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Wiederholung schligt Disziplin

So erleben Sie wahre Leistungsfreude - mit Tipps

aus dem Profisport.

m Freude an der Leistung zu emp-

finden, muissen wir verstehen, was

uns motiviert und antreibt. Und

das ist bei jedem Menschen indivi-

duell anders. Horchen Sie in sich hi-
nein und beantworten Sie die Frage: «(Warum
wird diese Veranderung mich glicklich machen?»
Will ich mich korperlich fit halten, um gestinder
zu leben? Oder will ich mehr Freude im Leben,
zum Beispiel am Arbeitsplatz, haben? Wenn Sie
wissen und fiihlen, warum Sie sich verindern
wollen, entwickeln Sie eine Kraft, die notwendig
ist —notwendig, um den Druck, den Sie aushalten
miissen, um die Leistung zu erbringen, in Freude
zu verwandeln, die Sie befliigelt, WEIL Sie diese
Leistung erbringen.

Die Entwicklung einer neuen Fahigkeit braucht
vor allem drei Dinge: Wiederholung, Wieder-
holung, Wiederholung. Neue Gewohnheiten
konnen sich im Gehirn dann verankern, wenn
bestimmte Gehirnbereiche moglichst oft gleich-
zeitig «feuern» und dadurch sogenannte synap-
tische Verbindungen entstehen. Um eine neue
Gewohnbheit zu erlernen, sollte das Ganze min-
destens 21 Mal iiber einen lingeren Zeitraum
intensiv GEMACHT — nicht nur gedacht — werden.
Entscheidend ist hier: Wenn ich die Frage nach
dem «Warum» beantwortet habe, werde ich das,
was ich tue, auch mit Begeisterung und Freude
tun. Diese positive Emotion verstirkt und stabili-
siert die synaptischen Verbindungen, selbst wenn
der Kopf noch oberflichliche Einwinde hat.

Veranderungen passieren nicht von heute auf
morgen. Und niemand kann seine Gewohnheit
von jetzt auf gleich fiir immer umstellen. Nehmen
wir folgendes Beispiel: Sie wollen mehr Freude
am Arbeitsplatz haben und diese auch mit Kolle-
gen und Mitarbeitern teilen. Um dieser Verinde-
rung eine realistische Chance zu geben, brauchen
Sie zu Beginn nur eine Stunde: die perfekte Stun-
de. Legen Sie dafiir einen bestimmten Tag und ei-
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ne konkrete Uhrzeit in dieser Woche
fest. Nur in dieser einen Stunde ver-
mitteln Sie den Menschen in Threm
Biiro das Gefiihl, dass es ihnen gut
geht. Sie laden die anderen ein, gut
drauf zu sein. Wie Sie das tun? Indem
Sie selbst den Wert des Gliicklich-
seins in sich erzeugen und dann an
andere weitergeben. Uberlegen Sie
sich z.B., was Ihnen in letzter Zeit im
Biiro besonders gut gefallen hat, und
sagen Sie Ihren Kollegen, was Sie kon-
kret an Thnen schitzen.

Dieses Prozedere verfolgen Sie fiir

3 Wochen. Dadurch erhalten Sie

3 Wiederholungen. Danach erhéhen
Sie die Umsetzung auf 2 x 1 perfekte
Stunde pro Woche. Verpflichten Sie
sich dazu, den Menschen um Sie herum auch ge-
nauin dieser Zeit den Wert des Glicklichseins zu
vermitteln. Auch diesen Rhythmus verfolgen Sie
iiber 3 Wochen, sprich: Sie erhalten 6 neue Wie-
derholungen. Danach erhohen Sie die Frequenz
noch einmal auf insgesamt 4 x 1 perfekte Stunde
pro Woche. Wenn Sie auch diesen Rhythmus fiir
3 Wochen halten, sind das weitere 12 intensive
Wiederholungen.

Sie haben nun bereits in 9 Wochen 21 volle, inten-
sive Wiederholungen geschafft. Wenn Sie diese
Strategie verfolgen, wird sich schon vor dem Ende
der 9. Woche eine spiirbare Verinderung in Th-
rem Denken, Fiihlen und Verhalten ergeben. Sie
haben anderen Menschen einen Wert, nimlich
Gluck, vermittelt. Sie haben in sich eine Emotion
entwickelt und diese nach aullen weitergegeben,
und Sie bekommen sie spitestens jetzt doppelt
und dreifach zurtick. Entscheidend fiir die Verin-
derung war nicht Thre Disziplin, sondern ein sim-
ples, effektives Werkzeug in Kombination mit
einer umsetzbaren Strategie sowie der emotiona-
len Kraft durch die Freude an der Verinderung.
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