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Liebe Leserin, lieber Leser!

Sie lesen dieses Buch, weil Sie manchmal oder héaufiger Moti- Ein allgegenwértiges
vationsprobleme haben, stimmt’s? Man muss kein Prophet sein, Problem

um diese Aussage treffsicher machen zu kdnnen. Schéatzungsweise

100 Prozent aller Erdenbiirger kdmpfen zumindest zeitweise mit

diesem Problem. Und das seit der Erschaffung des Menschen.

Dieses Wissen wiederum konnte Sie verleiten, dieses kleine Buch
sofort zur Seite zu legen. Denn wenn die Menschheit es in Jahr-
tausenden nicht geschafft hat, ihre Motivation in den Griff zu
kriegen, warum sollte es dann heute maglich sein?

Lesen Sie bitte trotzdem weiter! Richtig ist zwar, dass Probleme
mit der Selbstmotivation jeden Menschen ereilen. Und doch haben
wir heute viel bessere Mdglichkeiten, damit umzugehen.

Warum? Weil die psychologische Forschung im Wissen darlber, Fortschritte der
was Menschen beeinflusst und prégt und wie solche Prdgungen Psychologie nutzen
veranderbar sind, rasante Fortschritte gemacht hat. Diese Fort-

schritte sind in Bestsellern wie »Emotionale Intelligenz« von

Daniel Goleman oder in »Flow. Das Geheimnis des Gliicks« von

Mihaly Csikszentmihalyi einem allgemeinen Publikum préasen-

tiert worden.

Solches Wissen hat leider noch nicht Einzug in die Lehrpléne der
Schulen gefunden. Man zwingt Kinder lieber, sich in der Chemie
mit dem Aufbau komplizierter chemischer Verbindungen und in
der Mathematik mit binomischen Formeln zu befassen. Die Me-
chanismen ihrer eigenen Psyche lernen die Madchen und Jungen
eher zuféllig durch Selbstbeobachtung kennen — oder auch gar
nicht. Wenn es immer heif3t, in der Schule lerne man fiirs Leben,
so scheint mir auf diesem Gebiet eine Lehrplanreform mehr als
uberféllig.



Probleme besser
in den Griff bekommen

EIN PERSONLICHES WORT VON MARCUS MOCKLER

Far Sie, liebe Leserin, lieber Leser, bedeutet das allerdings: Nach-
sitzen. Nicht als Strafe, sondern mit der Verheilung, dass Sie Ihre
Motivationsprobleme durch die Lektiire der folgenden Seiten und
die Anwendung der empfohlenen Schritte besser in den Griff
bekommen.

Eigenmotivation ist in einem hohen Mal erlernbar. Man muss
allerdings mehr Uber sich wissen. Mein Ziel ist es, dass Sie am
Ende dieses Buches lhr Leben in allen Bereichen motivierter leben
und Motivationslocher leichter Uberspringen.

Marcus Mockler
www.marcus-mockler.de
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Kapitel |
Motivation macht den Unterschied

Es gibt Menschen, deren Motivationsleistung einem die Kinnlade
herunterklappen l&sst. Einer davon ist der Profi-Radfahrer Lance
Armstrong. Mitten in seiner Karriere stand er im Oktober 1996
plétzlich vor der Diagnose: Hodenkrebs. In Lunge und Gehirn
hatten sich bereits Metastasen gebildet.

Aus medizinischer Sicht schien klar: Das ist das Ende von Arm-
strongs Sportlerkarriere, mit hoher Wahrscheinlichkeit sogar das
baldige Ende seines Lebens. Man kann nicht gegen den heim-
tlickischen Krebs ankdampfen und immer noch der beste Rad-
fahrer der Welt sein — so dachten viele. Die Chemotherapie ver-
nichtete die bosartigen Zellen, schwachte aber auch den leistungs-
fahigen Korper.

Als Armstrong sein Trainingsprogramm wieder aufnahm, erntete
er insgeheim viel Mitleid. Doch der als geheilt entlassene Sportler
war motiviert, es noch einmal anzupacken. Nicht der Krebs sollte
das letzte Wort haben, sondern sein eiserner Siegeswille.

Und tatsachlich: Im Jahr 1999 hangte er alle Konkurrenten ab und
erkampfte sich das Spitzentrikot der Tour de France — mit grofem
Vorsprung vor dem Deutschen Jan Ullrich. In den funf Folge-
jahren gelang Armstrong dieses Spitzenleistung nochmal. Diese
Erfolgsserie hat kein Fahrer vor ihm je geschafft!

Ohne eine gigantische Dosis an Selbstmotivation ware diese Leis-
tung nicht denkbar gewesen. Man kann sich die Stunden des
Trainings nicht hart genug vorstellen. Es war nicht nur der Kampf
mit einem von der Krankheit entkrafteten Korper, sondern auch
ein Strampeln gegen eine Flut von Vorurteilen und Negativbot-

Das Beispiel
Lance Armstrong

Eiserner Wille
zum Sieg

Harter Kampf gegen
Negativbotschaften
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schaften. Lance Armstrong ist siegreich aus diesem Kampf her-
vorgegangen.

Es gibt weitere faszinierende Beispiele. Skirennfahrer Hermann
Maier musste einen furchtbaren Motorradunfall verkraften, die
rechten Unterschenkelknochen wurden zerschlagen, Niere und
Leber geschadigt. Zweieinhalb Jahre spéter gelang ihm sein vierter
Gesamtsieg im Ski-Weltcup.

Auf ganz anderem Gebiet hat die Amerikanerin Helen Keller
Unglaubliches geleistet. Bereits im Alter von 19 Monaten verlor
sie Seh- und Horféhigkeit. Ihr Wille zu lernen, blieb dabei unge-
brochen. Sie eignete sich die Braille-Schrift fir Blinde an, schaffte
spater sogar das Sprechen. Sie wurde Schriftstellerin und reiste
um die ganze Welt — mit einer Behinderung, die viele Menschen
fiir das Ende eines lebenswerten Lebens halten!

Wenn Sie die Probleme dieser drei Menschen mit Ihren eigenen
vergleichen — glauben Sie nicht auch, dass Sie lhre Selbstmotivation
massiv steigern kénnen? Ich bin lberzeugt davon. Motivation
mobilisiert, setzt in Bewegung. Motivierte Menschen kénnen Un-
glaubliches vollbringen. Motivierte Menschen verandern die Welt.

Schauen Sie sich an, was motivierte Menschen auszeichnet:

= Sie haben eine positive Einstellung zum Leben (manchmal
allem Augenschein zum Trotz).

Sie glauben an den eigenen Erfolg.

Sie stecken voller Energie und Leistungsfahigkeit.

Sie geben nie auf.

Sie erreichen ihre Ziele.

Sie haben eine faszinierende Ausstrahlung.

Sie verlassen ausgetretene Pfade und wagen neue Schritte.

Sie prégen ihre Umgebung, manchmal eine ganze Gesellschaft.

Beim Lesen dieser Liste empfinden wohl die meisten: Ja, es ist toll,
ein motivierter Mensch zu sein. Aber dann fallen uns wieder die
eigenen Motivationsprobleme ein. Wir wollten auf unsere Figur
achten, etwas fur den Korper tun, wollten auf der Karriereleiter
zwei Sprossen auf einmal nehmen. Und obwohl wir ganz genau
wissen, was zu tun ware, tun wir es nicht. Das Mal} unserer Moti-
vation reicht nicht aus, unser Verhalten zu andern.
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Umfragen aus dem Jahr 2004 belegen das, wie das Nachrichten-

magazin Focus (Ausgabe 15/04) berichtet:

m Sport: 80 Prozent wollen mehr Sport treiben, aber nur 15
Prozent schaffen es, eine Stunde pro Woche zu trainieren.

m Ernéhrung: Mehr als 30 Prozent der Abnehmewilligenwollen
mindestens flinf Kilogramm verlieren. 82 Prozent haben erfolg-
lose Didten hinter sich.

m Rauchen: Rund 40 Prozent der Raucher wollen aufhdren, aber
98 Prozent schaffen es ohne fremde Hilfe nicht.

m Beruf: 69 Prozent sehen in der Karriere ihr Gliick — gleichzeitig
geben 70 Prozent an, Dienst nach Vorschrift zu schieben.

Selbstmotivation muss also mehr sein als die leidigen Neujahrs-
vorsatze, die manche bei 1,1 Promille Alkohol im Blut verkiinden
und an die sie sich wenige Stunden spater schon nicht mehr er-
innern. Es geht um etwas ganz Fundamentales: um die Kluft zwi-
schen Wollen und Tun.

Zigtausende Heimtrainer stehen ungenutzt auf Dachbdden und
in Kellern — angeschafft aus dem Gefiihl heraus »Ich muss was fur
meine Fitness tun« und dann aus Lustlosigkeit wenige Wochen
spater (fir immer?) beiseite geraumt.

Frauenzeitschriften wetteifern jedes Frihjahr, wer die bessere,
schnellere und einfachere Didt anbieten kann. Laut Untersuchun-
gen funktioniert keine einzige Didt nachhaltig, wenn ein Mensch
nicht grundlegend seine Ern&dhrungsgewohnheiten umstellt. Im
Gegenteil: Der sogenannte Jojo-Effekt bewirkt, dass nach einer
vorubergehenden Verschlankung das frihere Gewicht bald wie-
der angefuttert und dann sogar Ubertroffen wird!

An was es fehlt? An Selbstmotivation. Man kdnnte auch das
berihmte, kraftvolle Bibelwort zitieren: »Der Geist ist willig, aber
das Fleisch ist schwach«. Das deckt sich mit unserer Lebens-
erfahrung.

Bevor wir uns der Frage zuwenden, wie das »Fleisch« stérker wer-
den kann, muss ich Sie noch mit einer Erkenntnis konfrontieren,
die gleichzeitig sehr unangenehm und sehr befreiend ist:

Keiner kann Sie besser motivieren als Sie selbst.
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Diese Erkenntnis ist deshalb so wichtig, weil viele von uns dazu
neigen, fur Ihre Motivationsprobleme andere Menschen verant-
wortlich zu machen.

Entsprechende Sétze schwirren durch unser Unterbewusstsein,

werden manchmal auch ausgesprochen:

= »Wenn ich nicht mit diesem (Ehe-)Partner zusammen waére,
konnte ich viel mehr fir meine Karriere tun.«

m »Dassich innerlich gekundigt habe, liegt nur an meinem un-
fahigen Chef.«

= »Familie und Beruf setzen mich derart unter Strom, ich kann
jetzt unmdglich mit dem Rauchen aufhéren.«

Diese Sétze enthalten im glinstigsten Fall ein Kérnchen Wahrheit,
aber sie sind in ihrer Zuspitzung alle falsch. Wir alle haben in
unserem Leben Entscheidungen getroffen. Entscheidungen, deren
Tragweite wir vermutlich nicht gesehen haben (unseren Ehe-
partner lernen wir erst in vielen Jahren wirklich gut kennen) oder
gar nicht sehen konnten (der Chef hat gewechselt, und wir halten
seinen Nachfolger flir die geballte Inkompetenz).

Dennoch: Fir lhre Motivation sind in erster Linie Sie selbst zu-
standig. Geben Sie niemandem so viel Macht (iber Sie, dass er Sie
vOllig demotivieren kann. Sondern treffen Sie in einem solchen
Krisenfall motivierende Entscheidungen (davon spater mehr).

Selbstmotivation fihrt zur Selbstbestimmung. Wer sich nicht
selbst motivieren kann, I&sst sich von anderen (an)treiben oder
ausbremsen. Er ist Spielball mehr oder minder zufélliger externer
Motivationsfaktoren. Motiviert uns heute die Angst um den Ver-
lust des Arbeitsplatzes, punktlich ins Buro zu gehen, so lassen wir
uns moglicherweise morgen mit unserem Bedirfnis nach Ent-
spannung verleiten, lieber einen Tag am Baggersee oder im Hallen-
bad zu verbringen.

Wer sich nicht selbst motivieren kann, kann auch kein proaktives
Leben fuhren. Er reagiert nur:

= auf die Anforderungen anderer Menschen,

m auf Versprechungen,

m auf die eigene Lust,

m auf das Wetter ...

12
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Unmotivierte Menschen haben aulRerdem Probleme, die Chancen
in ihrem Leben zu entdecken. Mangels Motivation sind ihnen
dafur die Augen verschlossen, und so verpassen sie moglicher-
weise das Beste!

Und schliellich noch ein Hinweis an alle Flihrungskrafte. Egal, ob
Sie in einem Unternehmen, einer Familie oder einer gemein-
nltzigen Organisation eine leitende Position einnehmen: Selbst-
motivation ist auch der Schliissel dafur, andere zu motivieren.

Ein weiser Theologe aus der Zeit der frihen Kirche, Augustinus
(354 bis 430), hat einmal gesagt: »Nur wer selbst brennt, kann
andere entzlinden.« Kennen wir nicht alle solche Menschen?
Leute, die brennen wie eine Kerze, die an beiden Seiten angeziin-
det ist. Die voller Tatendrang stecken, ihre Ziele zu erreichen, und
durch ihre Begeisterung andere mitreif3en.

Damit kein falscher Eindruck entsteht: Ich behaupte nicht, Erfolg
héngt einzig und allein von der Motivation ab. Manche Menschen
kénnen in bestimmten Bereichen keinen Erfolg haben, weil ihnen
die Kompetenz fehlt.

Ein 40jahriger kann beispielsweise den Traum, noch eine Karriere
als Profi-FuRlballer zu starten, ungeprift vergessen. Das ist rein
korperlich nicht mehr mdglich. Bei anderen fehlt es an Gelegen-
heit. Wer in Deutschland eine fiinfkdpfige Familie erndhren muss,
sollte sich im Normalfall die Idee aus dem Kopf schlagen, den
Lebensunterhalt als StraBenmusiker verdienen zu wollen. Die er-
forderlichen Einnahmen sind in diesem Beruf wohl nicht erziel-
bar.

Entscheidender aber als die eigenen Féahigkeiten und die beglei-
tenden Umstande ist und bleibt die eigene Motivation. Sie kann
Unglaubliches hervorbringen, manchmal geradezu Wunder — wie
beim vom Krebs geheilten Radprofi Lance Armstrong.

Motivation ist nicht alles.
Aber ohne Motivation ist alles nichts.
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Zuckerbrot
und Peitsche

Motivation durch
Vermeiden von Schmerz

Kapitel 1
Was uns motiviert

Wer Lust zu einer Sache hat, muss nicht grof? motiviert werden.
Geben Sie einem normal entwickelten Finfjahrigen einen Kasten
mit bunten Baukl6étzen — und er wird fur Stunden beschéaftigt
sein. Wir brauchen niemanden, der uns zu einer Urlaubsreise an-
treibt. Hier funktioniert die Motivation offenbar wie von selbst.

Was aber motiviert uns Uberhaupt? Die Verhaltensforschung hat
das in den vergangenen Jahrzehnten durch immer ausgekligeltere
Versuche erkundet und dazu verschiedene Modelle entworfen.

Das Einleuchtendste und gleichzeitig Einfachste scheint mir nach
wie vor das Modell zu sein, mit dem man auch einen Esel mo-
tiviert: mit Zuckerbrot und Peitsche. Der Vergleich ist wenig
schmeichelhaft, aber in unseren Lust- und Unlustgefiihlen sind
wir vermutlich nicht so weit von der Welt der Tiere entfernt.

Man kann diese Motivationsfaktoren auch auf neudeutsch
benennen: pain & pleasure, Schmerz und Vergniigen. Im Grunde
sind es diese beiden, die uns in Bewegung setzen:

1. Das Vermeiden von Schmerz (= Peitsche)

2. Das Erlangen von Vergnligen (= Zuckerbrot)

Wobei gleich zu ergénzenist, dass von den zweien der erste Faktor
— Schmerzvermeidung — der Stérkere ist. Ein Beispiel macht das
deutlich. Man denke nur einmal daran, wie miihsam in Deutsch-
land die Anschnallpflicht durchgesetzt wurde. Eigentlich musste
es eine solche Pflicht gar nicht geben, da jeder ein eigenes Interes-
se daran hat, mogliche Unfallverletzungen zu verringern. Und
dennoch haben sich anfangs insbesondere in den Innenstédten
nur wenige angeschnallt. Sie haben den mdglichen Unfallschmerz
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nicht »gefiihlt«. Daran &nderte sich auch nichts wesentlich, als die
Pflicht eingefiihrt wurde, da eine Ordnungswidrigkeit zundchst
keine Konsequenzen hatte.

Wann geschah der grolie Wandel in den Képfen? Als der Staat ein
BuRgeld fur das Nichtanlegen der Gurte verhangte. Als die erste
Knollchenwelle durchs Land ging, griffen die Fahrer in Massen
zum Sicherheitsgurt. Ahnliches lasst sich bei der Durchsetzung von
Hochstgeschwindigkeiten — etwa in geschlossenen Ortschaften —
beobachten. Es sind nicht Appelle an die Vernunft, die Fahrzeug-
lenker zu langsamerem Fahren motivieren.

Es sind die stationaren und mobilen Tempomessgerate. Geblitzt
zu werden verheif3t (finanziellen) Schmerz. Und den wollen wir
vermeiden.

Wenn man diese Beobachtung allerdings konsequent weiterdenkt,
kommt man zu ernichternden Ergebnissen. Was bedeutet es zum
Beispiel, wenn Sie es einfach nicht schaffen, dreimal in der Woche
Joggen zu gehen? Sie wissen doch, dass es Ihnen mittelfristig mehr
Wohlbefinden verschaffen wiirde. Es bedeutet: Letztlich verbin-
den Sie mit dem Laufen offenbar mehr Schmerzen als Vergntigen.
Schmerzen wollen Sie vermeiden — also laufen Sie nicht!

Im Klartext: Sie sind falsch programmiert. Wenn Sie das erst ein-
mal erkannt haben, kénnen Sie auch anfangen, sich umzupro-
grammieren. Anregungen dazu bekommen Sie im dritten Teil des
Buches.

Vorerst gilt aber festzuhalten: Bei Motivationsproblemen missen
wir uns auf die Suche nach den Faktoren machen, die wir mit
Schmerz verbinden, und nach denen, mit denen wir Vergniigen
und Lustgewinn assoziieren.

Die Verhaltensforschung hat noch zwei andere Kategorien anzu-
bieten, wie wir uns motivieren lassen:

1. extrinsische Faktoren und

2. intrinsische Faktoren.

Extrinsische Faktoren wirken von auBen auf uns, sind &uRere An-
reize. Dazu gehdren Ruhm und Ansehen, Glanz und Geld. Einmal
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im Leben bei Olympia dabei sein, im Rampenlicht stehen, am
Ende mit einer Medaille nach Hause fahren — dieser Gedanke hilft
manchem Sportler, sein eisernes Training durchzuhalten. Diese
auleren Faktoren gibt es natlrlich auch im negativen: die Ver-
meidung einer Strafe (Radarkontrolle, siehe oben).

Intrinsisch heillen Faktoren, die von innen heraus wirken. Sie hén-
gen aufs engste mit der Veranlagung zusammen. Manche Men-
schen kénnen stundenlang darin versinken, ihren Garten zu pfle-
gen. Niemand muss sie dazu antreiben, es gibt hinterher auch
kein Bargeld. Diesen Menschen genligt es, am Ende wieder einen
sauberen, gepflegten Garten zu haben.

Muitter sind intrinsisch motiviert, sich um ihr leidendes Kind zu
kiimmern. Es ist nicht die Angst davor, das Schreien des Kindes
nicht ertragen zu kénnen, sondern die naturliche Liebe zum eige-
nen Nachwuchs, der sie zu groRen Opfern beféhigt.

Bei Mannern findet sich haufig eine unverstandliche Lust, ein
technisches Problem zu lésen. Besonders haufig beobachten wir
das bei Computerfreaks, die sich oft mit nur mangelhaftem
Wissen in die Tiefen ihres Betriebssystems begeben, darin herum-
experimentieren und nach vielen Niederlagen erst im Morgen-
grauen die falsche Befehlszeile entdecken (Andere lsen so ein
Problem mit einem groRen Hammer, was zwar teurer, aber be-
deutend schneller ist).

Die Verhaltensforschung hat einen wichtigen Unterschied ent-
deckt:

Intrinsische Motivationsfaktoren wirken viel nachhaltiger
als extrinsische.

Die Lust auf eine Belohnung von auBen l&sst schnell nach, selbst
drohende Konsequenzen aus dem eigenen Verhalten verlieren
schnell ihre abschreckende Wirkung.

Anti-Raucher-Filme, die schwarze Lungen und amputierte
Raucherbeine zeigen, haben nur bei sehr wenigen Menschen den
Zweck erreicht, sie von der Zigarette wegzubringen. Der Mehrheit
der Raucher scheint die Verheilung des kleinen NikotinstoRes
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groRer als die Angst vor dem Siechtum, das mit Krebs und Gefal-
krankheiten verbunden ist. Wer von innen heraus besonders auf
seine Gesundheit bedacht ist, fir den ist Nichtrauchen kein Ver-
zicht, sondern eine Selbstverstandlichkeit. Er muss sich dazu auch
nicht sonderlich motivieren.

Diesen Zustand gilt es zu erreichen. Wer seinen Lebensstil nach-
haltig verandern will, muss sich mit Lustan den neuen Stil verlie-
ren. Also: Nicht in einen Dauerkampf gegen zu viel Zucker und
Fett im Essen einsteigen, sondern flr knackige Salate und andere
pflanzliche Kost eine Begeisterung entwickeln. Dann kommt die
Motivation zur gesunden Erndhrung von innen, und die Gefahr,
dass sie wieder verloren geht, ist deutlich geringer.

Einen besonders wertvollen Beitrag zur Frage der Selbstmotiva-
tion hat in den vergangenen Jahren die Glucksforschung geliefert.
Einer der Pioniere auf diesem Gebiet ist der ungarischstdmmige
Amerikaner Mihaly Csikszentmihalyi, dessen Buch »Flow. Das
Geheimnis des Gliicks« zum Weltbestseller wurde. Das Konzept
des Flow-Kanals ist eine gute Hilfe, eigenen Motivationsproblemen
auf den Grund zu gehen.

Flow (deutsch: FlieBen) stellt einen Bewusstseinszustand dar, in
dem man ganz in seiner Arbeit oder Aufgabe aufgeht und dabei
seine Umgebung und auch die Zeit fast vergisst. Kinder erleben
Flow, wenn sie in ein Spiel oder einen spannenden Roman vertieft
sind. Erwachsene erleben dasselbe, wenn sie von einer Aufgabe
gepackt sind. Das kann die Ldsung eines schwierigen Problems
am Arbeitsplatz sein, aber auch die Vorbereitung eines Vier-
Gange-Meniis oder die Ausarbeitung eines Business-Plans.

Am eindrlcklichsten ist vielleicht der Flow des Bergsteigers, der
vollig mit der Felswand verwoben ist, hochkonzentriert daran
aufsteigt und in diesen Minuten (oder Stunden) alle sein Pro-
bleme hinter sich l&sst. Das Bewusstsein ist vollig fixiert auf den
Aufstieg. Das ist einer der Griinde, warum Bergsteigen auf man-
che geradezu wie eine Droge wirkt.

Ein Beispiel aus dem Sport soll veranschaulichen, was dieser

Flow-Kanal bedeutet. Stellen Sie sich vor, Sie wollen das Golfspiel
erlernen. Sie haben lhre erste Ubungsstunde, und Ihr Trainer heilt:
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Bernhard Langer. Deutschlands erfolgreichster Profi-Golfer zeigt
Ihnen mal eben, wie es geht. Er wirbelt die Bélle nur so Uber
Sandbénke und Griinflachen. Sie sind schon beim Zuschauen fix
und fertig. Denn die Anspriiche des Profis an lhrer Seite sind
extrem hoch und lhre Fé&higkeiten (noch) sehr gering. Sie sind
vollig Uberfordert und deshalb aulerhalb des Flow-Kanals.

Uberforderung

Anforderung

Langeweile

Kompetenz

Nehmen wir nun an, Sie haben diese extrem hohe Anfangshiirde
tiberwunden und sind durch jahrelanges Training selbst zum
Profi geworden. Und nun bekommen Sie die Aufgabe, in einem
Turnier gegen einen Anfénger anzutreten. Nicht sehr herausfor-
dernd, oder?

Sie schlagen ein paar Bélle bewusst in den Teich, damit wenigstens
noch ein wenig Spannung aufkommt. Aber insgesamt ist das Tur-
nier ein langweiliges Unterfangen. lhre Fahigkeiten sind ja inzwi-
schen gut ausgebildet, die Anforderung ist lappisch. Sie fiihlen
sich unterfordert und befinden sich auf3erhalb des Flow-Kanals.

Flow entsteht, wenn Kompetenz und Anforderung
in einem verndnftigen Verhaltnis zueinander stehen.

Wer sich uberfordert fiihlt oder beispielsweise durch seinen Chef
weit Uber das Limit strapaziert wird, gerat in Stress und bekommt
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Motivationsprobleme. Wer unterfordert ist und keine herausfor-
dernde Aufgabe hat, hangt ebenfalls bald ab.

Randnotiz: Diese Beobachtung wirft ein ganz anderes Licht auf Ohne Herausforderung
das Problem der Arbeitslosigkeit. Materiell mégen die meisten kein Flow
Arbeitslosen in unserem Kulturkreis sehr gut Uber die Runden

kommen. Da ihnen aber die berufliche Herausforderung fehlt,

werden sie auch ihrer Flow-Erfahrungen beraubt. Die negativen

Auswirkungen auf die Psyche dieser Menschen durfen nicht

unterschétzt werden.

Wias niitzt uns dieses Flow-Konzept nun im Blick auf unsere eige-
nen Motivationsprobleme? Da, wo wir diese Probleme entdecken,
sollten wir versuchen, uns zuriick in den Flow-Kanal zu mandv-
rieren.

Csikszentmihalyi hat entdeckt, dass sogar FlieBbandarbeiter ihre Jede Arbeit kann
Arbeit so tun konnen, dass sie Flow erleben. Wo keine echte spannend sein
Herausforderung besteht, schaffen sich diese Menschen eine. Sie

tifteln aus, ob es effektiver ist, das zu bearbeitende Teil erst mit

der linken Hand zu greifen und dann rechts weiterzuziehen, oder

ob es besser ist, mit rechts loszulegen und erst dann die linke

Hand dazuzunehmen. Damit kdnnen sogar monotone Arbeiten

eine spannende Seite bekommen.

Nutzen Sie diese Erkenntnis fur die langweiligen Tétigkeiten, um
die sich nicht herumkommen. Viele zdhlen Arbeiten im Haus
dazu. Den FuBboden zu saugen oder das Bad zu putzen gehort
nun mal nicht zu den faszinierendsten Handlungen. Und den-
noch miissen sie getan werden.

Machen Sie einen Sport daraus. Messen Sie die Zeit, die Sie zum Kampf gegen die Uhr
Saugen eines Stockwerks bendtigen, und nehmen Sie sich vor,

diese Zeit das ndchste Mal zu unterbieten. Allein dieser Wett-

kampf gegen sich selbst verandert das Bewusstsein, in dem Sie

etwastun — und schafft Flow.

Es gibt natiirlich auch die umgekehrte Situation: Uberforderung.
Das geht vielen so, die auf der Karriereleiter die néchste Sprosse
erreicht haben. Die ersten Wochen in der neuen Position sind
meist knochenhart, weil man mit Situationen und Problemen
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konfrontiert wird, die man haufig nicht richtig einschétzen kann.
Man fhlt sich Gberfordert und damit schwer gestresst. Wenn die-
ser Stresszustand zu lange anhalt, gerdt man in ein Motivations-
loch und fragt sich, warum man sich das alles Uberhaupt antut
und ob man sich diesen Karrieresprung tatsachlich gewiinscht
hat.

Wenn Sie also Motivationsprobleme haben, dann gehen Sie in sich

und analysieren Sie:

m Fehlt mir in dieser Tatigkeit die Herausforderung?

m Oder fihle ich mich Uberfordert, weil ich der Aufgabe nicht
gewachsen bin?

m Arbeite ich Uberhaupt auf einem Gebiet, das meinen Gaben
(Kompetenz) entspricht? Oder bin ich auf einem Feld einge-
setzt, das mir fremd ist und fremd bleibt?

= Binich fur den Job tiberqualifiziert?

m Oder fehlen mir Qualifikationen, die ich mir aber moglicher-
weise nachtraglich aneignen kann?

Das Geniale am Flow-Konzept ist: Sie kénnen selbst kreative Wege
suchen, wie Sie zurlick in den Flow-Kanal kommen.

Wenn lhnen die Herausforderung fehlt,
suchen Sie sich neue.

Wenn Sie sich Uberfordert flhlen, priifen Sie, ob diese Anforde-
rungen sinnvollerweise ein wenig herabgeschraubt werden kon-
nen. Wenn lhnen bestimmte Fahigkeiten fehlen, erwégen Sie, wie
Sie sich nachqualifizieren konnen.

Denken Sie immer daran: Wer im Flow-Kanal schwimmt, hat
keine Motivationsprobleme. Der Kunst ist es, sich bewusst dort
hineinzubegeben.

Wichtig ist dabei also wie bereits oben angedeutet, dass Sie selbst
Verantwortung tbernehmen. Erwarten Sie nicht, dass ein anderer
Sie aus Ihrem Motivationsloch herausholt.

Die Amerikaner haben den Umgang mit frustrierenden Um-

stdnden auf die Formel gebracht: Love it, change it or leave it.
Liebe Deine Situation, verandere sie oder verlasse sie.
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Love it

Durchhénger hat jeder Mensch von Zeit zu Zeit. Und selbst der
Traumjob erfordert hin und wieder Tatigkeiten, die einem keinen
Spall machen. Das absolut normal. Wenn ein bestimmtes Mal3 an
Frustration nicht Gberschritten wird, kdnnen wir auch ganz gut
damit leben. Aber selbst Krisen kdnnen wir gut tberstehen, wenn
wir wissen, warum wir eine Sache tun und uns uber unsere Ziele
im klaren sind. »Love it« bedeutet: Ich stehe auch eine solche Krise
durch, weil ich weil3, dass sie mich meinen Zielen néher bringt.

Fur eine Projektleiterin kann das bedeuten, auch mal ein Wochen-
ende fiir den Job zu opfern, das sie viel lieber mit ihrem Ehe-
partner in den Bergen verbracht hatte. Ein Familienvater steht
auch schwierige Phasen an seinem Arbeitsplatz leichter durch,
wenn er sich daran erinnert, dass das Gehalt am Monatsende fur
Frau und Kinder (und ihn selbst) viele Annehmlichkeiten des
Lebens mdglich macht.

Allerdings darf einen die »Love-it«-Mentalitdt niemals dazu ver-
fuhren, Dinge hinzunehmen, die sich zum eigenen Vorteil verén-
dern lassen. Deshalb der zweite Vorschlag:

Change it

Viele Situationen lassen sich dandern. Manchmal bedarf es nur
kleiner Umorganisationen im Biro, um wesentlich effektiver ar-
beiten zu kénnen. Ziehen Sie sich stundenweise fr ein Projekt in
einen ruhigen Raum zuriick und lassen Sie in dieser Zeit lhre
Kollegin das Telefon Glbernehmen (natiirlich missen Sie ihr im
Gegenzug anbieten, dasselbe fur sie zu tun).

Packen Sie endlich Ihre finanziellen Probleme an, indem Sie lhre
Ausgaben knallhart kontrollieren und gleichzeitig nach Wegen
suchen, wie Sie lhre Einnahmeseite verbessern konnen.

Selbst schwierige Vorgesetzte lassen sich teilweise verandern. Es
gibt mittlerweile sogar Ratgeber, wie Untergebene ihren Chef
»fihren« koénnen. Das klappt nicht immer — aber ein paar
Versuche ist das allemal wert.
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Leave it

Veranderungen sind sehr h&ufig moglich, aber nicht immer.
Wenn Sie beispielsweise mit der beruflichen Situation, in der Sie
leben, dauerhaft nicht klar kommen, dann steigen Sie aus.

Gewiss will das gerade in wirtschaftlich schwierigen Zeiten sehr
genau Uberlegt sein. Doch Ihre Lebenszeit ist begrenzt. Wollen Sie
wirklich noch weitere Jahre in einen Betrieb gehen, in dem Sie
sich von morgens bis abends drgern? Dann wird lhr Gehalt tat-
sachlich zum Schmerzensgeld. Nehmen Sie lieber Gehaltsein-
bulen in Kauf, als sich dauerhaft unwirdig behandeln zu lassen.

Die Uberlegungen lassensich in einer Formel zusammenfassen:

Motivation ist da am einfachsten,
wo unser Wollen, Kénnen und Durfen
in einem ausgewogenen Verhdltnis zueinander stehen.

Beim Wollen geht es um unsere grundsétzliche Bereitschaft, etwas
zu tun. Koénnen umfasst unsere Kompetenz, unsere Fahigkeiten.
Und Diirfen steht fir die Mdoglichkeiten, die uns unser Arbeit-
geber gibt oder die wir uns selbst schaffen.
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Kapitel Il1
Sieben Schritte zu mehr Selbstmotivation

Nach den wichtigen grundlegenden Einsichten, denen wir uns auf Werden Sie praktisch
den vorherigen Seiten gestellt haben, folgen nun die entscheiden-

den praktischen Schritte zur Selbstmotivation, die Sie gehen kon-

nen. Sie werden feststellen: Vieles davon ist leicht zu bewaltigen

und erfordert keinen gigantischen Kraftaufwand. Von zentraler

Bedeutung ist allerdings, dass Sie auch wirklich einen Anfang

machen — gerade in den Bereichen, in denen Sie besonders unter

Ihren Motivationsproblemen leiden. Um es mit den Worten des

protestantischen Sozialreformers Gustav Werner zu sagen: »\Was

nicht zur Tat wird, hat keinen Wert.«

Um Sie tatséchlich auf Motivationskurs zu bringen, sollten Sie Nicht Gberspringen!
einen Moment in sich hineinhorchen und dann drei Bereiche

notieren, in denen Sie derzeit die meisten Motivationsprobleme

haben. Uberspringen Sie diese Aufgabe nicht. Sie werden vom

Weiterlesen um ein Vielfaches starker profitieren, wenn Sie die

Tipps ganz konkret auf lhre Problemzonen anwenden. Und Sie

kénnen praktisch testen, welche Motivationsschritte bei lhnen

besonders gut funktionieren — und welche weniger gut.

In diesen drei Bereichen habe ich Motivationsprobleme: Meine drei Probleme
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Auch wenn es hdchst personlich ist, was Sie hier notiert haben, so
gibt es doch gewisse Wahrscheinlichkeiten dafur, was Ihre Auf-
listung enthélt. Es sind ja bei vielen Menschen dieselben Pro-
bleme, bei denen sie sich als Opfer ihres inneren Schweinehundes
flhlen: regelmé&Big Sport treiben, den Schreibtisch aufraumen,
Grol3projekte plnktlich und nicht auf den letzten Driicker ange-
hen, mehr Zeit in die Familie investieren — etwas davon taucht
vermutlich in irgendeiner Variante auch in lhren drei Punkten
auf.

Und jetzt geht es IThren Motivationsproblemen an den Kragen!

Schritt 1: Setzen Sie sich klare Ziele!

Es sind klare Ziele, die uns helfen, Hochstleistung zu bringen.
Ziele sind etwas anderes als Wiinsche.

Ziele sind

1. messbar,

2. machbar und
3. motivierend.

Ein Kkleines Beispiel macht das deutlich. Wenn Sie formulieren
»Mein Arbeitsplatz soll ordentlicher aussehen«, so ist das kein
Ziel, sondern ein Wunsch. Warum? Weil »ordentlicher« kaum
messhar ist.

Damit aus dem Wunsch ein Ziel wird, missten Sie etwa folgen-
dermaBen formulieren: »lch reserviere jeden Nachmittag zehn
Minuten fiir das Aufrdumen meines Schreibtisches. Nach dem
Aufrdumen findet sich kein Blatt Papier mehr auflerhalb der vor-
gesehenen Ordnungssysteme.«

Das ist:

m messbar (hinsichtlich Zeit und Ergebnis),
m esist machbar (wenn auch anfangs mit einer Portion Mihe)
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m und es ist motivierend (weil man morgens an einem sauberen
Schreibtisch sein Tagwerk beginnt).

Die motivierende Kraft klarer Ziele kann kaum Uberschatzt wer-
den. Ein Bergwanderer hat das Ziel, das Gipfelkreuz zu erreichen.
Wenn er oben angekommen ist, geniel3t er die Aussicht, blickt
stolz auf den steilen Aufstieg zurtick und sagt sich befriedigt: »Ich
habe es geschafft.«

Im Alltag fehlen den meisten Menschen solche klare Ziele. Sie
mochten irgendwie erfolgreicher werden, bessere Beziehungen zu
(Ehe-)Partner und Kindern haben, sich gestinder ernahren, mehr
bewegen und auch in ethischer Hinsicht ein anstdndiges Leben
fuhren. Das alles sind allerdings mehr oder weniger fromme
Wiinsche. Zielesind es nicht.

Ziele furr diese Bereiche sind:

= Ich melde mich noch in diesem Monat zu einer Weiterbildung
an, die mich fiir einen héheren Posten qualifiziert.

m Ich reserviere einen Abend pro Woche fur meinen (Ehe-)
Partner.

m Ich esse zum Friihstiick nur noch Obst.

= Ich gehe mindestens zweimal die Woche 30 Minuten laufen.

= Ich erlaube mir keine »Notligen« mehr. Wenn ich einen Fehler
gemacht habe, bitte ich die Betroffenen sofort um Entschuldi-

gung.

Sehen Sie den Unterschied? Winsche sind Luftschldsser. Ziele
sind die Stufen aus solidem Stein, die Sie zu diesen Luftschldssern
hinaufbauen.

Das Formulieren messbarer Ziele ist noch aus einem weiteren
Grund hilfreich. Es bestehen keine Zweifel dartiber, ob Sie es er-
reicht haben oder nicht. Ob Sie ein besserer Vater oder eine bes-
sere Mutter geworden sind — wer wei das schon? Ob Sie pro
Woche zwei Stunden mit Ihrem Kind verbracht haben, in denen
Sie auch geredet (und nicht nur schweigend miteinander fernge-
sehen) haben, das kdnnen Sie hinterher abhaken. Dieses Abhaken
wiederum kann sehr motivierend wirken, denn die Botschaft ist:
Ich habe es geschafft, ich habe es erledigt, ich kann buchstablich
einen Haken daran machen.
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Ein Freund erzahlt, dass er diese Methode gebraucht hat, um die
Gewohnheit eines taglichen Dauerlaufs zu entwickeln. Er berich-
tet, er habe sich jahrelang (!) in seinen Tagesplan die 30 Minuten
flr den Lauf eingetragen und diesen Punkt nach der schweil3trei-
benden Ubung abgehakt. Es war der Schlussel fir ihn, dranzu-
bleiben und sein kleines tagliches Fitness-Programm zur Routine
zu machen. Hétte er nur in seinen Kalender geschrieben »Ich
mdchte sportlicher werden«, wirde er vermutlich noch heute das
Scheitern an einem guten Vorsatz beklagen.

Der Nutzen schriftlich formulierter Ziele als Schliissel zu einem
motivierteren Leben ist also nicht von der Hand zu weisen.
Wenden Sie das nun ganz praktisch fir Ihre drei oben genannten
Problemzonen an. Formulieren Sie fiir jeden dieser drei Bereiche
ein klares Ziel:

3.

Allein dieses Klaren der Ziele wird Sie in Ihrer Motivation ein
erhebliches Stiick nach vorne bringen. Ein Bergwanderer bricht
seine Tour nicht hundert Meter vor dem Gipfel ab. Auch Sie wer-
den mehr Energie haben, wenn Sie lhre Ziele in erreichbarer Nahe
wissen.

Es lohnt sich dbrigens, in dieses Thema tiefer einzusteigen.

www.ziele.de hat dazu bereits hervorragende Titel verdffentlicht,
sie sind Uber das Internet abrufbar.

26


http://www.ziele.de/

KAPITEL 111 SIEBEN SCHRITTE ZU MEHR SELBSTMOTIVATION

Schritt 2: Entdecken Sie den Sinn Ihrer Aufgaben!

Nichts ist todlicher fur die Motivation als das Gefiihl der Sinn-
losigkeit. Der antike Sisyphus, dessen Arbeit darin bestand, einen
Felsblock einen steilen Berg hinaufzuwalzen, um ihn kurz vor Er-
reichen des Gipfels immer wieder ins Tal zuriickrollen zu sehen —
dieser Sisyphus hatte mit Sicherheit mit erheblichen Motivations-
problemen zu k&mpfen.

Nun gibt es auch in unserem Alltag Téatigkeiten, die an den Job
von Sisyphus erinnern. Das Putzen zum Beispiel — denn in Kiirze
ist ja ohnehin wieder alles schmutzig. Ahnlich das Aufraumen.
Aktenberge walzen — im Wissen, dass schnelleres Arbeiten nur
dadurch »belohnt« wird, dass einem noch mehr Akten zugescho-
ben werden.

Dies alles ist nur motiviert zu bewéltigen, wenn man sich ins
Bewusstsein ruft, warum eine Arbeit zu tun ist. Die Sinnfrage ist
entscheidend.

Fir eine Hausfrau und Mutter kann der Haushalt sehr belastend
sein. Und doch tun es viele Frauen im Bewusstsein, dass sie damit
entscheidend dazu beitragen, dass sich alle Familienmitglieder
wohlftihlen, dass sie einen Raum der Geborgenheit schaffen, dass
sie den Kindern Vorbild in einem disziplinierten Lebensstil sind.
Dieses Wissen gibt ihnen die Kraft, die Hausarbeit zu tun.

Wer sich mit mihsamen Téatigkeiten am Arbeitsplatz herum-
schlégt, sollte sich ebenfalls deren Sinn vor Augen fuhren. Tele-
fonate mit Kunden kdénnen &tzend sein — doch sind es die Kunden,
die ein Unternehmen finanzieren! Dafur haben sie ein wenig Zu-
wendung verdient.

Ab und zu muss man sich mit dem Gedanken trésten, dass es zum
Broterwerb einfach dazu gehort, auch unliebsame Arbeiten zu
tun. Betrachten Sie in diesem Fall Ihr Gehalt als Schmerzensgeld
und machten Sie sich bewusst, dass hunderte Millionen Men-
schen auf dieser Welt ihr Einkommen mit erheblich mehr Muhen
verdienen als Sie. Wenn Sie allerdings absolut keinen Sinn in lhrer
Tatigkeit erkennen und Sie das Los der Menschen in der Dritten
Welt nicht versdhnlich stimmen kann — dann sollten Sie alles tun,
um einen neuen Arbeitsplatz zu finden (»Leave it«).

27

Der Felshlock
des Sisyphus

Beispiele aus
dem Alltag

Der Sinn entscheidet

Gehalt ist manchmal
Schmerzensgeld



Sinn ist wichtiger
als Geld

Geld motiviert
nur kurzfristig

Der Sinn meiner Ziele

KAPITEL 111 SIEBEN SCHRITTE ZU MEHR SELBSTMOTIVATION

Ubrigens: Sinn kompensiert auch Einkommen. Wenn Sie sich
entscheiden missen zwischen einer vergleichsweise schlecht be-
zahlten Tétigkeit, die Ihnen einen hohen Sinngehalt vermittel,
und einer gut bezahlten Tétigkeit, die Sie nicht sonderlich inter-
essant und sinnvoll finden —nehmen Sie die sinnvollere Tatigkeit!

Geld hat keine dauerhafte Motivationskraft. Der Energieschub,
der von einer Gehaltserhdhung ausgeht, ist nach weniger als
einem Monat verflogen. Geld allein macht nicht gliicklich; aber
eine sinnvolle Tétigkeit kann — solange sie Sie nicht unmittelbar
in die Verarmung fihrt — gluicklich machen.

Blicken Sie nun wieder auf Ihre drei Problemzonen und fragen Sie
sich nach dem Sinn. Warum halten Sie die Ziele fur so erstrebens-
wert, dass Sie auf dem Weg dorthin nicht durch Motivations-
probleme gestort werden wollen? Das sollten Sie im Folgenden
beantworten. Sie kdnnen etwa einen gesunden Lebensstil anpei-
len, weil Sie auch noch Ihren Ruhestand mdglichst vital und vol-
ler Unternehmungen verbringen wollen.

Ich strebe Ziel Nummer 1, 2, 3 an, weil:

3.

Das Wissenum den Sinn hilft (iber manche Durststrecke hinweg.
Oder in den Worten von Friedrich Nietzsche: »Wer ein Warum
zum Leben hat, ertrégt fast jedes Wie.«
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Schritt 3: Visualisieren Sie das Ergebnis!

Bis jetzt haben wir nur die rationale, verniinftige, logische Seite
unseres Denkens angesprochen. Die Hirnforscher siedeln diese
Seite in der linken Hirnhélfte an.

Eine dauerhafte Motivation braucht aber den ganzen Menschen,
also auch die rechte Hirnhélfte. Hier geht es um unser Fihlen,
unsere Empfindungen. Wenn wir mit dem Erreichen eines Ziels
positive Geflihle verknipfen, sind wir auch motiviert, zu diesem
Ziel aufzubrechen und unterwegs durchzuhalten.

Erinnern Sie sich noch einmal an das Beispiel, dass wir uns vom
regelméRigen Joggen abhalten lassen, weil wir damit Schmerzen
verbinden. Die Vorstellung, dadurch einen gesunden, leistungsfa-
higeren Korper zu entwickeln, bleibt dabei so blass, dass wir ein-
fach nicht in Bewegung kommen. Deshalb missen wir uns die
Konsequenzen unseres Tuns und unseres Nichttuns buchstéblich
vor Augen halten, und zwar vor die inneren Augen.

Wir bleiben beim Beispiel Fitness. SchlieBen Sie die Augen fir
einen Moment und sehen Sie sich in einem durchtrainierten
Korper. Der Aufbruch zum Dauerlauf ist keine Last mehr, lhr
Kdrper sehnt sich geradezu nach dieser Bewegung wie ein wildes
Pferd. Sie sind fit, Sie brauchen im Betrieb keinen Aufzug mehr,
weil Sie auch bei Benutzung der Treppen ohne Atemnot im drit-
ten Stock ankommen. Sie fiihlen sich tagstber nur selten miide,
kénnen auch noch nachts arbeiten, weil Ihr Korper leistungsfahig
istund Leistung bringen will. Es ist eine Lust, in diesem Korper zu
wohnen!

Diese Visualisierungstibung drehen wir nun um. Wir visualisieren
die Folgen des Nichtstuns. Sehen Sie, dass Sie in den kommenden
zwolf Monaten wieder drei Kilogramm zunehmen werden. Bis-
lang wolbte sich ein kleiner Schwimmring um Ihren Leib. Im T-
Shirt werden Sie nun aber schon bald so aussehen, als hétten Sie
einen Handball verschluckt. Auch fir kurzeste Distanzen verwen-
den Sie lieber das Auto, weil Sie so schnell aus der Puste sind. Ihr
Blutdruck steigt in geféhrliche Regionen. Sie flhlen sich haufig
schlaff, Ihr Geist verliert im selben MaR die Beweglichkeit wie Ihr
Korper.
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Wollen Sie das? Naturlich nicht. Wenn Sie diese Visualisierungs-
tbung in beide Richtungen hdufiger durchfiihren, wird ein GroR3-
teil Ihrer Motivationsprobleme automatisch verschwinden. Sie
werden mit dem Joggen gute Gefiihle verbinden, mit dem Nichts-
tun schlechte. Abgesehen davon setzt der Korper zum Dank fiir
die Bewegung noch allerlei Gliickshormone frei, die Sie fr Ihren
Einsatz belohnen.

Zugegeben: Manchmal klappt die Visualisierungsiibung nicht in
beide Richtungen. Wenn Sie seit 20 Jahren einen chaotischen
Schreibtisch haben und dennoch Abteilungsleiter geworden sind,
wird sich vielleicht keine Katastrophe anbahnen, wenn Sie weiter-
hin vom Papierchaos umgeben arbeiten.

Stellen Sie sich aber auch hier die tbelsten Folgen vor: Kann es
sein, dass lhre Unordnung lhnen doch eines Tages das Genick
brechen wird, weil Vorgénge unzulénglich dokumentiert sind oder
wichtige Unterlagen in einem Stapel begraben wurden? Kann es
sein, dass Sie nicht zuletzt wegen lhrer mangelnden Selbstorgani-
sation bereits jetzt das Ende lhrer Karriereleiter erreicht haben —
obwohl es doch durchaus noch weiter gehen kdnnte?

Visualisieren Sie nun die Ergebnisse lhres Tuns und lhres Nichts-

tuns fir lhre drei Problemzonen. Sie kénnen sich hier dazu einige
Notizen machen:

1. Konsequenz des Tuns:

Konsequenz des Nichtstuns:
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2. Konsequenz des Tuns:

Konsequenz des Nichtstuns:

3. Konsequenz des Tuns:

Konsequenz des Nichtstuns:

Schritt 4: Schotten Sie sich gegen Negatives ab!

Von Kindesbeinen an sind wir einer Flut von Negativbotschaften Nein, nein, nein!
ausgesetzt. Das sollst Du nicht, das kannst Du nicht, das darfst Du

nicht — diese Einschrankungen prasseln jahrzehntelang auf den

erwachsen werdenden Menschen ein. Eine Studie behauptet, der
durchschnittliche Amerikaner hort bis zu seinem 18. Geburtstag

150 000 Mal das Wortchen »nein«. Wer nur von »Neins« umgeben

ist, dem féllt ein »Jax zu seinen Herausforderungen schwerer.

Klar ist: Solche Negativbotschaften sind Motivationskiller! Leider
fressen sie sich in unsere Kopfen festund leben dort weiter — oft
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langer als die Person, die uns mit dieser Negativbotschaft belastet
hat. Fir manche Menschen stellen solche Pragungen eine Fessel
dar, die sie ein Leben lang an einer freien Entfaltung hindert.

Ldsen Sie sich davon, bzw. begegnen Sie diesen Negativbotschaf-
ten mit Positivbotschaften. Schieben Sie anerzogene Selbstzweifel
beiseite. Akzeptieren Sie nicht jede Grenze, die lhnen scheinbar
den Weg in eine bessere Zukunft verbaut.

Machen Sie sich bewusst, dass Sie ein einzigartiger
Mensch sind, der mit groRartigen Gaben fir seinen
Lebensweg ausgestattet wurde.

Natiirlich gibt es auch Menschen, die leiden an maRloser Selbst-
Uberschatzung. Wenn Sie zu diesem (vergleichsweise seltenen Typ)
gehdren, dann sollten Sie sicher mehr auf kritische Stimmen von
auBen horen.

Die allermeisten Menschen aber unterschatzen lhre Leistungs-
fahigkeit. Begabung ist nicht alles. Mancher Begabungsmangel
kann durch Fleil wettgemacht werden. Und umgekehrt gibt es
ungeheuer begabte Menschen, die ihr Potenzial brachliegen las-
sen, weil ihnen Energie und Ehrgeiz fehlen.

Es wird von einem Experiment mit Lehrern berichtet, denen Vor-
informationen Uber ihre neue Klasse gegeben wurden. Die einen
schickte man in eine Klasse mit folgender Information: »Da sind
lauter faule, unbegabte Schiler aus ziemlich schwierigen sozialen
Verhéltnissen. Sie werden es mit diesen Kindern vermutlich nicht
leicht haben.«

Andere schickte man in eine Klasse mit dem Hinweis: »Das sind
Uberdurchschnittlich  begabte Schiiler, die Ehrgeiz haben und
wirklich weiterkommen wollen.« In Wahrheit handelte es sich in
beiden Klassen um véllig durchschnittliche Kinder.

Das erstaunliche Ergebnis: In der angeblich »faulen« Klasse wur-
den maRige Ergebnisse produziert, in der angeblich »ehrgeizigen«
Klasse schnitten die Schiler deutlich besser ab. Die Lehrer hatten
durch die Vorinformation bestimme Erwartungen und gingen
entsprechend mit den Schilern um.
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Hé&ufig tun wir mit uns dasselbe. Man hat uns gesagt, wir seien Nicht jeder
unfahig, vor Menschen zu sprechen. Also haben wir Angst davor Einredung glauben
und tun es nicht. Dabei besitzen wir mdglicherweise eine Uber-

durchschnittliche rhetorische Begabung, die nun nicht mehr zur

Entfaltung kommen kann. Man hat uns eingeredet, dass wir es in

dieser wirtschaftlich schwierigen Zeit nie schaffen werden, ein

eigenes Unternehmen zu griinden. Also bleiben wir lieber in

unserem Beamtenjob weitere Jahre ungliicklich, anstatt den

Sprung in die Selbststandigkeit zu wagen.

Damit soll nicht den billigen Versprechungen mancher Motiva-
tionsgurus gefolgt werden. Es gibt auch Grenzen. So wenig man
aus einer Kellerassel einen Schmetterling machen kann, so wenig
kann man aus einem véllig unstrukturiert denkenden Menschen
eine Fuhrungskraft machen (obwohl man bisweilen doch die eine
oder andere Fuhrungskraft dieses Typs entdeckt).

Deshalb: Seien Sie realistisch, aber nicht fatalistisch. \ertrauen Sie Realistisch sein
darauf, dass noch mehr in Ihnen steckt, das an die Oberflache und
zur Entfaltung kommen mdchte. Wenn Sie im Motivationsloch
hocken, vergegenwartigen Sie sich immer wieder: Sie schaffen es!
Sie haben schon ganz andere Krisen gemeistert! Die Probleme, die
vor lhnen liegen, sind Herausforderungen, an denen Sie wachsen
und reifen werden! Wie stolz werden Sie sein, wenn Sie die Schwie-
rigkeiten dieses Projektes tberwunden haben! Sie haben allen
Grund, optimistisch nach vorne zu schauen — bei Ihrer Begabung!

Wenn Sie sich diese Dinge bewusst machen, bauen Sie gleichzei-
tig einen Schutzwall gegen die zahllosen Negativbotschaften von
auBen und innen, die Sie entmutigen wollen.

»0b Du glaubst, Du schaffst es, oder ob Du glaubst,
Du schaffst es nicht — Du hast auf jeden Fall recht.«
(Henry Ford)

Zu guter Letzt: Es gibt auch Negativbotschaften, die haben nichts Botschaften
mit menschlichen Worten zu tun. Eine der demotivierendsten ohne Worte
Botschaften ist ein vollgepackter Schreibtisch, auf dem das Chaos

herrscht. Warum? Weil jeder Stapel, weil jedes Papier mir die

Botschaft Gbermittelt: Hier wurde nicht abgearbeitet, Du hast

noch eine Bringschuld, Du tust nicht genug, Du schaffst es nie!
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Mittlerweile gibt es Managementtrainer, deren Schwerpunkt es
ist, mit Fuhrungskréften deren Schreibtisch aufzurdumen. Das ist
effektiver, als Sie denken!

Wenn lhnen das aber (noch) nicht zusagt, dann helfen Sie sich
zumindest damit, dass Sie die unbearbeiteten Stapel aus Ihrem
Gesichtsfeld bringen. Stopfen Sie das Material in ein Regal hinter
Ihrem Rucken. Und die Gefahr, dass »aus dem Auge« auch »aus
dem Sinn« bedeutet, bek&mpfen Sie dadurch, dass Sie in Ihrem
Terminkalender zwei Stunden reservieren, in denen Sie den Stapel
durchforsten und mdéglichst viel davon abarbeiten werden.

Was der unaufgerdumte Schreibtisch in lhrem Bdro ist, das ist
haufig die To-do-Liste in Ihrem Zeitplanbuch oder lhrem elektro-
nischen Planungsinstrument: eine permanente Quelle fir ein
schlechtes Gewissen. Die meisten Menschen, die solche Instru-
mente benutzen, haben 40 bis 80, nicht wenige tUber 100 Aufgaben
vermerkt, denen Sie sich »irgendwann« noch zuwenden wollen.
Das schafft Frust!

Am schnellsten entschlacken Sie lhre To-do-Liste,
indem Sie Aufgaben terminieren.

Anstatt das To do »Wagen zur Inspektion bringen« wochenlang mit
sich herumzuschleppen, machen Sie doch einen Termin daraus! Das-
selbe gilt fur »Garage aufraumen« oder »Patenkind anrufen«. Mit
diesem Trick verhindern Sie, dass Ihre Liste Uberlange bekommit.

Entweder ist eine Aufgabe so wichtig, dass sie einen Termin in
Ihrem Kalender verdient hat; oder sie ist so unwichtig, dass der
Sache auch nicht die Ehre zukommt, in eine von lhnen gefiihrte
Liste aufgenommen zu werden. Die To-Do-Liste fiihrt dann nur
noch Aufgaben auf, die zum gegenwartigen Zeitpunkt definitiv
nicht terminierbar sind. Ich weil3 aus eigener Erfahrung, dass das
gewohnungsbeddirftig ist. Aber vom Seufzen Uber Listen, die par-
tout nicht kleiner werden wollen, geht einfach keine motivieren-
de Kraft aus.

Far lhre Selbstmotivation ist es also unabdingbar, sich Negativ-

botschaften vom Halse zu schaffen und statt dessen von Positiv-
botschaften —auch in Ihrem sichtbaren Umfeld — umgeben zu sein.
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Und nun sind Sie dran. Was sind in IThrem Leben Quellen perma- Meine negativen
nenter Negativbotschaften? Einflusse aufspuren

1. Wo haben Sie Negativbotschaften tber sich in IThrem Kopf?

2. Welche Menschen in Ihrem Umfeld sind standig negativ?

3. Welche duReren Umstande empfinden Sie als negativ und 1ah-
mend?

Schritt 5: Schaffen Sie positive Zwénge!

Sie leiden unter Bewegungsmangel und kénnen sich nicht zu regel- Ein Hund
maRigen Waldl&dufen motivieren? Kein Problem. Schaffen Sie sich schafft Bewegung
einen Hund an. Eswird kein Tag mehr vergehen, an dem Sie mit

Ihrem vierbeinigen Freund nicht mindestens morgens und abends

eine Runde um den Block marschieren — und schon sind Sie in

Bewegung.
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Vielleicht flhren Sie aber ein Leben, das eine artgerechte Haltung
eines Hundes nicht erlaubt. Dann gibt es andere Mdglichkeiten,
sich positive Zwéange zu schaffen.

Sie konnten beispielsweise auf dem Weg zur Arbeit nicht im
Firmenhof parken, sondern einen Kilometer entfernt. Dann haben
Sie morgens zehn Minuten FuBmarsch und abends auch. Lassen
Sie sich nicht vom Wetter irritieren — es gibt ja bekanntlich kein
schlechtes Wetter, sondern nur falsche Kleidung. Auch dieses
Problem werden Sie in den Griff kriegen.

Ein weiterer, extrem positiver Zwang ist es, andere tiber geplante
Verhaltensanderungen zu informieren. Verkinden Sie in lhrer
Abteilung, dass Sie im Blick auf Selbstorganisation ehrgeizige
Ziele haben: Kiinftig wirden Sie jedes zu lhrer Ablage gehdrende
Dokument binnen einer Minute auffinden und jeden Abend eine
papierfreie Schreibtischoberflache zurlicklassen.

Was meinen Sie, wie genau Sie in den kommenden Wochen beob-
achtet werden! Und was meinen Sie, was Sie alles tun werden, um
sich nicht zu blamieren.

Dieser kleine Trick hat schon manchem geholfen, das Rauchen
aufzugeben oder fiinf Kilogramm abzunehmen. Sie kénnen natdir-
lich auch 6ffentlich Wetten abschlieRen, dass Sie ein Ziel erreichen
werden.

Positive Zwange schaffen Sie sich nicht nur durch externe »Kon-
trolleure«, sondern auch durch Mitstreiter. Viele packen es nicht,
alleine ein Fitness-Programm aufzunehmen. Wenn sie sich dage-
gen regelmalig mit Freunden im Studio verabreden, brauchen sie
schon gute Ausreden, wenn sie mal nicht erscheinen.

Nutzen Sie diese Dynamik gegen lhre Motivationsprobleme. Wenn
Sie beispielsweise eine neue Fremdsprache lernen wollen — gewin-
nen Sie einen Freund oder Kollegen fir dieses Projekt. Gemein-
sam macht es mehr Spal3, und die Gefahr auszusteigen, ist deut-
lich geringer.

Was konnten Sie sich furr Thre drei Problemzonen positive Zwénge
schaffen? Denken Sie darliber nun ein paar Minuten nach.
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Schritt 6: Verbessern Sie lhre Laune!

Ist es Ihnen schon einmal aufgefallen: Motivationsprobleme gehen
eigentlich immer einher mit schlechter Laune. Wir sind missge-
stimmt, wenn wir eine Sache nicht zuende oder zumindest weiter-
bringen.

Damit eroffnet sich leider ein Teufelskreis: Schlechte Laune de-

motiviert uns. Und da wir mangels Motivation nicht die gewtinsch-
ten Ergebnisse produzieren, wird unsere Laune noch schlechter.
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Das alles hat nichts mit objektiven Daten zu tun, nichts mit reali-
stischen Prognosen Uber unsere Erfolgsaussichten. Es kommt ein-
fach aus dem Bauch. Deshalb lohnt es, sich mit der Frage ausein-
ander zu setzen, wie man sich in bessere Stimmung bringt.

Wir gehen nicht vom schlimmsten Fall aus, dass Sie sich in einer
handfesten Depression befinden. Wenn das so ware, dann mdissen
Sie dieses Buch erst einmal zur Seite legen und zu einem Arzt
gehen. Depression ist eine Krankheit, die eine fachkundige Be-
handlung erfordert. Unterhalb dieser krankhaften Ebene gibt es
allerdings jede Menge Verhaltenstipps, mit denen Sie Ihre Stim-
mung in Schwung bringen kdnnen. Das beginnt auf der von vie-
len unterschatzten physischen, also auf der korperlichen Ebene.

Essind vor allem zwei Dinge, die unsere Motivation ddmpfen:
1. Bewegungsmangel und
2. falsche Erndhrung.

Von diesen beiden ist Bewegung der starkere Faktor. Das bedeutet:
Wer regelméRig in leichten Dosierungen Sport treibt, verbessert
mit verhéltnismaRig geringem Aufwand seine Stimmung, seine
Leistungsfahigkeit, sein Lebensgefiihl — seine Motivation!

So erstaunlich das ist: Die Betonung liegt auf leicht. Der bekann-
te Gesundheitsexperte und Praventologe Gert von Kunhardt wen-
det sich offentlich gegen den Laufwahn unserer Zeit und behaup-
tet, viele Sportler laufen dem Herztod nicht davon, sondern dem
Herztod entgegen.

Seine Alternative lautet: Joggeln. Es ist ein anderes Wort fir Kun-
hardts »Prinzip der subjektiven Unterforderung«. Ganz praktisch
bedeutet das: Laufen Sie so, dass Sie dabei noch ein Lied singen
kdnnen! Wer das dreimal die Woche rund 30 Minuten lang tut,
erreicht auf lange Sicht deutlich mehr fir sein Wohlbefinden als
die Menschen, die sich binnen eines halben Jahres zum Marathon-
laufer hochtrainieren.

Im Blick auf die Ernéhrung sind die Regeln vermutlich bekannter:
m viel Obst und Gemdse, wenig Fett;

m viel Wasser und wenig Koffein, keine Alkoholexzesse;

m keine schwere Mahlzeiten nach 20 Uhr.
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Das Befolgen dieser kleinen Empfehlungen steigert das Wohl-
befinden in kirzester Zeit. Es gibt Ubrigens eine interessante
Beobachtung: Wer ein leichtes Training beginnt, fangt haufig auch
automatisch an, seine Erndhrungsgewohnheiten umzustellen. Man
spirt formlich schon beim Essen, ob es einem spater das Laufen
schwerer machen wird.

Und noch ein Punkt, der bei der physischen Seite manchmal tber-
sehen wird: Auch Schlafmangel kann die Motivation zerstoren. Es
ist nicht die Quantitat der Arbeitsstunden, die Erfolg oder Miss-
erfolg bestimmen — es ist die Qualitat. Es gibt nur sehr wenige
Menschen, die mit weniger als sechs Stunden Schlaf auskommen
und dabei die volle Leistungsfahigkeit bewahren. Die meisten be-
zahlen den Ruheverzicht mit zurlickgehender Energie, schwin-
dender Kreativitat und — sinkender Motivation.

Im Klartext: Manche kénnen eine Motivationskrise drastisch ent-
scharfen, indem sie einfach mal wieder ausschlafen. Uberpriifen
Sie auch an diesem Punkt Ihre Lebensgewohnheiten.

Tipps fur eine bessere Stimmung gibt es neben der physischen
auch auf der psychischen Ebene. Fir viele ist es ein Gewinn, den
Tag aus der Ruhe heraus zu beginnen. Also nicht innerhalb von
zwanzig Minuten aufstehen, duschen, friihstiicken, losfahren. Son-
dern einen Augenblick der Ruhe schaffen, in dem Sie den vor
Ihnen liegenden Tag schon einmal durchgehen, Ihr wichtigstes
Tagesziel definieren, sich aber auch auf eventuelle Schwierigkeiten
einstellen. So bleibt das Risiko, von den Ereignissen »eiskalt«
erwischt zu werden, deutlich geringer.

Motivationskiller von erheblichem Gewicht sind auch Beziehungs-
krisen und Sorgen um geliebte Menschen — und diese Probleme
lassen sich nicht immer sofort aus der Welt schaffen. Wer echten
Liebeskummer hat, ist kaum zu Hochstleistungen fahig. Die Ar-
beit ist dann bestenfalls eine willkommene Ablenkung, um sich
nicht standig mit seinen Geflihlen auseinander setzen zu missen.

Der erste Schritt ist, sich diese Situation ehrlich einzugestehen.
Innere Durchhalteparolen nach dem Motto »Wird schon wieder«
nehmen nicht ernst, dass Sie sich wirklich in einer Krise befinden.
Es kann sinnvoller sein, sich ein paar Tage frei zu nehmen, als sich
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durch den Alltag zu beien und am Ende schlechte Ergebnisse zu
produzieren.

Der wichtigste Schritt, den Sie tun kénnen, ist aber: Tun Sie sofort
das Ihnen Mdgliche, um eine Krise zu beseitigen. Erleben Sie, wie
befreiend es sein kann, zu einem anderen Menschen »Entschul-
digung« zu sagen. Schreiben Sie den entscheidenden Brief, erledi-
gen Sie den notwendigen Anruf.

Sie sollen sich nattrlich nicht fiir Dinge entschuldigen, flr die Sie
gar nichts konnen. Aber soweit es an lhnen liegt, kitten Sie an
einer Beziehung, was Sie kdnnen. Selbst wenn das nicht sofort die
gewdlnschte Losung bringen sollte, ist Ihr Kopf hinterher freier,
um sich auch wieder den beruflichen Herausforderungen und
den privaten Zielen zuzuwenden, denen Sie sich stellen wollen.

Beim Anheben der Stimmung muss es aber nicht immer um gra-
vierende Beziehungskonflikte gehen. Manchmal reicht schon La-
chen. Ja, es stimmt: Wer sein Zwerchfell strapaziert, produziert
augenblicklich Glucksstoffe, die ihn danach auch die Herausfor-
derungen unbeschwerter angehen lassen. Lachen kann unglaub-
lich befreiend sein.

Der letzte Tipp unter diesem Punkt ist nichts flr eingefleischte
Atheisten. Er lautet: Beten Sie! Wenn es in einer unsichtbaren Welt
einen Schopfer gibt, der auch Sie erschaffen hat, dann wird er sich
vermutlich auch fiir Ihre Probleme interessieren. Darauf dirfen
Sie mit Abermillionen anderen Menschen vertrauen.

In dieser Hinsicht gibt es einen interessanten Unterschied zwi-
schen dem deutschsprachigen Europa und Amerika. Wahrend es
in einem deutschen Ratgeber schon fast einen Tabubruch dar-
stellt, das Beten zu empfehlen, ist dieser Hinweis in der amerika-
nischen Erfolgsliteratur gang und gébe.

Es ist Ubrigens kein Zufall, dass Bundesprasident Horst Kohler,
der lange Zeit in Amerika gearbeitet hat, die Dankesrede nach sei-
ner Wahl mit den Worten abschloss: »Gott segne unser Land.«
Das hat vor ihm kein Bundesprasident getan, obwohl seine drei
Vorgénger (Johannes Rau, Roman Herzog, Richard von Weiz-
sécker) kirchlich viel engagierter waren als Kéhler.
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Wenn Sie sich einmal mit ein paar Texten des Neuen Testaments
beschaftigen, werden Sie schnell verstehen, warum so viele Men-
schen aus dem Glauben Kraft schopfen.

Wie gesagt: Atheisten werden mit diesem Ratschlag nichts anfan-
gen, weil sie davon ausgehen, dass Gebete in den leeren Raum
gesprochen sind. Allen anderen aber hilft das Wissen, dass sie mit
ihren Herausforderungen und Problemen nicht allein sind.

Nicht verschwiegen werden darf an dieser Stelle nattrlich, dass
der Glaube selbst auch neue Herausforderungen — etwa auf ethi-
schem Gebiet — mit sich bringt. Doch selbst das wird von vielen
Menschen als motivierend empfunden. Und die wachsende Zahl
der Firmen, die sich neue Gedanken Uber ihre Werte machen,
belegt, dass auch diese ethische Seite offenbar wieder starker fiir
den Unternehmenserfolg in Betracht gezogen wird.

Notieren Sie nun konkrete Schritte, was Sie zur Verbesserung lhrer
Laune tun werden:

m korperlich

1.

m seelisch
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Schritt 7: Laden Sie Ihre Batterien regelmafig auf!

Ein Sprichwort sagt »In der Ruhe liegt die Kraft«. NatUrlich ist es
nicht die Ruhe selbst, sondern das, was in ihr geschieht. Wir den-
ken in stillen Zeiten neu Uber unsere Ziele nach und erkennen,
was in unserem Leben wirklich wichtig ist. Diese Ruhe verhindert,
dass wir nur noch gelebt werden, anstatt das Leben zu leben, nach
dem wir uns sehnen.

Der wirttembergische Landesbischof Gerhard Maier hat einmal
ein gutes MaR flr ruhige, stille Momente ausgegeben:

m jeden Tag eine Viertelstunde,

= jede Woche eine Stunde,

= jeden Monat einen Tag,

= jedesJahr eine Woche.

Falls Sie stdndig unter Strom stehen und meinen, sich dieses Mal3
an Rickzug nicht genehmigen zu konnen, sollten Sie sich eine
andere Faustregel aneignen:

Nutzen Sie 1 Prozent lhrer Zeit,
um die restlichen 99 Prozent zu planen.

Das wirkt auf den ersten Blick nicht viel — tatsachlich aber dirfte
der Anteil der Menschen, die dieses Quantum fir die Planung
ihres Lebens und ihrer Aufgaben einsetzen, verschwindend gering
sein. Bei 365 Tagen bedeutet das ndmlich: mehr als dreieinhalb
Tage im Jahr sollten Sie nichts anderes tun, als ber Ihr Leben
nachzudenken, lhre Ziele zu Uberarbeiten, an neuen Strategien zu
tifteln und lhrem Leben einfach neu Richtung zu geben.

Als nitzlich hat es sich erwiesen, in jedem Quartal einen soge-
nannten Dreamday im Kalender zu vermerken; pro Jahr gibt es
also vier Dreamdays. Das ist ein Tag, an dem Sie sich zuruck-
ziehen — auf einen Berg, in ein abgeschiedenes Restaurant, viel-
leichtauch in ein Kloster —und Uber Ihr Potenzial, Ihre Werte und
Ziele, aber auch Uber lhren aktuellen Lebensstil nachdenken und
priifen, ob Sie wirklich das tun, was Sie weiterbringt (eine Fille
von erprobten Anregungen zur Gestaltung lhres Dreamdays finden
Sie in Siegfrieds Lachmanns Buch »Dreamday — Das Wesentliche
im Leben entdecken«, zu beziehen iber www.ziele.de).
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Vielleicht fragen Sie sich, warum diese Zeiten der Ruhe und der
Planung Ihrer Selbstmotivation dienen sollen. Die Antwort ist
ganz einfach: Es sind diese Zeiten, in denen Sie sich vergewissern,
auf dem richtigen Kurs zu sein.

Der Alltagsstress macht unser Leben oft uniiberschaubar. Wir
funktionieren nur noch und fragen uns am Abend eines furchtbar
anstrengenden Tages, was wir heute eigentlich geleistet haben
(und es kann passieren, dass wir darauf keine verniinftige Ant-
wort geben konnen). Ruhephasen helfen, unsere Batterien neu
aufzuladen, die Orientierung wieder zu finden und so sogar einen
beschwerlichen Weg weitergehen zu kénnen, von dem wir ber-
zeugt sind, dass er uns unseren Zielen ndher bringt.

Dreamdays mussen ubrigens keineswegs Tage grofRer Selbstzweifel
und Unzufriedenheit Gber den eigenen Kurs werden. Vielmehr
werden Sie im Laufe der Zeit feststellen, dass Sie einen immer
konzentrierteren und fokussierteren Lebensstil pflegen.

Manchmal ist der Dreamday einfach ein Tag, an dem man die Er-
folge der vergangenen Monate feiern kann und ermutigt in die
nachfolgenden Monate hineingeht. Dann sind die wahrend des
Dreamdays erlebten Stunden geradezu ein VitaminstolR fur die
Selbstmotivation.

Nun haben Sie zwei einfache Aufgaben:

1. Tragen Sie in lhrem Kalender den Termin fur Ihren néchsten
Dreamday ein.

2. Uberlegen Sie sich eine wochentliche »Aktivitat«, die den ein-
zigen Zweck hat, Sie zur Ruhe zu bringen.

Manche haben den sonntdglichen Gottesdienst als Kraftquelle
entdeckt, andere schworen auf den Saunabesuch, wieder andere
wollen sich den Skatabend mit ihren Kameraden nicht nehmen
lassen, weil sie dort einerseits Zerstreuung und andererseits inter-
essante Inputs von anderen Menschen bekommen.

Die Batterien aufzuladen ist keine Zeitverschwendung,

sondern fur die Selbstmotivation eine Aufgabe
mit hochster Prioritat!
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Meine Wege zur Ruhe Mein ndchster Dreamday ist am

Meine wochentliche Aktivitat, meine Batterien aufzuladen, ist :
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Schlusswort

Wir sind am Ende unseres kleinen Programms zu mehr Selbst-
motivation angekommen. Sie haben lhre persénlichen Motiva-
tionskiller aufgespurt und Schritte notiert, die lhnen aus dem
Motivationsloch heraushelfen bzw. Sie davor bewahren, Gberhaupt
erst in ein solches Loch hineinzustirzen.

Aus eigener Erfahrung kenne ich die Versuchung, Selbsthilfe-
blcher in einem Atemzug durchzulesen und sie dann mit dem
Gedanken »Hey, da waren ein paar ganz gute Ideen drin« wegzu-
legen— mit dem Ergebnis, dass manchmal nichts passiert.

Genau das soll IThnen nicht passieren! Am besten, Sie blattern jetzt
noch einmal kurz zum Schluss der sieben Schritte, blicken auf Ihre
Notizen und notieren nun ganz am Ende eine einzige Aktivitat,
die Sie fiir die wichtigste im Kampf gegen lhre personlichen Moti-
vationskrisen halten.

Meine wichtigste Aktivitét fiir mehr Selbstmotivation ist:

Selbst wenn Ihnen sonst nichts aus diesem Buch in Erinnerung
bleiben sollte: Setzen Sie diese eine Aktivitat um. Dann hat sich
die Zeit, die Sie in die Lektire investiert haben, firr Sie gelohnt.
Und vielleicht greifen Sie ja in ein paar Monaten wieder nach die-
sem Buch und entdecken eine neue Mallnahme zu mehr Selbst-
motivation, die Sie ein erhebliches Stlick voranbringen wird.
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SCHLUSSWORT

Schreiben Sie mir ~ Auf lThre Erfahrungen bin ich gespannt. Vielleicht wollen Sie sie
gerne mit mir teilen. Dann schreiben Sie mir einfach an :

trainer@marcus-mockler.de

Jedenfalls wiinsche ich Ihnen viel Erfolg auf dem Weg zu Ihren
Zielen!


mailto:trainer@marcus-mockler.de
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