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VORWORT

»Das Workout-Geheimnis der Topmodels«, »10
Ubungen fiir einen Monsterbizeps«, »So schaffst du
es, innerhalb einer Woche 4 Kilogramm abzuneh-
men«, »Durch Low Carb zur Traumfigur« - STOP! Der-
artige Tipps und Versprechen fir einen straffen und
schlanken Koérper lassen uns gern darauf vergessen,
dass sich »Gesundheit« nicht allein durch kérperliche
Fitness definiert - auch unsere Psyche spielt eine
entscheidende Rolle, wenn es darum geht, »fit und
gesund« zu sein. Wie unsere korperliche Starke muss
auch unsere mentale Starke trainiert werden, um den
Herausforderungen des Lebens gewachsen zu sein.
Und genau dieses Ziel verfolgen wir mit unserem
Buch »Double Power«!

Korper und Geist bilden eine Einheit und aus
eigener Erfahrung wissen wir, dass »gesund sein« viel
mehr bedeutet als vier Mal pro Woche ins Fitnessstu-
dio zu gehen und Biogemiise aus dem Garten zu es-
sen. Genauso wie wir an unserer koérperlichen Fitness
arbeiten, um schnell, stark und gelenkig zu sein, mis-
sen wir auch an unserer mentalen Starke arbeiten,
um diversen Belastungen standhalten zu kdnnen.
Doch was steckt hinter dem Begriff »mentale Star-
ke«? Er zeichnet sich zum einen durch die Fahigkeit
aus mit Stress und Riickschlagen umzugehen bezie-
hungsweise durch das Erkennen der eigenen Starken
und Schwachen. Mentale Starke zeichnet sich aber

auch durch ein positives Selbstbild aus, die Fahigkeit

Verantwortung fiir seine Handlungen und somit fir
sein Leben zu Ubernehmen sowie viele weitere Er-
kenntnisse und Eigenschaften, auf die wir im Laufe
dieses Buches naher eingehen. Es gibt also unend-
lich viele Moglichkeiten seine korperliche Fitness zu
verbessern und genauso viele Wege, etwas fiir seine
mentale Fitness zu tun... Wie lerne ich willensstark
zu sein, um meine Ziele bestmoglich zu erreichen?
Welche Macht haben meine Gedanken? Bekomme
ich mein Leben besser in den Griff, indem ich lerne
selbstverantwortlich zu handeln? Wie schaffe ich es
lastigen Gewohnheiten den Riicken zu kehren? Wie
gehe ich vor, wenn ich in ein Motivationsloch falle?
Das vorliegende Buch gliedert sich inhaltlich in
drei Teile. Im Kapitel »Strong Mind« erwartet dich
eine geballte Ladung an Ubungen fiir deine mentale
Gesundheit. Hier zeigen wir dir, wie du deine Psy-
che am besten trainierst, um gleichauf mit deinem
Korper zu sein. Nachdem du anschlieBend weilt,
wie du ein gesundes Selbstwertgefiihl aufbaust und
dich von Rickschlagen nicht herunterziehen lasst,
gehen wir zur korperlichen Fitness Gber. Im zweiten
Teil »Strong Body« lernst du, wie sich deine Musku-
latur zusammensetzt, mit welcher Trainingsmethode
du am schnellsten dein Ziel erreichst und wie Kraft-
training dein Leben generell bereichern wird. Anhand
zahlreicher Fitnessiibungen bringen wir dir richtige

Ausfiihrungen naher und erklaren dir genau, worauf


http://code-industry.net/

es zu achten gilt. Wichtig ist, dass du diese Ubungen
Uberall ausfiihren kannst und fir sie kein spezielles
Equipment benétigst. Im letzten Teil unseres Buches
liegt der Fokus auf der richtigen Ernahrung. Jeder, der
sich schon einmal mit dem Thema Fitness beschéftigt
hat, weil3, dass unser Erfolg zu etwa 70 % von Ernih-
rung und nur zu 30 % von korperlichem Training ab-
hangt. Es erwartet dich ein umfangreiches Wissen zu
Makro- und Mikronahrstoffen, eine Anleitung, wie du

deine Traumfigur erreichst und Gberdies soll dir klar-

werden, dass vieles, was in Fitnesszeitschriften oder
im Internet kursiert, so gar nicht wahr ist. Mit Giber 30
Rezepten wird es dir einfach gemacht, stets passende
Gerichte fiir dich zu finden und diese anhand leicht
verstandlicher Anleitungen selbst zuzubereiten.

Wir machen Schluss mit Mythen und klaren auf...
Dieses Buch ist dafiir da, um dich in koérperliche und
geistige Topform zu bringen - lasst uns also begin-

nen!

©

Oh, fast hatten wir es vergessen! Wie du vermutlich weil3t, sind wir stark im sozialen Medium »Instagram«

aktiv. Wir lieben es, uns dort mit unseren Followern auszutauschen, sich gegenseitig zu unterstiitzen und

motivieren. In »Double Power« stéRt du auf vielerlei Inspiration - seien es DenkanstdRe, das Andern l4sti-

ger Gewohnheiten, Wege deine Ziele zu erreichen oder Zitate, Workout-Ubungen und Rezepte. Gelingt es

uns auch dich zu inspirieren, kannst du deine Gedanken und Erfahrungen gerne mit uns teilen, indem du die

Hashtags #baesslertwins und #doublepower unter deine Postings setzt.

Unsere Instagram-Accounts

www.instagram.com/stephaniebaessler

www.instagram.com/juliabaessler

www.instagram.com/baesslertwins

Wir freuen uns auf deine Beitrdge und wiinschen dir nun ganz viel Spal3 beim Lesen!

Jutia & Stephanie
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UNSERE GESCHICHTE

Hallo, wir sind Julia und Stephanie Baessler! Wie
man auf dem Cover dieses Buches unschwer er-
kennen kann, sind wir Zwillinge - genauer gesagt
eineiige Zwillinge. Wir leben und arbeiten zurzeit in
Wien und zahlen zu den gréBten Fitnessbloggern im
deutschsprachigen Raum. Alleine auf der Plattform
»Instagram« zahlen wir zusammen eine halbe Mil-
lion Follower und teilen dort sowie auf unserem Blog

(www.baesslertwins.com) regelmaRig Postings Uber

Sportmotivation, Erndhrung und Reisen, aber auch
viel Gber den Alltag und unsere personlichen Leiden-
schaften.

Unsere schone und unbeschwerte Jugend haben
wir in Niederosterreich zugebracht. Nach Absolvie-
rung des Oberstufenrealgymnasiums inskribierten
wir am Juridicum in Wien, wo wir dann Rechtswis-
senschaften studierten. Falls du dich fragst, ob wir
nahezu alles gemeinsam machen - ja, das tun wir!
Wir besitzen den gleichen Freundeskreis, verfolgen
die gleichen Hobbys und teilen die gleichen Leiden-
schaften. Es ist unglaublich schén, immer jemanden
an seiner Seite zu haben, mit dem man all seine In-
teressen teilen kann. Die Liebe zu Sport und gesun-
der Erndhrung begleitet uns bereits das ganze Leben
Uber. Von Gymnastik iber Balletttanz und Reiten, bis
hin zu Tennis waren wir als Kinder immer aktiv und
auch eine ausgewogene Erndhrung war von klein auf

ein Thema. Lange Zeit verschwendeten wir keinerlei

Gedanken an KorpermaBe oder Gewichtsprobleme.
Wir waren fit, schlank, gliicklich und zufrieden.

Im Alter von 18 Jahren wendete sich jedoch das
Blatt... Kurz nachdem wir die Matura (Abitur) absol-
viert hatten, kam in uns das Gefiihl hoch, ein wenig
pummelig zu sein. Wir sehen Catwalk Models in TV
Shows, werden mit unrealistisch geformten Korpern
in Schaufenstern konfrontiert und sollen anhand von
Uberschriften wie »Mit dieser Diit schaffst du es end-
lich!« abnehmen. Vor allem als pubertierendes Mad-
chen beziehungsweise junge Erwachsene lasst man
sich dadurch schnell beeinflussen und verliert leicht
den Bezug zur Realitit. Und so kam es dann auch:
sobald die ersten Kilos purzelten, schlug der anfangli-
che Wunsch »blof3 ein wenig abzunehmen« rasch um.
Wirwussten nun wie es ging und das Geflihl, unseren
Korper »unter Kontrolle« zu haben, verschaffte uns
Erleichterung. Der Wunsch nach einem immer gro-
Ber werdenden Gewichtsverlust riickte stetig in den
Vordergrund und unser Leben fing an, sich nach und
nach nur noch um dieses Thema zu drehen.

Jede Kalorie wurde akribisch gezahlt und Koh-
lenhydrate ganzlich vom Speiseplan gestrichen. Wir
dachten, dadurch wiirden wir unser Wunschgewicht
am ehesten erreichen. Doch das Problem dabei war:
wir hatten gar kein »fixes Wunschgewicht«! Unser
Ziel war es einfach immer mehr abzunehmen und

so wurde dieses Ziel mit jedem verlorenen Kilo neu
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definiert. Woher soll man wissen, wann »Schluss istg,
wenn man nie das Gefiihl hat »angekommen zu sein«?
Richtig, namlich gar nicht - und so schlug unser Ver-
halten sehr bald in eine Sucht um. An unsere Gesund-
heit verloren wir dabei keinen Gedanken, zu fixiert
waren wir auf den Gewichtsverlust.

Da Willenskraft schon immer eine unserer gro-
Ben Starken war und wir unsere selbst festgesetzten
Kalorienvorgaben strikt einhielten, war jede von uns
beiden innerhalb kiirzester Zeit um 10 Kilo leichter.
Bei einem Ausgangsgewicht von 50 Kilogramm fan-
den wir uns zu diesem Zeitpunkt schon im Bereich
des starken Untergewichts wieder. Aber auch 40 Kilo
waren uns noch ein Dorn im Auge und wir nahmen
weiter ab. Dabei machte es uns das stark verzerrte
Korperbild beinahe unmoglich, zu
erkennen, dass wir im Grunde fast
nur noch aus Haut und Knochen
bestanden. Wir konnten unsere
Oberschenkel mit unseren Handen
umschlieBen, wogen uns zwang-

haft mehrmals taglich ab, fUhrten

LI TEs

Listen wie viel Gramm wir zu- und

T

e

abgenommen hatten und bekamen
Panik, wenn wir ein Stiick Wasser-
melone »zu viel« gegessen hatten.
Die Kontrolle iber unser Ge-
wicht war uns am allerwichtigsten
und sobald wir befiirchteten, die-
se nur ansatzweise zu verlieren,

bekamen wir Angst. Wir schmis-

&

sen Lebensmittel vom Kiihlschrank direkt in den
Miill, um vorzutiuschen, diese gegessen zu haben.
Das gute Zureden von Freunden und Familie ging
bei einem Ohr rein und beim anderen wieder raus.
In der Offentlichkeit wurden wir angestarrt und wir
bekamen stdndig gesagt, wir waren »viel zu diinng,
»magersiichtig« und »sehen nicht mehr schén aus.
So etwas mochte man nicht héren und wahrhaben,
sondern verdriangen; man mochte endlich einen Weg
hinausfinden und »normal« sein. Gleichzeitig macht
es einen aber auch stolz - wir haben bemerkt, dass
wir schon so diinn waren, dass man es nicht mehr
Uibersehen konnte. Genau das hat uns zum damaligen
Zeitpunkt motiviert weiterzumachen. Wir wollten

immer mehr beziehungsweise in unserem Fall »we-
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niger«. Und egal wie sehr sich andere
eine Veranderung fir dich wiinschen
und dir klarmachen, so geht es nicht
weiter - so lange es bei dir selbst
nicht »klick« macht, sind all diese Mu-
hen vergebens.

Der Kampf gegen uns selbst war
hart. Uber Monate hinweg haben wir
taglich nicht mehr als ein paar hundert
Kalorien und kaum Nahrstoffe zu uns
genommen. Wir standen mit unse-
ren Korpern auf KriegsfuB! Tagliches
Wiegen und Abmessen samtlicher
Korperteilumfange gehorten zu unse-
rem Alltag. Zeigte die Waage morgens
nicht das gewiinschte Gewicht an,
wurde gefastet und der Tag war bereits gelaufen. Wir
empfanden keine Lebensfreude mehr und das Gefiihl
tagsliber zu kraftlos zu sein, um dem Alltag nach-
zugehen und nachts keine Ruhe zu finden, da man
nicht aufhéren kann, an seine Erndhrung zu denken,
fral uns regelrecht auf. Es waren Gedanken, die sich
verselbststandigt hatten, kontinuierlich da und nicht
auszuschalten waren. Mit der kérperlichen Schwéche
sank auch unser Selbstwertgefiihl Tag flir Tag. Auch
wenn wir es uns nie anmerken lieBen, im Nachhinein
betrachtet glich dieses einer Scheibe Toastbrot, es
war schlicht nicht vorhanden. Wir rutschten immer
tiefer in einen Teufelskreis, dem wir von allein nicht
mehr entkommen konnten. Nach unzihligen Streits

Uiberzeugten uns unsere Eltern schlie3lich einen The-

rapeuten aufzusuchen. Die arztliche Diagnose laute-

te: Anorexie.

Aus Angst in eine Klinik eingewiesen zu werden,
fingen wir langsam an zu begreifen, wie ernst die Lage
geworden war und wie sehr unsere Krankheit unse-
re Leben beherrschte und beschrankte. Wir wollten
»gesund« sein, aber nicht zunehmen. Es war enorm
schwer zu fassen, dass sich endlich etwas andern
musste, dass wir mit dem Abnehmen immens Uber-
trieben hatten und dass wir dringend an uns arbeiten
mussten. Und so sagten wir der Krankheit den Kampf
an! Nach und nach versuchten wir das Kalorienzahlen
einzustellen und wieder auf die Signale unserer Kor-
per zu achten. Wir begannen uns eingehend mit dem

Thema »gesunde Erndhrung« auseinanderzusetzen,

,10,
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versuchten uns nicht mehr per MaRband zu messen
und die Waage wurde aus dem Badezimmer verbannt
- bis heute.

Unser ldealbild fing sich langsam an zu wandeln,
wir wollten nicht mehr hungern, nicht mehr weinen

und nicht mehr streiten. Wir wollten lachend in der

Kiiche stehen und zusammen verriickte Gerichte
kreieren, beim Blick in den Spiegel Zufriedenheit ver-
spiren und das Leben in vollen Ziigen genieBen. Wir
wollten fitter, stérker und selbstbewusster werden.

Der Entschluss, mit Krafttraining zu beginnen, wur-

de unabhangig voneinander gefasst. So begannen



http://code-industry.net/

wir beide allein, still und heimlich an unseren Star-

ken zu arbeiten. Wir fingen an Home-Workouts mit
dem Eigengewicht durchzufiihren, durchstdberten
das Internet nach Trainingsvideos und passende Rat-
schlage wurden regelrecht aufgesogen. Doch ohne

seinem Korper geniigend Nahrstoffe zuzufiihren,

ist es unmoglich Muskelmasse aufzubauen. Diese
Tatsache einzusehen und endlich an Gewicht zuzu-
legen fiel uns anfangs alles andere als leicht. Doch
der Wunsch endlich fit und gesund zu werden, siegte
letztlich Uber die Angst und langsam, aber sicher ha-

ben wir uns in die Normalitat zurlickgekdampft. Und

,12,
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wir nahmen dabei viel mehr als »nur« Muskelmasse,
Fett und Wasser zu - viel wichtiger noch war fiir uns
das Erlangen von Zufriedenheit, Gesundheit, Wohl-
befinden und Unbeschwertheit.

In dieser Zeit begannen wir auch, unsere Trai-
ningserfolge und sonstige Fortschritte online zu stel-
len, um sie mit der Welt zu teilen und unsere Social-
Media Profile erfreuten sich schon bald immer gréRer
werdender Beliebtheit. Wir posteten Motivations-
spriiche, Tipps und Tricks, in der Absicht, anderen zu
helfen, den Weg zu einem gesunden Lebensstil zu
finden - genau so, wie es uns gelungen ist. Da unser
Korperfettanteil aufgrund des monatelangen Kalo-
riendefizits sehr niedrig war, sahen wir bald, wie sich
unsere Bauchmuskeln abzeichneten und wir enorm
an Kraft dazugewannen. Zu dieser Zeit trainierten wir
ausschlieBlich zuhause mit dem Eigengewicht und
unsere Resultate motivierten uns unglaublich.

Eines wissen wir jetzt: egal, wie tief du gefallen
bist, wie schwach und leer du dich flhlst - du bist
viel starker als du denkst. Kdmpfe nie gegen dich an,
sondern fir dich, denn deine Gesundheit und dein
Wohlbefinden sind dein wertvollster Besitz! Mit der
korperlichen Fitness stieg auch unser Selbstwertge-
fuihl und wir waren gewillt, nicht nur an unserer kor-
perlichen, sondern auch an unserer mentalen Starke

zu arbeiten. Von nun an war klar, dass diese zwei

Komponenten unmittelbar aufeinander einwirken
und wenn wir rundum gesund sein méchten, missen
wir beidem gleich viel Aufmerksamkeit schenken.

Heutzutage kdnnten wir uns ein Leben ohne
Sport gar nicht mehr vorstellen. Er schafft einerseits
einen Ausgleich zu unserem stressigen Alltag und
fordert uns andererseits, an die kérperlichen Grenzen
zu gehen. Sport hat uns sehr dabei geholfen, unser
Wohlbefinden zu erhéhen und uns sowohl kérper-
lich als auch mental zu starken Frauen zu machen,
die sich von nichts mehr unterkriegen lassen. Auch
wenn die Zeit der Essstérung immer wie ein Schat-
ten Uber uns hangen wird, wiirden wir sie niemals aus
unseren Lebenslaufen streichen wollen. Diese Phase
zu durchleben hat uns so viel tiber uns selbst gelehrt
und uns letztendlich zu den Menschen gemacht, die
wir heute sind. Wir sind keineswegs perfekt, aber be-
reit, jeden Tag an uns selbst zu arbeiten, uns zu ver-
bessern und Neues zu lernen.

Und genau dabei wollen wir auch dir helfen! Wir
mochten dich motivieren das Beste aus dir heraus zu
holen, niemals aufzugeben und fiir dein Wohlbefin-
den zu kdmpfen. Lass dich inspirieren, sei offen fiir
Neues und beginne besser noch heute als morgen fir
deine Traume zu arbeiten. Wir werden dir so gut es
geht dabei helfen... BE YOUR BEST SELF & FIGHT
FOR YOUR DREAMS!
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STRONG MIND

DER WEG ZU MENTALER STARKE
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Benutzt du Instagram?

Oft stehen wir im Leben vor schwierigen Aufgaben, wobei man es in den meisten Fdllen

selbst in der Hand hat, ob und wie gut diese Situationen gemeistert werden.

Teile deine mentale Entwicklung und Errungenschaften mit uns, indem du

die Hashtags #baesslertwins und #doublepower verwendest, wenn du online postest.

Wir wiirden uns freuen, auch auf deinem Account vorbeischauen zu diirfen!


https://www.instagram.com/explore/tags/baesslertwins/
https://www.instagram.com/explore/tags/doublepower
http://code-industry.net/

ERFOLG IST LERNBAR

Warum sind manche Menschen erfolgreicher als andere? Erreichen héhere Ziele, sind unabhangig und
leben ihren Traum? Wie schaffen es manche, einen Marathon zu laufen, taglich Sport zu treiben und
sich gesund zu erndhren? Warum gelingt es einigen Menschen ein gewinnbringendes Unternehmen
aufzubauen und finanziell unabhangiger zu sein als andere? Wie schaffen sie es, sich konstant weiter-
zuentwickeln und einen héheren Bildungsgrad zu erreichen? Warum scheint manch einer das Gliick
formlich auf seiner Seite zu haben?

Gliick spielt im Leben eine nicht unbedeutende Rolle - in Hinblick auf unseren persénlichen Erfolg
jedoch ist darauf kein Verlass. Erfolg hangt vor allem von zwei Eigenschaften ab: Selbstdisziplin und

Willenskraft.
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WILLENSSTARKE

Was steckt dahinter?

Der Begriff Willenskraft setzt sich aus den Woértern
»Wille« und »Kraft« zusammen. Kraftig zu sein be-
deutet umgangssprachlich »etwas Anstrengendes zu
leistenc, stark zu sein und eine hohe Leistungsfahig-
keit zu besitzen. Gekoppelt mit dem Wort »Wille«
entstehen Synonyme zu mentaler Starke, Ausdauer
und Beharrlichkeit.

Um unser Leben so erfolgreich zu gestalten, wie
wir es uns ertrdumen, ist diese Eigenschaft essentiell.
Obwohl uns auch Intelligenz und Begabung am Weg
zu unserem Ziel zugutekommen, so wird ein talen-
tierter und gut unterstiitzter Mensch ohne Willens-
starke nie sein volles Potenzial ausschépfen kdnnen.
Ich kann ein unglaubliches Talent fir das Verfassen
von Schriftstiicken haben, wenn ich mich aber nicht
dazu aufraffe, ein Buch zu schreiben, werde ich nie
ein erfolgreicher Autor. Ich kann die schonste Stim-
me der Welt haben, wenn ich allerdings nur unter der
Dusche singe und mich nicht dazu motiviere mehr
daraus zu machen, dann werde ich auch keine erfolg-
reiche Sangerin. Selbst wenn ich die besten korper-
lichen Voraussetzungen habe, um Marathonldufer
zu werden, ohne den nétigen Willen regelmaBig zu

trainieren, werde ich nie ans Ziel kommen. Und das

e’

ist auch im Berufsalltag nicht anders, denn selbst mit
der vielversprechendsten Geschiftsidee werde ich
nie erfolgreich sein, wenn ich nicht die Ausdauer be-
sitze, meinen Plan zu verfolgen.

Wir haben es selbst in der Hand, unsere Gaben
erfolgreich einzusetzen und das Beste aus uns her-
auszuholen. Alles was wir dafiir benétigen ist unser
Wille. Willensstdrke kommt aber nicht nur beim Set-
zen, sondern auch beim Unterlassen diverser Hand-
lungen zum Vorschein. Denn manchmal hangt unser
Erfolg gar nicht davon ab, etwas zu tun, sondern et-
was nicht zu tun. Ich kann noch so viel Sport trei-
ben und mich mit Gemiise vollstopfen, wenn ich es
nicht schaffe abends auf zwei Tafeln Schokolade zu
verzichten, ziehe ich meine Diat nie durch. Ich kann
noch so viel fir eine Priifung lernen, wenn ich am
Vorabend der Versuchung auf eine Party zu gehen
nicht widerstehe, werde ich leider keine Bestleistung
erbringen. Und ich werde auch nie mit dem Rauchen
aufhéren, wenn ich nicht konsequent genug dafir
bin. Willensstirke und Disziplin nehmen auf viele
unserer Lebensbereiche einen ausschlaggebenden
Einfluss und entscheiden dabei oft iber Erfolg oder

Niederlage.
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WILLENSSTARKE ERLERNEN

Erfolgreicher leben

Kann man Willensstdrke erlernen? Die gute Nach-
richt lautet: ja! Auch wenn nicht jeder von uns mit der
gleichen Portion Willensstarke geboren wurde, so ist
diese Eigenschaft zumindest erlernbar - sogar bis ins
Erwachsenenalter hinein. Neurowissenschaftler ha-
ben herausgefunden, dass der Sitz unserer Willens-
starke in einer Region im Vorderhirn liegt, genannt
ventromedialer prafrontaler Kortex. Dieses kleine
Hirnareal ist lediglich bei Menschen zu finden und
bestimmt, wie hoch unsere jeweilige Willensstarke
ist.

Menschen mit hoher Willenskraft unterscheiden
sich von anderen etwa dadurch, dass sie ihre Ener-
gie auf klar formulierte Ziele lenken und auch Unan-
genehmes ziigig und mit groBem Durchhaltevermé-
gen erledigen kdnnen. Unsere Willenskraft hilft uns
dabei Unlustgefiihle, Bequemlichkeiten und andere
schlechte Gewohnheiten zu liberwinden. Sie ist die
Fahigkeit, uns in Konfliktsituationen fir die zielfiih-
rendste Losung zu entscheiden. Und sie kommt auch
dann zum Einsatz, wenn wir etwas durchsetzen wol-
len, das auf lange Sicht sinnvoll, momentan jedoch
unangenehm erscheint.

Willensstarke korreliert stark mit Ehrgeiz, Integri-
tat, Energie und Optimismus und ist somit ein ent-

scheidender Indikator fiir ein erfolgreiches Leben.

Das hat schon der dsterreichisch-amerikanische Psy-
chologe Walter Mischel zwischen 1968 und 1974
anhand seines Marshmallow-Experiments gezeigt.
Dabei platzierte man vor den Augen vier Jahre alter
Kinder Marshmallows. lhnen wurde mitgeteilt, dass
der Psychologe nun den Raum verlassen wiirde und
sie das Marshmallow essen diirften. Kénnten sie je-
doch damit warten, bis er wieder zuriickkame, be-
kdmen sie noch ein zweites als Belohnung. Es ging
hier darum, kurzzeitig Gellisten zu widerstehen, um
auf langere Sicht mehr davon zu haben. Einige Kin-
der konnten der Versuchung problemlos widerstehen
und warteten, bis der Psychologe mit der zweiten
Portion Marshmallows zurtickkam. Der Wille anderer
Kinder war hingegen nicht so grof3 und sie aBen die
SlRigkeit sofort.

Woran liegt das? In der Psychologie wird dieses
Prinzip als Belohnungs- oder Gratifikationsaufschub
bezeichnet. Bei einem Belohnungsaufschub erfolgt
eine Belohnung nicht sofort, sondern zeitverzogert.
Die anfangs kleiner ausfallende Belohnung wird nach
einem bestimmten Zeitablauf durch eine groRRere
ersetzt. Weiterfliihrende Untersuchungen zeigten
Uibrigens, dass jene Kinder, die der Marshmallow-
Versuchung einst widerstanden, im spateren Leben

oft ein hoheres Bildungsniveau erreichten, besser

,"(},
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verdienten und insgesamt ein erfolgreicheres Leben als angenehmer Zeitgenosse empfunden. Die Fahig-
flhrten. Wer also friih zu verzichten lernt, geht spa- keit zur Impulskontrolle korreliert also mit einer Viel-

ter besser mit Stresssituationen um, genie3t mehr zahl positiver Eigenschaften.

Selbstvertrauen und wird von seinen Mitmenschen

UBUNG

Impulskontrolle erlernen

Um Impulskontrolle zu erlernen, sollte man zuallererst bewusst auf groBe Verlockungen verzichten,
die man momentan nicht unbedingt benétigt. Wirkt der neue Wintermantel, den wir eigentlich gar
nicht dringend bengtigen, in der Auslage wie ein Magnet und mdchte uns zum Kauf verleiten, so ist es
vielleicht sinnvoller der Versuchung eine Zeit lang standzuhalten. Dies steigert einerseits die Selbstdis-
ziplin, andererseits werden wir gar flirs Warten belohnt, wenn der Mantel Wochen spater moglicher-

weise im »Sale« landet.
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UBUNG

Dreitagesregel

Mit Hilfe der »Dreitagesregel« ldsst sich unsere Willenskraft ganz leicht im Alltag trainieren. Erblicken

wir etwas, das wir am liebsten sofort kaufen wiirden, so warten wir erst einmal drei Tage ab. Innerhalb

dieser Zeit lassen wir die anfangliche Euphorie etwas abklingen, um dann mit klarem Kopf zu tberle-

gen, ob der Kauf wirklich notwendig ist. Sind wir nach Verstreichen der Frist noch immer der Meinung

er sei sinnvoll, kbnnen wir zuschlagen.

DO’S AND
DON'TS

Leider ist unsere Willenskraft begrenzt und kann auch
aufgebraucht werden. Dass der Wille dhnlich wie ein
Muskel ermiidet, wenn man ihn Uberstrapaziert, hat
der amerikanische Sozialpsychologe Roy Baumeis-
ter herausgefunden. Machen wir (iber einen kurzen
Zeitraum hinweg o6fters von unserer Willenskraft Ge-
brauch, so schwacht sie ab. Missen wir etwa inner-
halb kirzester Zeit wichtige Entscheidungen fallen,

Versuchungen widerstehen oder Gefiihle unterdri-

cken, wird es uns ab einem gewissen Zeitpunkt nicht
mehr moglich, diese Kontrolle aufrecht zu erhalten,
da unsere Willenskraft ermiidet. Daher ist es wich-
tig der Willenskraft, wie auch den Muskeln nach dem
Krafttraining, entsprechende Regenerationsphasen
zu bieten, in denen sie sich wiederaufbauen kann.
Und je ofter wir von ihr Gebrauch machen, ohne sie

zu Uberstrapazieren, desto starker wird sie.

,?1,
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WILLENSKRAFTTRAINING IN DER PRAXIS

Eine Anleitung zum Widerstehen von Versuchungen

Um unsere Willenskraft nicht aufzubrauchen, soll-
ten wir versuchen, moglichen Willenskraftfressern
aus dem Weg zu gehen. Je ofter wir namlich Ver-

suchungen und Verlockungen widerstehen missen,

desto geringer wird unsere Willenskraft. Anhand von
Selbstbeobachtungen kénnen wir ganz einfach her-
ausfinden, in welchen Situationen unsere Willens-

kraft starker gefordert wird.

UBUNG

Fragen an uns selbst

Welchen Versuchungen kann ich am wenigsten widerstehen? Wann werde ich immer wieder schwach

und gebe nach? In welchen Momenten steht meine Willenskraft vor einer groBen Herausforderung?

Ist es etwa die Schokolade in der SiiBigkeitenabteilung, so kann es helfen, einen groRen Bogen um sie

zu machen und Einkaufslisten zu erstellen, auf denen man im Vorfeld notiert, was eingekauft wird und

was nicht. So kann man der Versuchung, zuhause zu SiiBigkeiten zu greifen, entgegensteuern, indem

man einfach keine zuhause hat. Verfiihrt uns die neue Friihlingskollektion in den Schaufenstern zum

Kauf, ist es hilfreich, Boutiquen nur dann aufzusuchen, wenn wir gezielt etwas benoétigen. Auch ein

Abbestellen von Newsletter diverser Modeketten kann uns davor bewahren, unsere Willenskraft zu

Uberstrapazieren.

Bereits die Kinder des Marshmallow-Experiments ha-
ben herausgefunden, dass man Verlockungen besser
widerstehen kann, wenn man ihnen keine Beachtung
schenkt und sich bewusst ablenkt. Nach dem Motto

»Aus den Augen, aus dem Sinn« haben sich einige von

ihnen sogar die Augen zugehalten, um die SiiRBigkeit
nicht mehr sehen zu miissen. Der Grund, warum wir
Versuchungen dennoch immer wieder nachgeben,
ist das Glick und das wohltuende Gefiihl, welches

sie uns fiir einen Augenblick verschaffen. Vor allem

,7;),
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bei Erndhrungsumstellungen beziehungsweise wah-
rend einer Didt kommt so manch einer in Verlegen-
heit all seine Vorsatze tGber Bord zu werfen, wenn er
eine Versuchung direkt vor Augen hat. Die Pommes
an der Imbissbude etwa kdénnen uns durch ihren ver-
fuhrerischen Duft schnell dazu verleiten, sie zu kau-
fen. Der Geruch von Gerichten, die wir mogen, ver-
anlasst unser Gehirn Dopamin auszuschiitten, das als

Gliickshormon bekannt ist und einen groBen Einfluss

auf unser Wohlbefinden hat. Schon allein die Vorstel-
lung von etwas Angenehmem fiihrt zur Ausschiittung
dieses Hormons. Doch ist Nachgeben wirklich das
Richtige? Flhlen wir uns durch den Verzehr lang-
fristig besser? Viele Verlockungen entpuppen sich
spater leider als leere Versprechen, die uns auf Dauer
kein Gliick bescheren. Erst wenn uns eine Handlung
langfristig Bereicherung und Befriedigung verschafft,

spricht nichts dagegen sie auch zu setzen.

MIT DER RICHTIGEN DENKWEISE
ZUM ERFOLG

Wenn wir uns jedes Mal aufs Neue tGberwinden ms-
sen, kleine Veranderungen herbeizufiihren, so stellt
das eine enorme Last fiir unsere Willenskraft dar. Je-
der kleine Verzicht und jede Uberwindung werden so
zu neuerlichen Belastungen und wir erreichen bald
einen Punkt, an dem unsere Willenskraft erschopft
ist. Sich etwa jeden Morgen eine Stunde friiher aus
dem Bett zu quélen, um vor der Arbeit noch eine
Runde laufen zu gehen, stellt einen enormen Wil-
lenskraftfresser dar, wenn wir dies als Plage und Tor-
tur empfinden. Anders wird es uns ergehen, wenn
wir die morgendliche Cardio-Einheit als Chance se-
hen, schneller an unser Ziel zu gelangen. Wir miissen
unsere Denkweise dndern und uns klarwerden, dass
diese unangenehme Tétigkeit notwendig fiir unseren

Erfolg ist. Mit den richtigen Gedanken benétigen wir

namlich fast keine Willenskraft mehr, um uns aufzu-
raffen. Der Gedanke an das unglaubliche Wohlbefin-
den, wenn wir unser Ziel erreicht haben, ist unsere
Motivation!

Wir missen uns immer vor Augen halten, wie gut
und stolz wir uns fiihlen werden, wenn wir unseren
Traum erst einmal zur Realitat gemacht haben - end-
lich die Traumfigur zu erreichen, unsere Bachelor-
arbeit abzuschlieBen oder so viel gespart zu haben,
um eine Woche Urlaub in Venedig zu machen. Hand-
lungen zu Gewohnheiten zu machen hilft uns dabei,
enorm viel Willensenergie zu sparen. Denn machen
wir etwas automatisch, vermeiden wir den Konflikt
mit uns selbst und strapazieren auch nicht unsere
Willenskraft. Wir miissen weniger bewusste Ent-

scheidungen treffen und tun intuitiv das Richtige.
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DIE MACHT DER
GEWOHNHEIT

Wie man es schdfft, Idstige Gewohnheiten abzulegen und neue zu etablieren
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