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Vorwort

Kennen Sie einen Hund, der aus gesundheitlichen Griinden
darauf verzichtet, seinen Napf leer zu fressen, oder der bei-
zeiten Knochen fiirs Alter zuriicklegt? Wohl kaum. Geht nicht.
Kann er nicht. Der Hund hat keinen bewussten Willen. Keine
Willensstarke. Das sind rein menschliche Eigenschaften. Lei-
der verfligen die meisten Menschen Uber zu wenig davon.
Weit lber 90 % der Deutschen geben mangelnde Willens-
starke als ausschlaggebend flr das Scheitern ihrer Vorhaben
an. Und deutlich tber 90 % meinen, sie wiirden wesentlich
mehr erreichen, sofern sie {iber ein groBeres Durchhaltever-
mogen und mehr Willensstarke verfiigten.

Tatsdchlich entspricht dieser Wunsch nicht nur einem Gefiihl.
Wissenschaftliche Untersuchungen haben herausgearbeitet,
dass nicht etwa Intelligenz oder Durchsetzungsvermdgen
uber Erfolg entscheiden, sondern der Faktor Willensstarke.

Die gute Nachricht dabei: Willensstérke lasst sich tben. Es
handelt sich um eine Fahigkeit, die Sie selber stdrken und
scharfen konnen. Wie, das erfahren Sie in diesem Taschen-
Guide - wissenschaftlich fundiert, lebenspraktisch erprobt
und flankiert mit vielen niitzlichen Tipps und Checklisten.
Damit es lhnen besser geht als besagtem Hund.

Wertvolle Impulse, viel Freude und noch mehr Selbsterkennt-
nis beim Lesen wiinschen lhnen

Reinhold Stritzelberger und Peter Gerst



Mehr Willensstarke fur ein
besseres Leben

Willensstarke ist keine unabanderliche Charaktereigenschaft.
Sie ist vielmehr eine kraftvolle Fahigkeit, die Sie wie einen
Muskel trainieren kdnnen. Dies gelingt umso besser, je besser
Sie verstehen, was Willensstarke wirklich ist und wie sie funk-
tioniert.

In diesem Kapitel erfahren Sie u. a.,

= warum es sich lohnt, die Willenskraft zu steigern,

= weshalb wir oft nicht das tun, was langfristig das Beste fiir
uns ist,

= warum es uns immer wieder an Willenskraft mangelt,

= wie Sie lhre Willensstarke ausbauen kdnnen.
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Warum es sich lohnt,
die Willenskraft zu steigern

.Der nimmt nie ab - dem fehlt es einfach an Willensstarke!"
So und dhnlich hdren wir es oft im Alltag. So, als ware Wil-
lensstarke eine Charaktereigenschaft. Dazu passt, dass man
von ,willensstarken Personlichkeiten” spricht. Ganz so, als
ware Willensstarke ein Personlichkeitsmerkmal, das einige be-
sondere Menschen besitzen, andere aber nicht.

Viele erachten Willensstirke als moralischen Wert, als etwas
erstrebenswertes Gutes. Wer sich selbst nicht gentigend Wil-
lensstdrke zuschreibt, macht sich deshalb haufig Vorwiirfe,
sieht sich als Versager. Eigentlich unfassbar! Wir machen uns
doch auch keinen moralischen Vorwurf, nur weil wir nicht
wissen, wie man eine Tiir schreinert oder weil es uns schwer-
fallt, einen Salto zu schlagen. Mit der Willensstarke ist es in
etwa dasselbe: Sie hat mehr mit Wissen und Fahigkeiten zu
tun als mit Charakter und Moral. Genau darum gibt es dieses
Buch. Hier erfahren Sie, wie Sie lhre Willenskraft ausbauen
konnen und zu einem willensstiarkeren Menschen werden.
Eben dies trainieren wir, Reinhold Stritzelberger und Peter
Gerst, seit Jahren mit unseren Seminarteilnehmern. Das Fazit:
Es geht - und es lohnt sich.

Ob sich ein solches Training auch fiir Sie lohnt, kénnen natiir-
lich nur Sie beantworten. Wir kdnnen lhnen aber ein paar
typische Anliegen aufzdhlen, in denen das Buch Sie weiter-
bringen kann und - nach unserer Uberzeugung - auch wird:
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= wenn Sie schlechte Angewohnheiten bislang nicht loswur-
den - und diese endlich ablegen und durch neue, bessere
Gewohnheiten ersetzen wollen.

= wenn Sie immer wieder Aufgaben vor sich herschieben,
sich deshalb mies fiihlen - und es nun endlich schaffen
wollen sie anzupacken.

= wenn alles Zeitmanagement nicht zu helfen scheint, Stress
und Hektik Ihren Alltag bestimmen - und Sie wissen wol-
len, wie Sie zu mehr Zeit, mehr Ruhe und mehr Kraft fiir
sich, Ihre Familie und zu einem insgesamt gliicklicheren
und zufriedeneren Leben finden.

= wenn Sie berufliche oder private Ziele haben, die Sie ein-
fach nicht erreichen, weil sie Ihnen unter dem Druck des
Alltags regelmaBig aus dem Blick geraten - und Sie sich
nun endlich diesen wichtigen Zielen mit aller Kraft widmen
wollen.

= wenn Sie Trdume haben, fiir deren Verwirklichung Sie viel
innere Stdrke bendtigen - und nun nach Wegen suchen,
diese Stérke in sich auszubauen, um aus lhren Trdumen
Realitdt werden zu lassen.

All das ldsst sich mit einem starken Willen erreichen. Mit
anderen Worten: Je starker unser Wille, desto besser unser
Leben. Verharren wir kurz bei diesem Satz, damit er wirken
kann. Wir wiederholen ihn ob seiner Gewichtigkeit noch ein-
mal:

Je starker unser Wille, desto besser unser Leben.
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Wenn das stimmt und sich der Wille tatsadchlich trainieren
|asst, dann haben Sie hier die Formel, wie Sie ein erfiillteres
Leben flihren konnen:

Starkerer Wille = besseres Leben.

Kann das sein? Kann es so einfach sein? Vorweg genommen:
Ja. Zuerst einmal wird sich, wenn Sie den Satz auf sich wir-
ken lassen, bei Ihnen je nach Temperament und Typ ein leiser
oder auch gewaltiger Widerspruch regen. Zumindest, wenn es
Ihnen so geht wie den meisten unserer Seminarteilnehmer
und Coachees. Vielleicht fragen Sie sich dann: ,Sind andere
Themen nicht viel wichtiger? Familie? Gesundheit? Freunde?
Beruf? ..." Selbstredend sind sie wichtig. Aber: All diese The-
men erfordern ein geriittelt MaB an Willensstarke. Ohne sie
lassen sich eine stabile Gesundheit, funktionierende Bezie-
hungen und beruflicher Erfolg auf Dauer nicht erreichen.

Mehr Willensstarke — mehr Erfolg

Dass Willensstarke entscheidend sein kann fiir ein besseres
und erfiillteres Leben, hat schon vor vielen Jahren das be-
rihmt gewordene Marshmallow-Experiment eindrucksvoll ge-
zeigt.

Beispiel:

Die vierjahrige Susi steht vor einer groBen Herausforderung: Vor
3 ihr liegt ein verfiinrerisches weiBes Marshmallow. Der Mann im
weiBen Kittel hat es vor ihr platziert. Sie darf es essen, hat er
gesagt. Dann verlieB er das Zimmer. Vorher hatte er ihr aber noch
versprochen: ,Wenn du das Marshmallow nicht isst, bis ich
wiederkomme, dann bekommst du noch eins und kannst dann
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zwei Marshmallows essen!" Hmm ... ganz schén schwierig... Sie
kann sich genau vorstellen, wie die weiche StiBigkeit im Mund
zerschmilzt, wie herrlich sie schmeckt und wie gut sich das
anfiihlt... und schon greift ihre Hand danach... Aber Stopp!
Wenn sie es jetzt nicht isst, dann bekommt sie spdter noch eines
dazu ... puh ..!

Der Mann im weiBen Kittel heiBt Walter Mischel und arbei-
tete jahrzehntelang als Psychologe in den USA. Er stellte eine
ganze Reihe vierjahriger Kinder vor die Marshmallow-Heraus-
forderung. Einige hielten problemlos durch, einige aBen die
SiiBigkeit sofort oder nach kurzer Zeit. Wieder andere lenkten
sich mit unterschiedlichem Erfolg von der siiBen Verfiihrung
ab. Schauen Sie ruhig einmal auf YouTube unter ,Marshmal-
low Experiment” nach - man lacht und gleichzeitig leidet man
mit den Kindern, wie sie gegen die Versuchung kdmpfen und
sich in ihrem Dilemma winden. Beriihmt wurde das Experi-
ment allerdings erst durch eine spatere Entdeckung. Mischel
fand heraus, dass jene Kinder, die der Versuchung am hart-
nackigsten trotzten, im spateren Leben bessere Noten hatten,
oft studierten, mehr Geld verdienten, schlanker waren und
seltener Drogenprobleme hatten als Kinder, die der Versu-
chung nicht widerstanden. Mischels Schlussfolgerung: Die-
selbe Willenskraft, mit denen die Vierjahrigen im Experiment
erfolgreich waren, bescherte ihnen auch als Erwachsene den
groBeren Erfolg.

Diese Schlussfolgerung bestatigte sich unter anderem in einer
groB angelegten Untersuchung von 1.000 neuseeldndischen
Kindern, die eine Gruppe von Forschern von der Geburt bis ins
Alter von 32 Jahren beobachtete und begleitete. Die Wissen-
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schaftler maBen mit den unterschiedlichsten Methoden die
Selbstdisziplin der Kinder und untersuchten, wie sich diese
auf das Leben auswirkte. Das Ergebnis war eindeutig: Kinder,
die sich beherrschen, verzichten und zu einem bestimmten
Verhalten bewegen kdnnen, leben als Erwachsene in der Regel
geslinder. Zudem entwickeln sie stabilere soziale Beziehungen
als andere, sind fitter, erfolgreicher und setzen mehr Ziele um.

Willenskraft bringt also weiter — und vor allem: Sie |dsst sich
entwickeln! Weitere Studien und Experimente zeigten, dass
die unterschiedlichen Fahigkeiten zur Selbstbeherrschung
nicht einfach angeboren sind. Die zur Selbstbeherrschung
notige Willenskraft ist also optimierbar. Das ist auch gut so.
Denn ohne sie ist es nahezu ausgeschlossen, einen ganz
bestimmten, immer wiederkehrenden Konflikt zu meistern,
den wir im ndchsten Kapitel genau betrachten - das Genuss-
Dilemma.

Jetzt oder spater?
Das Genuss-Dilemma

Immer und immer wieder stehen wir in unserem Leben - wie
beim Marshmallow-Experiment - vor der Herausforderung,
nicht das zu tun, wozu uns unser erster Impuls treibt, sondern
das, was uns langfristig nach vorne bringt, auch wenn es im
ersten Moment anstrengender und vielleicht sogar quélend
ist. Dass sich Willenseinsatz lohnt, haben viele Leistungs-
sportler fiir sich verinnerlicht.



