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Noch ein Buch tiber Motivation?
Warum dieses anders ist



Noch nie wussten wir so viel iiber Motivation und Personlich-
keitsentwicklung wie heute. Die Ratgeber stapeln sich auf
den Nachttischen, das Internet bietet kluge Weisheiten fiir
jede Gelegenheit und in jeder Fernsehzeitung bekommst du
handfeste Tipps, wie du endlich gliicklich werden und das um-
setzen kannst, was du dir vorgenommen hast. Vielleicht hast
du auch schon mal ein Seminar oder einen Vortrag besucht,
fleiRig smarte Ziele formuliert und eventuell auch schon im
Coaching Unterstiitzung fiir deine Selbstmotivation erfahren.
Doch fiihrt das ganze Wissen dazu, dass wir tatsdchlich gliick-
licher sind und motivierter die Dinge anpacken, die wir uns
vorgenommen haben? Mitnichten. Doch warum setzen wir so
wenig von dem um, was wir wissen? »Na ja«, wirst du jetzt
vielleicht denken, »wir sind eben Gewohnheitstiere.« Und so
fallen wir auch bei den besten Vorsdtzen immer wieder schnell
in unsere alten Verhaltensmuster zuriick. Auch wenn wir wis-
sen, dass diese uns langfristig wenig gliicklich machen. Und
so sitzen wird dann abends gemiitlich auf der Couch, wahrend
uns die fertig gepackte Sporttasche vorwurfsvoll anblickt. Und
fiir unseren kurzfristigen Lustgewinn ist das genau die richti-
ge Entscheidung. Wir wissen aus der Hirnforschung, dass unser
Gehirn immer auf der Suche nach dem schnellen Lustgewinn
ist. Wenn wir die Wahl haben, tun wir immer lieber das, was in
uns schneller die besseren Gefiihle verursacht. Und meistens
sind eben unsere guten, alten Gewohnheiten mit den besseren
Gefiihlen verbunden, weil sie so vertraut, so bequem sind und
uns Sicherheit geben.

Das ist der Grund, warum wir immer wieder in alte, vertraute
Gewohnheitsmuster fallen.

10



Aus der Gehirnforschung wissen wir auch: Nicht das Wissen,
sondern die Erfahrungen, die an Emotionen gekniipft sind,
ermoglichen eine neue innere Haltung. Und damit neue Ver-
haltensweisen. Kurzum: Wir andern unsere Einstellung nicht,
indem wir dariiber nachdenken, sondern indem wir neue Er-
fahrungen machen. Wir brauchen neue Erfahrungen, die mit
Emotionen wie zum Beispiel Begeisterung verbunden sind. Das
bringt unsere Synapsen in Bewegung! Wir gewinnen also iiber
unser Verhalten eine neue innere Haltung.

Daher mochte ich in diesem Buch kein theoretisches Wissen
vermitteln, sondern dich herzlich dazu einladen, tatsachlich
neue Erfahrungen zu machen, iiber die dann auch eine neue
innere Einstellung entstehen kann. Ich mochte dich ermuti-
gen, wieder neugierig zu sein auf dich selbst und die Welt
und ich mdchte dich ermutigen, dich auf das eine oder andere
Abenteuer einzulassen, deine Komfortzone zu verlassen und
dich tatsachlich weiterzuentwickeln. Doch das alles erreichst
du nicht, wenn du nur dieses Buch einfach lesen wirst. Das er-
reichst du nur, wenn du auch das zu tun beginnst, was du hier
lesen kannst. Und zwar Schritt fiir Schritt. Das Buch gibt dir
fiinfzig kleine, aber wirkungsvolle Impulse, die dein Denken,
deine Wahrnehmung und dein Handeln in Schwung bringen
und dich zur Selbstreflexion einladen. Arbeite bitte das Buch
nicht von hinten bis vorne durch, sondern suche dir besser
Woche fiir Woche einen Impuls, der dich gerade anspricht und
dir niitzlich erscheint. Und dann richte eine Woche lang deine
Aufmerksamkeit nur auf diesen Impuls. (Be)Nutze auch gerne
dieses Buch! Schreibe deine Gedanken auf die Seiten, knicke
Eselsohren zum Merken in das Buch, unterstreiche und male in
dem Buch! So bist du schon einen ersten Schritt im Tun und es
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gelingt dir Woche fiir Woche, Verdnderungen anzugehen und
dich auch in herausfordernden Zeiten zu motivieren.

Dieses Buch ist fiir Menschen, ...

... die gerade wenig Motivation und Freude im Leben haben,
die irgendwie feststecken und nach Wegen suchen, wieder mehr
Motivation und Lebensfreude zu empfinden.

... die wirklich bereit sind, Initiative zu ergreifen und zu han-
deln, um ihre Motivation und Lebensfreude zu steigern.

... die Verantwortung fiir ihr Leben {ibernehmen und es aktiv
gestalten wollen.

... die Zeit und Energie investieren wollen, um ihre
Lebensqualitédt zu steigern.

Das Buch zeigt einfache und effektive Moglichkeiten, wie
Menschen sich selbst motivieren kénnen und begleitet sie auf
ihrem Weg der Veranderung.

Du hast deine Motivation buchstédblich in der Hand!
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1.
Bestandsaufnahme
und Orientierung



Vom Lesen zum Dialog mit sich selbst

Wahrend der Lektiire dieses Buches wirst du natiirlich ver-
schiedene Gedanken haben. Wir nehmen unsere Gedanken
in Form von inneren Stimmen und Bildern wahr. Und nicht
selten diskutieren unterschiedliche innere Stimmen auch
miteinander. Vielleicht kennst du dein Engelchen und dein
Teufelchen auch schon sehr gut? Wahrend des Lesens wird es
kritische oder skeptische Stimmen geben, Stimmen, die deine
Gewohnheiten verteidigen, aber auch neugierige, mutige und
aktivierende Stimmen. Hore aufmerksam in dich hinein und
gehe in den inneren Dialog mit dir selbst. So gelingt es dir, im
Einklang mit dir selbst deine Persénlichkeit gezielt weiterzu-
entwickeln. Um die inneren Dialoge ein wenig zu aktivieren,
melden sich auch hier immer mal wieder der innere Kritiker
und der innere Coach zu Wort und laden dich dazu ein, sowohl
kritisch und skeptisch als auch wohlwollend und fordernd die
Inhalte und Impulse zu reflektieren. Lass dich von den beiden
ein wenig inspirieren und lerne deinen inneren Kritiker und
inneren Coach noch besser kennen.

Da Motivation nur in unserem Kopf geschieht, ist das Konzept
der inneren Stimmen, das auch das Konzept der inneren Per-
sonlichkeitsteile genannt wird, sehr niitzlich. Die zentrale Fra-
ge lautet: Wie organisiere ich mein Innen(er)leben, um mich
zu motivieren und in eine gute Stimmung zu versetzen? Schon
lange erkldren Forscher unsere komplizierte Psyche anhand
unterschiedlicher Personlichkeitsteile - nicht zu verwechseln
mit dem Krankheitssymptom einer multiplen Persénlichkeit.
Sigmund Freud sprach schon 1923 in seiner Psychoanalyse von
den drei seelischen Instanzen Es, Ich und Uber-Ich.
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In den vergangenen Jahrzehnten haben Wissenschaftler die
Vorstellung unterschiedlicher Personlichkeitsteile verstarkt
aufgegriffen. Zum Beispiel der Psychiater Eric Berne, der in
seiner Transaktionsanalyse zwischen unterschiedlichen Ich-Zu-
stdnden unterscheidet, die Familientherapeutin Virginia Satir,
die die Methode Parts Party entwickelte, der Kommunikations-
forscher Friedemann Schulz von Thun, der vom inneren Team
spricht oder der Arzt und Therapeut Dr. Gunther Schmidt, der
die innere Familienkonferenz erforscht.

Motivation ist eine Entscheidung -
immer wieder aufs Neue

Motivation aktiviert unsere Energie, wir kommen in Bewegung
und verwirklichen unsere Vorhaben. Eigentlich konnte man
den Begriff Motivation mit einem »k« erganzen und von Moti-
vaKtion sprechen: Das Motiv fiihrt zur Aktion.

Selbstmotivation ist der achtsame Umgang mit unseren Be-
diirfnissen und eine werteorientierte Selbstorganisation. Das
heiRRt, wir sollten uns auf das konzentrieren, was wirklich Be-
deutung fiir uns hat, was wirklich wichtig fiir uns ist und uns
selbst so organisieren, dass wir unsere Bediirfnisse leben kon-
nen. Doch es kommt leider immer wieder vor, dass wir unse-
re Bediirfnisse vernachldssigen oder sogar akzeptieren, dass
unsere Werte verletzt werden. Zum Beispiel sagen mir viele
meiner Kunden, dass ihnen Familie, Freunde und Gesundheit
am wichtigsten sind. Und dennoch leben sie ein Leben, das
genau diese Werte vernachldssigt, weil sie in der Firma stdn-
dig Uberstunden machen und daher erst nach Hause kommen,
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wenn die Kinder schon schlafen. Und weil sie sich keine Zeit
fiir regelmdRigen Sport und ein gesundes Essen in der Mit-
tagspause nehmen - ganz in Ruhe. Wer seine Werte dauerhaft
vernachldssigt, wird zunehmend unzufrieden und frustriert,
fiihlt sich immer leerer. Diese Leere wird dann gerne kompen-
siert, indem man sich was Schones kauft, dem Konsum front.
Doch das alles muss man sich ja auch leisten konnen, deshalb
arbeitet man noch ein bisschen mehr, damit es wenigstens
eine Gehaltserhhung gibt, oder besser noch einen weiteren
Schritt nach oben auf der Karriereleiter.

Es ist wichtig, dass wir unsere Werte kennen. Beispiele fiir
Werte sind Gesundheit, Liebe, Freundschaft, Freiheit, Selbst-
verwirklichung, Selbstbestimmtheit, Wertschatzung, personli-
che Weiterentwicklung, Unabhdngigkeit, Freizeit, Ehrlichkeit,
Glaubwiirdigkeit, Integritdt, Vertrauen, Verantwortung, Auf-
richtigkeit, Verldsslichkeit, Respekt, Friede, Solidaritdt, Fair-
ness, Mut, Loyalitdt, Erfolg, Prestige, Ruhm und Ehre.

Unsere Werte geben unseren Handlungen ein Motiv, sie treiben
uns an. Egal, was wir tun, es steht immer ein bewusstes oder

unbewusstes Motiv dahinter.

Finde heraus, welche Werte dir wirklich wichtig sind!
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Stelle dir folgende Fragen, wenn sich eine dauerhafte Unzu-
friedenheit bemerkbar macht:

Was macht mich wirklich gliicklich?

Was ist fiir mich wirklich wichtig? Was hat oberste Prioritat?

Woran erkenne ich ganz konkret, dass ich diesen Wert lebe?

Wenn du deine Bediirfnisse und Werte kennst, wird das Zu-
sammenspiel der Faktoren deutlich, die auch deine Motivation
beeinflussen.
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Deine Motivation hangt von drei Faktoren ab:

1. von personlichen Bediirfnissen und Werten,

2. von der subjektiven Wahrnehmung und Bewertung deines
Umfelds,

3. vom Umfeld selbst.

Wenn du demotiviert bist, kannst du an genau diesen drei
Stellschrauben drehen:

1. Du verdnderst deine Bediirfnisse und Werte,

2. du hinterfragst kritisch deine Wahrnehmung und Bewer-
tung des Umfelds: Welche Mdglichkeiten wurden bisher
iibersehen? Welche Chancen bietet dir das Umfeld viel-
leicht doch? Oder ...

3. du verdnderst das Umfeld und verbesserst damit die Mdg-
lichkeiten, deine Bediirfnisse besser ausleben zu kénnen.

Selbstmotivation ist eine Entscheidung: Wie will ich eine
Situation wahrnehmen und wie will ich sie bewerten? Und
wofiir ist meine Entscheidung gut? Ein Beispiel: Jemand hat
sich vorgenommen, ein paar unangenehme Anrufe im Biiro zu
erledigen. Frisch am Schreibtisch angekommen kann er sich
entscheiden, die Situation etwa so wahrzunehmen: Jetzt ist
ein guter Zeitpunkt, die Anrufe schnell hinter mich zu brin-
gen, denn es ist noch frith am Morgen und ich bin frisch dafiir.
Er bewertet die Situation als Chance, danach zufrieden und er-
leichtert den weiteren Tag gestalten zu konnen. Er entscheidet
sich, die Situation zwar nicht als angenehm, aber als machbar
zu bewerten und legt los. Seine Entscheidung bewirkt, dass er
diese Anrufe endlich abhakt und sich danach gut fiihlt.
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