht, sagst du dieser Person, dass sie fiir dich von groBem Wert ist. Das
befriedigt das tiefste

Unterbewusste Bediirfnisse einer Frau - sich wertvoll, wichtig und respektiert zu
fiihlen.

Innehalten, bevor du antwortest. Die zweite Disziplin des Zuhorens besteht darin,
innezuhalten, bevor du antwortest. Nimm dir ein paar

Sekunden, um sorgfaltig iiber das Gesagte nachzudenken. Wenn du eine Pause
machst, vermeidest du das Risiko, dass

die andere Person zu unterbrechen, wenn sie gerade ihre Gedanken neu formuliert.
Du sagst



ihr, dass du schéatzt, was
sie gesagt hat und dass du ihre Worte sorgfaltig iiberlegst.

Ein weiterer Vorteil des Innehaltens, der Stille im Gesprich, ist, dass es dir
ermoglicht

nicht nur horen, was gesagt wurde, sondern auch, was nicht gesagt wurde oder
was zwischen den Zeilen gesagt wurde. Die

Die eigentliche Botschaft dringt in eine tiefere Ebene deines Verstandes ein und
ermdglicht es dir, besser zu verstehen und zu

daher mit mehr Bewusstsein und Sensibilitit reagieren.

Bitte um Klarstellung. Die dritte Disziplin des effektiven Zuhorens ist das
Nachfragen nach Klarstellungen.

Gehe nie davon aus, dass du automatisch weillt, was die andere Person denkt oder
fiihlt. Stattdessen, wenn du

unklar sind, frag einfach: "Wie meinst du das?" oder "Wie meinst du das
genau?"

Wenn du Fragen stellst und nach Klarheit und Bedeutung suchst, zeigst du der
anderen Person

dass du dich wirklich fiir das interessierst, was er oder sie sagt, und dass du
aufrichtig interessiert bist an

zu verstehen, wie er oder sie denkt und fiihlt.

Gib es wieder. Die vierte Disziplin des effektiven Zuhdrens besteht darin, dass du
das, was die andere Person gesagt hat, wiedergibst und mit deinen eigenen Worten
umschreibst. Das ist der "Hértetest" des Zuhorens. Das ist

wo du der anderen Person zeigst, dass du wirklich aufmerksam warst. Nur wenn

Du kannst wiederholen, was die andere Person gerade gesagt hat, und zwar in
deinen eigenen Worten.



Du beweist thm oder
dass du ihr wirklich zugehort hast.

Die meisten Probleme in Beziehungen entstehen durch schlechte
Kommunikation. Das Paar spricht nicht

oft genug zusammen oder der eine oder die andere hort nicht aufmerksam zu,
wenn der andere etwas sagen will.

Jeder Mensch hat ein gewisses emotionales Bediirfnis, mit seinem/ihrer
Ehepartner/in zu reden. Jede Person

hat auch ein emotionales Bediirfnis, ein gewisses Mal} an Zuhoren. Die am
besten kompatiblen Paare sind diejenigen, die

bei denen der Wunsch zu reden und zuzuhoren im Gleichgewicht sind. Es gibt
eine leichte Ebbe und Flut von

Gesprache, unterbrochen von angenehmen Pausen. Jeder bekommt die Chance,
seine oder ihre

und zuhoren, und beide Parteien sind zufrieden.
Totales Engagement ist unerlasslich

Liebe und Ehe erfordern das volle Engagement von beiden Menschen. Es
erfordert enorme Disziplin

in einer Beziehung "alles zu geben". Auflerdem ist das auch ungeheuer befreiend.
Nur wenn du

sich vollig auf eine Beziehung mit einer einzigen Person einlassen, die du vollig
frei bist, deine

Aufmerksamkeit auf die Entfaltung deines Potenzials in den anderen
Aspekten deines Lebens. Eine der wichtigsten Disziplinen in einer Ehe oder

Beziehung ist die der
Treue. Denn

wir in einer hochgradig sexualisierten Gesellschaft leben, gibt es Verlockungen und
Provokationen



die ganze Zeit um uns herum

und praktisch iiberall, wo wir hingehen. Es erfordert oft viel Selbstdisziplin und
Selbstbeherrschung, um sich

deinem Ehepartner wéihrend deines gesamten Ehelebens absolut treu zu sein.

Es gibt zwei Moglichkeiten, die dir helfen, die regelméaBigen Versuchungen zu
vermeiden, die das Leben der Kinder schdadigen oder sogar zerstoren konnen.

die liebevollste aller Beziehungen.

Erstens: Triff im Voraus die Entscheidung, dass du deinem Ehepartner niemals
untreu sein wirst. Wie

Wenn du einen Schlussstrich ziehen willst, triffst du im Voraus die Entscheidung,
dass du, egal was passiert, keine

sich aus irgendeinem Grund verirren.

Zweitens musst du dich disziplinieren, damit du dich nicht in Gefahr begibst.
Weigere dich, irgendwo hinzugehen oder etwas zu tun, wo

Die Versuchung kann groB sein. Vermeide es, zu Mittag zu essen, zu trinken oder
zu trinken, es sei denn, es ist aus geschéftlichen Griinden notwendig.

allein mit einem Mitglied des anderen Geschlechts zu essen. Denke daran, dass die
Sicherheit in der Menge liegt.

Stell dir bei allem, was du tust und wo du hingehst, immer wieder vor, dass dein
Ehepartner direkt vor dir steht.

neben dir, der dich beobachtet und zuhort, was du sagst und tust. Stell dir vor,
dass alles und jedes, was du

was du tust, wird deinem Ehepartner innerhalb von vierundzwanzig Stunden
gemeldet, egal wo du bist.

Nutze deine Disziplin und Willenskraft, um dir den Ruf zu erarbeiten und zu
erhalten, ein absolut ehrlicher



und treue Ehefrau.
Sei bereit, dich zu verindern

Jede Ehe ist ein "work in progress". Mit der Zeit wird sich das Wesen deiner
Ehe veriandern,

meist auf positive und konstruktive Weise.

Um eine gliickliche, harmonische und wachsende Beziehung zu erhalten, musst
du bereit sein, dich zu verdndern.

Reaktion auf verdanderte Umstidnde, vor allem wenn du Kinder hast und sie
aufwachsen sichst. Du

miissen darauf vorbereitet sein, sich mit dem Alter, neuen Jobs und Karrieren,
physischen Umziigen von einem Teil des

in ein anderes Land, Verdnderungen in den finanziellen Verhéltnissen und
Verdnderungen im Gesundheitszustand.
Flexibilitét ist absolut

die Voraussetzung fiir eine lange, gliickliche Ehe.

Es gibt nur vier Moglichkeiten, wie du dein Leben verdndern kannst. Erstens, du
kannst mehr tun
von einigen Dingen.

Zweitens: Du kannst weniger von anderen Dingen tun. Drittens kannst du etwas
beginnen, das du noch nie getan hast

vor. Und viertens kannst du mit bestimmten Dingen ganz authoren. Wann immer du
auf Widerstand stof3t

oder Frustration oder mit der Notwendigkeit einer Verdnderung konfrontiert
wirst, frage dich: "Gibt es etwas, das ich

mehr, weniger, anfangen oder authoren zu tun?"
Die vier Fragen, die du stellen solltest

RegelmiBig solltest du dich mit deinem Ehepartner und spater mit deinen Kindern
zusammensetzen, um die



den Mut, ihnen diese vier Fragen zu stellen:
1. Gibt es irgendetwas, das ich tue und von dem du mdchtest, dass ich es ofter tue?
2. Gibt es etwas, das ich tue, von dem du mdchtest, dass ich es weniger tue?

3. Gibt es etwas, das ich deiner Meinung nach tun sollte, was ich heute noch
nicht tue?

4. Gibt es irgendetwas, das ich tue, von dem du mdochtest, dass ich es
nicht mehr tue?

Wenn du den Mut und die Disziplin hast, deinem Ehepartner und deinen
Kindern diese Fragen zu stellen

Du wirst erstaunt sein iiber die Qualitdt und Tiefe der Antworten, die du
erhiltst. Du wirst

Du erhaltst fortlaufend Hinweise, wie du dein Verhalten dndern und anpassen
kannst, um ein hoheres Niveau an

Harmonie, Gliick und Liebe mit deinem Ehepartner und den anderen Mitgliedern
deiner Familie.

Dein Ehepartner sollte dein bester Freund sein

Liebe und Ehe sind vielleicht die wichtigsten Elemente eines gliicklichen, erfiillten
Lebens. Sie erfordern eine

lebenslanges Uben von Selbstdisziplin und Willenskraft, um Harmonie zu
schaffen und zu erhalten. Sie erfordern, dass

du jederzeit offen, ehrlich und aufrichtig bist.

Fiir eine gliickliche und liebevolle Ehe ist es wichtig, dass du deinen Ehepartner als
deinen Partner betrachtest.
beste Freundin.

Es sollte niemanden auf der Welt geben, mit dem du lieber Zeit verbringen wiirdest
als mit thm oder ihr.

Es sollte niemanden geben, zu dem du so offen und ehrlich bist wie zu ihm



oder sie. Wenn du siehst

Wenn du deinen Partner oder deine Partnerin als deinen besten Freund oder
deine beste Freundin betrachtest und ihn oder sie auch so behandelst, kannst du
eine liebevolle Beziehung aufbauen, die

hélt alle Tage deines Lebens an.
Wie Emmet Fox, ein spiritueller Autor und Lehrer, schrieb,

Die Liebe ist bei weitem das Wichtigste von allem. Sie vertreibt die Angst. Sie
ist die Erfiillung des Gesetzes. Sie

deckt eine Vielzahl von Siinden. Die Liebe ist absolut unbesiegbar.

Es gibt keine Schwierigkeit, die nicht mit geniigend Liebe geheilt werden kann;
keine Krankheit, die nicht mit geniigend Liebe geheilt werden kann;

keine Tiir, die sich mit genug Liebe nicht 6ffnen lésst; keine Kluft, die mit genug
Liebe nicht liberbriickt werden kann; keine Mauer, die

Es gibt keine Siinde, die nicht mit geniligend Liebe getilgt werden kann.

Es spielt keine Rolle, wie tief die Probleme sitzen, wie hoffnungslos die Aussichten
sind, wie

Wie verworren das Gewirr auch sein mag, wie grof3 der Fehler auch sein mag,
eine ausreichende Erkenntnis der Liebe wird sie alle auflosen.

Wenn du nur genug lieben konntest, wirst du das gliicklichste und méachtigste
Wesen der Welt.

Welt.

Im néchsten Kapitel erfahrst du, warum Selbstdisziplin bei der Erziehung so wichtig
ist.

gliickliche, gesunde und selbstbewusste
Kinder. Aktionsiibungen:

1. Was ist die wichtigste Einzelmalinahme, die du in diesem Moment ergreifen
konntest, um die



die
Liebe und Harmonie in deiner Ehe oder Beziehung?

2. Welche Disziplinen oder Praktiken konntest du entwickeln, um die
Qualitat der

deine Ehe fiir die andere Person?

3. Finde eine Verhaltensweise, mit der du deine Kommunikation
verbessern konntest

in deiner Ehe.

4. Setzt euch mit eurem Ehepartner zusammen und fragt ihn/sie nach Ideen
fiir Dinge, die ihr tun solltet

mehr, weniger, anfangen oder authoren zu tun.
5. Nenne die zwei Eigenschaften, die du an deinem Partner am meisten bewunderst.

6. Finde heraus, in welchen Bereichen du und dein Partner am besten
zusammenpassen.

7. Bestimme die wichtigsten Werte, die du und dein Partner teilen.
Kapitel 19
Selbstdisziplin und Kinder

"Richtige Disziplin besteht nicht in dufserem Zwang, sondern in den
Gewohnheiten des Geistes, die zu

spontan eher zu erwiinschten als zu unerwiinschten Aktivitdten."

-BERTRAND RUSSELL

Du kannst den Wert oder die Bedeutung von etwas, das du tust, berechnen,
indem du die mdglichen

die Konsequenzen, wenn du es tust oder nicht tust. Etwas, das wichtig ist, ist
etwas, das bedeutende



mogliche Folgen, wie z. B. einem rasenden Auto aus dem Weg zu springen. Das
Mitbringen von Kindern in die

Welt hat Folgen, die bis zu achtzig Jahre andauern kénnen (das ist die
durchschnittliche Lebenserwartung eines

Person heute) und dariiber hinaus in das Leben deiner Enkelkinder und Urenkel.
Deshalb

Eltern zu werden ist eines der wichtigsten Dinge, die du jemals tun wirst.

Als Erwachsener wirst du noch heute von den Dingen beeinflusst, die deine
GrofBeltern mit dir oder fiir dich getan oder nicht getan haben.

deine Eltern. Die Art und Weise, wie du deine Kinder behandelst, wird stark von
der Art und Weise beeinflusst, wie deine Eltern sie behandelt haben.

du. Das hat Folgen, die sich iiber Generationen hinweg fortsetzen, und es hat
einen enormen Einfluss auf ihre

lebenslanges Gliick und Wohlbefinden.
Deine grofite Verantwortung

Wenn du ein Kind hast, ist ein hohes Mal} an Selbstdisziplin erforderlich, um
deine Verpflichtungen zu erfiillen

und nimm deine Verantwortung wahr. An dem Tag, an dem dein erstes Kind
geboren wird, hast du ein Minimum an Verantwortung ibernommen.

zwanzigjihrige Verpflichtung, alles zu tun, um dein Kind zu einem gliicklichen,
gesunden und selbstdndigen Menschen zu erziehen.

selbstbewusster Erwachsener.

In jeder Phase des Lebens deines Kindes priagen deine Worte, Handlungen,
Nicht-Handlungen und Verhaltensweisen das Leben deines Kindes und

die das Kind beeinflussen und bestimmen, wie es sich als Erwachsener
entwickeln wird. Das grofite Bediirfnis eines Kindes ist ein ununterbrochener

Strom bedingungsloser Liebe



und Akzeptanz

von seinen oder ithren Eltern. Kinder brauchen Liebe fast so sehr wie Sauerstoft.
Die Menge der Liebe

die ein Kind vor allem in seinen ersten Lebensjahren erhilt, ist der entscheidende
Faktor dafiir, wie

gesund und gliicklich er oder sie als Erwachsener wird.
Wie Kinder '"Liebe'" buchstabieren

Wie buchstabiert ein Kind "Liebe"? T-I-M-E. Kinder bestimmen, wie wertvoll und
wichtig sie sind

und ihr Selbstbewusstsein und Selbstwertgefiihl zu entwickeln, indem sie die
Zeit messen, in der die wichtigsten

Menschen in ihrem Leben mit ihnen verbringen, wenn sie jung sind. Es gibt
keinen Ersatz fiir Zeit, und wenn

weg ist, kannst du es nicht nachholen. Das vielleicht grofte Bedauern der Eltern
1st, dass "ich nicht

Ich habe nicht genug Zeit mit meinem Kind verbracht, als es noch klein war."

Wenn du Eltern wirst, musst du dich disziplinieren und dein Leben so
organisieren, dass du

geniigend Zeit mit deinem Kind zu verbringen, wiahrend es heranwiachst. Du
musst dich disziplinieren, um die

zuriick, reduziere, verkleinere und streiche andere Aktivititen, die dich daran
hindern, ein guter Vater zu sein.

EIN AUFWACHENSRUF

Vor einigen Jahren hat ein guter Freund von mir geheiratet. Er war ein
begeisterter Golfer und spielte regelmiBig

spielte fiinfmal pro Woche Golf und flog im Winter oft in den Siiden, um
Golfurlaub zu machen



als sein lokaler
Die Golfplitze waren mit Schnee bedeckt.

Innerhalb von vier Jahren nach der Heirat bekamen er und seine Frau vier
Kinder. Trotzdem versuchte er immer noch, die

mehrmals in der Woche Golf zu spielen, wobei er sich unter der Woche von seiner
Arbeit freistellte und am Wochenende spielte.

Wochenenden.

SchlieBlich stellte ihn seine Frau zur Rede und sagte ihm, dass er nicht genug
Zeit mit seinen Kindern verbringe.

kleine Kinder. Sein Golfspiel nahm zu viele Stunden in Anspruch, die er besser
zu Hause mit den Kindern verbracht hitte.

und mit den Kindern, vor allem in ithren verletzlichsten und sensibelsten Jahren.

Thm wurde plotzlich klar, dass sich sein Leben verandert hatte. Die Dinge, die er
tun konnte, als er Single war

waren nicht mehr moglich, als er kleine Kinder bekam. Da er sehr
verantwortungsbewusst und selbst

diszipliniert, reduzierte er sein Golfspiel sofort auf einmal pro Woche und lenkte
seine Zeit und

Energie in seine Familie zu stecken. Spater erzdhlte er mir, dass dies einen
aullerordentlichen Unterschied fiir seine Ehe bedeutete

und auf die Beziehung zu seinen kleinen Kindern.
Neue Prioritiiten setzen

Wenn du heiratest, dndert sich dein Leben grundlegend. Dein Lebensstil andert
sich, und viele deiner

gemeinsame Aktivitdten ihre Bedeutung und Dringlichkeit verlieren.



Wenn dein erstes Kind geboren wird, verdandert sich dein Leben erneut. Es fiihlt
sich oft so an, als ob die erste Phase deines Lebens...

deine Jugend - ist abgefallen, wie die erste Stufe einer Rakete, und du befindest
dich jetzt aufe 1 n e r anderen Flugbahn

im Leben. In der Tat ist es nicht ungewohnlich, dass Paare ihr Leben komplett
verandern, wenn ihr erstes Kind

geboren. Sie schrinken viele ihrer fritheren sozialen Aktivititen ein oder geben sie
auf. Sie gehen nicht mehr essen und

Sie trinken nicht mehr mit Freunden und gehen an den Wochenenden nicht mehr
aus.

Sie fangen an, ein neues gemeinsames Leben rund um ihr Haus und ihre Kinder
aufzubauen. Die Kinder werden

den Mittelpunkt ihrer Zeit und Aufmerksamkeit. Die Kinder werden zum
Hauptthema ihrer Unterhaltungen.

Verantwortungsvolle Eltern betrachten die Kindererziehung als den wichtigsten
Teil ihres Lebens. Sie planen und

ihre Zeit und ihre Aktivitdten so organisieren, dass sie diese Verantwortung auf
hohem Niveau erfiillen kénnen.

Langfristiges Denken

Kinder zwingen dich dazu, langfristig zu denken. Wenn du erkennst, dass alles,
was du tust oder unterlisst, mit

deine Kinder in ihren prigenden Jahren einen bleibenden Einfluss auf
kommende Generationen haben werden, wirst du

viel aufmerksamer und sensibler fiir die Dinge, die du sagst und die Art, wie du
sie behandelst.

Wenn du jung und Single bist, kannst du "alles rauslassen". Du kannst
aufbrausen, wiitend werden, dich



deine Gefiihle frei ausleben und "deine eigene Person sein". Aber wenn du ein
Kind hast, musst du dir eine

ein hoheres Maf} an Disziplin und Selbstbeherrschung fiir dich selbst.

Kinder sind {iberempfindlich gegeniiber dem Einfluss ihrer Eltern wihrend ihrer
priagenden Jahre. Sie sehen

und erleben jedes Wort und jede Reaktion ihrer Eltern, und sie nehmen diese
Worte und Handlungen auf

in ithre Weltanschauung und ihr Selbstbild.

In fast allen Féllen, in denen du einen dysfunktionalen Erwachsenen siehst,
kannst du ihn auf dysfunktionale

Elternschaft. Als dieser dysfunktionale Erwachsene ein Kind war, haben seine
Eltern Dinge zu ihm gesagt oder getan, die ihn verletzt haben.

sie verwirrt, verangstigt und in ihnen Gefiihle von Unsicherheit, Wut und
Unterlegenheit.
Das groflte Geschenk ist die Liebe

Das grofite Geschenk, das du deinen Kindern machen kannst, ist, sie wissen zu
lassen, dass du sie zu 100 Prozent liebst.

und dass sich deine Liebe zu ihnen nie dndert, egal was passiert.
Es gibt keinen groBeren Segen fiir Kinder als die Gewissheit, dass die besten

wichtige Menschen in ithrem Leben - ihre Eltern - sie voll und ganz lieben und
sie voll und ganz akzeptieren, egal

was sie tun oder welche Fehler sie machen.

Kinder sind keine kleinen Erwachsenen. Sie haben nicht die Fahigkeit, die
richtigen Entscheidungen zu treffen.



oder falsche Dinge zu tun. Es braucht viele Jahre des Ausprobierens und der
manchmal bitteren Erfahrung, bis sie

die Weisheit und das Urteilsvermdgen zu entwickeln, die sie befdhigen, gute
Entscheidungen fiir sich und ihre

Zukunfte.

Die freundlichste Art, mit deinen Kindern umzugehen, wenn sie Fehler machen,
ist, sich ruhig zu verhalten und

Mitgefiihl zu zeigen und ihnen zu helfen, die Lektionen zu lernen, die in dem
Problem oder der Schwierigkeit enthalten sind.

Disziplin vs. Entwicklung

Viele Eltern denken, dass es ihre Aufgabe ist, ihre Kinder zu disziplinieren,
indem sie sie bestrafen, wenn sie einen

Fehler. In den 1930er Jahren, als meine Eltern aufwuchsen, wurde allgemein
gelehrt, dass die Aufgabe der

der Eltern war es, "den Willen des Kindes zu brechen". Diese Philosophie fiihrte
zu einer Generation von gebrochenen Kindern

deren Eltern es fiir ihre Pflicht hielten, sie zu formen und zu kleinen Menschen zu
machen, die ihre

Eltern fiir akzeptabel halten.

Tatsache ist aber, dass jedes Kind einzigartig ist und sich von allen anderen
Menschen auf der Welt unterscheidet. Jedes Kind

kommt mit seinem einzigartigen Temperament, seiner Personlichkeit und seinen
natiirlichen Neigungen in diese Welt.

verschiedene Interessen und Aktivititen.

Eltern sind oft erstaunt, dass jedes ihrer Kinder ganz anders ist als die anderen
Kinder,



auch wenn sie von denselben Eltern stammen und im selben Haushalt
aufwachsen. Meiner Erfahrung nach,

jedes Kind "marschiert im Takt eines anderen Trommlers".

Egal, was du mit ithnen oder fiir sie tust, sie haben ihr ganz eigenes Schicksal. Sie
werden wachsen

Sie werden mit einer bestimmten Personlichkeit aufwachsen und sich zu
bestimmten Menschen und Aktivitidten hingezogen fiihlen. Dein

Hauptaufgabe ist es, ein Umfeld zu schaffen, in dem sie sich sicher und
selbstbewusst genug fiihlen, um ihrem inneren

Eingebungen und personlichen Neigungen.
Hinterfrage deine Uberzeugungen

Ein Philosoph sagte einmal: "Bevor ich Kinder hatte, hatte ich vier Philosophien
iiber Kindererziehung. Jetzt,

Ich habe vier Kinder und keine Philosophien."

Jedes Kind ist anders als jedes andere Kind und jeder andere Mensch. Wenn du
deine Kinder erziehst,

Sei bereit, deine wichtigsten Uberzeugungen dariiber in Frage zu stellen, was sie
tun oder nicht tun oder sagen sollten,

oder sein. Sei vor allem darauf vorbereitet, zuzugeben, dass du dich irren konntest,
denn du wirst mehr

Fehler, als du dir vorstellen kannst.

Die vielleicht wichtigste Verantwortung, die du als Elternteil hast, ist es, Werte zu
vermitteln
in deinen Kindern,

insbesondere den Wert der Selbstdisziplin. Einer der hdufigsten Wiinsche, die
Eltern fiir ihre Kinder haben

Kinder mit einem Sinn fiir Selbstverantwortung und Selbstkontrolle zu erziehen.



Eltern wollen, dass ihre

Kinder zu Selbstdisziplin, Selbstbeherrschung und Selbstverleugnung zu erziehen,
oder die Fahigkeit, die

Befriedigung.
Sei ein gutes Beispiel

Albert Schweitzer schrieb einmal: "Du musst die Menschen in der Schule des
Beispiels lehren, denn sie werden an

kein anderer."

Der stirkste Einfluss, den du auf deine Kinder hast, ist das Beispiel, das du
thnen die ganze Zeit iiber gibst.

Zeit, in der sie heranwachsen. Deine Kinder beobachten dich immer aus den
Augenwinkeln

oder aus einem anderen Raum. Sie nehmen alles auf. Sie messen und analysieren
deine Verhaltensweisen, vor allem

wenn du unter Stress stehst. Indem du dein Verhalten beobachtest, besonders
wenn du wiitend oder verdrgert bist

oder wenn sie einen Fehler gemacht haben, entwickeln sie flir sich ein klares
Bild davon, wie Erwachsene sind

wie du dich in der Welt verhalten sollst.

Dein Beispiel setzt den Standard, den sie fiir die normale Art und Weise halten,
wie sich Erwachsene in verschiedenen

Umstinde, vor allem wenn sie unter Stress stehen. Deine Kinder, wenn sie dein
Beispiel bewundern und respektieren,

werden sich bemiihen, dir nachzueifern, wihrend sie aufwachsen und dann fiir
den Rest ihres Lebens.

Die beste Frage, die du dir immer wieder stellen kannst, ist vielleicht: "Welche Art
von



eine Familie wiirde meine
Familie sein, wenn alle in ihr so waren wie ich?"
Sei ein Vorbild

Wenn du dich in Selbstdisziplin und Selbstbeherrschung iibst, besonders wenn
du wiitend oder veridrgert bist, wird dein

Die Kinder nehmen die Lektion auf. Spéter, wenn sie wiitend oder verérgert sind,
werden sie Selbstdisziplin iben und

auch die Selbstbeherrschung.

In einer kiirzlich durchgefiihrten Studie kamen Forscher zu dem Schluss, dass
Kinder ihre Vorstellung von der Welt entwickeln, indem sie beobachten, wie

thre Mutter mit den Hohen und Tiefen des tdglichen Lebens umgeht. Wenn ihre
Mutter ruhig, entspannt und zufrieden wirkt

Kontrolle, gehen Kinder davon aus, dass dies eine logische und rationale Welt ist,
sodass sie viel eher

selbst Gelassenheit und Selbstbeherrschung iiben.

Wenn ihre Mutter frustriert, wiitend oder iiberfordert zu sein scheint, weil sie zu
viel zu tun und zu wenig Zeit hat,

Kinder nehmen die Weltsicht auf, dass das Leben verworren und stressig ist.
Charakterbildung

Die wichtigste Aufgabe, die du als Elternteil hast, ist es, Werte zu vermitteln und
die
Zeichen 1n deinem

Kinder. Du tust dies, indem du ihnen beibringst, welche Werte wichtig sind, vor
allem solche der Integritit und

Wabhrheit sagen. Du nimmst eine Vorbildfunktion ein und zeigst die Werte, die
du deinen Kindern vermitteln willst.



in jeder Situation haben, in der diese Werte gefragt sind.

Da der Kernwert des Charakters die Integritdt ist, ist der wichtigste Wert, den
du deinen Kindern vermittelst

Kindern ist Wahrhaftigkeit. Sehr zum Entsetzen der meisten Eltern liigen
Kinder. Wenn sie heranwachsen,

sie sagen nicht die Wahrheit. Sie erziahlen sowohl kleine als auch groB3e Liigen. Das
kommt fiir die Eltern oft {iberraschend

die das Gefiihl haben, dass sie ihre Kinder irgendwie im Stich gelassen haben
mussen.

Aber keine Sorge: Liigen ist ein normaler und natiirlicher Teil der Kindheit. Es ist
eine Form der Kommunikation, die

die Kinder an dir ausprobieren, um zu sehen, ob es funktioniert. Wenn Kinder
herausfinden, dass das Erzdhlen von Liigen ein effektiver Weg ist, um

die Dinge, die sie wollen, schnell und einfach zu bekommen, werden sie regelmifig
liigen.

Ich habe meinem Sohn Michael zum Beispiel einmal eine Frage gestellt, und er
gab mir eine Antwort, von der ich wusste, dass sie

vollig unwabhr. Ich fragte ihn: "Michael, warum hast du das gesagt? Du weif3t, dass
das eine Unverschidmtheit ist.

Liige!" Michael, der damals zehn Jahre alt war, antwortete freimiitig: "Nun, ich
dachte nur, ich probiere es mal aus.

versuchen."

Kinder probieren eine Liige aus, um zu sehen, ob sie funktioniert. Wenn es nicht
funktioniert, versuchen sie etwas anderes, und das

etwas anderes sagt normalerweise die Wahrheit.
Sag immer die Wahrheit

Eines Tages lasen meine Frau und ich eine Frage in einem Buch tiber
Kindererziehung, die lautete: "Wenn deine Kinder liigen



Du, der ihnen Angst gemacht hat, die Wahrheit zu sagen?"

Das war ein echter Augendftner fiir uns. Wir haben uns sofort mit unseren
Kindern zusammengesetzt und es thnen erzihlt,

"Von jetzt an sagst du immer die Wahrheit. Wir versprechen dir, dass du nie in
Schwierigkeiten kommst, wenn du die

die Wahrheit. Wenn du eine Liige erzéhlst, werden wir verdrgert sein und du
wirst bestraft. Aber wenn du die Wahrheit sagst, wirst du

fiir uns immer in Ordnung sein."

Von diesem Tag an haben uns unsere Kinder, mit wenigen Ausnahmen, mit der
Wabhrheit "auf die Probe gestellt". Mit der Zeit,

haben sie sich angewohnt, die Wahrheit zu sagen, egal was es war. Und wir haben
unser Versprechen gehalten. Wir haben nie

unsere Kinder bestraft, weil sie die Wahrheit gesagt haben.

Eines Tages, als wir am Familientisch sallen, sprach eines unserer Kinder iiber
sein Freund, der ihm gesagt hatte, er solle uns wegen etwas anliigen, was er
vorhatte zu tun. Mein Sohn sagte: "Ich habe ihm gesagt, dass ich meine Eltern
nie anllige".

Sein Freund sagte: "Jeder liigt seine Eltern an".

Mein Sohn wiederholte: "Ich liige meine Eltern nie an, weil ich es nicht muss.
Ich kann ihnen immer die Wahrheit sagen

und alles wird gut werden."

Unsere drei Kinder haben sich das angehort und waren alle einverstanden. Sie
sagten uns, dass dies eine tolle Familie sei

weil sie ihre Eltern nie anliigen mussten.

Das Fundament des Selbstbewusstseins



Wenn Kinder die Wahrheit sagen, wachsen sie aufrecht und stark auf, mit einem
hohen Selbstwertgefiihl und einem hohen Maf} an

Selbstvertrauen. Sie haben ein hoheres Mall an Selbstachtung und personlichem
Stolz. Sie sehen dir direkt in die

in die Augen und sagen dir genau, was sie denken und fiihlen. Sie sind ganz
anders als Kinder

die stindig liigen oder die Wahrheit verdrehen miissen, um an ihren Eltern
vorbeizukommen.

Bei der Erziehung deiner Kinder wird es unzihlige Male vorkommen, dass sie etwas
tun oder sagen, das

die du missbilligst oder die dich wiitend machen. In diesen Zeiten musst du dich
disziplinieren, um zu denken

bevor du agierst oder reagierst und dich und dein Temperament kontrollierst. Du
musst dich daran erinnern, dass das, was du

was du in einem Stressmoment tust, wird von deinem Kind registriert und
aufgezeichnet und kann Auswirkungen auf es haben

fur eine unbestimmte Zeit in die Zukunft.

Kinder lernen Werte durch Lehren und Vorbilder, die thnen immer wieder
vermittelt werden, wihrend sie aufwachsen.

Wenn du ihnen Werte beibringst und personlich die Werte der Liebe praktizierst
- besonders fiir deinen Ehepartner

-Mitgefiihl fiir diejenigen, die weniger Gliick haben, GroBziigigkeit gegeniiber
denen, die es brauchen, Geduld, wenn es

Toleranz fiir unterschiedliche Standpunkte, Mut angesichts von Schwierigkeiten
und Ausdauer bei der

Riickschldgen konfrontiert sind, werden deine Kinder diese Verhaltensweisen
als Normen libernehmen. Sie werden sie als die



wie sie auf solche Situationen reagieren sollen, wenn sie erwachsen werden.
Die Kraft des Vergebens

Einer der wichtigsten aller Werte, die du deinen Kindern beibringst, ist
Vergebung. Die Unfahigkeit zu

Vergebung liegt an der Wurzel der meisten negativen Gefiithle. Wenn du
Vergebung praktizierst, wenn du frei

Wenn die Dinge gut laufen, wachsen deine Kinder mit der Féhigkeit auf, auch
zu verzeihen. Das bewahrt sie vor Jahren der

Ungliicklichsein als Folge davon, dass jemand sie in irgendeiner Weise verletzt
hat, was immer passieren wird.

Meine Eltern waren unnachgiebig und unflexibel. Sie hatten ein geringes
Selbstwertgefiihl als Folge von schwierigen

Kindheit in der Zeit der Depression. Das fiihrte dazu, dass sie, sobald sie eine
Position zu einem Thema eingenommen hatten, wie auch immer

Wenn sie im Unrecht waren, konnten sie nie einen Riickzieher machen und
zugeben, dass sie im Unrecht waren.

Ich beschloss, dass ich genau das Gegenteil tun wiirde, wenn ich Kinder habe.
Seit der Zeit, als meine Tochter

Christina war ein kleines Madchen. Wenn ich sie aus irgendeinem Grund
anschrie, ging ich immer zu ihr und entschuldigte mich. I

wiirde sagen: "Ich hitte dich nicht anschreien sollen. Ich war im Unrecht.
Kannst du mir verzeihen?"

Wenn du Kinder aufziehst, werden sie unzédhlige Fehler machen, wéahrend sie
heranwachsen. Manchmal

wirst du iiberreagieren. Wenn du kein Heiliger bist, ist es fast unmdglich, dass
du das nicht tust. Wie auch immer,

Wann immer du einen Fehler mit deinem Kind machst, solltest du den Mut haben
und



Mitgefiihl zu verwirklichen

dass destruktive Kritik von einem Elternteil extrem schmerzhaft fiir ein Kind ist.
Geh hin und nimm sie zuriick. Entschuldige dich

und bitte dein Kind um Vergebung. Auch wenn sich das Kind daneben
benommen hat, rechtfertigt das nicht, dass du in einer Weise reagierst, die

negativen und verletzenden Weise gegeniiber deinem Kind. Sag einfach: "Ich
entschuldige mich. Wirst du mir verzeihen?"

Und das werden sie immer. In dem Moment, in dem du dich entschuldigst und
deine Kinder bittest, dir alles zu verzeihen

du sie verletzt hast, befreist du sie von negativen Gefiihlen oder
Minderwertigkeitsgefiihlen. Durch

Wenn du sie zuriicknimmst, kannst du sie wieder gliicklich und selbstbewusst
machen.

Der Unterricht fiir deine Kinder ist nie zu Ende

Richtige Werte zu entwickeln und deinen Kindern richtiges Verhalten
beizubringen, ist eine lebenslange Aufgabe. Du kannst nicht

einen einzigen Vortrag liber Wahrhaftigkeit und Mitgefiihl halten und es dann
vergessen.
Du musst die

Lektion durch Diskussionen und Beispiele immer wieder, Jahr fiir Jahr,
wihrend der ganzen Zeit, in der deine Kinder

mit dir.

In einem Brief an Miss Manners fragte ein Elternteil: "Wie lange dauert es, meinen
Kindern Tischmanieren beizubringen?

Manieren? Egal, was ich sage, es scheint, dass meine Kinder immer noch
unmanierlich und unorganisiert essen.

Weg." Miss Manners antwortete: "Hab Geduld. Es braucht etwa flinfzehn Jahre
kontinuierlicher



Wiederholungen, um deinen Kindern Tischmanieren beizubringen. Und selbst dann
gibt es keine Garantie, dass deine

Der Unterricht wird erfolgreich sein."
Sei ihr Vorbild

Wenn du willst, dass deine Kinder sich auf eine bestimmte Art und Weise
verhalten, musst du ihnen diese Art von Verhalten natiirlich vorleben.

Verhalten kontinuierlich, Jahr fiir Jahr. Wenn du willst, dass deine Kinder sich
richtig anziehen,
Du musst dich anziechen

richtig. Wenn du willst, dass deine Kinder sich richtig pflegen, musst du dich
selbst richtig pflegen

auch. Wenn du willst, dass deine Kinder organisiert und effizient sind, musst du
thnen den Weg zeigen, indem du

selbst organisiert und effizient.

Erinnere dich jeden Tag daran, dass deine Kinder sich so verhalten werden, wie
du dich fiir den Rest deines Lebens verhalten wirst.

ihr Leben. Wenn du so denkst, zwingt dich das zu einem hoheren Mal3 an
Selbstdisziplin und Selbstdisziplinierung.

Kontrolle, weil du weilt, dass die Konsequenzen deines Verhaltens die Chancen
deiner Kinder beeinflussen werden

1m Leben in vielen Jahren.

Die Disziplin, Kinder so zu erziehen, dass sie mit einem hohen Selbstwertgefiihl
aufwachsen, positiv sind und

Selbstvertrauen in sich selbst und ihren eigenen Wert zu haben, ist eines der
wichtigsten Dinge, die du jemals tust. Die

Die Ergebnisse deiner Kindererziehung werden dich dein ganzes Leben lang
begleiten.

Aktionsiibungen:



1. Welche zwei Eigenschaften sollen deine Kinder an dir erkennen, wenn
sie dich beobachten?

dein Verhalten?

2. Welche zwei Eigenschaften wiirdest du deinen Kindern am liebsten
vermitteln, und wie konntest du

du das erreichen?

3. Wenn du ein gutes Vorbild fiir deine Kinder wérst, wie wiirden deine
Verhaltensweisen

anders sein, ab heute?

4. Welche Fehler haben deine Kinder gemacht, die du verzeihen und vergessen
solltest?

sofort beginnen?
5. Welche MaBnahmen wirst du sofort ergreifen, um mehr Zeit mit deinen
Kindern zu verbringen?

6. Was konntest du tun, um deinen Kindern die Eigenschaft der
Wahrhaftigkeit zu vermitteln?

7. Wie kannst du deine Kinder ermutigen und belohnen, damit sie mehr
Selbstdisziplin, Selbstbeherrschung und Selbstbeherrschung?

Kapitel 20

Selbstdisziplin und Freundschaft

"Alles, was du im Leben willst, hat seinen Preis. Es gibt einen Preis zu zahlen, wenn
du

die Dinge besser zu machen, einen Preis dafiir zu zahlen, die Dinge so zu lassen,
wie sie sind, einen Preis fiir alles.”



-HARRY BROWNE

Ganze 85 Prozent deines Gliicks kommen aus gliicklichen Beziehungen zu
anderen Menschen.

Leider werden 85 Prozent deiner Probleme und deines Ungliicks mit anderen
Menschen zusammenhéngen.

auch die Menschen. In den Kapiteln 18 und 19 werden einige Ideen vorgestellt, wie
man eine gliicklichere Ehe fiihren und seine Kinder erziehen kann.

gliicklichere Kinder, aber neben deiner Familie sind natiirlich auch deine
Freundschaften wichtig fiir deine

Wohlbefinden.

Deshalb ist es wichtig, dass du absolut exzellent im Umgang mit Menschen wirst.
Zum Gliick ist dies eine

erlernbare Fahigkeit. Du kannst einer der beliebtesten Menschen in deinem
Arbeits- und Freundeskreis werden, indem du

einfach die Verhaltensweisen an den Tag zu legen, die andere beliebte Menschen
regelméBig praktizieren.

Aristoteles schrieb, dass der Mensch ein soziales Tier ist. Das bedeutet, dass wir
uns liber unsere sozialen Beziehungen definieren.

Beziehungen zu anderen Menschen. Unsere Schicksale werden durch unsere
Interaktionen mit anderen bestimmt und

thre mit uns. Wir lernen, wer wir sind und was wir tiber uns selbst wissen, nur durch
die Interaktion mit anderen

Menschen.
Der Kern der Personlichkeit

Psychologen sagen uns, dass alles, was wir tun, entweder dazu dient, unser
Selbstwertgefiihl aufzubauen oder es zu schiitzen vor



von anderen Menschen niedergerissen zu werden. Jeder Mensch ist
hypersensibel, was sein eigenes Gefiihl fiir

personlichen Wert und Bedeutung.

Dein Selbstwertgefiihl - wie du dich selbst siehst, wie sehr du dich magst - ist
weitgehend

von deinem Selbstbild bestimmt, also von der Art und Weise, wie du dich siehst und
iiber dich denkst.
Dein Selbstbild ist gemacht

besteht aus drei Teilen, wie die drei Keile einer Torte, die sich gegenseitig
beriihren:

1. Erstens: Dein Selbstbild besteht aus der Art und Weise, wie du dich selbst
siehst. Dies bestimmt weitgehend

die Art, wie du gehst, sprichst, dich verhiltst und mit anderen interagierst.

2. Der zweite Teil deines Selbstbildes ist die Art und Weise, wie du glaubst, dass
andere dich sehen. Wenn du denkst, dass andere

Menschen dich mogen, respektieren und bewundern, siehst du dich selbst positiv
und genief3t hohere

Gefiihle von Selbstwertgefiihl und Selbstherrlichkeit.

3. Der dritte Teil deines Selbstbildes ist die Art und Weise, wie die Menschen
dich tatsdichlich sehen und behandeln. Wenn

du denkst, du bist beliebt und beliebt und jemand behandelt dich unhéflich oder
respektlos,

kann das ein Schock fiir dein Selbstbild sein und dein Selbstwertgefiihl senken.
Auf der anderen Seite, wenn du sichst

und die Menschen, denen du begegnest, behandeln dich, als wirst du ein
wertvoller Mensch.

und wichtige Person, kannst du einen positiven Schock fiir dein Selbstbild
erleben, der dich dazu bringt



dich noch mehr mogen und schétzen.
Der Schliissel zum Gliicklichsein

Wirklich gliicklich bist du nur, wenn du das Gefiihl hast, dass alle drei Teile deines
Selbstbildes iibereinstimmen. Du bist

Du bist erst dann gliicklich, wenn du das Gefiihl hast, dass die Art und Weise,
wie du dich selbst siehst, die Art und Weise, wie du glaubst, dass andere dich
sehen, und die Art und Weise

sie tatsidchlich sehen, dass ihr alle in einer bestimmten Situation konsequent zu sein
scheint.

Im Leben suchst du dir Freundschaften und Beziehungen zu Menschen, bei
denen du dich wohl fiihlst

die Art und Weise, wie du dich selbst siehst und tiber dich denkst. Wenn du mit
Menschen zusammen bist, die dich behandeln, als ob du

wertvoll und wichtig sind, hast du ein hoheres Selbstwertgefiihl. Du magst und
respektierst dich selbst

mehr. Du fiihlst dich in ihrer Gegenwart gliicklich.

In der Schule hast du zum Beispiel immer besser abgeschnitten und bessere
Noten bekommen, wenn du das Gefiihl hattest, dass der Lehrer

dich mag und sich um dich kiimmert. Bei der Arbeit ist der vielleicht grof3te
Motivator eine Haltung der Riicksichtnahme

von Seiten des Chefs gegeniiber dem Arbeitnehmer. Wenn ein Mitarbeiter das
Gefiihl hat, dass der Chef sich um 1thn kiimmert

Wenn wir ihn als Person und nicht nur als Angestellten sehen, fiihlt er sich
wertvoller und erledigt seine Arbeit besser.

Das Gesetz des indirekten Aufwands

Das Geheimnis des Aufbaus und der Pflege wunderbarer Freundschaften und
Beziehungen ist einfach. Es ist fiir dich

das Gesetz der indirekten Anstrengung in jeder Interaktion mit anderen Menschen
zu praktizieren.



Du musst aus dir selbst und deinen eigenen Sorgen herauskommen, um dich auf
andere Menschen und

wie sie denken und fithlen konnten.

Wenn du also einen Freund haben willst, musst du zuerst ein Freund sein. Wenn
du willst, dass die Leute dich mogen,

solltest du sie zuerst mégen. Wenn du willst, dass man dich respektiert, solltest du
zuerst
respektiere sie. Wenn du

Wenn du andere beeindrucken willst, solltest du zuerst von ihnen beeindruckt
sein. Auf diese Weise kannst du auf Menschen zugehen

indirekt appellierst du an ihre tiefsten unterbewussten Bediirfnisse.
Steigere das Selbstwertgefiihl anderer Menschen

Das tiefste unterbewusste Bediirfnis, das Menschen haben, ist das Bediirfnis, sich
wichtig zu flhlen.
Da du dies hast

Wenn du das Gesetz der indirekten Anstrengung anwendest und dich darauf
konzentrierst, dass sich andere Menschen

Wichtig ist, dass du ihr Selbstbild stérkst, ihr Selbstwertgefiihl steigerst und
dafiir sorgst, dass sie sich gliicklich fiihlen.

und damit auch uber dich selbst.

Wann immer du etwas sagst oder tust, um das Selbstwertgefiihl einer anderen
Person zu steigern, 16st du eine

"Bumerang"-Effekt, der dazu fiihrt, dass dein eigenes Selbstwertgefiihl zur
gleichen Zeit und im gleichen Mal3e steigt wie dein eigenes.

messen. Du kannst niemals etwas tun oder sagen, damit sich eine andere Person
besser fiihlt, ohne

gleichzeitig ein besseres Gefiihl fiir dich selbst.

Es erfordert enorme Selbstdisziplin und Selbstbeherrschung, damit du dich iiber



selbst. Anstatt zu versuchen

Wenn du andere Menschen dazu bringen willst, dich zu mdgen und von dir
beeindruckt zu sein, konzentriere dich zuerst darauf, sie zu mégen und

von ihnen beeindruckt.
Sieben Wege, damit sich Menschen wichtig fiihlen

Der Schliissel zu guten Beziehungen zu anderen ist ganz einfach: Gib thnen das
Gefiihl, wichtig zu sein. Zum

Inwieweit du anderen Menschen das Gefiihl geben kannst, wichtig zu sein -
angefangen bei den Mitgliedern deiner Familie

und dann auf deine Freunde und Kollegen ausweiten - du wirst zu einem der
beliebtesten

Menschen in deiner Welt.

Es gibt sieben Mdoglichkeiten, anderen Menschen das Gefiihl zu geben, wichtig zu
sein. Dies sind einfache Praktiken, die du

lernen durch Wiederholung.

1. Akzeptiere die Menschen so, wie sie sind: Eine der tiefsten Sehnsiichte
der menschlichen Natur ist es, akzeptiert zu werden

von anderen Menschen ohne Urteil, Bewertung oder Kritik. Psychologen
nennen dieses Verhalten

"Unbedingte positive Wertschitzung". Das ist, wenn du die andere Person
vollstdndig akzeptierst, ohne

Vorbehalt, genau so wie er oder sie ist.

Da die meisten Menschen urteilend und kritisch sind, ist es wichtig, von einem
anderen Menschen bedingungslos akzeptiert zu werden.

hebt das Selbstwertgefiihl der betreffenden Person, stérkt ihr Selbstbild und macht
sie gliicklich



uber ihn oder sie.

In dem Film "Bridget Jones Diary" dreht sich alles um die Entdeckung von
Bridget, dass sie

einen Mann gefunden, "der mich so mag, wie ich bin". Das wurde als eine so
erstaunliche Sache angesehen, dass

passieren. Alle ihre Freunde waren erstaunt, dass jemand eine Beziehung fiihren
konnte, die auf

bedingungslose Akzeptanz durch eine andere Person.

Wenn du andere Menschen ansiehst und thnen ein echtes Lacheln schenkst,
fiihlen sie sich selbst gliicklicher.

Ihr Selbstwertgefiihl steigt. Sie fiihlen sich wertvoller und wichtiger.

Wenn du aufhorst, tiber dich selbst und den Eindruck, den du auf andere
machst, nachzudenken und stattdessen

Wenn du anfingst, éiber andere und den Eindruck, den sie auf dich machen,
nachzudenken, kannst du dich entspannen. Du nimmst einen tiefen

Atme durch und ldchle die Leute einfach an, wenn du sie triffst und griif3e sie zu
Hause und bei der Arbeit. Es ist eine

eine der starksten Verhaltensweisen, die dein Selbstwertgefiihl und deine
Beziehungen stirken konnen. Menschen anldcheln

gibt ithnen das Gefiihl, wichtig und wertvoll zu sein.

2. Zeige deine Wertschiitzung fiir andere: Wann immer du eine andere
Person fiir etwas schétzt, das

du das Selbstwertgefiihl dieser Person steigerst und ihr das Gefiihl gibst, dass sie
sich besser fiihlt, als wenn sie es selbst getan oder gesagt hitte.

wichtig. Zeichen der Wertschétzung - von einem kleinen Nicken und Lécheln bis
hin zu Karten,



Briefe und Geschenke - heben das Selbstwertgefiihl der Menschen und sorgen
dafiir, dass sie sich selbst mehr mogen. Infolgedessen wird durch

das Gesetz der indirekten Anstrengung, werden sie dich auch mehr mogen.

Die einfachste Art, Wertschatzung auszudriicken, ist, einfach "Danke" zu sagen.
Die Worte "Danke"

werden in jeder Sprache und iiberall auf der Welt sehr geschétzt. Ich bin in
neunzig Linder gereist,

und das allererste, was ich tue, ist, die Worter fiir "bitte" und "danke" zu lernen.
Jedes Mal, wenn du diese

Worte, werden die Menschen heller, ldcheln und freuen sich, in deiner Gegenwart
Zu sein.

Jedes Mal, wenn du "Danke" sagst, hat das eine fast magische Wirkung auf die
andere Person. Es gibt ihm das Gefiihl

wichtig und freuen sich viel mehr dariiber, in deiner Gegenwart zu sein und dir bei
allem zu helfen, was du brauchst.

3. Sei sympathisch: Die Menschen, die in jeder Situation am meisten
willkommen sind, sind diejenigen, die im Allgemeinen

angenehm und positiv mit anderen umgehen. Auf der anderen Seite gibt es
streitlustige Menschen, die Fragen stellen und sich beschweren,

und nicht einverstanden sind, sind selten irgendwo willkommen.

Wenn du nickst, 1dchelst und einer anderen Person zustimmst, wenn sie spricht oder
eine Aussage macht

Mit deiner Meinung gibst du dieser Person das Gefiihl, intelligent, respektiert,
wertvoll und wichtig zu sein. Wenn du

mit einer anderen Person einverstanden ist, auch wenn sie etwas sagt, mit dem
du vielleicht nicht ganz einverstanden bist.

Du sorgst dafiir, dass sich diese Person in deiner Gegenwart wohlfiihlt.



In meiner Arbeit als professioneller Redner treffe ich jedes Jahr Tausende von
Menschen.
Sie kommen auf mich zu

und dullern oft Meinungen zu Themen, iiber die ich oft gut informiert bin und
sie offensichtlich nicht.

Manchmal sagen sie ldcherliche Dinge, die entweder nicht wahr sind oder keinen
Sinn ergeben.

In jedem Fall aber lachle ich und stimme zu, nicke und stelle ihnen Fragen und
hore ithnen zu

ihre Ideen und Meinungen auszudriicken. Sie gehen mit dem Gefiihl nach Hause,
ein gutes Gesprach gefiihrt zu haben mit

den Sprecher und dass ich wahrscheinlich mit ithnen iibereinstimme. Es kostet mich
nichts und es macht sie gliicklich. Es macht

sie sich wichtig fiihlen.

4. Zeige deine Bewunderung: Menschen investieren in der Regel eine Menge
personlicher Emotionen in ihre Besitztiimer,

Eigenschaften und Errungenschaften. Wenn du etwas bewunderst, das einer
anderen Person gehort, macht es sie

sich iiber sich selbst freuen. Wie Abraham Lincoln sagte: "Jeder mag ein
Kompliment".

Bringe deine Bewunderung fiir das Aussehen von Menschen und bestimmte
Kleidungsstiicke zum Ausdruck. Manner

werden besonders gelobt, wenn du etwas Nettes iiber ihre Krawatten oder ihre
Schuhe sagst. Frauen

freuen sich iiber Komplimente zu ihren Haaren oder einem anderen Teil ihres
Aussehens.
Die Menschen verbringen eine Menge

Sie nehmen sich viel Zeit, um sich vorzubereiten, bevor sie loszichen.

Du kannst auch die Eigenschaften einer Person loben, indem du Dinge sagst wie



wie: "Du bist

sicherlich hartndckig." Menschen investieren ihr ganzes Leben in die
Entwicklung von Eigenschaften und Qualitéten - vor allem

positive Eigenschaften - und sie fiihlen sich geschmeichelt, wenn du sie bemerkst
und ithnen Komplimente machst.

Mache einer Person ein Kompliment fiir ihre Leistungen. Sag den Leuten, wie
sehr du ihr Zuhause oder ihr Biiro bewunderst

oder das Unternehmen, das sie aufgebaut haben oder die Position, die sie in
diesem Unternechmen erreicht haben.

5. Schenke anderen Aufmerksamkeit: Die vielleicht wirkungsvollste
Methode, das Selbstwertgefiihl einer anderen Person zu steigern, ist

dass du ihm aufmerksam zuhorst, wenn er spricht. In meinem Buch Die Macht des
Charmes,
mein Koautor Ron

Arden und ich erkliren, wie es ist, einem Menschen zuzuhoren, wiahrend er
konzentriert iiber ein Thema spricht.

als charmantes Verhalten wahrgenommen.

Der Schliissel zum guten Zuhoren liegt darin, dass du Fragen stellst und dich
dann auf jedes Wort der Antworten einlésst.

Wenn die Person langsamer wird oder zum Ende einer Aussage kommt, stell eine
weitere Frage. Nach vorne lehnen

Aufmerksam. Hore zu, ohne zu unterbrechen. Hore zu, als ob das, was die
Person sagt, das Kliigste und

die interessanteste Sache, die du je gehort hast.

Wenn Menschen aufmerksam zugehort wird, schiittet ihr Gehirn Endorphine aus.
Infolgedessen fiihlen sie sich

gliicklich tiber sich selbst. Ihr Selbstwertgefiihl steigt. Mehr noch: Sie assoziieren



dieses gliickliche Gefiihl

in deiner Gegenwart zu sein. Dadurch wird dich € 1 n € Person mehr mogen
und dich interessanter finden.

und intelligente Person.

6. Kritisiere, verurteile oder beschwere dich nie tiber irgendetwas, weder
direkt noch indirekt.

Tue oder sage nie etwas, was das Selbstwertgefiihl einer Person senkt oder ihr
das Gefiihl gibt, weniger wichtig zu sein oder

wertvoll. Weigere dich, zu tratschen oder negativ iiber andere Menschen zu
sprechen. Sage niemals etwas liber eine

Person, die du ihr nicht ins Gesicht sagen wiirdest.

Die schidlichste Kraft in allen menschlichen Beziehungen ist destruktive Kritik. Sie
senkt das Selbstwertgefiihl einer Person

Selbstwertgefiihl, macht ithn wiitend und defensiv und bewirkt, dass er die Quelle
nicht mag. Also niemals

dich iiber Menschen oder Situationen beschweren, die du nicht magst.

Das haufigste Wort, um die beliebtesten Menschen in jedem Bereich zu
beschreiben, 1st das Wort "nett".

Wenn du an ein Geschift denkst, das du gerne besuchst, oder an ein Restaurant,
das du gerne besuchst, denkst du immer

denkst, dass die Leute dort "nett" sind. Wann immer du jemanden empfiehlst
oder an jemanden verweist

sonst erwahnst du immer, dass er oder sie ein "netter Mensch" ist.

Im Verkauf und im Geschéftsleben sind die netten Leute immer die
erfolgreichsten. Menschen kaufen gerne von

sie, kaufen sie wieder und empfehlen sie dann ihren Freunden. Die Menschen sehen
gerne



nette Leute, und sie
Ich freue mich darauf, sie wiederzusehen.

Auf die Frage, was sie mit dem Wort "nett" meinen, sagen die Leute, dass er oder
sie "frohlich" ist. Je mehr

positiv bist, desto frohlicher bist du wahrscheinlich auch. Je fréhlicher du bist,
desto netter bist du

Personlichkeit, die du haben wirst. Je sympathischer du bist, desto mehr freuen
sich die Leute auf dich.

dich zu sehen und in deiner Néhe zu sein.

7. Sei hoflich, besorgt und riicksichtsvoll gegeniiber jedem, den du triffst:
Betrachte dies als "die drei

Cs" und iibe sie mit jedem, den du triffst.

Wenn du jemanden mit Héflichkeit und Respekt behandelst, fiihlt er oder sie sich
wertvoller und wichtiger.

Wenn du einer Person das Gefiihl gibst, wertvoll zu sein und respektiert zu
werden, wird diese Person ihrerseits Wertschitzung und

dich noch mehr respektieren.

Wenn du dich um die Dinge kiimmerst, die im Leben einer Person passieren, wird
sie sich fiir dich erwarmen

und mag dich mehr. Wenn eine Person eine schwierige Situation hat und du deine
Besorgnis ausdriickst oder

Mitgefiihl, beriihrst du sein Herz. Du verbindest dich mit seinen Gefiihlen. Auf
diese Weise machst du dich zu einem

sympathischere Person.

Riicksichtnahme ist das dritte der drei Ks. Wenn du Riicksicht nimmst,
disziplinierst du



dass du Dinge tust und sagst, die den Menschen das Gefiihl geben, wertvoller und
wichtiger zu sein.

Sei besorgt um andere Menschen

Wenn du Menschen zum ersten Mal oder nach langerer Zeit wieder triffst, frage sie,
wie es ithnen geht, und

dann hore dir die Antworten genau an. Die Menschen werden dir oft eine Sorge
oder ein Problem in threm Leben mitteilen.

Leben. Wenn das der Fall ist, nimm Riicksicht und sei sensibel. Behandle das
Problem oder die Schwierigkeit, als ob

wenn es dir extrem wichtig wére. Erstaunlich genug, wenn du so tust, als ob du
wirklich interessiert warst

Wenn du dich mit einem Problem oder einer Situation im Leben einer anderen
Person beschéftigst, fiihlst du dich sehr schnell

wirklich emotional von der anderen Person betroffen sind.

Die Regel fiir den Aufbau lebenslanger Freundschaften und wunderbarer
Beziehungen ist einfach.
Losen Sie das von

von nun an werden sich die Menschen, wenn sie dich verlassen, viel besser
fiihlen, als wenn sie dich betreten.

deine Anwesenheit. Praktiziere all die oben genannten Ideen, damit sich die
Menschen wichtig fiihlen. Suche nach Moglichkeiten, die

das Selbstwertgefiihl der Menschen und stirkt ihr Selbstbild. Gib ithnen das
Gefiihl, dass sie wertvoll sind und

wert. AuBerdem macht alles, was du tust oder sagst, damit sich eine andere
Person wichtig fiihlt

du dich auch wichtig fiihlst.

Aktionsiibungen:



1. Erstelle eine Liste mit den wichtigsten Freunden in deinem Arbeits- und
Privatleben. Was konntest du

tun, damit sie sich selbst besser fiihlen?

2. Finde die erste Sache, die du in jedem Treffen oder jeder Begegnung tun
konntest, um dein Gegeniiber zu

Person das Gefiihl, wichtig zu sein.

3. Nimm dir vor, jedem Menschen das Gefiihl zu geben, dass er oder sie
wertvoller ist, weil er oder sie

sprach zu dir.

4. Ube dich in all deinen Beziehungen in Urteilslosigkeit. Nimm immer das
Beste an

Absichten der anderen.

5. Stell dir vor, dass jeder Mensch, den du triffst, nur noch eine kurze Zeit zu
leben hat und du der einzige

Person, die es weil3.

6. Finde etwas an jeder Person, das dich beeindruckt, und erzihle es dann der
anderen Person

wie beeindruckt du bist.

7. Stell dir vor, es gibt eine versteckte Kamera und ein Mikrofon, die jede
deiner Interaktionen aufzeichnen.

mit anderen Menschen haben. Wie wirdest du dich anders verhalten?

Kapitel 21

Selbstdisziplin und Seelenfrieden



"Die Menschen sind bestrebt, ihre Lebensumstdande zu verbessern, aber sie sind
nicht bereit, sich selbst zu verbessern;

bleiben sie deshalb gebunden. Der Mensch, der nicht vor der Selbstkreuzigung
zurtickschreckt, kann niemals

das Ziel, auf das er sein Herz gesetzt hat, nicht erreichen kann. Das gilt fiir
irdische wie fiir himmlische

Dinge. Auch der Mann, dessen Ziel es ist, Reichtum zu erwerben, muss bereit
sein, grofie

personliche Opfer bringen muss, bevor er sein Ziel erreichen kann; und wie viel
mehr gilt das fiir den, der

ein starkes und gut geordnetes Leben verwirklichen wiirde."
-JAMES ALLEN

Du brauchst ein hohes MaB3 an Selbstdisziplin, wenn du wirklich alle deine
inneren Ressourcen entwickeln willst und

erfiille dein wahres Potenzial. Zu allen Zeiten, in allen Religionen und
Philosophien ist das hochste menschliche

Gut oder Idee ist der Seelenfrieden. Deine Fahigkeit, deinen eigenen
Seelenfrieden zu erreichen, ist die wahre

MaBstab fiir deinen Erfolg und die wichtigste Determinante fiir dein Gliick.

Um dich geistig weiterzuentwickeln und ein voll funktionstédhiger Mensch zu
werden, musst du dich regelmiBig

Disziplin und Selbstbeherrschung fiir deine Gedanken, Gefiihle und Handlungen.
Spirituelle Entwicklung, innerer Frieden,

und die Erfahrung von Freude erfordern alle Selbstbeherrschung und
Selbstkontrolle.

AuBerer versus innerer Erfolg

Um in der "duBleren Welt" erfolgreich zu sein, musst du dich disziplinieren, dich zu
konzentrieren und



konzentriere dich, arbeite hart an

deinen Job, arbeite kontinuierlich an deinen Zielen und werde immer besser und
fahiger, je weiter du dich entwickelst

weiter und aufwarts im Leben.

Um in der "inneren Welt" erfolgreich zu sein, sind jedoch fast die
entgegengesetzten Fihigkeiten erforderlich.
Um die innere

Frieden zu finden, musst du dich disziplinieren, alles loszulassen, was dein Gefiihl
des inneren Friedens storen kann.

und Zufriedenheit.

Der Zen-Buddhismus lehrt, dass die Hauptursache fiir menschliches Leiden und
Ungliicklichsein "Anhaftung" ist.

Menschen hingen an Ideen, Meinungen und materiellen Dingen, und dann lassen
sie nur ungern los

sie. Manchmal beschéftigen sich die Menschen so sehr mit diesen dufleren
Faktoren, dass sie sich auf ihre mentale

und korperliche Gesundheit - und hélt sie sogar nachts wach.

Wenn du dich in Loslosung iibst, indem du dich emotional von Dingen oder
Ergebnissen trennst, wird die

Auch die negativen Emotionen, die damit verbunden sind, héren auf, so wie man
ein Licht aus der Steckdose zieht.

Das Bediirfnis, Recht zu haben

Die meisten Menschen haben ein tiefes Bediirfnis, Recht zu haben. Wenn du
jedoch aufhorst, dich darum zu kiimmern, ob du Recht hast oder

falsch, verschwinden alle Emotionen, die dieses Bediirfnis nach Richtigkeit
umgeben. Dr. Gerald Jampolsky fragte

die grofBe Frage: "Willst du Recht haben, oder willst du gliicklich sein?"



Manche Menschen engagieren sich leidenschaftlich fiir ihre politischen oder
religidsen Uberzeugungen, die alle von

auf irgendeine Weise von jemand anderem gelernt. Aber wenn du diese
Uberzeugungen fiir eine Weile beiseite legst, verlieren sie

ihre Fahigkeit, deine Gefiihle zu wecken oder deine Wut zu entfachen.

Ich habe Freunde und treffe Menschen mit Ideen und Meinungen, die liber die
ganze Bandbreite der politischen und

religiosen Spektren. In den meisten Fillen kommen wir gut miteinander aus,
weil wir die Unterschiede einfach beiseite lassen.

Diskussion von Meinungen, bei denen wir unterschiedlicher Meinung sind. Wir
haben bewusst und absichtlich
uns disziplinieren, um

Wir 16sen uns von diesen Ideen und konzentrieren uns stattdessen auf Themen,
bei denen wir uns einig sind und die wir teilen.

gemeinsame Interessen.

Weigere dich, jemanden fiir irgendetwas zu beschuldigen

Die Hauptursache fiir negative Emotionen und der wichtigste Zerstorer des inneren
Friedens ist

tadeln. Als ich

Wie bereits im Buch erwihnt, ist es nicht moglich, eine negative Emotion zu
haben, ohne dass jemand

oder etwas, das in irgendeiner Weise oder fiir etwas verantwortlich ist.
Schuld erfordert einen oder beide Faktoren, um zu existieren. Der erste ist die
Identifizierung.

Dies geschieht, wenn

Du nimmst etwas personlich: Du identifizierst dich damit. Sobald du dich dafiir
entscheidest, zu fithlen, dass jemand

etwas Negatives getan oder gesagt hast, das deine personlichen Interessen in
irgendeiner Weise beeintrachtigt, hast du sofort



werden wiitend und geben der Person die Schuld.

Selbst wenn jemand, der zur Arbeit eilt, vollig iiberfordert ist und vielleicht
gerade eine

Streit mit seinem oder ihrem Ehepartner versehentlich im Verkehr schneidet,
kannst du sofort wiitend werden auf

diese Person, einen vollig Fremden, weil du sein Fahrverhalten
personlich.

Aber wenn du dich disziplinierst, dich zu 16sen und die Dinge nicht mehr
personlich zu nehmen, werden die negativen

Die mit der Person oder dem Vorfall verbundene emotionale Ladung hort fast
sofort auf. Zum Beispiel, wenn

Wenn dich jemand im StraBenverkehr schneidet, kannst du dich emotional von der
Situation 16sen, indem du zu dir sagst,

"Na ja, er hat es wahrscheinlich eilig, zur Arbeit zu kommen. Vielleicht ist er spit
dran."

In dem Moment, in dem du das zu dir selbst sagst, verschwindet alle
Negativitdt, die mit dem Ereignis verbunden ist, und du

wieder ruhig, entspannt und positiv werden.
Gib dein Leiden auf

Die zweite Ursache fiir Schuldzuweisungen ist die Rechtfertigung. Dies
geschieht, wenn du dir (und anderen) sagst

warum du das Recht hast, in dieser Situation wiitend oder verédrgert zu sein.

Viele Menschen verlieben sich in ihr Leiden. Thre vergangenen Probleme
werden zum Hauptfokus ihrer

Leben. Sie denken die ganze Zeit dariiber nach, was passiert ist. Sie gehen durch
den Tag und sogar durch die Nacht

wiitende Gespriache mit Menschen zu fiihren, die nicht anwesend sind, Menschen,
die



von denen sie
glauben, dass sie sie
in der
Vergangenheit
verletzt haben.

Wann immer sie fiir ldngere Zeit in ein Gesprach verwickelt werden, bringen sie
thr Leiden zum Vorschein, wie ein

Héndler auf einem Basar und zeigen es der anderen Person. Sie recyceln dann
durch die ungliicklichen Ereignisse von

ihr Leben, erzdhlen, was passiert ist, wie schlecht sie behandelt wurden und wie
furchtbar die andere Person war

sich auf diese Weise verhalten haben.

Wenn du dich jedoch selbst disziplinierst und authorst, deine negativen Gefiihle
zu rechtfertigen, indem du sténdig

wiederholen, was passiert ist und was die andere Person getan oder nicht getan
hat, und wenn du stattdessen in aller Ruhe

akzeptiere, dass "Dinge im Leben passieren", deine Negativitit, die die andere
Person oder Situation begleitet, stirbt

weg.
Vergebung iiben

Der Hohepunkt der Selbstdisziplin in der spirituellen Entwicklung ist die Praxis
der Vergebung. Das Gesetz der

Vergebung bedeutet, dass "du geistig und emotional in dem Malle gesund bist,
in dem du frei

Vergib jedem, der dich in irgendeiner Weise verletzt hat."

Jeder Mensch - auch du - hat schon destruktive Kritik und negative Behandlung
erfahren,



Unfreundlichkeit, Unhoflichkeit, Unfairness, Verrat und Unehrlichkeit von
anderen im Laufe der Jahre. Diese Ereignisse



sind bedauerlich, aber sie sind ein unvermeidlicher und unvermeidbarer Teil
davon, ein Mitglied der menschlichen Ethnie zu sein.

Der einzige Weg, wie du die Probleme und Schwierigkeiten vermeiden kannst,
die das Leben in einer geschiftigen Gesellschaft mit vielen

verschiedenen Arten von Menschen ist es, in einer Hohle zu leben.

Die einzige Frage, die du dir stellen und beantworten musst, nachdem du eine
negative Erfahrung gemacht hast, ist "Wie

Wie lange werde ich brauchen, um iiber dieses Ereignis hinwegzukommen und
mein Leben weiterzuleben?" Das ist eine Entscheidung, die nur du

treffen. Es ist eine der wichtigsten Entscheidungen, die du in deinem eigenen
Leben triffst, wenn du wirklich

gliicklich sein wollen. Aulerdem ist es ein echter Test fiir deine geistige und
spirituelle Disziplin.

Die Vergessenskurve

Jeder Mensch hat eine "Vergessenskurve" oder das, was oft als "Vergebungskurve"
bezeichnet wird. Diese Kurve

misst, wie schnell du eine negative Erfahrung verzeihst und vergisst, und bestimmt,
wie geistig

und emotional gesund du wirklich bist.

Stell dir ein Rechteck mit einer Skala von null bis hundert vor, die an der linken
Seite des Rechtecks aufsteigt.

Dies ist die Skala fiir die Intensitit der negativen Emotion, die du empfindest,
wenn du verletzt oder beleidigt bist

in irgendeiner Weise. Am unteren Rand dieses Diagramms sind die Monate und
Jahre deines Lebens zu sehen.

Du kannst entweder eine flache Vergebungskurve oder eine steil nach unten
abfallende



Vergebungskurve. Wenn

deine Vergebungskurve flach ist, bedeutet das, dass du noch lange Zeit wiitend bist,
manchmal fiir

Jahre oder sogar Jahrzehnte auf demselben Niveau wie zum Zeitpunkt des
Ereignisses.

Es gibt unzidhlige Menschen, die immer noch wiitend sind iiber etwas, das einer
ihrer Eltern getan oder gesagt hat, um

sie vor Jahrzehnten. Aulerdem werden sie dir sofort davon erzdhlen, wenn du es
brauchst.
Sie werden in die

thren Sack voller unvergebener Ereignisse und holen ihre Kindheitserlebnisse
heraus und teilen sie mit

du.

Alle Psychologen und Psychiater, die mit ungliicklichen Menschen zu tun haben,
werden eingestellt, weil ihre

Patienten haben flache Vergebungskurven. Ihr Hauptgespriach in der Therapie
besteht darin, dariiber zu sprechen, was

jemand ihnen oder fiir sie irgendwann in der Vergangenheit etwas getan oder nicht
getan hat - und wie ungliicklich diese Person

fuhlt sich auch heute noch so an.
Uberwinde es und mach weiter

Wirklich gesunde Menschen hingegen haben eine abfallende Vergebungskurve.
Sie haben

genauso viele Schwierigkeiten und Probleme im Leben wie jeder andere, aber sie
haben
disziplinierten sich selbst, indem sie

Sie beschlieBen, schnell zu vergeben und zu vergessen, damit sie mit ihrem
Leben weitermachen kdnnen. Sie weigern sich, einen Jutesack

ihre Probleme und tragen sie weiter. Sie lassen sie einfach los und wenden sich



thren



Aufmerksamkeit auf die
Dinge, die sie gliicklich
machen.

Die Disziplin der Vergebung ist der Schliissel zum geistlichen Reich. Es ist
nur moglich, dass du

ein hohes Maf} an Seelenfrieden genieflen, wenn du die Gewohnheit und Disziplin
entwickelst, anderen frei zu vergeben

Menschen fiir alles, was sie getan haben, um dich zu verletzen.
Vergebung ist egoistisch

Manche Menschen sind verwirrt iiber das Konzept der Vergebung. Sie denken, dass
das Vergeben einer anderen Person

dass du sie verletzt hast, ist dasselbe, als wenn du dieses Verhalten billigst oder
sogar gutheillt. Ganz im Gegenteil

im Gegenteil. Vergebung ist ein rein egoistischer Akt. Vergebung hat nichts mit
dem anderen zu tun.

Person. Du vergibst anderen, damit du selbst emotional frei sein kannst, so dass
du nicht langer

dieses Gepéck mit dir herumschleppen.

Du hast einen wunderbaren Verstand. Du bist unglaublich intelligent und
einfithlsam. Du kannst deinen Verstand nutzen

fiir dich, um dir zu helfen, frohlich und gliicklich zu sein, oder du kannst es nutzen
gegen dich selbst. Die

Die Art und Weise, wie du deinen Verstand auf hochstem Niveau einsetzt, besteht
darin, Griinde zu finden, anderen zu vergeben.
Anstatt aufzuwarmen

und ein vergangenes Ereignis zu sezieren, nach Rationalisierungen,
Rechtfertigungen und Griinden zu suchen, um etwas zu

personlich, nutze deine Intelligenz, um Griinde fiir die Ubernahme von



Verantwortung zu finden und lass



die negative

Situation

loszulassen.

Verantwortung iibernehmen und verzeihen

In dem Moment, in dem du die Verantwortung iibernimmst und jedem vergibst,
was er dir angetan hat.

Wenn du dich in irgendeiner Weise befreist, befreist du dich vollstindig. All
deine negativen Emotionen verschwinden. Anstelle deines

negativen Emotionen, erfiahrst du ein Gefiihl von innerem Frieden, Liebe, Gliick
und Freude.

Wenn du deine Selbstdisziplin einsetzt, um kontinuierlich Vergebung zu iiben,
zahlt sich das aus

auBergewohnlich. Wenn du deine unglaublichen Fahigkeiten der
Selbstkontrolle, Selbstbeherrschung und Losgeldstheit nutzt, um

Wenn du dich emotional von Situationen trennst, die dich sonst ungliicklich
machen wiirden, wird die gesamte

verbessert sich deine Lebensqualitit auf wunderbare Weise.
Aktionsiibungen:

1. Mach den Vergebungstest: Willst du Recht haben oder willst du
gliicklich sein?

2. Identifiziere die Menschen aus deiner Vergangenheit, von denen du das Gefiihl
hast, dass sie dich in irgendeiner Weise verletzt haben, und dann

triff heute die Entscheidung, ihnen zu vergeben und diese negativen Gefiihle
loszulassen.

3. Finde Griinde, um deine negativen Gefiihle wie Schuldzuweisungen oder
Wut nicht zu rechtfertigen und stattdessen,

nutze deine Intelligenz, um Verantwortung zu iibernehmen.



4. Setze dir den Seelenfrieden als hochstes Ziel und beschliefle dann, alle
Gedanken und Gefiihle loszulassen.

Emotionen, die dich in irgendeiner Weise storen.

5. Fange heute an, jeden Morgen etwas Geistliches und Erbauliches zu lesen, bevor
du anfangst

deinen Tag. Diese Gewohnheit wird dein Leben verdndern.

6. Weigere dich von nun an, die Dinge personlich zu nehmen. Frag dich selbst,
wie viel es ausmachen wird

in funf Jahren von heute an.

7. Praktiziere die buddhistische Methode des Loslosens von Geld und materiellen
Dingen, und

weigere dich, dich iiber irgendetwas aufzuregen
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