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Vorwort

Dies ist ein auBergewdhnliches Buch. Vielleicht so auRergewdhnlich, dass Sie
beim Kauf gar nicht gewusst haben, worauf Sie sich einlassen, wenn Sie es lesen.
Es wird fir Sie viel mehr als eine bloBe Anleitung sein, ein paar Dinge im Leben vor-
anzubringen. In diesem Buch begleite ich Sie als Coach. Ich helfe Ihnen, das Feuer,
die Leidenschaft (wieder) zu entfachen. Nach der Lektiire wissen Sie, dass das
Leben mehr Freude macht, wenn man 100 Prozent gibt. Lassen Sie sich darauf ein,
werden Sie mit einem héheren Grad an Energie an lhre wichtigen Aufgaben her-
angehen konnen. Dieses Buch unterstitzt Sie massiv dabei, lhre Selbstmotivation
zu steigern. Warum ich das so selbstsicher schreibe? Die Methoden und Strategien
in diesem Buch sind von Psychologen bestatigt und fir gut empfunden. Zudem
haben sie sich bewdhrt. In den letzten 15 Jahren konnte ich Tausende Menschen
in Seminaren, Workshops und Coachings begleiten. Dabei erlebte ich mit, wie sie
mit Hilfe meiner Techniken und Strategien Schritt fur Schritt ihre Selbstmotivation
steigerten und so mehr im Leben erreichten. Als Belege dafir lieRen sich zahllose
Zuschriften zufriedener Teilnehmerinnen und Teilnehmer anflihren —was Sie aber
jetzt in keiner Weise weiterbrachte. Viel wichtiger fUr Sie ist, selbst in Ihrer Mo-
tivation voranzukommen. Und genau dazu mdochte ich Ihnen mit diesem Buch
verhelfen. lhr Grad an Selbstmotivation, von mir auch Selbstmotivations-Level,
kurz: SML genannt, bestimmt, wie erfolgreich Sie sind. Sie kdnnen an einer Sache
dranbleiben oder aufgeben. Sie wissen genau, welche Vorgehensweise erfolgrei-
cher ist. Nur, was hindert uns daran, es immer und immer wieder zu versuchen?
Mangelnde Selbstmotivation. Und die gehen wir hier an. Wir steigern gemeinsam
lhren SML. Arbeiten Sie intensiv mit diesem Buch, wird dreierlei passieren:
1. Sie wissen dann, wie Sie sich dauerhaft selbst fir diejenigen Ziele motivieren
kénnen, die Ihnen wichtig sind und die Sie erreichen wollen.
2. Sie werden sich durch Ruckschlage nicht entmutigen lassen.
3. Sie werden in der Lage sein, deutlich mehr Ziele zu erreichen als bisher.

Sie finden hier Geschichten und Erkenntnisse zum Schmunzeln, zum Nachden-
ken, zum Ins-Handeln-Kommen. Ich wiinsche lhnen, dass Sie dabei entschei-
dende Impulse erhalten, die Sie lhren Zielen naherbringen. Bleiben Sie dann
weiter dran —und das ist das Hauptziel! —, filhren Sie ein durch und durch selbst-
motiviertes, leidenschaftliches Leben. Vielleicht kénnen Sie dann mit dem be-
kannten Regisseur Christoph Maria Schlingensief ausrufen: »Auf der Erde kann
man so viel machen, das ist doch ein sensationeller Ortl«

Lassen Sie mich auf dem Weg dorthin Ihr Begleiter sein, zumindest bis zum Ende
des Buches.

Legen wir los!
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Alles dreht sich um Ilhren SML

In diesem Buch dreht sich alles um einen Begriff, der Ihnen bisher sicherlich noch
nicht begegnet ist: um den Selbstmotivations-Level, kurz: SML. Etwas trocken
ausgedriickt kann man ihn so definieren: Er ist die KenngroRe zur Bewertung
der individuellen, subjektiv wahrgenommenen Leistungsbereitschaft. Weniger
wissenschaftlich formuliert: Der SML gibt an, wie sehr Sie zu etwas motiviert
sind. Seine Skala reicht von 0 bis 10.

Die Selbstmotivations-Level

SML | Menschen mit diesem SML ...

0

1

sind tot
haben Uberhaupt keine Lust. Ihr Motto: »Das kann ja gar nichts werden.«

sehnen bereits am Montag den Freitag und das Wochenende herbei. Das Fernseh-
programm flr die kommende Woche ist das Spannendste in ihrem Leben.

sind nur unter Androhung roher Gewalt hinter dem Ofen hervorzulocken »Fir was
soll ich mich anstrengen?«, ist ihre Devise.

wissen, dass es auch anders gehen kénnte, und bekommen selten, aber immerhin
ab und zu die Kurve. Ihr SML schnellt dann auf 7, fallt dann aber meist rasch wieder
in gewohnte Gefilde ab.

leben und arbeiten so vor sich hin. Ihr SML ist eher vom Zufall abhangig denn
gesteuert und hat daher auch keine Kontinuitat. Sie kennen beide Richtungen,
also Tendenzen zur Null-Linie ebenso wie in Richtung 7 und dartber.

haben Lunte gerochen, dass es weiter oben mehr SpaR macht und fihlen sich
nicht mehr wohl, wenn der SML unter 5 fallt. Gute Tendenz.

haben Spal3 am Leben, schnuppern neugierig in Richtung 10er SML, haben die
niedrigen Gefilde weit hinter sich gelassen und fuhlen sich in Aufbruchstimmung.

sind hochgradig energiegeladen, zumindest fir eigene Vorhaben. Manchmal geht
die Power floten, was sie selbst meist vollig unverstandlich finden.

sind fast durchgehend top-motiviert und haben nur kleinere Durchhanger, die
jedoch ganz hilfreich sind, um festzustellen, dass das keine Alternative ist.

sind lebensbejahende, durch und durch beseelte Menschen, die sich durch nichts
unterkriegen lassen.

Serios konnte man definieren, dass 0 eine kaum wahrnehmbare und 10 eine
nicht mehr steigerbare Leistungsbereitschaft kennzeichne. Deutlicher wird es
jedoch durch folgende Aussagen: Wenn Sie fiir etwas leidenschaftlich brennen,

15



Alles dreht sich um Ihren SML

alles geben wiirden und das vielleicht auch tun — dann haben Sie einen SML von
10. Gluckwunsch! Wenn man Sie keinesfalls hinter dem Ofen hervorlocken kann,
dimpeln Sie um den Nullpunkt herum. Gute Nacht! Und wer eben so vor sich
hinwurschtelt, wie man im Schwabischen sagt, der liegt so um die 5.

Liebe Leserin, lieber Leser: Naturlich konnen wir nicht von frihmorgens bis zum
Schlafengehen auf Stufe 10 agieren. Darum geht es in diesem Buch definitiv
nicht. Aber das wirkliche Leben spielt sich auch nicht auf den Stufen unter 5 ab.
SpalB macht es ungefahr ab Stufe 7. Und mit jeder weiteren Stufe verdoppelt sich
der Spal. Zugegeben: die Anstrengung auch.

Aber das lohnt sich. Lassen Sie sich anstecken. Seien Sie dabei.

16



1  Was selbst kluge Menschen hemmt

Um das Thema Motivation ranken sich viele Gerlichte und Mythen. In diesem Ka-
pitel rdumen wir mit diesen Vorurteilen auf. Sie erfahren, was Selbstmotivation
wirklich ausmacht. Ebenso lernen Sie die mentalen Denkfallen kennen, in die wir
gerne stolpern, wenn es um unsere Motivation geht.

1.1 Fakten und Geriichte
rund um die Selbstmotivation

1.1.1  Was gliicklich sein mit Selbstmotivation zu tun hat

Sie, ich, wir alle wollen gliicklich sein in und mit unserem Leben. Doch was ist es,
was uns glicklich macht? Die meisten Wissenschaftler sind sich heute einig: Es
ist vor allem die Gllcksfahigkeit, genauer gesagt, die Fahigkeit, Gliick empfinden
zu konnen, die genau dies mdglich macht.

Die wichtigste Eigenschaft von Menschen, die ein glickliches Leben fiuhren
maochten, ist ... nein, falsch: Es ist nicht die Selbstmotivation. Es ist die GlUcks-
fahigkeit. Darin sind sich die meisten Wissenschaftler heute einig. Und wovon,
glauben Sie, hangt diese Glicksfahigkeit in hohem MaRe ab? Sie vermuten es
sicher schon: von unserem Grad an Selbstmotivation.

Genau darum geht es in diesem Buch. Pralle 260 Seiten beleuchten alle wesent-
lichen Aspekte: Wann haben wir sie, diese lichten Momente voller Tatendrang?
Wann haben wir sie nicht? Und warum haben wir sie manchmal Gberhaupt nicht
- und zwar meist genau dann, wenn wir sie am dringendsten brauchten? Das
zentrale Anliegen: Ich m&chte Ihnen den Weg aufzeigen, wie Sie lhre Selbstmoti-
vation verldsslich steigern kénnen. Dazu reicht es nicht, ein paar Entscheidungs-
kriterien oder logische Begrindungen anzufiihren und zu hoffen, dass Sie diese
verinnerlichen. Viel zu oft sind wir der festen Uberzeugung, unsere Entschei-
dungen wurden ausschlieRlich mit klarem Verstand gefallt. Hier erfahren Sie,
dass dies nicht zutrifft. Der Verstand arbeitet immer mit dem Unterbewusstsein
zusammen. Leider klappt dies nicht immer so, wie es sollte. Mentale Fallstricke
hindern uns oft daran, das, was wir wirklich wollen, zu erreichen. Diese Stricke
betrachten wir ebenfalls.
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Was selbst kluge Menschen hemmt

1.1.2  Ein selbstmotiviertes Leben ist keine immerwahrende Party

Ich fUhre ein Leben, das zu 100% aus Selbstmotivation besteht. Meine Selbstmo-
tivation setze ich nicht immer und schon gar nicht wahllos ein — nur fir Dinge,
die mir wirklich wichtig sind. Das ist ein aufregendes, anstrengendes und er-
fullendes Unterfangen — dhnlich einem Marathon, nach dem der Laufer abends
erschopft, aber glicklich ins Bett fallt. Auch Sie kénnen es erleben. Sie werden
in diesem Buch erfahren, wie Selbstmotivation funktioniert und wie Sie diese in
lhrem Leben aktivieren kdnnen —wie einen Lampenschalter: ein —aus — ein — aus.
Wann immer Sie wollen.

Moglicherweise entsteht damit der triigerische Eindruck, das Leben wiirde dann
zu einer groBen Party, sofern man es nur schafft, einzuschalten und gentigend
selbstmotiviert zu bleiben. Dem ist natirlich nicht so. Selbstmotivation ist nicht
gleichbedeutend mit dauerhaftem SpaR! Und ich will hier auch gar nicht so tun,
als ware es das Einfachste der Welt, sich einen hohen Grad an Selbstmotivation
zuzulegen. Sie ist immer mit Arbeit verbunden, manchmal sogar mit unbeque-
mer Arbeit, auch wenn das einige nicht gerne héren. Und sie ist immer auf et-
was gerichtet. Worauf konkret, liegt bei lhnen: Sie kénnen den Fokus auf Arbeit
und Karriere, auf Gesundheit oder vielleicht auf eine Beziehung legen. Es ldsst
Sie moéglicherweise ein wenig schmunzeln, das Thema Beziehung in einem Buch
flr Fach- und FUhrungskrafte zu finden. Doch viele Fihrungskrafte empfinden
berufliche Erfolge als schal und unbefriedigend, wenn dabei die Beziehung oder
gar die Familie auf der Strecke bleibt.

lhre Selbstmotivation kann also in viele Richtungen tendieren. Dieses Buch
schopft den GroRteil der Beispiele aus dem Arbeitsleben und erlaubt sich ab und
an kleinere Abstecher in andere Bereiche. Ganz gleich, welchen (Lebens-)Bereich
Sie fokussieren: das Erreichen des Ziels hangt von Ihrer Motivationsstarke ab.

1.1.3 Was Selbstmotivation ist — und was sie nicht ist

Nahern wir uns dem Wesen der Selbstmotivation. Was ist das eigentlich, bezie-
hungsweise, was ist es nicht? Die Teilnehmerin eines Seminars sah es so: Selbst-
motivation sei das, was meist die anderen haben und sie nicht. Das bringt ziem-
lich treffend auf den Punkt, was wir insgeheim oft denken: Wir haben zu wenig
davon und hatten gern mehr. Aber »wovon« ganz konkret?

Es ist ziemlich einfach zu sagen, was Selbstmotivation nicht ist:

= Sieist keine Charaktereigenschaft, kein Personlichkeitsmerkmal.
= Sieist keine wahl- und ziellos ausufernde Kraft, die ins Nirwana zielt.

18



Fakten und Gerlichte rund um die Selbstmotivation

= Sie ist keine DauerbespaBung.
= Sieist nicht immer da.
= Sieist nicht von anderen Menschen und duBeren Umstanden abhangig.

Auch, was Selbstmotivation ist, Iasst sich gut einkreisen:

= Sieist eine Energiequelle, eine Kraft, die uns realistische Ziele in die Tat um-
setzen l3sst.

= Sieist zielgerichtet auf ein bestimmtes Motiv.

= Sie ist Arbeit (Leider ist es tatsachlich so, was ich noch 6fter erwdhnen
werde).

= Sieist trainierbar. Man kann sie also steigern.

= Sieist abwechselnd in starkerem und schwacherem AusmaR vorhanden.

= Sieist von Ihren Gedanken abhadngig.

Etwas vereinfachtldsst sich neudeutsch formulieren: Selbstmotivationist »Force
to Act. Sie verleiht dem Handeln eine Richtung, gibt ihm Starke und bleibt (fast
immer) dauerhaft. Motivation ist demnach eine Energie, die fir eine bestimmte
Handlung aktiviert — damit beschaftigen wir uns noch ausfihrlicher im Kapitel
»Wie wir ins Handeln kommen«.

1.1.4 Wer den Prozess durchschaut, kann ihn trainieren

Wichtig und schon hier erkennbar: Selbstmotivation ist nie Selbstzweck. Sie ist
immer auf eine Handlung ausgerichtet, hat also immer ein Ziel im Fokus. Nur
schaffen es viele Menschen nicht, diese Handlung anzugehen. Ubrigens wollen
auch Unternehmen die Motivation der Mitarbeiter nicht »einfach so« steigern —
dahinter steckt immer ein Ziel: ein Unternehmens-, Abteilungs- oder Projektziel.
Die ersten sechs Buchstaben von »Selbstmotivation« verraten, um welche Ziele
es geht —um lhre eigenen.

Die Crux beim Selbstmotivieren liegt meist im Weg zum Ziel, den einzuschlagen
wir eigentlich keine Lust versplren, zumindest nicht im Augenblick. Obwohl wir
verstandesmaRBig wissen, dass es wichtig ware, jetzt auf die Prifung in zwei Wo-
chen zu lernen, jetzt die Prasentation fur die Besprechung in drei Tagen vorzu-
bereiten. Aber wir lassen die Sache ausirgendeinem Grund schleifen, um sie kurz
vor Toresschluss anzupacken und in deutlich minderer Qualitdt hinzubiegen.
Insgeheim wissen wir aber ganz genau, dass ein vorausschauendes Handeln
kluger ware. Irrig zu glauben, sich erst um die Motivation kimmern zu missen,
wenn wir sie aktuell brauchen. Um Tacheles zu reden: Dann ist es zu spat. Die
Grundlagen der Selbstmotivation werden in guten Zeiten gelegt — damit wir in
schlechten auf sie zurlickgreifen kénnen.
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Was selbst kluge Menschen hemmt

Sie erfahren hier nicht nur, wie Sie sich kinftig aus jeder kritischen Phase mit
wenig Energie selbst befreien kdnnen, sondern auch, wie Sie Zugang gewinnen
zur Energie, die lhre Handlungsimpulse steuert, so dass Sie sie selbst ausrichten
und fokussieren kénnen. »Ein bisschen hoch gegriffen flr die Absichten eines
Autors in einem Buch«, meinen Sie vielleicht. Kann sein. Wobei der entschei-
dende Akteur in diesem Spiel nicht der Autor ist — Sie sind es. Es geht um Sie.
Es geht darum, wie Sie es schaffen, in dieser immer komplexer werdenden Welt
konsequent Dinge nach vorn zu bringen, die Sie fUr richtig und gut halten. Nicht
gerade ein Kinderspiel, im Gegenteil: Es geht um nicht weniger als um eine per-
sonliche SchlUsselkompetenz. Der Begriff ist etwas irrefihrend. Naturlich finden
Sie nirgends einen Schlissel, mit dem Sie rasch eine Tur aufschlieBen kdnnten.
Es handelt sich um eine Vorgehensweise, einen strategischen Prozess. Wer ihn
durchschaut, kann ihn trainieren und anwenden. Mit anderen Worten: Er kann
sich selbst motivieren.

1.1.5 Warum Selbstmotivation sogar Einfluss auf die Wahl des
Lebenspartners hat

Wie bedeutend vorausschauende Selbstmotivation und Handlungskompetenz
im Alltag sind, bekommen wir tagtaglich gespiegelt. Selbst gute Beziehungen
und eine méglichst rasche Genesung sind davon abhangig. Meist fallt es uns gar
nicht mehr auf. Hier zwei Beispiele.

Beispiel

Welchem Schiler/Studenten trauen Sie nicht nur eine erfolgreichere Karriere, son-
dern ein insgesamt erfillteres Leben zu: einem, der »keinen Bock« hat zu lernen
und sich tagtaglich in die Schule qualt? Oder einem, der sich fir den Lernstoff
interessiert, Inhalte kritisch hinterfragt und freiwillig Referate halt?

Wen wiirden Sie eher als Lebenspartner furr sich erwahlen: Den, der mal dies an-
fangt, mal jenes, der kaum etwas zu Ende bringt, sich stets liber andere beschwert
und der sich, wenn man ihn mal braucht, elegant zurlickzieht? Oder jemanden, der
seine Sachen auf die Reihe bekommt, fertigmacht, andere mitzieht, Verantwortung
Ubernimmt?

Ich gebe zu, das zweite Beispiel ist etwas dick aufgetragen. Zur Wahl des
Lebenspartners gehdren natirlich noch ein paar andere Dinge mehr. Lassen wir
es trotzdem so stehen. Vollig aus der Luft gegriffen ist jedoch keine der Fragen
aus dem Beispiel — die Antworten darauf liegen auf der Hand. Selbstverstandlich
wird der Motiviertere das Rennen machen. Naturlich wird der Mensch mit mehr
Energie bevorzugt, und er wird aller Wahrscheinlichkeit nach auch ein insgesamt
erfolgreicheres Leben fihren.
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GestUtzt werden diese Thesen von der Wissenschaft: Eine Langzeitstudie der
Universitdt von Pennsylvania bestatigt, dass Selbstmotivation letztlich Uber
Erfolg und Misserfolg im Leben entscheidet. Sie verdeutlicht, dass motivierte
Kinder auf Dauer die besseren Schiler sind. Sie bekommen spéater signifikant
eher einen Job und werden weniger straffallig. »Hoppla, spielt denn bei all dem
Intelligenz Uberhaupt keine Rolle?«, mag sich mancher fragen. Wurde sie nicht
beachtet? Doch, die Studie bezog sie ein. Aber der Selbstmotivationseffekt ist
so stark, dass er sogar Unterschiede beim Intelligenzquotienten in den Hinter-
grund rlckt: Weniger intelligente, aber hoch motivierte Kinder sind ebenso er-
folgreich wie intelligentere Kinder mit weniger Antrieb. Das ist im Prinzip eine
gute Nachricht, zumindest fur diejenigen, die sich nicht unbedingt als intellek-
tuelle Uberflieger sehen.

1.1.6  Der Spagat zwischen »Gliickskeks«-Parolen
und Wissenschaft

Im Gegensatz zu Intelligenz lasst sich Motivation steigern. Wir wollen sie stei-
gern. Vielleicht haben Sie deshalb zu diesem Buch gegriffen? Vielleicht stehen in
lhrem Blcherregal bereits mehrere Motivationsratgeber. Dann haben Sie wahr-
scheinlich auch die Erfahrung gemacht, dass zahlreiche Angebote, die eigene
Motivation zu steigern, entweder zu aufwendig und zu kompliziert sind oder zu
trivial. Ein Dilemma, das vielleicht fir die gesamte Ratgeberliteratur gilt: Ist ein
Buch, das zu einem besseren Leben verhelfen soll, zu komplex und zu wissen-
schaftlich angelegt, liest es kaum jemand oder man kann es nicht anwenden.
Ist es so einfach wie mdglich geschrieben, scheint es lappisch und wird auf das
Niveau von »Glickskeks«-Erkenntnissen herabgestuft. Ich bitte Sie an dieser
Stelle, mir einen Vertrauensvorschuss einzurdumen: Gehen Sie davon aus, dass
die Ergebnisse dieses Buches gut gesichert sind und aus seridsen Quellen stam-
men, auch wenn ich sie nicht immer nenne. Es geht schlieBlich darum, den Spa-
gat zwischen seridser Vorgehensweise und leichter Anwendbarkeit zu schaffen
und sich gegen Tschaka-Parolen und abgedroschene Sinnspriiche abzugrenzen.

Ratgeberblcher gibt es wie Sand am Meer. Aus meiner Sicht haben alle — oder
die meisten —ihre Berechtigung. Ich habe tatsachlich schon hunderte Ratgeber
gelesen. Nahezu Uberall finden sich wertvolle Gedanken, die den Anschaffungs-
preis und die Zeit des Lesens wert sind. Heute liegt es ja fast schon im Trend,
gegen Ratgeber zu schimpfen — um dann selbst »einen ganz anderen« zu sch-
reiben. In der Presse wird in schoner RegelmaBigkeit Uber »bahnbrechende« Me-
thoden berichtet, mit denen man seine Ziele definitiv erreichen wird, bei denen
alles ganz anders sein soll, als alles bisher Dagewesene. Nun, diesen Anspruch
hat dieses Buch nicht. Das Rad hat der Verfasser nicht neu erfunden. Manches
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wird lhnen moglicherweise bekannt vorkommen. Und manches ist vielleicht fur
Sie neu, aber unter Wissenschaftlern bereits lange bekannt.

Mir geht es darum, alle fUr die Steigerung der Selbstmotivation relevanten The-
men aus den unterschiedlichsten Disziplinen in eine stringente Reihenfolge zu
bringen. Daraus abgeleitet eroffnet sich ein Konzept, mit dem Sie sich selbst
dauerhaft motivieren kénnen - in guten wie in schlechten Zeiten. Noch poe-
tischer ausgedrickt: Vorhandene Noten werden miteinander in Harmonie ge-
bracht. Darlber hinaus stelle ich diese Erkenntnisse seit vielen Jahren immer
wieder intensiv auf den Prifstand. Ich habe sie an mir sowie gemeinsam mit
unzahligen Teilnehmern und Coachees ausprobiert. Sie finden hier also nur Me-
thoden, die funktionieren. Nicht alles klappt bei jedem. Aber fir jeden ist etwas
dabei. Alles ist so geschrieben, dass es jeder verstehen kann: kein Verstecken
hinter Fachbegriffen, Beispiele direkt aus dem Leben; auch unbequeme Wahr-
heiten kommen zur Sprache. Ebenso wichtig ist mir die Nachhaltigkeit der Sache.
Es geht hier nicht um einen Strohfeuereffekt. Veranderungen haben den meis-
ten Wert, wenn sie dauerhaft sind. Klar, das wissen die meisten Menschen. Die
meisten Menschen wissen aber auch ganz genau, was gut und richtig fur sie
ware — und trotzdem tun sie es nicht, kommen nicht ins Handeln.

1.1.7 Was Selbstmotivation mit Erfolg zu tun hat

Getreu der Aussage von Thomas Henry Huxley: »Das groBe Ziel des Lebens ist
nicht Wissen, sondern Handelng, lasst sich feststellen: Selbstmotivation ist eine
Kraft, eine Energiequelle, um etwas ins Handeln zu bringen und damit zu errei-
chen, was man méchte: also ein glicklicheres, erfolgreicheres Leben zu fuhren.

Was bedeutet fiir Sie personlich »Erfolg«?

Da der Begriff »erfolgreich« in diesem Buch einige Male fallen wird, eine Ab-
grenzung: Ublicherweise denkt man bei diesem Wort sofort an Karriere, Status-
symbole, Geld, wirtschaftliche Faktoren. Wenn wir in Seminaren Uiber dieses Thema
sprechen, wird schnell klar, dass fast alle Teilnehmer personlich etwas anderes
damit verbinden. Erfolg ist so individuell wie es der Einzelne ist. Erfolg ist fir jeden
etwas anderes. Ein gemeinsamer Nenner kdnnte lauten: Ein erfolgreiches Leben zu
fuhren bedeutet, dass man Dinge tun kann, die man tun mochte. Das kénnte man
naturlich noch ausbauen, indem man z. B. zufuigt, dass man zufrieden ist und dass
die uns wichtigen Menschen uns dabei begleiten. Lassen wir das einfach so stehen:
»Erfolg« bedeutet, dass wir ein erfilltes, moglichst selbstbestimmtes Leben fuhren
(konnen).
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1.1.8 Unser Unterbewusstsein als Verbiindeter

Wie aktivieren wir die Energiequelle der Selbstmotivation? Was kénnen wir tun,
damit sie nicht versiegt, oder wie starken wir sie? Warum gibt es Menschen, de-
nen dies anscheinend ohne jegliche Anstrengung gelingt und andere, die sich
mittlerweile schon gar nichts mehr vornehmen, weil sie zu wissen glauben, dass
sie es ohnehin nicht schaffen?

Ich kdnnte Sie jetzt fragen: Welche Instanz in uns trifft letztlich die Entscheidun-
gen in unserem Leben — unser Verstand oder das Unterbewusstsein? Vermutlich
wulrden Sie die Frage durchschauen, oder Sie kennen die Lésung ohnehin aus
einer der vielen Ver&ffentlichungen tber die Hirnforschung. Die Antwort: Es ist
das Unterbewusstsein.

Tatsachlich erlangt die Hirnforschung mehr und mehr Klarheit Uber das Zu-
sammenspiel zwischen dem klaren Verstand und dem Unterbewusstsein. Stets
folgte auf diese oft bahnbrechenden neurobiologischen Schliisse das Erstau-
nen, wie viele Funktionen das Unterbewusstsein zusatzlich Gbernimmt, die ei-
gentlich dem Verstand, unserem Bewusstsein, zugeordnet waren. Einige Hirn-
forscher vertreten die Uberzeugung, dass der Verstand nur so etwas ist wie ein
»Pressesprecher«. Das Unterbewusstsein analysiert in unfassbarer Geschwin-
digkeit riesige Datenmengen, fallt die Entscheidungen — und der Verstand darf
sie dann verklinden und nachtrdglich begriinden.

Das wadre in etwas so, als wenn ich auf einer Seminarreise einen fetzigen roten
Porsche sdhe, mich in ihn verguckte und spontan kaufte. Statt mit meinem Sha-
ran-Diesel nach Hause zu tuckern, brauste ich dann mit dem 911er vor. Und wie
begrindete ich das meiner Frau? Wahrscheinlich erzahlte ich ihr etwas von ei-
nem einmaligen »Schndppchen«, vom »Top-Wiederverkaufswert«, dass ich den
Wagen steuerlich abschreiben kénne und wie gut er doch bei den potenziellen
Kunden ankommen wiirde.

Fallt Innen etwas auf? Im Nachhinein findet unser Verstand die wunderbarsten
Begriindungen fur Dinge, die schon zuvor an anderer Stelle, ganz ohne Ratio,
entschieden wurden. So lduft das bei Menschen ab — in mindestens 90% aller
Entscheidungen. Darin sind sich die Hirnforscher einig.

NatUrlich tragt das Buch dieser Erkenntnis Rechnung. Deshalb ist es kein Ubli-

ches — oft recht trockenes — Fachbuch geworden. Es versucht, Sie auch Uber die
unterbewusste Schiene zu packen.
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1.1.9 Von Schliisselerlebnissen und Teachable Moments

Zwei Beispiele aus dem echten Leben

Egon Pottler arbeitete als hochrangige Fuhrungskraft in einem baden-wiirttem-
bergischen Mittelstandsunternehmen. Drei Kinder, schénes Haus am Bodensee.
Einziges Problem: Er war in hohem MaRe alkoholgefdhrdet, mehr als das: »abhéan-
gig«. Eines Abends schlug er am Familientisch vor, am Wochenende mal wieder ge-
meinsam um den Bodensee zu radeln. Antwort seines achtjdhrigen Sohnes: »Ach,
Papa, das wird doch eh nichts. Da bist du bestimmt wieder betrunken.« Seit diesem
Zeitpunkt hat Egon Pottler keinen Tropfen Alkohol mehr angerihrt.

Ein Seminar im Jahr 2009. Marlene Dornhang, 42 Jahre, Teamleiterin mit vier Mitar-
beitern, sitzt mir gegeniiber (Dialog verkiirzt): »letzt schufte ich schon seit rund
zwei Jahrzehnten. Meine Stellung ist mittelm&dRig, mein Gehalt ist mittelmaRig,
meine Aussichten sind mittelmaBig. »Ja, und?« »Nun, seit fast 20 Jahren arbeite
ich mir die Hacken wund, habe sogar meinen eigenen Chef ausgebildet. Die an-
deren ziehen vorliber, und mir bleibt nichts als das, was Ubrigbleibt. Dabei habe
ich mindestens drauf, was die so draufhaben.« Wir schwiegen lange. Irgendwann
sagte ich: »Habe ich das richtig verstanden: Sie ackern, bereiten den Boden fiir
Wachstum, arbeiten intensiv und miissen mit ansehen, wie andere die Friichte Ihrer
Arbeit ernten?« Frau Dornhang nickte nur. 2014 traf ich sie wieder — sie war jetzt
Geschéaftsfuhrerin eines Tochterunternehmens, strahlte eine unwiderstehliche
Energie aus und es ging ihr sichtlich gut. Auf meine Nachfrage meinte Sie: »Dieses
Gesprach damals I8ste in mir etwas aus. Ich weiB nicht genau was, aber war mir
klar, dass ich nicht mehr nur fir andere das Feld bestellen, sondern selbst die
Friichte meiner Arbeit ernten wollte.«

Was haben diese Beispiele miteinander zu tun? Bei beiden gab es einen Ausloser,
einen »Trigger«, der dem Leben der Akteure eine andere Richtung gab. Wir kennen
es von anderen oder von uns selbst: etwas fast augenblicklich andern zu kon-
nen, wenn eine entsprechende Situation eintritt. Der Raucher hort spontan auf
mit dem Rauchen, wenn der Kollege an Lungenkrebs erkrankt; der Lebenspartner
wird wieder liebevoll und aufmerksam, wenn ein Konkurrent ins Spiel kommt; der
Sportler legt sich ins Zeug von dem Tag an, an dem ihm der neue Trainer sagt,
dass aus ihm niemals ein guter Leichtathlet wird. Meist sind diese Veranderungen
tatsachlich tiefgreifend und von Dauer. Also so, wie man sie gerne hatte. Motiva-
tionspsychologen nennen solche Schlisselerlebnisse »Teachable Moments«. Frei
Ubersetzen kann man das mit Augenblicken, in denen das Leben etwas lehrt und
sich ab diesem Zeitpunkt (meist zum Positiven) dndert.

Oft sind diese Ereignisse schmerzhaft und durch Krankheit, Jobverlust oder exis-

tenzielle Bedrohung bedingt. Den Betroffenen wird pl&tzlich bewusst, was sie ver-
lieren oder gewinnen kénnen, sofern sie ihr Verhalten beibehalten bzw. dandern.

24



Fakten und Gerlichte rund um die Selbstmotivation

Wir kénnen uns diese leidvollen Erfahrungen zumindest teilweise ersparen. Wir
kénnen schon vorher die Weichen stellen, um zu verhindern, dass der Zug ent-
gleist. Daher fihre ich hier immer wieder Fallbeispiele mit schmerzhaften Erfah-
rungen auf. Ich hoffe, dass Sie dadurch »Micro-Teachable-Moments» erfahren
und ins Handeln kommen k&nnen — ohne diese unangenehmen Erfahrungen
selbst machen zu mussen. Dieser Vorgang lauft unterschwellig und unbewusst
ab.

1.1.10 Unsere Selbstmotivation hingt nie davon ab, was wir haben

Auf dem Weg zu einem Ziel gibt es eine entscheidende Hirde, derer man sich
stets bewusst sein sollte: Inwiefern ist das, was ich anstrebe, wirklich das, was
ich m&chte? Diese Frage ist keine philosophische. Sie hdngt eng mit der eigenen
Motivation zusammen.

Viele Menschen glauben, ihre Motivation hinge von duReren Umstanden ab.
Dann fallen Aussagen wie: »Bei dem Chef/Wetter/Trainer usw. kann ich mich
einfach nicht motivieren«.

Es liegt in der Natur des Menschen, andere fur die eigene, unbefriedigende Mo-
tivationslage verantwortlich zu machen. Die Aussage, es liege »in der Natur des
Menschen« trifft nur eingeschrankt zu, denn diese Haltung ist uns anerzogen.
Sie ist integraler Bestandteil unseres Gesellschaftssystems.

Schon kleine Kinder wissen: Tue ich, was Mama und Papa wollen, sind sie lieb zu
mir. »Je mehr ich mir leisten kann, desto besser geht es mir«, oder: »Wenn ich
den Job/das Haus/das Auto habe, dann habe ich es geschafftk, lauten gangige
Formeln, die uns von klein auf berieseln. Keine Sorge, ich rate lhnen nicht dazu,
auszubrechen oder gar ein neues Leben zu beginnen. Es gilt hier nur festzustel-
len, dass wir, bedingt durch solche Denkmuster, Vieles als gegeben hinnehmen,
was hinterfragt werden sollte, z. B.

s die Ziele, die wir glauben erreichen zu missen,

= unsere Einstellung zur Arbeit,

= woraus wir unsere Selbstmotivation speisen.

All dies ist miteinander verbunden. Es lohnt, diese Muster zu hinterfragen, denn
unser Grad an Selbstmotivation hangt nie von dem ab, was wir haben, sondern
davon, was wir denken. Mit anderen Worten: Ob Sie ein erfilltes Leben fUhren
und »gut drauf« sind, hangt von der Art und Weise lhres Denkens ab.
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