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Arten der Motivation

Vermutlich geht es lhnen wie mir: Hin und wieder befinde ich mich in einer Situation,
in der ich mich nur schwer aufraffen kann, meine taglichen Arbeiten anzugehen — ins-
besondere die weniger angenehmen. Die Fahigkeit zur Selbstmotivation ist eine ele-
mentare Voraussetzung fur personliche Entwicklung und fur beruflichen oder privaten
Erfolg. Machen wir uns zundchst noch einmal deutlich, was ,,Motivation“ bedeutet.
Der Duden definiert: ,Gesamtheit der Beweggriinde, Einfllisse, die eine Entschei-
dung, Handlung oder Ahnliches beeinflussen, zu einer Handlungsweise anregen®.
Sprechen wir von Beweggriinden, so verweisen diese auf unsere inneren, uns haufig
unbewussten Motive, die wiederum durch unsere bisherigen Erfahrungen und deren
Verarbeitung gepragt sind. Im alltdglichen Verstandnis unterscheiden wir zwischen
der Motivation durch andere oder auch durch Dinge (z. B. Geldpréamien) einerseits
und durch uns selbst andererseits. Sinnvollerweise kdnnen wir auch zwischen kurz-
und langfristigen MaBnahmen unterscheiden. Wahrend Belohnungen (z. B. positives
Feedback) bereits kurzfristig erfolgen kann, benétigt eine Einiibung von férderlichen
Gewohnheiten moglicherweise Monate.

Selbstmotivation

kurzfristig langfristig

Fremdmotivation
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SofortmaBnahmen

VV as kénnen wir tun, wenn wir uns

demotiviert flhlen, wir keinen
Anfang finden oder einfach das Empfin-
den haben, dass uns die Energie fehlt?
Hier eine Liste von kurzfristig machba-
ren MaBnahmen, eine Art ,Erste Hilfe®:

— Losen Sie sich aus dem
problematischen emotionalen
Zustand, indem Sie
aufstehen oder die Position
im Raum wechseln.

— Wahlen Sie zunéchst eine
andere Tatigkeit, erledigen Sie
eine Aufgabe, die leicht ist und
positiv auf lhr GemUt wirkt

— Nutzen Sie sogenannte Anker,
die lhnen positive Geflihle
vermitteln und Ihnen den Zugang
zu lhren inneren Ressourcen
offnen — das konnen Fotos der
Familie auf dem Schreibtisch
oder der Blick aus dem Fenster
auf einen schénen Baum sein

— Spornen Sie sich innerlich an,
in der Art wie sich Sportler
motivieren (,Du schaffst
das!), erinnern Sie sich an
frihere Situationen, in denen
Sie eine ahnliche Aufgabe
erfolgreich bewaltigt haben.

— Prifen Sie, ob jetzt der richtige
Zeitpunkt ist, die anstehende
Aufgabe zu erledigen; wenn
nicht, setzen Sie einen konkreten
Zeitpunkt fest, aber treffen Sie
vorab zumindest erste kleinere
VorbereitungsmaBnahmen.

Fur leichte Falle von fehlender Moti-
vation moégen die genannten Sofort-
maBnahmen wirken. Was aber kdnnen
wir tun, wenn wir die Eigenmotivation
schleichend verloren haben, die Ursa-
chen fir unsere Antriebsschwache tie-
fer liegen oder wenn wir glauben, schon
alles versucht zu haben — ohne Erfolg?

Wenn es um gelingende und anhaltende
Motivierung der eigenen Person geht,
dann ist dies psychologisch gesehen
ein komplexer Prozess. Ein inspirieren-
des Buch zu dieser Thematik haben
Jens Uwe Martens und Julius Kuhl mit

»Die Kunst der Selbstmotivierung“ ge-
liefert. Wer sich motivieren will, schrei-
ben die Autoren, brauche die Uberzeu-
gung, das erreichen zu kénnen, was er
sich vorgenommen hat. Der Zugang zu
den eigenen Geflhlen und Gedanken
spielt dabei eine zentrale Rolle - die
Fahigkeit zur Selbstwahrnehmung. Es
geht — das ist ein wichtiger Hinweis im
Buch - eben nicht um ein permanentes
»positives Denken®, denn dieses kann
uns gerade darin behindern, eine Situa-
tion angemessen zu bewerten und ent-
sprechende Handlungsoptionen zu fin-
den und abzuwagen. Ein euphorischer
Zustand kann verhindern, dass wir die
Risiken, Probleme und Herausforderun-
gen eines Vorhabens Uberhaupt umfas-
send erkennen kdnnen.

Funf Ansatze der
W Selbstmotivation

as kénnen wir konkret tun, um
unsere Selbstmotivation zu férdern?
Nachfolgend nenne ich lhnen funf aus-
gewahlte Ansédtze, um die Fahigkeit,
sich selbst zu motivieren, mittelfristig
auszubauen und langfristig zu erhalten.
Zwei Warnungen: Neue innere Einstel-
lungen und Gewohnheiten etablieren
sich nicht Uber Nacht, Sie brauchen Ge-
duld, Nachsicht mit sich selbst und die
Zuversicht, dass wir Gestalter unseres
eigenen Lebens sind. Und: Wenn Sie flr
sich feststellen, dass Ihre Motivation tief
und langer anhaltend gestort ist, dann
suchen Sie sich bitte eine professionel-
le Unterstitzung, denn dann greift eine
Selbsttherapie eventuell zu kurz.

1. Zielbilder

Ziele muissen uns ziehen, sie helfen
uns, die Schritte in die richtige Rich-
tung zu lenken. An Ziele lediglich zu
denken, reicht Ubrigens nicht. Eine
verbliffende Erkenntnis aus der psy-
chologischen Forschung ist aus meiner
Sicht, dass sorgsam entworfene und
am besten konkret gezeichnete Zielbil-
der nachweislich im Hintergrund unser
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Tun mitbestimmen. Martens und Kuhl,
die oben erwahnten Buchautoren, un-
terstreichen die Notwendigkeit, innere
Bilder zur eigenen Motivation zu nutzen:
»,Sich ein Ziel konkret vorstellen heiBt,
sich ein Bild zu machen, durch das das
Erreichen des Ziels deutlich wird. Bilder
werden in unserem Unbewussten ge-
speichert und beeinflussen unser Ver-
halten, auch dann, wenn wir es gar nicht
bemerken.” Es gehe eben nicht darum,
standig an die Ziele zu denken, sondern
Zeit zu investieren, um die Ziele bildhaft
abzuspeichern.

Wie die beiden Forscher betonen, sor-
gen die gespeicherten Ziele daflr, dass
unser Gedachtnis uns auch auf Gele-
genheiten aufmerksam macht, die fir
das Erreichen der Ziele glinstig sind.
Und sie weisen in diesem Zusammen-
hang darauf hin, dass diejenigen, die
lediglich immer an ihre Ziele denken —
also ohne im Unbewussten verankerte
Bilder — eben genau diese Gelegenhei-
ten haufig Ubersehen.

Nutzen Sie die Wirksamkeit von Visua-

lisierungen:
o Entwerfen Sie
lhre  Zukunfts- und

Zielbilder sinnlich,
sorgféltig, anschau-
lich und detailliert,
so dass Sie sie leicht

verinnerlichen kénnen.

e Schauen Sie sich diese Bilder peri-
odisch immer wieder an oder rufen
Sie diese lebhaft in Erinnerung.

2. Erfolge wahrnehmen

Diejenigen, die meine Podcasts (http://
Id21.de/podcast/) héren oder andere
Artikel gelesen haben, wissen, dass ich
immer wieder dazu auffordere, sich die
eigenen Erfolge ins Bewusstsein zu ru-
fen. Wir sind es gewohnt, das wahrzu-
nehmen, was noch nicht fertig ist, oder
gar das, was nicht gelungen ist. Um un-
sere Selbstmotivation zu starken, mis-
sen wir lernen, den Blick stérker auf das
zu lenken, was uns gelungen ist. Damit

legen wir einen positiven Erfahrungs-
schatz an, aus dem wir auch unbewusst
schopfen. Wie kann die praktische Um-
setzung aussehen?

e Tagebuch schreiben: Nehmen Sie
eine Kladde zur Hand und gewdhnen
Sie sich an, am Abend die Ereignisse
zu notieren, die aus lhrer Sicht posi-
tiv, erbaulich oder forderlich waren.
Sie lernen damit den Blick auf das
Konstruktive zu richten.

e Liste der Erfolge (L. d. E.): Legen Sie
eine personliche Liste an und ver-
zeichnen Sie darin das, was lhnen in
den vorangegangenen 12 Monaten
besonders gelungen ist, worauf Sie
stolz sind. Machen Sie sich zur Ge-
wohnheit, diese Liste in jedem Jahr
neu anzulegen, am besten zum Jah-
resende.

e Jahrliche Planungsklausur: ein be-
wahrtes Instrument unternehmeri-
scher Menschen oder auch ,,Gestal-
ter”. Nehmen Sie sich die Zeit und
ziehen Sie sich mindestens einmal
im Jahr zurick.

Stellen Sie sich fir den Rickblick oder
die Reflexion (z. B. nach Projekten) die
folgenden drei Fragen:
e Was war gut (kann auch zur Liste
der Erfolge genutzt werden)?
e \Was muss verbessert werden?
e Welche Ideen, Anregungen und
Winsche habe ich gewonnen?

3. Innehalten

Das Thema Achtsamkeit ist in aller
Munde, und das zu Recht. Trendfor-
scher wie Matthias Horx sehen darin
eine wesentliche Fahigkeit, mit einer
zunehmend komplexeren Welt umzuge-
hen: ,,Achtsamkeit heiBt, dass wir nicht
hilflos unseren Wutgefiihlen ausgesetzt
sind. Dass wir unsere Angst betrachten,
unsere eigenen Erwartungen reflektie-
ren, dass wir uns selbst beim Beobach-
ten beobachten. Achtsame Menschen
wissen, dass sie selbst es sind, die die
Welt konstruieren.®

Methoden, um die Achtsamkeit zu for-



dern, gibt es schon lange. In den 1970er
- Jahren entwickelte Jon Kabat-Zinn das
Konzept der MBSR (Mindfulness-Ba-
sed Stress Reduction), aber wir kbnnen
auch alte Traditionen wie Yoga als bis
heute wirksame Methoden ansehen.
Was kénnen wir tun, um achtsam im All-
tag zu sein?

e Meditation, Gebet oder vergleichba-
re Formen des Bei-sich-Seins, der
Konzentration. Als tégliche Praxis
férdern diese Rituale unsere Fahig-
keit, das, was wir jeweils tun, ganz
zu tun. Oder mit anderen Worten:
Wir bleiben bei der Sache.

e Tagebuch schreiben — siehe oben

e Dankbarkeitsrituale: Von erfolgrei-
chen Unternehmern habe ich im Ge-
sprach erfahren, dass sie am Abend
den Tag geistig vorlberziehen las-
sen und sich der Ereignisse bewusst
werden, flr die sie dankbar sind;
andere empfehlen, sich diejenigen
in Erinnerung zu rufen, die fur die
eigene Entwicklung férderlich wa-
ren, und sich bei ihnen zu bedanken
(Blumen, E-Mail, Besuch ...).

Nehmen Sie sich Zeit und notieren Sie,
welche Annehmlichkeiten |hres gegen-
wartigen Lebens Sie schatzen (dazu
kénnen auch fir uns alltagliche Aspekte
wie Nahrung, Wohnung, Sicherheit zah-
len). Welche Methoden des Innehaltens
oder der Achtsamkeit nutzen Sie bis-
her? Welche wollen Sie fiir sich prtifen?

4. Entwicklungshelfer

Die Fahigkeit zur Selbstmotivierung ist
ein elementarer Bestandteil einer gelin-
genden Selbstfihrung. In dem Modell
der Selbstfihrung (vgl. dazu den Ar-
tikel Selbstfihrung in WIR Wirtschaft
Regional 3/2013) habe ich dargelegt,
warum wir Unterstltzer brauchen, um
uns selbst wirksam zu fiihren (wenn Sie
so wollen: auch Selbstflihrung ist ein
Teamsport). In dem Konzept des ,Well-
being“ aus der sogenannten Positiven
Psychologie wird betont, dass Bezie-
hungen zu anderen Menschen einen
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wesentlichen Faktor fiir Gesundheit und
Leistungsfahigkeit darstellen. Andere
Menschen koénnen uns unterstlitzen,
indem sie uns spiegeln, uns konstruk-
tives Feedback liefern, uns daran erin-
nern, was wir uns vorgenommen hatten,
uns unsere eigenen Starken wieder ins
Bewusstsein holen. Sie férdern damit
mittelfristig auch unsere Kompetenz der
Selbstmotivierung.

Welche der folgenden Entwicklungs-
helfer nutzen Sie bisher: Mentoren,
Kollegen, Partner oder Coaches? Wen
wollen Sie in Zukunft als Unterstutzer
gewinnen?

Nicht nur im Zwiegesprach, sondern
auch in indirekter Form kénnen wir Un-
terstitzung erfahren. Welche Medien
nutzen Sie, um lhre Motivation zu for-
dern: Videos, Blogs, Podcasts und Bu-
cher? Was wollen Sie in Zukunft starker
nutzen?

5. Gedeihliche Bedingungen

Nehmen wir den oben genannten Be-
griff des ,Well-being“ noch einmal auf.
Ich habe mir kurzlich in einer kurzen
Reflexionspause aufgeschrieben, wie
meine wichtigsten Bedingungen fur Zu-
friedenheit lauten — ich nenne das ,ge-
deihliche Bedingungen®.

Es sind dies vor allem: angewandte
Kreativitat (schreiben, podcasten, Ex-
perimente mit neuen Medien) — das Ge-
fahl verspliren, meine Talente zu nutzen
und zu entwickeln; Eigenzeit (Riickzug,
Abkoppelung, Planungszeit) — Zeit, die
ich mit mir selbst und ohne Ablenkung
verbringe; Rickkoppelung (konstruk-
tive Ruckmeldungen, Anerkennung) -
ich prife die Wirksamkeit meines Han-
delns; Leichtigkeit (Uberschaubarkeit,
Steuerbarkeit, Selbstwirksamkeit) — ich
habe das Empfinden, die Bedingungen
meines Handelns zu beeinflussen, und
schaffe mir entsprechende Systeme.

Stellvertretend flr viele wissenschaft-
liche Untersuchungen betonen die For-
scher Martens und Kuhl, dass wir immer
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auch von den Einflissen abhangig sei-
en, die unsere Umgebung auf uns hat,
speziell die Menschen, mit denen wir
uns umgeben. Wenn Sie eine anhalten-
de Motivationsschwéache bei sich fest-
stellen, ist es maoglicherweise Zeit fir
einen ,Scan“ lhres Umfelds. Férdern
oder hindern Sie die Bedingungen lhrer
Arbeit, haben Sie unterstitzende oder
behindernde Menschen in lhrer Umge-
bung - beruflich und privat?

Definieren Sie flir sich, unter welchen
Bedingungen Sie sich stark fiihlen. Sind
es ahnliche wie bei mir oder doch ganz-
lich andere Aspekte? Schreiben Sie auf,
welche gedeihlichen Bedingungen Sie
bendtigen!

Rotes

Abschluss

Sie konnten in diesem Artikel Ihr
Wissen iiber Selbstmotivation auffri-
schen und - hoffentlich - auch einige
konkrete Tipps fiir Ihren Fiihrungs-
alltag entnehmen. Sicherlich konnten
Sie fiir sich ermitteln, ob Sie bereits
mit kurzfristigen MaBnahmen eine
Verbesserung erzielen wollen oder
ob es fiir Sie zum Beispiel eher um
die Verdnderung lhrer beruflichen Si-
tuation geht. Schreiben Sie sich kon-
kret auf, welche Konsequenzen Sie
hinsichtlich Ihrer Selbstmotivation
ziehen wollen, damit Sie die Zeit, die
Sie fiir das Lesen dieses Artikels ver-
wendet haben, auch fiir Ihre eigene
Entwicklung investiert haben.

Den Inhalt dieses Artikels bietet
Dr. Bensmann auch als aktuelle Po-
dcast-Episode an: http://Id21.de/
sf42-selbstmotivation/
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