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Vorwort zur dritten, überarbeiteten Auflage

Nichts ist so gut, dass es nicht noch besser werden könnte . 

Seit dem Jahr 2000 biete ich Seminare, halte Vorträge und 
mache Beratungen zum Thema ›Selbstdisziplin‹. Mein Buch 
Selbstdisziplin erschien 2001, die 1. Auflage zu diesem Buch 
dann 2003. Und doch lerne ich nie aus. In diese Auflage sind 
meine wichtigsten Erkenntnisse der vergan genen Jahre ein-
geflossen. Vertieft haben sich insbeson dere die Bereiche 
›Selbstliebe‹ und ›Schaffensfreude‹. Deshalb will ich auch 
Sie ermutigen, beim Lesen dieses Buchs weit über die Lösung 
Ihrer »Probleme« hinauszu denken. Es wartet ein wunder-
volles, erfüllendes Leben auf Sie. Teamarbeit kann nicht nur 
»funktionieren«, sondern zutiefst befriedigend sein. Das 
Familienleben kann nicht nur »harmonisch« sein, sondern 
beglückend. Und die Freizeit ist nicht zur Erholung von ei-
nem ermüdenden Job da, sondern sie dient dazu, das Leben 
zu feiern. Ich selbst habe seit der 2. überarbeiteten Auflage 
eine 16-monatige Weltreise gemacht, führe endlich eine er-
füllende Partner schaft, habe ein Seminarzentrum aufgebaut 
und eine eigene Coachingmethode (Connecting) entwickelt. 
Ich habe mir einen Jugendtraum erfüllt und doch noch 
begon nen, Schlagzeug zu spielen. Unter dem Künstlerna-
men Marc Stollz verwirkliche ich mich nun musikalisch auf 
verschiedenen Instrumenten. Hätte mir jemand vor 15 Jah-
ren vorhergesagt, was alles möglich ist und wer ich als 
Mensch sein kann, ich hätte ihm nicht geglaubt. Ich lade Sie 
also ein, sich einzugestehen, was Sie sich wirklich vom Le-
ben erhoffen, und dieses Buch mit dem Fokus zu lesen, wie 
es Ihnen bei der Verwirklichung Ihrer Träume helfen kann. 
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Mit Schluss mit dem Aufschieben wird Ihr innerer Schwei-
nehund Ihr guter Freund, der mehr und mehr auf Sie hört 
und Ihnen zugleich  mehr Platz in Ihrem Leben verschafft.
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Genug aufgeschoben!

Wenn du liebst, was du tust, 
wirst du nie wieder im Leben arbeiten. 

Konfuzius

Ich gratuliere Ihnen zu Ihrem Entschluss, das Aufschieben 
von Dingen Schritt für Schritt zu reduzieren. Damit Ihnen 
das gelingen kann, benötigen Sie Selbstdisziplin, und diese 
aufzubringen bereitet Ihnen nur dann Freude, wenn Sie 
höhere Ziele und Werte verfolgen. Selbstdisziplin ohne 
Sinn riecht nach Gehorsam, nach Fremdbestimmung. 
Aufgaben »abzuhaken« erschafft zwar Erleichterung, 
aber keine Befriedigung. Und Erfolg können Sie nur dann 
als erfüllend erleben, wenn es sich nicht um einsame Erfol-
ge handelt, sondern wenn Sie durch diese einen wertvollen 
Beitrag für Ihre Familie, Ihr Team, Ihre Unternehmen, die 
Menschheit leisten. Auf diese Weise erweitern Sie durch 
Selbstdisziplin Ihre Grenzen, statt sich von ihnen einengen 
zu lassen. Auf Dauer werden Sie nur das beibehalten kön-
nen, was Ihnen wirklich entspricht und Sie beglückt.

Freiraum und Struktur

Alles Wachstum (ob als Individuum, Familie, Team, Un-
ternehmen oder Staat) braucht Freiraum und Struktur in 
ausgewogenem Maße. Ohne Struktur fühlen wir uns als 
Menschen verwirrt, verloren, überfordert. Aus Wachstum 
wird mitunter Wuchern. Struktur schafft Orientierung, 
gibt Geborgenheit und Vertrauen. Doch um zu wachsen, 
brauchen wir Freiraum. Ohne ausreichenden Freiraum 
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werden wir trotzig, lustlos und verzweifelt. Freiraum sorgt 
für Freude und Kreativität. Ein Großteil Ihres inneren 
Schweinehunds kommt aus einem Missverhältnis zwi-
schen Ihrem natürlichen Bedürfnis nach Freiheit und Ord-
nung zustande. Betrachten Sie Ihren inneren Schweine-
hund fortan als Ratgeber in dieser Angelegenheit. 

Bitte nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, um drei Din-
ge zu bedenken: 

1. Wie wirkt es sich auf a) ein Arbeitsteam, b) das Fami-
lienleben aus, wenn Freiraum und Struktur einander 
nicht die Waage halten? Was bewirkt zu viel/zu wenig 
Struktur? Was bewirkt zu viel/zu wenig Freiraum?

2. In welchen Bereichen erlegen Sie sich zu viel Struktur 
auf und in welchen Bereichen führen fehlende Struk-
turen zu Chaos? (Aufgaben beginnen, ohne sie abzu-
schließen; auf mehreren Hochzeiten tanzen; fehlende 
Planung und Termine) 

3. Fragen Sie sich anschließend, wo Sie durch mehr Selbst-
disziplin sogar Freiheit gewinnen können? (weniger 
Überlastung durch klare Grenzen; Arbeitspausen ein-
halten; mehr Freizeit durch effektiveres Arbeiten) Wo 
hilft es Ihnen, sich weniger Freiraum zu nehmen, da 
sonst Ihr Leben aus den Fugen gerät?


