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Inleiding

	In dit boek krijg je de juiste tools en tips voor het ontwikkelen én toepassen van discipline. Hierdoor behaal je jouw doelen en loop je voor op de rest.

	We beginnen dit boek met een hoofdstuk waarin je direct 19 slimme tips krijgt over discipline. Je mag best weten dat discipline véél krachtiger is dan motivatie. Want of je nu motivatie voelt of niet: discipline betekent dat je het tóch doet.

	Toch gaan we in het hoofdstuk daarna ook even in op motivatie, want een beetje motivatie is toch wel mooi meegenomen.

	In het volgende hoofdstuk reiken we je een van de krachtigste tools aan om discipline toe te passen in je leven: het opzetten van een Mastermind-groep, waarin je samen met anderen enorm gedisciplineerd aan de slag gaat met je doelen. Ieder doet dat met zijn eigen doelen, maar het is heel mooi om elkaar hierin te volgen en steunen.

	Een van de belangrijkste hoofdstukken van dit boek gaat over volharding: hoe kun je je droom hoe-dan-ook uit laten komen? Je moet erg gedisciplineerd zijn om dit te doen. Ook staan we in dit boek uitgebreid stil bij overtuigingen, en hoe je ze inzet voor jouw discipline.

	Kortom, dit boek bevat de juiste tips, tools en inzichten om jouw discipline-spier aan te zetten.


Zo werkt dit boek

	De uitnodiging van dit boek is om iedere dag een les of inzicht van dit boek als intentie mee te nemen in je dag. 

	Met andere woorden: dit boek werkt als volgt…

	
		Op sommige dagen geeft dit boek jou letterlijk een handeling die je gedurende die dag doet. Je mag de tool, techniek of tip toepassen zoals het in het betreffende hoofdstuk beschreven staat. 

		Op sommige dagen geeft dit boek je een inzicht. Dit inzicht kun je als intentie meenemen in je dag: je leest de tekst die bij de nieuwe dag staat en neemt dat mee als intentie in je dag.



	Na een aantal maanden kun je vervolgens het verschil in jouw ontwikkeling opmerken.

	 


Extra steun bij dit boek

	Omdat jij de commitment hebt gemaakt om aan dit boek te beginnen en daarmee jezelf te ontwikkelen, bied ik je graag wat extra steun.

	Kun je bijvoorbeeld een extra stok achter de deur gebruiken om met de inhoud van dit boek aan de slag te gaan? Je mag op verschillende manieren jouw ervaringen en voortgang met me delen. Dat kan bijvoorbeeld via de volgende wegen:

	
		Je mag me altijd mailen op hallo@rubinalaie.nl met al je vragen. Ook kun je me uiteraard gewoon vertellen dat je met dit boek begonnen bent en wat je intentie is. Intenties komen namelijk altijd uit, dus deel het gerust met me!

		Je kunt met de andere lezers van mijn boeken in contact treden door een account te maken en berichtjes te plaatsen op mijn lezerscommunity: ga naar community.hetnlpcollege.nl. Ik reageer sowieso op ieder bericht, evenals mijn andere enthousiaste lezers. Dus voel je welkom om mee te praten!

		Je kunt ook op Instagram aan me laten weten hoe het met je voortgang gaat. Dat kan via mijn account @rubin_alaie





	
Kerndeel Van Dit Boek: Discipline Aanleren: 19 Bewezen Tips & Theorieën 

	Welkom in de kern van dit boek. Hier deel ik de belangrijkste lessen en bites met je.

	Ik nodig je uit om iedere dag een inzicht, challenge, tool of tip uit dit hoofdstuk te lezen en als intentie te nemen…

	Merk je dat je nu nog een gebrek aan wilskracht toont? Wil je meer discipline ontwikkelen? In dit hoofdstuk vind je 19 krachtige tips om jouw discipline te trainen.

	 


Wat is discipline?

	Discipline betekent dat je doet wat je hoort te doen, of je er nou zin in hebt of niet. Discipline hangt dus nauw samen met doorzettingsvermogen en is dus iets anders dan motivatie: Discipline betekent dat je het juiste doet, ondanks of je er gemotiveerd voor bent of niet. Discipline is hierdoor een van de belangrijkste eigenschappen om doelen te behalen en succes te bereiken.

	Discipline staat dus los van emotie en motivatie. Impulsieve, emotionele gevoelens zitten discipline helaas in de weg. Je ‘instinct' vindt impulsieve beslissingen juist gezond!

	Je hoeft niet eens motivatie te hebben om iets te bereiken. Dankzij discipline zeg je namelijk: “Ik heb geen zin om te fitnessen, maar ik doe het toch.” De concurrentie heeft geen enkele kans tegen dit soort mensen.

	De drang om bijvoorbeeld te snoepen komt doordat je instinct jou wil beschermen: het wil jouw vecht-vlucht-respons voeden met die snoep. Dan wordt het hele emmertje energie namelijk naar je ren- of vechtvermogen geleid zodat je kunt vluchten, en niet naar je denkvermogen. Hierdoor wordt de logische beslissing dat snoep niet goed voor je is, lastig om na te volgen. De vecht-vlucht-respons wil jou juist impulsief maken om je te beschermen.

	Hoe kunnen we dan toch meer zelfdiscipline en wilskracht krijgen? Laten we naar onderstaande bewezen tips kijken…

	 


Tip 1 – Ook dopamine is de boosdoener… Gebruik het in je voordeel voor wilskracht!

	Dopamine is de boosdoener wanneer je wilskracht en discipline niet sterk genoeg is om jouw impulsieve neigingen te overwinnen. Winkels maken je dopamine sterker door middel van gratis voorproefjes, geuren, kortingen, mooie vrouwen en ‘uw kans om geld te besparen!'

	Hoe zet je dit in je voordeel in? ‘Dopamize' dingen die saai maar goed voor je zijn. Vind een manier om je dopamine hiervoor in te zetten om je taakjes leuk te maken! Wees hier creatief in.

	 


Tip 2 – Train je discipline-spier door er een gewoonte van te maken

	Maak je wilskracht-spier sterker door er een gewoonte van te maken. Train het zodat het een gewoonte, oftewel een impuls wordt om het goede te doen. Op deze manier wordt het iedere keer een stukje makkelijker.

	Dit kan op twee manieren getraind worden:

	
		Door discipline te hebben om ongewenste dingen niet te doen. Zet bijvoorbeeld een pot snoep in de gang waar je dagelijks langs komt!

		Door discipline te hebben om gewenste dingen wel te doen. Maak direct je bed op als je opstaat. Dit is direct al een praktische handeling waarmee je discipline-spier aangewend wordt. Ideaal om je dag te beginnen met ‘discipline' tussen aanhalingstekens, want zo veel moeite is het niet. Het gaat om het ‘idee' van het aanwenden van discipline.



	Ik onderhandel niet met mijzelf. Ik doe gewoon wat goed voor me is. Ik heb hoge standaarden en ik ga mijn tijd niet verdoen met discussiëren met mijn ego.
– Tony Robbins

	 


Tip 3 – Gebruik de theorie van Daniel Kahneman: laat je denkende brein eventjes opwarmen

	Ken je de theorie van Daniel Kahneman, auteur van Ons Onfeilbare Denken? Schakel simpelweg dat deel van je brein in dat Daniel Kahneman “systeem 2” noemt. Dat doe je als volgt:

	Haal diep adem en wacht een paar seconden zodat het motortje van je logische, denkende, controlerende, wilskrachtvolle brein, de tijd krijgt om op te warmen.

	Nobelprijswinnaar Daniel Kahneman liet in zijn onderzoeken op geweldige wijze zien dat de eerste tendens van mensen is om de makkelijke weg te kiezen. Ook al heb je een oplossing aan ze gegeven die 100% nodig is, zoals sporten of werken, zullen ze voelen: ‘Nee, nee, dat gaat niet werken. Geen zin.'

	In de praktijk zullen intelligente mensen wél de controle hebben om gewoon open te staan om moeite te doen voor iets, maar het is belangrijk om in de gaten te hebben dat dat niet onze eerste impuls is vanuit het brein gezien.

	Als je deze theorie eenmaal doorhebt, kun je heel krachtige dingen doen: je zult bijna nooit meer automatisch de luie keuze nemen

	De complete theorie van Kahneman samengevat in een tabel

	Daniel Kahneman stelt dat ons denken opgedeeld kan worden in twee systemen en hij grijpt hier constant naar terug in het hele boek. Hieronder vind je alle informatie die in het boek hierover verteld wordt:

	
		
				Systeem 1

				Systeem 2

		

		
				Het snelle denken.

				Het langzame denken.

		

		
				Snel reageren.

				Eerst nadenken.

		

		
				De eerste reactie of eerste keus is bijna altijd negatief, ongecontroleerd of niet aardig.

				Wanneer je even wacht heb je meer keuzes om te reageren.

		

		
				Wordt automatisch in gang gezet.

				Concentratie is nodig om systeem 2 in gang te zetten. Wanneer de concentratie weer weg is worden de activiteiten van systeem 2 ook meteen onderbroken.

		

		
				Ziet simpele relaties tussen dingen.

				Berekent meerdere relaties en variabelen: brainpower nodig.

		

		
				Associaties (‘De hoofdstad van Wit-Rusland is Minsk').

				Intelligentie.

		

		
				Vooroordeel.

				Zelfcontrole.

		

		
				Oordeel.

				Analyse.

		

		
				Instinctief.

				Logisch denken.

		

		
				Emotioneel.

				Rationeel.

		

		
				Uitgaan van eigen referentiekader/herinneringen/expertise.

				Open staan voor nieuwe prikkels.

		

		
				Kan systeem 2 voorzien van informatie, waar systeem 2 mee kan werken.

				Kan systeem 1 aansturen/integreren. Het maakt niet-automatische dingen daardoor tijdelijk automatisch. Het kan bijvoorbeeld jezelf alert maken om op wit haar te scannen op het vliegveld om zo eerder je opa en oma te vinden. Denk ook aan een docent die zegt: ‘Let nu goed op want ik ga nu iets belangrijks uitleggen.'
Om doelen te bereiken moet systeem 1 echt aangestuurd worden door systeem 2 om erop gewezen te worden om dingen wel of niet automatisch te zien of te doen.

		

		
				Weinig moeite.

				Mentale activiteiten die veel moeite kosten.

		

		
				Wel efficiënt maar niet effectief.

				Niet efficiënt, wel effectief.

		

		
				Kan multitasken. Het zijn namelijk simpele taken.

				Kan niet multitasken. Je kan niet naar twee verhalen tegelijk luisteren en ook alles volgen.

		

		
				Enkele stappen: 40+40=80.

				Series van stappen en ze ook onthouden, zoals vermenigvuldigen: 23 x 16:
je zou eerst 10 x 23 kunnen doen, waarvoor je 230 moet onthouden. Daarna 6 x 23, waarvoor je 138 berekent. Daarna moet je dat nog optellen met 230, wat je al die tijd onthouden hebt. Totaal: 338.

		

		
				Is altijd paraat.

				Moet eerst aangezet worden voordat het gebruikt kan worden. Om bovenstaande rekensom te maken moet je namelijk even beslissen: “OK, nu ga ik er mijn best voor doen en mijn hersenen gebruiken.”

		

		
				Als je een expert bent in iets kan systeem 1 moeilijk te detecteren zaken makkelijk opsporen. Het is namelijk getraind en is nu instinctief.

				Systeem 2 was al gebruikt tijdens het aanleren van die expertise.

		

	

	Je kunt nu vast wel zien dat we systeem 2 van ons brein nodig hebben voor discipline.

	Je kunt echter niet te vaak op een dag een beroep doen op die gedisciplineerde denk-computer van je. Het kost namelijk steeds een flink stuk energie om die computer in je brein op te laten starten. Mentale kracht maakt je misschien zelfs nóg vermoeider dan fysieke kracht. Zie volgende tip…

	 




Tip 4 – Je wilskracht kan opraken (en ook weer aangevuld worden)
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