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Warum fillt es so vielen Menschen
schwer, sich dauerhaft zu motivieren?
Wenn Sie die folgenden fiinf Punkte
beherzigen, dann halten Sie durch auf
dem Weg zum Ziel.

1. Zielbestimmung

Wer sein Ziel nicht kennt, fiir den ist kein
Weg der Richtige. Wer seine Ziele auf ein
paar wenige, aber klar definierte Vorha-
ben reduziert, dem fillt es wesentlich
leichter, an diesen dauerhaft motiviert zu
arbeiten. Definieren Sie fiir sich selbst
genau, welche Ziele Sie beispielsweise in
Bezug auf Ihre Gesundheit und Ihre Fit-
ness haben, welche Sie mit stetigen klei-
nen Schritten verfolgen. Dann sind kleine
Erfolge, gepaart mit einer steigenden Ei-
genmotivation vorprogrammiert.

2. Weg mit dem Schweinehund

Oft hat man trotz klarer Formulierung
eines bestimmten Ziels immer wieder mit
der Umsetzung zu kdmpfen. So banal es
erscheinen mag: Fragen Sie sich ernst-
haft, warum Sie dieses wirklich erreichen
wollen. Das reduziert den inneren Kampf
erheblich und filhrt dazu, dass mehr
Bewegung in Ihr Vorhaben gelangt.
Meistens ist es ndmlich nicht die fehlende
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So lernen Sie Ihren Alltag zu managen und dauerhafte Eigenmoti

Disziplin oder gar Faulheit, sondern ein
Mangel an guten Griinden, seine Ziele
dauerhaft zu verfolgen. Am wirkungsvoll-
sten ist es, wenn Sie Ihre Beweggriinde
notieren und sich vor Augen halten, wenn
Sie eine zusdtzliche Portion Motivation
brauchen. Das hilft, weil es schlieBlich
Ihre persénlichen Beweggriinde sind.

3. Steuerung der Physiologie

Mit Physiologie ist alles dasjenige ge-
meint, was Sie mit Threm Kérper tun. Ihr
innerer Zustand ist unmittelbar verkniipft
mir der Art und Weise, wie Sie Ihren
Korper bewegen. Probieren Sie es aus:
Setzen Sie sich so hin, als ob Sie depres-
siv wéren. Sie lassen also die Schultern
hdngen, die Mundwinkel gehen nach
unten und sie atmen flach. Wenn Sie
diese Korperhaltung eingenommen ha-
ben, dann versuchen Sie, ohne die Hal-
tung zu verandern, gliickliche, euphori-
sche Gedanken zu fassen — fast unmég-
lich. Probieren Sie es gerne auch umge-
kehrt aus. Setzen Sie sich jetzt so hin, als
ob Sie gliicklich wéren. Sie nehmen Ihre
Schultern nach hinten, atmen tief durch
und setzen ein breites Grinsen auf. Wah-
rend Sie das tun, versuchen Sie ungliick-
liche Gedanken zu fassen — auch das fallt
schwer. Dieser Zusammenhang zwischen
Physiologie und dem eigenen inneren Zu-
stand gilt auch fiir andere Emotionspaare
wie ,motiviert vs. demotiviert”. Es ist
erstaunlich, wie schnell man sich selbst
durch die Verdnderung seiner Physiologie
in die richtige (im Sinne von produktive)
Stimmung bringen kann.

4, Fokussierung durch Fragen

Unsere Gedanken lassen sich durch
Fragen fokussieren und in die gewiinschte
Richtung lenken — quasi auf Knopfdruck.
Machen Sie ein Experiment: Was in Ihrer
Umgebung, in dem Raum in dem Sie sich
befinden, hat die Farbe blau? Suchen Sie
10 Sekunden lang alles, das die Farbe
blau hat. Wie viele blaue Gegenstinde
sind Ihnen mit geschlossenen Augen noch
in Erinnerung? Wie viele Objekte hinge-
gen fallen Ihnen jetzt ein, die die Farbe
rot haben? Meistens wesentlich weniger,
weil Ihr gedanklicher Fokus aufgrund der
gestellten Frage auf der Farbe blau lag.
Sie konnen also durch Fragen Ihre
Aufmerksamkeit spielend leicht selbst
steuern. Was heift dies in Bezug auf Ihre
Eigenmotivation? Derselbe Effekt tritt ein
bei Fragen wie: Was ist hieran motivie-

rend? Oder: Wie kann ich meine Fitness
verbessern und Spal dabei haben?
Achten Sie darauf, welche Fragen Sie sich
selbst tagein, tagaus stellen. Es gibt
kaum ein einfacheres Mittel, um sich
selbst effektiv zu managen.

5. Nur den Start vornehmen

Jede Reise beginnt mit dem ersten
Schritt. Wer den ersten Schritt macht, bei
dem ist die Wahrscheinlichkeit sehr hoch,
dass weitere Schritte folgen werden.
Wenn Sie ab sofort regelmdRig laufen
wollen, aber sich mit der Kontinuier-
lichkeit schwer tun, dann nehmen sich
vor, jeden Tag die Schuhe anzuziehen und
mindestens 100 Meter zu laufen. Sie wer-
den mit dieser Zielsetzung in aller Regel
weniger Schwierigkeiten haben, weil es
fiir das Gehirn weniger ,bedrohlich”
wirkt, als wenn Sie sich einen ldngeren
Lauf vornehmen. Gleichzeitig werden Sie
in der Regel nicht nach 100 Metern wieder
anhalten. Manch einer ist auf diesem
Wege schon zum Marathonldufer gewor-
den. Esistwie bei einem Zug: Der Start ist
schwer, aber anschliefend ist die Loko-
motive kaum aufzuhalten.

Neun Zeitspar-Tipps

Als Trainer hat man viel zu erledigen:
Von Gesprdchen mit Interessenten iiber
die Betreuung von Einzelpersonen bis
hin zu organisatorischen Arbeiten. Oft
fragt man sich am Ende des Tages, wo
die Zeit geblieben ist.

1) Konzept der Vogelperspektive
Die Gefahr im Arbeitsalltag besteht vor
allem darin, sprichwértlich den Wald vor
lauter Baumen nicht mehr zu sehen. Wer
einen Schritt zuriick macht und die jewei-
lige Situation und sein eigenes Handeln
mit ein wenig Abstand, also quasi aus de
Perspektive eines Adlers heraus betrach-
tet, gewinnt an Effektivitit. Oft hilt man
fest an Vorgehensweisen oder Gewohn-
heiten, die vielleicht in der Vergangenheit
sinnvoll waren, aber jetzt nicht mehr ziel-
flihrend sind. Fragen wie ,Wohin will ich
in diesem Interessentengesprach?” oder
Wie kann ich Konzepte erstellen, die
immer wieder nutzbar sind?” kdnnen
wahre Wunder bewirken.

2) Zusagen-Management

Stiandig kommen Anforderungen auf
einen zu. Kurzfristig ist es vielleicht leich-
ter, eine Zusage zu machen. Oft richen






