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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen
konnen. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch
das Buch gefiihrt. Es erlaubt Thnen, innerhalb Thres
personlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minu-
ten) das Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten kénnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stel-
len, die fiir Sie wichtige Informationen beinhalten.

e Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

e Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn
eines jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orien-
tierung: Sie blattern direkt auf die Seite, die Ihre

Wissensliicke schliefit.

e Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

e Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle
wichtigen Aspekte zusammen.

e Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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Vorwort

Die gute Nachricht zuerst: Ein starker Wille ist lernbar.
Und ein starker Wille ist wichtig, um die vielen Dinge,
die wir wollen, auch umzusetzen.

Wir wollen zum Beispiel abnehmen und deshalb weni-
ger Schokolade essen, gesiinder leben und dafiir mehr
Sport treiben, Zeit fiir die Familie haben und deshalb
weniger fernsehen oder eine Priifung bestehen und
dafiir mehr lernen.

Wir sind oft hoch motiviert, etwas an unserem Verhal-
ten zu dndern, und bilden gute Vorsatze wie ,Morgen
fange ich an zu lernen oder zu joggen“ oder ,,Ab morgen
schaue ich weniger fern oder esse weniger Schokola-
de“. Es gelingt uns aber selten, all das, wozu wir moti-
viert sind, auch in die Tat umzusetzen. Warum schaffen
wir das nicht? Der Grund dafiir ist nicht etwa die feh-
lende Motivation, sondern die fehlende Willenskraft.
Auf der Couch liegen, nachdenken und etwas wollen,
das ist Motivation. Von der Couch aufzustehen und es
zu tun, ist Willenskraft. Und hier liegt der Hase im Pfef-
fer: Motiviert sein strengt nicht an, Willenskraft einset-
zen schon.

Motivation ist die Frage nach dem Ziel, nach dem Was-
will-ich-erreichen. Um tiberhaupt etwas zu wollen, mis-
sen wir motiviert sein. Das scheint fiir viele Menschen
nicht das Problem zu sein. Wir haben genug, wahr-
scheinlich sogar zu viel Motivation fiir zu viele Ziele.
Wille ist die Frage nach dem Wie-erreiche-ich-das-was-
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ich-will. Um Ziele zu erreichen, miissen wir unsere Ab-
sichten in die Tat umsetzen. Uns jetzt iiberwinden und
so lange dranbleiben, bis wir ein Ziel erreicht haben.
Und das kostet Energie.

Wie funktioniert das mit der Willenskraft und wie kon-
nen wir mehr aus unserer Willenskraft machen? Dieses
Buch bringt auf den Punkt,

e weshalb es gut ist, sich nicht anzustrengen,

e wie Sie es trotzdem schaffen, Ihre Ziele zu
erreichen,

e warum unser Wille verfithrbar ist,

e wie Sie sich leichter selbst iiberwinden konnen und

e wie Sie es schaffen, langer durchzuhalten.

Das Buch ist an alle adressiert, die das, was sie sich
vornehmen, auch umsetzen wollen.

Viel Willenskraft wiinscht Thnen

Dipl.-Psych. Hans-Georg Willmann
www.hans-georg-willmann.de
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TEST: Willenskraft fiihlen

Jeder kennt das Gefiihl, sich iiberwinden zu miissen, um
etwas zu tun oder etwas zu lassen. Wir brauchen Wil-
lenskraft, um unsere Absichten auch in die Tat umzu-
setzen. Was in Ihrem Gehirn passiert, wenn Sie [hren
Willen bewusst einsetzen, um sich zu iiberwinden, kon-
nen Sie sogar fiihlen. Testen Sie sich selbst.

Ubung:

Hier sehen Sie Worter, die in unterschiedlichen
Farben geschrieben sind. Bitte lesen Sie sie nicht vor,
sondern nennen Sie laut die Farbe, in der die Worter
geschrieben sind.

Blau Schwarz Blau Blau Schwarz
Schwarz Blau Schwarz Blau Blau
Blau Blau Schwarz Schwarz Blau
Schwarz Schwarz Blau Blau Schwarz
Blau Schwarz Blau Schwarz Blau

Konnten Sie die Farben stotterfrei und ziigig benennen?
Bei dieser Ubung, die an einen Test des Psychologen J.
Ridley Stroop angelehnt ist, wird ein wichtiger Zusam-
menhang deutlich: Das Lesen einfacher Worter ist eine
automatisierte Handlung, die Sie kaum unterdriicken
konnen. Das Erkennen und Benennen von Farbe ist we-
niger automatisiert und deshalb brauchen Sie dafiir
mehr willentliche Aufmerksamkeit und Konzentration.

Die meisten Menschen stocken und zdgern, wenn sie die-
sen Test durchfiihren. Denn um die Farbe zu benennen



und nicht das Wort zu lesen, muss dauerhaft die Absicht
Farbe benennen im Absichtsgeddchtnis wachgehalten
werden. Es muss also das schwierige, aber beabsichtigte
Verhalten Farbe benennen aktiviert und der automatisier-
te Handlungsimpuls Wort lesen unterbunden werden.
Beide Aktivitaten gleichzeitig - Wort lesen unterbinden
und Farbe benennen aktivieren - arbeiten jedoch gegen-
einander, uberreizen unsere Sinne und rufen einen
Widerspruch in unserem Gehirn hervor. Das kann un-
sere Willenskraft iiberfordern.

Unser Absichtsgedadchtnis ist der Aufenthaltsort, an
dem der bewusste Wille gespeichert ist. Sobald Sie sich
etwas vornehmen, was einer spontanen und damit au-
tomatischen Reaktion widerspricht, miissen Sie das
sehr bewusst, das heifdt absichtlich tun. Nur was im
Fokus Ihrer Aufmerksamkeit liegt und damit im Ab-
sichtsgedachtnis ankommt und wachgehalten wird, hat
eine Chance, auch umgesetzt zu werden. Ansonsten
fallen Sie schnell in Ihre gewohnten Verhaltensmuster
zurlick oder vergessen einfach, das Gewollte auch tat-
sachlich zu tun. Und sobald Sie sich wieder daran erin-
nern, ist es schon zu spat.

Dieses Phidnomen kennt jeder, der seine alltdgliche
Routine auf dem Weg zur Arbeit absichtlich unterbre-
chen will, um beispielsweise noch vor Arbeitsbeginn
einkaufen zu gehen. Sie bilden die Absicht einkaufen
und nehmen sich vor: ,Heute an der Kreuzung rechts
zum Supermarkt statt links zum Biiro abbiegen.” Haufig
genug gelingt es nicht, sich auf das Rechtsabbiegen zu
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konzentrieren und die Aufmerksamkeit darauf zu fo-
kussieren. Und kurz vor dem Biiro erinnern wir uns
dann wieder daran. Wir sind automatisch den Weg ge-
fahren, den wir immer fahren: ins Biiro. Die Gewohn-
heit hat gewonnen.

Aufmerksamkeit und Konzentration

Dieser Zusammenhang lasst sich immer dann beobach-
ten, wenn eine automatisierte Handlung bewusst und
damit willentlich unterdriickt werden soll und statt-
dessen eine Handlung durchgefiihrt werden soll, die
weniger automatisiert ist und deshalb mehr Aufmerk-
samKkeit und Konzentration erfordert.

Das konnen Sie in vielen alltidglichen Situationen bei
sich selbst beobachten. Beispielsweise wenn Sie ab-
sichtlich nicht den Fernseher einschalten, sondern statt-
dessen zum Englischbuch greifen wollen, wenn Sie be-
wusst nicht den Aufzug, sondern die Treppen benutzen
wollen oder wenn Sie sich vornehmen, nicht das Bier,
sondern stattdessen die danebenstehende Wasserfla-
sche zu nehmen. In diesen und vergleichbaren Situatio-
nen missen Sie sich erfahrungsgemafd konzentrieren,
Ihre Aufmerksamkeit auf die gewollte Absicht richten
und sich selbst tiberwinden. Das kostet Willenskraft.
Wenn es darum geht, eingeschliffene, automatisierte
Verhaltensweisen zu dndern, stofden viele Menschen an
ihre Grenzen. Obwohl sie hoch motiviert sind und wirk-
lich, wirklich, wirklich mit dem Rauchen aufhdéren wol-
len, mehr Sport treiben oder weniger Zeit mit Fernse-



hen verschwenden wollen. Wenn altes, gewohntes
Verhalten gegen neues gewolltes Verhalten kampft,
gewinnt haufig die Gewohnheit.

Auf den folgenden Seiten erfahren Sie, warum das so ist,
und vor allem, was Sie dafiir tun konnen, damit das bei
Thnen nicht so bleibt. Sie erfahren, wie Sie Ihre volle
Willenskraft entfalten konnen, um sich leichter selbst zu
iiberwinden und an einer Sache dranzubleiben. Dabei
werden sowohl Thr Kopf (Denken) als auch Thr Bauch
(Fiihlen) eine wichtige Rolle spielen. Denn so viel sei an
dieser Stelle schon verraten: Ihr Kopf bildet zwar eine
Absicht, aber Ihr Bauch 16st die Umsetzung der Absicht
aus. Das heifdt, ohne gutes Bauchgefiihl kann sich Thr
Wille keinen Weg bahnen. Besonders Menschen, die
haufig an ihre Willensgrenzen und manchmal auch dar-
iiber hinausgehen, kennen und nutzen den Baucheffekt.
Bergsteiger wie Reinhold Messner zdhlen dazu, aber
auch Profifufiballer wie Philipp Lahm oder beriihmte
Musiker wie der Geiger David Garrett. Lesen Sie, wie der
Baucheffekt funktioniert, und freuen Sie sich auf viele
weitere Anregungen fiir Ihr Fiihlen und Denken.
Probieren Sie die praktischen Tipps im Alltag gleich
aus. Fiihren Sie dazu die elf kleinen Selbstexperimente,
die Sie in diesem Buch finden, durch und wiederholen
Sie sie, sooft Sie Lust dazu haben.

Verstehen Sie die Tipps als Angebot und priifen Sie,
was fiir Sie personlich hilfreich ist. Wer noch mehr iiber
den Willen wissen will, findet im Literaturverzeichnis
weitere Denkanstof3e.
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1. Die Biologie des Willens

Wenn wir mehr aus unserer Willenskraft machen wol-
len, missen wir begreifen, was Willenskraft ist, und
verstehen, wie unser Wille funktioniert. Die evolutions-
und neurobiologische Forschung hat in den vergange-
nen Jahren viele Erkenntnisse hervorgebracht, um das
Phanomen des Willens zu verstehen. Heute wissen wir,
warum Ratschlage wie ,Du musst es doch nur wirklich
wollen, dann schaffst du das auch” zwar gut gemeint,
aber falsch sind. Menschen konnen nicht einfach den
Schalter im Kopf umlegen und schon klappt alles ganz
einfach. Denn Menschen haben ein biologisches Pro-
gramm. Wer aber die Programmiersprache der Biolo-
gie kennt, kann mehr aus seiner Willenskraft machen.
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1.1 BloR nicht anstrengen

Am Anfang war der Wille. Der Wille war und ist die
treibende Kraft, um eine Absicht in die Tat umzusetzen.
Bei unseren Vorfahren war das zunachst die Absicht, zu
iiberleben: zu fressen, nicht gefressen zu werden und
sich fortzupflanzen. Wie bei allen Tieren. Dafiir wurde
Energie eingesetzt. Darliber hinaus wurden Anstren-
gung und Risiko vermieden. Denn Anstrengung kostet
Energie, und Risiko bedeutet Gefahr. Sich unnétig anzu-
strengen kostet unnotig Energie, die fiir Situationen
nicht mehr zur Verfiigung steht, in denen die Energie
zum Uberleben wirklich gebraucht wird. Und sich un-
notig Risiken auszusetzen kann Leben kosten.

Das evolutionsbiologische Programm Anstrengung und
Risiko vermeiden hat in der menschlichen Entwicklung
wesentlich zum Uberleben beigetragen. Es ist tief in
unserem Gehirn verankert und spielt auch im 21. Jahr-
hundert noch eine wichtige Rolle. Es sagt uns zum Bei-
spiel: ,Schokolade essen ist gut”, weil wir dadurch
Energie gewinnen. Es sagt uns auch: ,Sport treiben ist
schlecht”, weil wir dadurch Energie verlieren. Und es
hindert uns manchmal daran, von der Couch aufzuste-
hen, weil es zu Hause sicher ist und in der Welt drau-
en gefahrlich werden kann.

Das Sparsamkeitsprinzip

Die Unlust vieler Menschen, Sport zu treiben, und die
Lust, Schokolade zu essen, erfiillen evolutionsbiolo-
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gisch gesehen die Aufgabe, mit Energie sparsam umzu-
gehen. Bei allem, was wir tun oder lassen, gilt dieses
Prinzip der Sparsamkeit. Wenn wir die Wahl haben
zwischen etwas, das uns anstrengt, beispielsweise fiir
eine Prifung zu lernen, und etwas, das uns nicht an-
strengt, zum Beispiel fernzusehen, lauft unser evoluti-
onsbiologisches Programm auf Hochtouren. Dann miis-
sen wir uns willentlich entscheiden, ob wir uns an-
strengen wollen oder nicht.

Das Sparsamkeitsprinzip war vor einigen 10.000 Jah-
ren sinnvoll, als wir noch im Lendenschurz durch die
Savanne Afrikas gerannt sind. Im 21. Jahrhundert blo-
ckiert es uns jedoch zumeist. Denn wir wollen uns nicht
nur dann anstrengen und Risiken eingehen, wenn wir
fressen, nicht gefressen werden oder uns fortpflanzen
wollen. Wir wollen uns auch anstrengen, um Ziele zu
erreichen.

Unser Wunsch, Ziele zu erreichen, ist zum Gegenspieler
unseres evolutionsbiologischen Programms Anstren-
gung und Risiko vermeiden geworden. Da wir Ziele nur
dann erreichen, wenn wir etwas tun bzw. etwas ande-
res lassen und uns das anstrengt und manchmal auch
Angst macht, miissen wir uns selbst tiberwinden. Dazu
brauchen wir Willenskraft.

1. Selbstexperiment: Denken Sie an ein Ziel

Denken Sie an ein Ziel, an etwas, wozu Sie wirklich
motiviert sind, das lhnen aber schwerfallt, in die Tat
umzusetzen. Vielleicht wollen Sie zehn Kilogramm
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