Der Weg der
Disziplin

Wie man Schwdchen besiegt, Angst Uberwindet
und den Weg zur inneren Ruhe findet
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DER WEG

Viele Nenschen‘suchen nach der Abklrzung.
Dem Hﬁckw dem ultimativen Trick.

Und falls Sie hier sind+ weil Sie danach suchen:
So etwas werden Sie hier nicht finden-

2 " Die Abklrzung ist eine Llge-
f Der Trick bringt Sie nicht ans Ziel.

Und wenn Sie dem einfachen Weg folgen wollen,
wird er Sie nicht dorthin bringena wo Sie sein wollen:
Starker. kliger. schneller. gesiinder. besser-

-

2 3 FREI.

-

Um Ihre Ziele zu erreichen. Hindernisse zu uUberwinden und

die beste Version Ihrer selbst zu werden. miss Sie.etwas

tun. Nichts von alledem wird wahra wenn Sjﬁ Abklrzungen
nehmen oder den Weg des geringsten Mldg?stands gehen

. ES GIBT KEINEN LEICHTEN WEG.
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PLIN

Es gibt nur harte Arbeit. Schuften bis in die Nacht- "
frihes Aufstehen. Uben- Wiederholen. Lernena SchweiB-
Blut- Mihsala Frust und Disziplin. DISZIPLIN.

DISZIPLIN IST DAS A UND O.

Disziplin: die Wurzel aller guten Eigenschaften-. v ,
Der Motor tdglicher Produktivitdt. Das Grundprinzipa 3

das Faulheit. Lethargie und Ausreden Uberwindet. '4

Disziplin besiegt die zahllosen Ausreden. die Dinge

sagen wie: Nicht heute. nicht jetzt. ich brauche eine
Pause. ich mache es morgen.

Was ist der Trick? Wie wird man starker. klugera ‘
schneller. gesilinder? Wie wird man besser? Wie erlangt
man wahre Freiheit? &

Es gibt nur einen lWeg-

DEN WEG DER DISZIPLIN.
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WARUM

Warum?

Immer und immer wieder hére ich diese Frage: Warum?

Was treibt mich an?

Als ich jlnger war. bereitete ich mich auf den Krieg vor-.
Ich wusste. dass sich irgendwo da drauBen ein anderer Mann
ebenfalls vor'ber'eite'tt'-::r'-"t

Dieser Mann war mein Fekn'-

Er arbeitete. trainierte. plante und bereitete sich
um mir auf dem Schlachtfeld zu begegnen-

Ich wusste nicht wann-.

Ich wusste nicht wo-

Aber ich wusste. dass wir uns friher oder spater begegnen

' _ wlrden.

.E?EIt sein.

. ,jEmotlona; berelt-

ich. Und ich bereitete mich vor. Und ich
iner Macht stand- um mich- fur jenen

S Tag zu wappnen-

-fte 1ch denselben Ansat21

“damit wlr-brutal
5 kimpfen kdnntqn-

Brutal

12




auf dem Schlachtfeld gegentber.
ir kampften

es vorbei.

ich war kein Anflhrer mehr.

er und mich nicht langer auf
-.:!‘l.
Was treibt mich
Die Antwort ist e

. " iy '_;" . i "
die Manner die nicht; uruckkehrten-

-

Marc und Mikey und Ryan. ’:‘:

.
Aber es sxnﬁ n;c .
Es sind . I-¥
Hunder_éf

-:ach Nl‘
Manner *dLebkampft-a
Freiheit zu geben.
Und fir sie ' - | h
lebe ich ein Lebena infdeu ‘ 1 |

jede Sekunde — zahlt.

Ein Lebenas um ihr Opfer zu ehren.

Ein Leben. das des Prels--

Ich werde sie n1cht



WOCENTSTERT

Wo entsteht Disziplin?

Die Antwort ist einfach.

Disziplin kommt von innen-.

Disziplin ist eine innere Kraft.
_ 27"

Natirlich kann Dis#Ziplin von auBen auferlegt werden-

von einem Ausbilder zum Beispiel. oder dem Motivationsguru

= ) im Fernsehen-

aber Tatsache ist: Er wird Ihnen zu keiner echten Disziplin

verhelfen-

Weil diese externe Disziplin nicht stark ist. Sie wird
nicht uberleben-.

Sie kann nicht auf eigenen FiBen stehen-.

Wonach Sie suchen,

was Sie brauchen. ist SELBSTDISZIPLIN.

Selbstdisziplin entsteht. wie der Name schon sagt. aus dem
SELBST. AUS IHNEN-.

Sie entsteht- wenn Sie die Entscheidung treffena
diszipliniert zu sein.

Wenn Sie die Entscheidung treffen. besser zu sein-.

1y Der Weg| der Disziplin
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DISZIPLIN?

Wenn Sie die Entscheidung treffen. mehr zu tuna mehr zu SEIN.
Selbstdisziplin entsteht- wenn Sie beschlieBen. Spuren zu
hinterlassen auf der Welt-.

Aber vielleicht denken Sie ja- dass Sie undiszipliniert
sind. dass Ihnen Disziplin fehlt?

Das liegt daran. dass Sie die Entscheidung-

diszipliniert zu seina nicht getroffen haben.

NOCH NICHT.

Das liegt daran. dass Sie keine Disziplin geschaffen
¢ haben. NOCH NICHT-

Sie sind nicht diszipliniert geworden- NOCH NICHT.
Wo entsteht Disziplin also?

Sie entsteht in Ihnen.
Treffen Sie also die Entscheidung-
Gehen Sie die Verpflichtung ein.
Werden Sie die Disziplin — begriBen Sie ihre kalte und
unnachgiebige Kraft-.
Und sie wird Sie besser und starker und kllger und
schneller und geslinder machen als alles andere. Und das
Wichtigste ist:

Sie wird Sie befreien-.
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DIE OBERWINDUNG. DER
PROKRASTINATION.

Die Menschenwwollen wissen. wie“man der fFaulheit ein Endesetzt.
Sie - wollenwwissens,.wie " man der ProkrastinationgEinhalt
gebietet-

Sie haben eine Vorstelwng in ihrem Kopf ...
Vielleieht sogar“eine Vision-

Aber sie“wissen“nicht. wo siewanfangen sollen — also fragen sie-
Und dann«sagen sie: nllo fange ich an?!

nllann fange ich ammbesten an?"

Und ich habe_eine . einfache Antwort:

HIER-una JETZT.

Das ist=dlles-

Sie-wollen Sich optimieren?

Sie wollen besser werden?

Sie wollen mit einem Fitnessprogramm anfangeni “sich
gesunder

erndhren-oder. sich beruflich Weiterentwickeln?

Sie wollen einmBuch 'schreiben gdéerieinen Film“drehen oder
ein Haus bauen .oder

einen Computer entwickeln oder eine-App-programmieren?

1E Der Weg| der Disziplin
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WANNAUND WO
ANFANGEN?

Wo fangen Sie an? Sie fangen genau HIERwan-
Wann fangen Sie an? Sie fangen genau=J ETZTan.

Sie wendeh. aktiwve >
Sie Yegen0S.
So 'siehtges namlich ‘aus:

Die ‘Idee" wird sich"nicht selbstiin‘die Tat umsetzen.
DassBuch_wird sich nicht“selbst ,schreiben-
Die Hanteln im Kraftraum = sie“werden sich
nicht von allein ‘bewegen.

SIE~MOSSEN DAS TUN.

Und zwar jetzt. Horen Sie also auf. darlber
nachzugrtbeln. Horen Sie aufi nur davon zu trdumen.

Horen Sie aufarjedes Detail./zu recherchieren. alles
daruber zu lesen und dieVor- und Nachteile abzuwagen ...
Fangen Sie an-.

Machen Sie"den ersten Schritt und packen Sie's an.

SETZEN SIE IHRZIEL IN DIE TAT UM.
HIER und JETZT.

Teil 1: GedanKen 17
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IE PERSO

Die Menschen sind ni
Verabschieden Sie sich von
kénnen Sie viel von anderen
werden nicht so seini wie Sie sic
sie viellei

Die Menschen. selbst die. die Sie bewunder
Fehler habena schwach. egoistisch und herablassend s

" Sie werden faul seina Ubgrtrieben anspruchsvolls nicht
langfristig denken«- SfﬁjagrﬂEn nicht perfekt sein. Nicht
im Entferntesten.

Das macht nichts. Lernen Sie aus den Schwdchen dieser
Menschen. Natlrlich sollten Sie auch aus ihren Starken
lernen und das nachahmen und kopieren. was sie gut
machen. Aber genauso wichtig ist: Lernen Sie aus ihren
Schwachen-.

Erkennen Siea. wie es nicht geht.

18 ~ - - . - Der Weg| der Disziplin
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KONTROLLIEREN KSNNEN

"

S —

achen Grund. weil Sie andere Menschen

Sie kdénnen sie n ach
nen sie nicht zu der
ten-.

Disziplin{eren Sie IhréH Kérper. Befreien Sie Ihren Geist-
Stehen Sie fruh auf wie los-.

\ ?\ ‘ﬁ,_hq__

die Sie sein we

Und Sie werden

22,

%
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nk e kontngls
J . Ich ni ‘t‘ -?a-
denke daran. selbst meinen Geist ‘zu k L e ﬂ{
Naturlich haben wir alle einen Kérper und mussem unsere
Kérperlichkeit annehmen
qg§er Geist.
sionen dapiiber
ich
das
Ort.
Dinga
SIND
SIE.
iese
en.
?“
.‘_;“ ] R.
| e schaffe ich es~ jeden Morgen frih aufzu
' ~ STEHEN SIE FRGH AUF.
ch dazu. jeden Tag zu trainieren?"
TRA DEN TAG-.

M-




nlie kann

HOREN SIE AUF. ZUCKER ZU ESSEN-.
Sie kOnnen sogar re Gefuhle kontrollieren:
nllie kann ich aufhoéren. diesen Menschen zu vermissen. der
Schluss mit mir gemacht
HOREN SIE AUF. DIESE
Sie haben die Kontrolle ub
nur austben.
Sie mlUssen die Entscheidung tr
sind. der das Sagen hat. dass S
tun wollen.
Schwache hat nichts zu melden.
Faulheit hat nichts zu melden.
Niedergeschlagenheit hat nich
Frustration nichts zu

Negativitat HAT
Ihre Laune hat ni%ﬂn

Wenn Sie sich alsgsdés-’
oder lustlos odgﬁ53j3~'
Gefilhlen. dass sie n
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Sie verhangen,das Kriegsrecht Uber Ihren Geist:

GEDANKENKONTROLLE .

Zw1ngqn S ‘Threm,Gehirn das auf. was Sie wollen:
"‘a

C————
y / ’ DISZIPLIN.

STARKE -
EINE POSITIVE EINSTELLUNG-
WILLENSKRAFT.

Und verwenden Sie diese Gedankenkontrolle. um Ihr
Leben in die gewlinschte Richtung zu lenken. damit Sie
starker. _schneller. kliger. flinker. freundlicher-
\\\ hilfsbereiter und motivierter werden-.

Lassen Sie sich nicht von Ihrem Geist kontrollieren.
Kontrollieren Sie.Ihren Geist. Und dann konnen Sie

IHN FREIGEBEN.

.

{
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