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Personliche Arbeitstechnik

Selbstdisziplin erlernen

Der sinnere Schweinehunds ist hinter-
listig. Er liefert uns beste Ausreden,
etwas nicht anzupacken. Das muss
nicht sein. Die inneren Barrieren sind
iiberwindbar.

Von Thomas Freitag (*)

In der Biickerei entscheiden wir uns entge-
gen unseren Vorsiitzen fiir die ungestindere
Zwischenverpflegung. Bei der Arbeit lassen
wir uns von Privatmails und Kollegen ablen-
ken. Am Abend zappen wir nach der Nach-
richtensendung alle Fernsehstationen durch,
anstatt das Gerilt auszuschalten. Spliter lir-
gert man sich {iber die innere, feige Stimme,
den «inneren Schweinchund». Er flistert
uns oft den kurzfristig bequemeren Weg ein,
«Nein» sagen kann jedoch erlemt werden,
Oft braucht es eine veriinderte Sichtweise:
Nicht alles was auf den ersten Blick unan-
genchm oder anstrengend erscheint, st
tatsiichlich so schlimm. Positiven Stimmen
sollte ehenfalls Gehor geschenkt werden.
Folgend ein Beispiel: Fiir viele ist der Ge-
danke an Sport am frithen Morgen ein Graus,
Wer seine Denkmuster hinterfragt, kann
einen Versuch wagen und an einem lauen
Splitsommermorgen joggen gehen. Ein be-
eindruckend schines Natur- und Korper-
erlebnis wird miglich. Dieses Erlebnis kann
helfen, die Denkhaltung zu verindern, Die
Motivation fiir Wiederholungen steigt an.

Drei Voraussetzungen

Unter den folgenden drei Voraussetzungen
kann man eine Gewohnheit verindern und
die inneren Barrieren durchbrechen.
Erstens: Das Bewusstsein fiir die eigenen
Denkmuster muss vorhanden sein. Dies
kann durch eigene Uberlegungen (Selbst-

reflexion) withrend einer ruhigen Minute er-
reicht werden oder durch Feedback einer
Vertrauensperson.

Zweitens: Es braucht Motivation und Strate-
gien, wie die Gewohnheit verindert werden
kann. Das bedeutet, dass man ein Ziel hat
und einen schriftlichen Plan, wie dieses Ziel
erreicht werden kann.

Drittens: Fiir eine nachhaltige Veriinderung
braucht es Wiederholungen, Was man wiih-
rend etwa 30 Tagen anders tut, kann zu einer
verinnerlichten neuen Gewohnheit werden -
der innere Schweinehund erhiilt weniger
Chancen.

Strategien fiir mehr Selbstdisziplin
Mit verschiedenen Strategien kann die
Selbstdisziplin erhsht werden,

Innerer Dialog: Wer inneren Widerstand ge-
geniiber einer Titigkeit bemerkt, kann auf
die  unterschiedlichen inneren  Stimmen
hisren: Was sind die Vorteile davon, etwas zu
tun? Was ist angenehm daran? Welche
Nachteile entstehen, wenn ich nachgebe?
Woran merken andere, dass ich etwas Unan-
genehmes bewiiltigt habe? Wie werde ich
mich fithlen, wenn ich «da durch» bin?
Fixzeiten einrichten: Fiir neue Gewohnhei-
ten richtet man eine fixe Zeit im Wochen-
ablauf ein. Wiihrend diesem «Slots tibt man
die neue Gewohnheit aus. Das geht leichter
zusammen mit einer
gleich gesinnten Per-
son. Beispiel: Jeden
Donnerstag iber Mit-
tag Lauftrefl bei der
Finnenbahn.

Pausen machen: Un-
ser Gehim kann sich
etwa 20 Minuten lang
voll auf eine Tilig-

Thomas Freitag

keit konzentrieren, Dann nimml es sich eine
Pause. In diesem Moment siegt oft der in-
nere Schweinehund: Man lisst sich ablen-
ken, trinkt einen Kaffee, liest die neuen
Mails bis ins Detail. Eine bewusste Pause -
und sei es nur fiir eine Minute = kann bereits
die nitige Erholung bringen,

Kontrollen einrichten

Sich belohnen: Meistens ist das Gefithl,
etwas vermeintlich Unangenehmes doch
getan zu haben, bereits Belohnung genug.
Fiir noch mehr Motivation stellt man sich
selber eine Belohnung in Aussicht.
Kontrollen einrichten: Viele Leute brauchen
externen Druck, um konsequent zu sein, Das
Einbeziehen einer Vertrauensperson fiir gut
gemeinte Kontrolle unterstiitzt bei der Ziel-
erreichung und motiviert zusiitzlich.
Arbeitsplatzorganisation: Man kann sich sel-
ber iiberlisten, indem man Ablenkungen
ausschaltet. Eine ehrliche Analyse des eige-
nen Arbeitsplatzes zeigt oft potenzielle
Ablenkungen: Das E-Mail-Programm  mit
akustischem Signal bei Mitteilungseingang,
zu viel Papier auf dem Tisch, Merkzettel hier
und dort, All diese Dinge rauben die Kon-
zentration und bieten dem inneren Schweine-
hund Gelegenheiten, zuzuschlagen.

Tégliche Arbeitsplanung

Unbestritten bringt die tigliche Planung des
Arbeitstages Zeiteinsparungen und bessere
Zielerreichung. Meist fehlt den Teilnehmen-
den jedoch die Selbstdisziplin, das in guten
Seminaren und Biichern erworbene Wissen
wirklich anzuwenden. Mit der Begleitung
durch eine externe Person kann der Lern-
transfer verbessert werden. In einem bereits
mit vielen Fithrungskriften und Mitarbeitern
durchgefithrten Programm unter dem Titel

«Breakfast Coaching» wurden bemerkens-
werte Erfahrungen gemacht. Hauptziel des
sechs Wochen-Coachings ist eine optimierte
persénliche Arbeitstechnik. Die oben aufge-
fiihrten Voraussetzungen fiir mehr Selbst-
disziplin werden im Programm wie folgt
beriicksichtigt.

Bessere Selbstorganisation

Das Bewussisein fiir den Nutzen der Selbst-
organisation und fiir die inneren Barrieren
wird in Besprechungen gefordert. Mit
losungsorientierten  Fragen konnen die
Fihigkeiten der Absolventen verstiirkt wer-
den: Gibt es Beispiele in jiingster Vergan-
genheit, bei denen Sie einen Tagesplan
erstellt und den Tag so abgearbeitet haben?
Wie wird es sich auswirken, wenn der kom-
mende Arbeitstag bewusst geplant wird?
Gemeinsam werden Strategien entwickelt,
mit denen die bessere Selbstorganisation
angegangen und verankert wird, Eine Mass-
nahme ist beispielsweise das tigliche Zeit-
fenster fur die Tagesplanung. Fest in der
Agenda eingeplant, hat diese Fixzeit oberste
Prioritiit.

Telefonische Kontrollanrufe

Die Wiederholung der erwiinschten neuen
Gewohnheit hillt dabei, diese zu verinner-
lichen. Mit telefonischen Kontrollanrufen
wird der vom Teilnehmenden gewiinschte
externe Druck erzeugt. Die neue Verhaltens-
weise wird so lange wiederholt, bis sie auto-
matisiert ist. Nach tiglicher Selbstorga-
nisation wihrend mehreren Wochen ist die
neue Gewohnheit erfahrungsgemiiss veran-
ken. Die Auswertungen der Ritckmeldungen |
von Programmteilnehmern zeigen klar, dass
diese mehr Selbstdisziplin verspiiren. Sie
kiinnen Ziele bewusster erreichen und
fithlen sich dadurch ausgeglichener.

(*) Thomas Freitag ist Betriebssirtschafter, ausgebilde-
ter Coach und Berater fiir Organisationsentwicklung in
Ztirich. (e mindmove.ch, freitag@mindmeve.ch)
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