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Kapitel 1 — Die Macht der Motivation

Stell dir vor, du laufst Marathon und bist bei Kilometer 30. Seit Monaten hast du dich
vorbereitet, bei Wind und Wetter hart trainiert. Doch jetzt tun deine Beine weh, du
bist durstig und deine innere Stimme lamentiert: »Oje - noch mehr als 10 km! Wie soll
ich das blof§ schaffen?« Ein Teil in dir mdchte aufgeben, obwohl du genau weif3t, wie
sehr du dich spiter dariiber drgern wiirdest. Was brauchst du in diesem Moment? Die
Antwort lautet: »Du brauchst Kontakt zu deiner Motivation!«

Stell dir vor, du bist Wissenschaftler und arbeitest an deiner Dissertation. Es ist fast
Mitternacht, du bist miide, dein Kérper will ins Bett. Ubermorgen hast du einen wich-
tigen Termin bei deinem Professor. Du hast Studien durchgefiihrt, Artikel gelesen und
zusammengefasst — jetzt liegen alle Ergebnisse ungeordnet auf deinem Schreibtisch.
Du weifdt genau, was dein Professor von dir erwartet. Es gilt, Ergebnisse zu sortieren,
auszuwerten und ein kompetentes Fazit zu formulieren. Die Zeit ist knapp, du willst
deinen Professor auf keinen Fall enttduschen. Was brauchst du in diesem Moment?
»Du brauchst Kontakt zu deiner Motivation!«

Stell dir vor, du bist Unternehmer. In deiner Firma arbeiten 800 Mitarbeiter. Sie ver-
trauen dir, glauben an ihren sicheren Arbeitsplatz. Du kennst die aktuellen Zahlen
und du weif3t: Sie sehen nicht gut aus. Die Kosten steigen und die Umsitze sind riick-
ldufig. Gleichzeitig befindest du dich im Pitch. Du bist dabei, einen grof3en Auftrag zu
akquirieren. Falls es gelingt, den Kunden an Land zu ziehen, wire eure Zukuntft fiir die
nichsten Jahre gesichert. Deshalb hast du bis spét in die Nacht an deiner Prasentation
gearbeitet und kaum geschlafen. Am niachsten Morgen klingelt dein Wecker. Heute ist
der grof3e Tag - du sollst beim Kunden dein Angebot prisentieren. Doch du fiihlst
dich groggy, bist erschopft. Dein Korper wiirde am liebsten im Bett liegen bleiben, sich
die Decke iiber den Kopf ziehen. Du fragst dich, ob dein Angebot gut genug ist, den
Kunden zu tiberzeugen? Dann trinkst du einen Kaffee und schleppst dich mithsam
unter die Dusche. Was brauchst du in diesem Moment? Wieder lautet die Antwort:
»Du brauchst Kontakt zu deiner Motivation!«

Was ist Motivation?

Die dargestellten Situationen sind klassische Momente, in denen ein Motivations-
Schub dringend benétigt wird. Vielleicht kennst du dhnliche Situationen aus eigener
Erfahrung? Doch sie symbolisieren nur die Spitze des Eisbergs. Das Thema Motivation
hat eine viel grofiere Bedeutung im menschlichen Leben. Motivation steuert dein Ver-
halten. Sie navigiert dich durch deinen Alltag, bestimmt iiber deine Priorititen und
beeinflusst alle Entscheidungen. Jede Handlung wurzelt in einem Motiv. Ohne Moti-
vation keine Aktivitit.
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32 Kapitel 1 - Die Macht der Motivation

»Ich habe Null Motivation!« Diese Aussage ist wahrscheinlich eine Liige, oder zumin-
dest eine mafllose Ubertreibung. Jede Form menschlicher Aktivitit entspringt irgend-
einer Quelle der Motivation. Was wire, wenn ein Mensch tatsachlich » Null Motivation«
hitte? Er ldge mit einer schweren Depression im Bett. Wiirde man sich nicht um ihn
kiitmmern, wire er bald tot. Wer seine Motivation vollstindig verliert, hort auf zu
funktionieren. Ohne diese vitale Energie konntest du dich nicht durch deinen Alltag
bewegen. Du konntest nicht handeln, keine Entscheidungen treffen, nicht fiir dich und
deine Mitmenschen sorgen. Die Kraft der Motivation durchdringt deine gesamte Exis-
tenz. Sie gibt dir die nétige Energie, um dein Leben zu managen, Aufgaben zu bewil-
tigen und Herausforderungen in Angriff zu nehmen. Ohne Motivation liuft gar
nichts — wenn die Batterie leer ist, stoppt jegliche Aktivitat.

Deine Motivation ist ein Geschenk der Natur. Diese wunderbare Kraft erméglicht es
dir, deine Existenz aktiv zu gestalten. Alle Lebewesen verfiigen iiber ein gewisses
Motivations-Potenzial. Im hohen Alter schwindet diese natiirliche Kraft. Das ist ein
biologisches Gesetz. Jedes Geschopf lebt nur so lange, bis sein energetisches Reservoir
aufgebraucht ist - dann stirbt es an Altersschwéche. Deine Motivation halt dich am
Leben. Sie ist die schopferische Quelle deiner Kreativitat, schenkt dir Inspiration und
Zuversicht. Ihre pulsierende Energie hat dich zu dem einzigartigen Menschen gemacht,
der du heute bist. Sie motiviert dich, als Personlichkeit zu wachsen, dich deinen Chal-
lenges zu stellen und dein Potenzial als Homo sapiens zu entfalten.

Alle Lebewesen brauchen Motivation

Das gesamte Leben auf dem blauen Planeten wird durch motivierende Impulse gesteu-
ert. Selbst Bakterien bendtigen Motivation — sie miissen Néhrstoffe finden, Gifte ver-
meiden, Zellteilung betreiben und ihr Uberleben gewihrleisten. Pflanzen sind
intrinsisch motiviert, Blitter dem Licht entgegen zu strecken und Wurzeln im Boden
zu verankern. Solange die Pflanze mit dieser wundervollen Kraft verbunden ist, hat sie
eine Chance, im Uberlebenskampf zu bestehen. Alle Tiere brauchen Motivation, um
Nahrung zu finden, Feinden zu entkommen, sich fortzupflanzen und Nachkommen
zu produzieren. Wie schafft es eine kleine Spinne, ein riesiges Netz zu bauen? Viele
Tiere vollbringen unglaubliche Leistungen, weil die Kraft der Natur
sie mit motivierender Energie versorgt. Stell dir vor, du bist eine
// N dicke Hummel, mit einem puscheligen Korper und kurzen
/’ Stummelfliigeln. Eigentlich kannst du gar nicht fliegen, denn
deine Fliigel sind im Verhiltnis zum Korper viel zu klein.
Aber wenn du sie schneller bewegst, als ein menschliches
Auge sehen kann, gelingt es dir doch, abzuheben, von Bliite
zu Bliite zu sausen, und fleif$ig Nektar zu sammeln. Diese
aerodynamische Kraft-Anstrengung erfordert eine Menge
Motivation.
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Motivation steuert deine Lebensfiihrung 33

Die Kraft der Motivation steuert das Verhalten aller Lebensformen auf diesem Plane-
ten. Ihre spezielle Motivations-Struktur lasst sie genau das tun, was sich seit Millionen
von Jahren bewidhrt hat. Zugvogel beweisen erstaunliche Motivation, wenn sie zwei-
mal im Jahr um den halben Globus fliegen. Alle Tiere reagieren mit art-spezifischem
Verhalten auf duflere Reize, um ihre Bediirfnisse zu befriedigen. Dabei wird Energie
freigesetzt. Ohne Motivation wiére ein Gepard kaum in der Lage, mit 100 km/h durch
die afrikanische Savanne zu sprinten. Je grofer der Hunger des Geparden, desto stir-
ker wichst seine Motivation, den eleganten Kérper in Bewegung zu setzen und seine
Beute zu jagen. Auch wenn die Raubkatze schnell erschopft ist — solange die Kraft der
Motivation in ihr lebendig ist, wird sich das Tier immer wieder aufraffen, die Schwer-
kraft iiberwinden und sich die nétige Nahrung beschaffen.

Motivation steuert deine Lebensfiihrung

Der Homo sapiens wird ebenfalls von Reiz-Reaktions-Mustern durch sein Leben
gesteuert. Doch im Gegensatz zu Bakterien, Pflanzen oder Tieren resultiert der Antrieb
des modernen Menschen aus einer komplexeren Gemengelage. Auf den ersten Blick
wirkt sie uniibersichtlich, doch bei genauerer Betrachtung erkennst du, wie die
Beschaffenheit deiner Motivation deine Lebensfithrung bestimmt. Je nachdem, welche
Bediirfnisse, Angste, Zwinge, Werte, Wiinsche, Triume und Sehnsiichte in dir wir-
ken - entsprechend wirst du dein Leben ausrichten.

Die Kraftquellen deiner Motivation sind Bediirfnisse. Sie geben dir Energie und setzen
dich in Bewegung. Wer den Kontakt zu seinen Bediirfnissen verliert, dessen Motivation
schwindet dahin. Angste sind Antagonisten der Bediirfnisse - sie sollen dich beschiit-
zen, indem sie fiir Gefahr sensibilisieren und offensive Impulse hemmen. Angst ver-
setzt dich in einen defensiven Modus. Der verlingerte Arm deiner Angste sind innere
Zwénge. Jeder Zwang wurzelt in verdringter Angst. Zwanghafte Impulse bewirken
negative Motivation, weil sie dich motivieren, Unerwiinschtes zu vermeiden. Sie sollen
Sicherheit gewdhrleisten, doch sie erzeugen oftmals skurrile Nebenwirkungen, begren-
zen deine Freiheit und behindern deine Gliicksfdhigkeit.

Deine Werte erzeugen einen positiven Korridor, innerhalb dessen du dich mit einem
guten Gefiithl bewegen darfst. Falls du deinen Werte-Korridor iiberschreitest,
bekommst du ein »schlechtes Gewissen« — dieser hemmende Impuls ist der Angst
geschuldet. Er soll dich motivieren, deine Werte zu achten und dir treu zu bleiben.
Wiinsche, Traume und Sehnsiichte eréftnen eine groflere Perspektive — sie schenken
dir Inspiration und zeigen attraktive Wege, um deine Zukunft zu gestalten. All diese
Faktoren wirken in deiner Psyche. Sie beeinflussen sich gegenseitig, indem sie sich
hemmen oder befeuern - je nachdem, wie deine einzigartige Motivations-Struktur
beschaffen ist. So entstehen nitzliche Wahrnehmungs-Filter, mit deren Hilfe du im
Alltag auf Reiz-Muster deiner Umwelt reagierst.
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34 Kapitel 1 - Die Macht der Motivation

Deine Motivation entwickelte sich im Laufe deiner personlichen Geschichte. Ihre
Struktur entspricht der psychischen DNA deines Verhaltens. So wie die genetische
DNA iiber deinen Kérper bestimmt, indem sie genau die Proteine auswiéhlt, die ihrem
speziellen Code entsprechen, so bestimmt deine Motivations-Struktur iiber dein Han-
deln. Sie wihlt die Reize aus, auf die du reagierst — entweder positiv, mit guten Gefiih-
len, oder negativ durch Vermeidungs-Mangéver. Die Struktur deiner Motivation steuert
deine Lebensfithrung - sie bestimmt, was du willst und was du zu vermeiden suchst.
Bediirfnisse und Angste lenken den Fokus deiner Aufmerksambkeit. Sie bestimmen
dartiber, wie du denkst und fiihlst, welche Priorititen du setzt und wie du auf Artge-
nossen reagierst.

Jede Handlung entspringt einem Motiv

Wer sein Verhalten dndern will, sollte seine psychische DNA erforschen. Eine bewusste
Diagnose deiner Motivations-Struktur bietet den stiarksten Hebel zur wirksamen Ver-
anderung. Sobald du erkennst, welches Motiv sich hinter deinem Verhalten verbirgt,
kannst du entscheiden, ob du es dndern willst. Jede Handlung wurzelt in einem Motiv.
Es bildet die Ursache der gezeigten Aktivitat und bewirkt, dass dein Organismus die
notige Energie freisetzt. Indem du innere Ursachen erforschst, bekommst du Schliis-
sel zur gezielten Verdnderung. Du kannst alte Muster transformieren, indem du ein
Motivations-Update vornimmst. Wenn du die Ursache wandelst, dndert sich das dar-
aus resultierende Verhalten — manchmal fast automatisch, oft braucht es anschlieflend
ein gezieltes Training, um das neue Programm stabil zu verankern. Dieser kreative
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Jede Handlung entspringt einem Motiv 35

Prozess gehort im Coaching zum Tagesgeschaft. Wer
sich nachhaltig éndern will, muss seine Motivation
updaten - sonst entpuppen sich alle Bemiithungen
als Tropfen auf den heiflen Stein.

Innere Motive sind Samenkorner, aus denen
dufleres Verhalten erwichst. Es sind energetische
Spannungs-Potenziale, die den notigen Treibstoft

fiir dein Handeln erzeugen. Hinter jeder Aktivitit
verbirgt sich ein Motiv. Wer seine Motive éndert,

wird auch sein Verhalten dndern. Dieses psychologi-

sche Gesetz gilt ebenso im gréfleren Zusammenhang.
Wenn die Menschheit ihren Umgang mit dem Planeten
Erde dndern will, braucht es mehr als gutgemeinte Appelle.

Intellektuelle Botschaften sind kaum wirksam, wenn sie nicht unsere Emotion errei-
chen. Belehrungen funktionieren nur sehr bedingt. Selbst die existenzielle Frage, wel-
chen Fuf8abdruck wir auf diesem Planeten hinterlassen wollen, bewirkt offensichtlich
keine signifikante Anderung. Die problematischen Muster sind tief in unserem Gehirn
verankert. Nur wenn wir die Motivation dndern, die unser bisheriges Verhalten ver-
ursacht, konnen wir unsere Existenz auf dem blauen Planeten nachhaltig sichern.

Das Prinzip »Motivation erzeugt Verhalten« gilt fiir einzelne Menschen ebenso wie fir
Teams, Organisationen und Unternehmen. Allerdings findet man selten lineare Wirk-
Mechanismen - viele Zusammenhinge sind komplex, systemisch vernetzt und
erscheinen auf den ersten Blick verwirrend. Trotzdem fithrt an einem wirksamen
Update kein Weg vorbei. Wenn wir als Menschheit auf dem Planeten Erde tiberleben
wollen, wenn wir Kriege, Klimawandel und Umweltverschmutzung wirksam stoppen
wollen - dann ist es notwendig, unsere Motivation zu transformieren.

(

Ich brauche sofort einen Termin!

Plétzlich klingelt mein Telefon und zeigt eine unbekannte Nummer. Ich bin
neugierig und nehme den Anruf entgegen: »Hallo, mein Name ist Robert
Rotmacht. Ich bin Unternehmer und brauche dringend ein Coaching. Kénnte
ich morgen einen Termin bei Ihnen bekommen?«

»Danke fiir Ihre Anfrage. Normalerweise braucht ein professionelles Coa-
ching eine gewisse Vorlaufzeit, damit wir den Termin verniinftig vorberei-
ten konnen.«
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»Nein, nein, ich brauche keine Vorbereitung. Man sagt, Sie gehdren zu den
besten Motivations-Coaches. Ich brauche dringend einen Termin. Geld spielt
keine Rolle - ich zahle Ihnen das doppelte Honorar. «

»Worum geht es denn? Welches Problem wollen Sie losen?«

»In meiner Firma gibt es Motivations-Probleme. Wir verlieren permanent
Geld, so kann es nicht weitergehen. Haben Sie nun einen Termin fiir mich
oder nicht?«

Gliicklicherweise gibt es in meinem Kalender einen freien Termin am
néchsten Wochenende. Also steigt Robert Rotmacht am Sonntag in seinen
Sportwagen und rast {iber die Autobahn nach Hamburg. Als es an der Tiir
klingelt, tritt ein imposanter Mann in mein Biiro. Er misst fast 2 Meter,
tragt einen teuren Anzug und sportliche Schuhe. Sein Kopf ist glattrasiert -
ich muss sofort an Lieutenant Kojak denken, den New Yorker Polizei-
Kommissar aus der gleichnamigen Krimi-Serie. Voller Energie stiefelt er in
mein Biiro. Seine dominante Erscheinung signalisiert eindeutig: »Ich bin
der Boss!«

Nach einer kurzen BegriifSung wirft er seinen Autoschliissel auf meinen
Tisch und beginnt zu reden wie ein tosender Wasserfall. Ich versuche, sei-
nen Redefluss durch gezielte Fragen zu strukturieren. Er wirkt drgerlich,
ungeduldig und latent aggressiv. Seine energische Korpersprache ist die
eines unbewussten Alpha-Mannes — daran gewohnt, die Situation zu domi-
nieren, ohne zu bemerken, dass Mitmenschen auch Bediirfnisse haben.

Robert Rotmacht ist CEO der Universal Fitness Company - kurz UFC, ein
erfolgreiches Unternehmen, das er »mein kleines Imperium« nennt. Er hat
ein Franchise-System aufgebaut, mit dem er exklusive Fitness-Center
betreibt, die er mit leuchtenden Augen als »grandiose Wellness-Tempel«
bezeichnet. Auflerdem handelt er mit Sportgeriten, Accessoires und
Powerfood. Hin und wieder kauft er kleinere Firmen, die er dann in sein
Fitness-Imperium integriert. Viele Jahre war der UFC-Konzern eine makel-
lose Erfolgs-Story — es gab nur eine Richtung: nach oben! Immer neue
Umsatz-Rekorde! Doch seit einiger Zeit stagniert das Wachstum, wahrend
die Kosten steigen. Robert ist alarmiert. Seine Vorstands-Kollegen betrach-
ten das Problem als voriibergehende Erscheinung. Der CEO ist jedoch
nicht bereit, diese Erkldrung zu akzeptieren.

~\
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Jede Handlung entspringt einem Motiv 37

Nachdem die Problematik im Aufsichtsrat analysiert wurde, kam man zu
dem Schluss, in der Firma herrsche ein Motivations-Problem. Anders
lie3e sich die Stagnation nicht erkldren. Robert Rotmacht hat bereits eini-
ges unternommen, um die allgemeine Motivation zu stirken. Zunichst
anderte er die Vergiitungs-Struktur der Fihrungskrifte — fixe Gehilter
reduzieren und variable Anteile erhdhen. Diese Mafinahme brachte
jedoch nicht den gewiinschten Erfolg, im Gegenteil — es gab erhebliche
Widerstande, die Motivation sank weiter, das Betriebsklima verschlech-
terte sich dramatisch.

Dann besuchte Robert Motivations-Seminare und studierte die einschld-
gige Literatur. Im Klassiker Mythos Motivation las er, dass monetare Anreize
nur kurzlebige Strohfeuer entfachen. Viel sinnvoller wire es, den Mitarbei-
tern das »Prinzip Selbst-Verantwortung« zu erklaren — doch auch mit die-
ser Mafinahme stief8 der frustrierte CEO auf allgemeines Unverstindnis.
Die Stimmung im Konzern wurde noch schlechter, ebenso die betriebs-
wirtschaftlichen Zahlen.
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38 Kapitel 1 - Die Macht der Motivation

Warum Motivations-Coaching?

Viele Menschen wiinschen sich Verinderung in ihrem Leben. Man bemiiht sich,
strengt sich an — doch allzu oft scheitert man klaglich. Woran mag das liegen? Weil
man vergisst, sich die Motivation anzuschauen. Jeder Handlung liegt ein Motiv zu
Grunde. Unsere Motivation erzeugt innere Ursachen, die tiber das dufere Verhalten
bestimmen. Ein Computer macht genau das, was seine Software ihm befiehlt. Ebenso
folgt ein Homo sapiens der spezifischen Struktur seiner Motivation. Solange dieses
unbewusste Muster gleichbleibt, wird sich auch sein Verhalten nicht dndern. Ahnlich
wie ein Computer-Programm braucht auch die menschliche Psyche hin und wieder
ein aktuelles Update, um auf der Hohe der Zeit zu sein.

Die Muster menschlicher Motivation wurzeln tief in der unbewussten Psyche. Sie ent-
standen wéhrend der Evolution und werden durch individuelle Lebens-Erfahrungen
spezifiziert. Jeder Mensch verfiigt tiber ein einzigartiges Motivations-Muster, dhnlich
einem Fingerabdruck - allerdings mit dem Unterschied, dass sich

unsere Motivation im Laufe des Lebens dynamisch entwickelt,

indem sie sich an aktuelle Umstinde anpasst. So sollte es

<0 zumindest sein. Doch die geschmeidige Anpassung
gelingt nicht immer reibungslos. Alte Muster sind hau-
& ) fige Ursachen ungliicklicher Gefiihle. Sie konnen

erstaunlich hartnackig sein — oft braucht es starken
Leidensdruck, bevor menschliche »Gewohnheits-
Tiere« bereit sind, alte Muster endlich loszulassen.

Falls du dein Verhalten dndern willst, musst du also
zunidchst deine Motivation erforschen. Thre
Beschaffenheit ist die Ursache deiner aktuellen
Wirklichkeit — sowohl im Erleben als auch im Ver-
halten. Sie resultiert aus deiner einzigartigen
Lebensgeschichte und passt genau zu deiner Per-
sonlichkeit. Sobald du Ursachen und Konsequen-
zen deiner inneren Muster verstehst, kannst du
bewusst entscheiden, ob du bereit bist, den ganz-
heitlichen Preis fiir eine gewiinschte Anderung zu
bezahlen. Ahnlich wie ein guter Arzt, der zunichst
eine treffsichere Diagnose stellt, bevor er mit der
heilsamen Behandlung beginnt. Dieses Buch ver-
mittelt dir eine praktische Gebrauchsanweisung, um
deine psychische Struktur zu erforschen, zu verste-

‘o hen und zu wandeln. Ein gelungenes Update deiner
> Motivation verdndert deine Lebensfithrung — manch-
ﬁggﬁfﬁi mal fast mithelos und scheinbar automatisch. Doch im
EVOlu‘Hon Regelfall braucht es anschlieflend ein gezieltes Training,

um das alte Muster aus deinem Verhaltens-Repertoire zu
verbannen und ein neues Muster gezielt zu verankern.
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Zaubertrank von Asterix & Obelix

Menschliche Motivation erscheint vielen Zeitgenossen wie ein grofles Ritsel. Einige
glauben, Motivation wirke wie der Zaubertrank von Asterix & Obelix. Wer davon trin-
ken darf, wird unschlagbar und entwickelt Super-
krifte. Als ProfiSportler brichst du Rekorde

und gewinnst Turniere. Sowohl im Trai-

ning als auch im Wettkampf spiirst du
unglaubliche Energie. Doch woraus g
besteht der magische Trank? Viele
Menschen betrachten ihre Psyche
als mysteriose Black-Box, aus der
hoffentlich Motivation hervor-
sprudelt - dann geht man voller
Elan zur Arbeit, pflegt gute
Gewohnbheiten, macht regelmaflig
Sport und hat »Voll Bock auf sein 4
Leben«. An solchen Tagen spiirst du "
Power und bewiltigst deinen Alltag mit ~ / :
Freude. Du hast Lust auf Leistung, begeisterst

dich fir alle deine Aufgaben. Intensive Motivation

verwandelt dein Leben in ein spannendes Abenteuer.

Sollte die Motivation jedoch plétzlich absinken, verschwindet deine Power ebenso wie
deine Zuversicht. Menschliche Motivation erscheint instabil, unberechenbar und
leichtfliichtig. Ohne Motivation macjht Arbeit keinen Spafi. Falls die innere Quelle
ganzlich versiegt, wandelt sich der Alltag zur qualvollen Strapaze. Man hat »Null Bock
auf gar nix«, kommt kaum aus dem Bett und will einfach nur abhangen. Deshalb brau-
chen wir Zugang zur magischen Quelle. Menschen, die gelernt haben, diesen Power-
Kontakt stabil in ihrer Psyche zu verankern, kommen wesentlich leichter durchs
Leben. Wer iiber starke Motivation verfiigt, wird zuverldssig mit Energie versorgt. Die
innere Quelle macht uns lebendig, kreativ und widerstandsfihig. Sie schenkt uns Kraft
und Dynamik. Selbst schwierige Krisen meistert man mit Bravour. Im Falle einer Nie-
derlage hilft Motivation, schnell wieder hoch zu kommen und mit frischem Mut nach
vorn zu schauen.

Alle kreativen Berufe leben davon, dass genug Motivation vorhanden ist - sonst ver-
siegt der Fluss der guten Ideen. Jede Top-Performance erfordert starke Motivation. Als
Verkaufer musst du wissen, wie du deine Kunden zum Kauf motivierst. Sobald du den
magischen Hebel findest, kaufen sie bereitwillig und empfehlen dein Angebot begeis-
tert weiter. Auch Fithrungskrifte brauchen Zugang zur Motivation. Als Chef willst du
ein positives Vorbild sein. Du motivierst deine Mitarbeiter, exzellente Leistungen
abzuliefern, ihre Fihigkeiten kontinuierlich zu verbessern und ein schlagkriftiges
Team zu bilden - alles eine Frage der Motivation!
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Wie funktioniert der magische Trank?

Die Suche nach dem magischen Trank beschiftigt die Menschheit seit Ur-Zeiten.
Uberall auf dem Planeten wird Motivation benétigt — im Business, im Militir, im
Sport und in der Wissenschaft. Regierungen und Konzerne wollen die machtige Wir-
kung fur ihre Zwecke nutzen. Psychologen erforschen die Essenz der Motivation, um
zu analysieren, woraus der magische Trank wohl bestehen konnte? Sie entwickeln
Konzepte, um Motivation zu férdern und zu steigern. Allerdings funktionieren viele
Rezepte in der Praxis doch nicht so, wie man es sich erhofft hat. Woran mag das lie-
gen? Entspricht die Suche nach dem Geheimnis der Motivation vielleicht der nach
dem heiligen Gral? Jagt man einem Phantom oder einer Fata Morgana nach? Seitdem
Reinhard Sprenger in den 1980er Jahren das legendire Buch Mythos Motivation ver-
offentlicht hat, heif3t es manchmal: »Man kann andere Menschen gar nicht motivieren.
Entweder wichst intrinsischer Antrieb aus der betroffenen Person selbst heraus - oder
eben nicht?!«

Um die Essenz der Motivation ranken sich viele Mythen. In diesem Buch er6ffnen wir
dir eine neue Perspektive, um den Zaubertrank zu verstehen. Motivation fillt nicht
vom Himmel. Sie resultiert aus einer Gemengelage komplexer Faktoren. Verschiedene
Menschen brauchen unterschiedliche Bedingungen, damit ihre Motivation erwacht.
Dabei spielt die unbewusste Psyche eine entscheidende Rolle. Tief unten, im Maschi-
nenraum erzeugen biologische Programme im dynamischen Zusammenspiel mit
erlernten Konditionierungen den magischen Treibstoff. Damit der Trank des Miracu-
lix seine Kraft entfaltet, braucht es eine individuelle Mixtur. Das Geheimnis lautet: »Es
gibt kein allgemeingiiltiges Rezept. Der Zaubertrank muss prizise auf den einzelnen
Menschen abgestimmt sein. Billige Standard-Rezepte erzeugen nur Strohfeuer — motivie-
rende Energie flammt kurz auf und verpufft schnell wieder. «

Entdecke deine eigene Rezeptur

Jedes Auto braucht Energie, damit der Motor seine Power auf die Strafle bringt. Ein elek-
trisches Gerit braucht eine Strom-Quelle, um zu funktionieren. Dein Korper braucht
Luft, Wasser und Nahrung, damit er iiber genug Energie ver-
fugt, um ins Handeln zu kommen. Jede Leistung resul-
tiert aus einem Antrieb. Ohne Energie siegt immer
die Kraft der Gravitation. Damit du bereit bist,
deine Komfort-Zone zu verlassen und Spitzen-
Leistungen zu vollbringen, brauchst du Zugang
zur inneren Quelle. Sie schenkt dir die notige
Energie. Wenn du sie nachhaltig anzapfen
willst, musst du verstehen, wie Motivation
funktioniert. Begeisterung, Willenskraft und
Ausdauer wohnen ebenso in der unbewussten
Psyche, wie dein Wunsch nach Bequemlichkeit,
hemmende Selbst-Zweifel und der beriichtigte
Schweinehund.

!‘ i
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Deine Innenwelt ist ein komplexes System. Es gibt viele Elemente, die sich gegenseitig
beeinflussen, wihrend dein Gehirn die Reize der Auflenwelt verarbeitet. Seit tiber
30 Jahren unterstiitzen wir Menschen im Coaching, um auflergewchnliche Leistungen
zu vollbringen. Wir helfen ihnen, die Rezeptur fiir ihren personlichen Zaubertrank zu
entdecken. Aufgrund langjihriger Erfahrung entwickeln wir maf3geschneiderte Kon-
zepte, um die innere Quelle gezielt zu erschliefSen. Dabei nutzen wir einen Motivations-
Kompass, den wir dir spater genau erklaren. Dieses Buch dientals Gebrauchsanweisung,
um unseren Kompass nutzbar zu machen. Seine Anwendung erfordert die Kenntnis
der verborgenen Vorginge im psychischen Maschinenraum des Homo sapiens. Bevor
du ein System wirksam beeinflussen kannst, musst du herausfinden, wie es funktio-
niert. Wenn du etwas Geduld mitbringst, und bereit bist, deine Innenwelt bewusst zu
erforschen, wirst du herausfinden, wie die Rezeptur fiir deinen personlichen Zauber-
trank beschaffen ist.

4 )
Erst Diagnostik, dann gezielte MafSnahmen

Robert Rotmacht sitzt in meinem Biiro und
berichtet mir, was er alles unternommen
hat, um die Motivation in seinem Unter-
nehmen zu verbessern. Leider fithrten
alle bisherigen Mafinahmen nicht zum
gewiinschten Erfolg. Deshalb verlangt er
nun von mir, die Motivations-Probleme
schnell zu beheben. Damit ich ihm hel-

fen kann, muss ich zunichst verstehen,
wie sein System beschaffen ist:

»Was erwarten Sie von einem guten Arzt?
Natiirlich wollen Sie schnelle und wirksame
Hilfe. Doch bevor der Arzt die Therapie gezielt ein-

leiten kann, braucht er eine treffsichere Diagnose. Dasselbe Prinzip gilt auch
im Coaching. Bevor wir geeignete MafSnahmen aufsetzen, miissen wir wis-
sen, welche Ursachen und Faktoren im Spiel sind. Deshalb untersuchen wir
dufere Rahmenbedingungen und die innere Motivations-Struktur der
Betroffenen.«

Diese medizinische Metapher hilft dem ungeduldigen Robert, zu akzeptie-
ren, dass der gewiinschte Zaubertrank nicht sofort verfiigbar ist. Notge-
drungen ldsst er sich darauf ein, mit mir gemeinsam die Situation in seinem
Unternehmen zu analysieren. Sein UFC-Konzern ist erfolgsverwohnt,
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é )

permanentes Wachstum prégt die Firmen-Kultur. Die gesamte Fithrung ist
zentral auf den CEO ausgerichtet:

»In den letzten Jahren habe ich mehrere Unternehmen aufgekauft, die perfekt
in mein Portfolio passen. Vor zwei Jahren kaufte ich die Galaktose Powerfood
GmbH von Geli Gelbsprung, einer kreativen Produkt-Entwicklerin. Fiir diese
Dame habe ich einen neuen Posten als Marketing-Vorstand geschaffen. Meine
anderen beiden Vorstinde sind Dr. Giinther Griinfreund und Dr. Bianca
Blaukopf. Griinfreund leitet das Resort >People & Public Relations«. Insbeson-
dere der Betrieb unserer zahlreichen Wellness-Tempel ist sehr personal-
intensiv; hinzu kommen iiber 40 000 zahlende Mitglieder der Fitness-Clubs,
die betreut werden miissen. Der Griinfreund ist ein netter Kerl, aber mit sei-
nen Aufgaben ziemlich iiberfordert. Die Blaukopf leitet das Ressort >Finance,
IT & Supply Chainc. Sie verantwortet die Finanzstrome im gesamten Impe-
rium und muss unsere Kosten im Griff haben. Bei der Blaukopf zeigt sich das
Motivations-Problem sehr offensichtlich. Sie meckert den ganzen Tag, klagt
iiber zu viel Arbeit und stiftet stindig Unruhe.«

»Aha, das ist interessant. Diese Thematik sollten wir uns ndher anschauen.
Doch zuvor interessiert mich: Was ist Ihre zentrale Aufgabe? Wofiir sind Sie
im Konzern verantwortlich?«

»Ich treffe die strategischen Entscheidungen. Auflerdem kiimmere ich mich
um alles, was getan werden muss. Was meine Mitarbeiter nicht schaffen, erle-
dige ich. Aktuell kiimmere ich mich notgedrungen um die Motivation im
Konzern, obwohl ich eigentlich andere Dinge tun miisste! Deshalb bin ich ja
hier — damit Sie als Motivations-Experte dieses ldstige Problem endlich aus
der Welt schaffen.«

\

Motivations-Muster pragen unsere Geschichte

Wer menschliche Motivation verstehen will, sollte sich das Leben unserer Vorfahren
anschauen. Uber 99 % seiner Existenz verbrachte der Homo sapiens in der Steinzeit.
Dieser lange Zeitraum von mehreren Millionen Jahren pragte die grundlegende Struk-
tur des menschlichen Gehirns. Die Evolution formte nicht nur unsere korperliche
Anatomie, sondern auch die Struktur unserer Psyche. Sie schuf Bediirfnisse und Emo-
tionen als Blaupause fiir heutiges Verhalten. Die Muster menschlicher Motivation sind
klar erkennbar, wenn du sie im Kontext ihrer Entstehung betrachtest. Ebenso wie
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Tiere, Pflanzen und Bakterien hatten auch unsere Vorfahren keine Motivations-
Probleme. Innere Impulse steuerten ihr Verhalten genau so, wie es zum Uberleben in
der Wildnis erforderlich war. Diese biologische Programmierung prigt unser Leben
noch heute — und erzeugt enorme Probleme. Deshalb laden wir dich ein, mit uns in die
Steinzeit zu reisen und die damaligen Lebensumstinde als Ursache heutiger
Motivations-Muster bewusst zu erforschen.

Unsere ur-zeitliche Programmierung passt nicht zur Zivilisation. Kulturelle Errun-
genschaften bieten zwar viele Vorteile, doch sie bringen auch das urspriingliche
Motivations-Gefiige durcheinander. Bereits in der Antike gab es deswegen Probleme.
Die alten Griechen versuchten, entwurzelte Motivation in harmonische Bahnen zu
lenken. Plato und Sokrates bemiihten sich, ihren Zeitgenossen praktische Orientie-
rung fiir ein gelungenes Leben zu vermitteln. So entstand die Idee einer tugendhaften
Ethik. Die Philosophen stellten gesellschaftliche Regeln auf, um das soziale Zusam-
menleben zu steuern. Sie wollten ihre Zeitgenossen motivieren, iiber die primitiven
Impulse hinaus zu wachsen.

Mohvations Frobleme 2
HAHZ WAT?

AT
-/

ANTIKE

Alle groflen Religionen bemiihten sich, die Motivation der Menschen so zu beeinflus-
sen, dass ein positives Miteinander mdglich ist. Die 10 Gebote im Alten Testament sind
eine Mafinahme, um die Gldubigen zu disziplinieren. Sie sollen ihre Handlungs-
Impulse sinnvoll ausrichten: »Du sollst nicht tun, was das harmonische Miteinander
stort! Falls du verbotene Impulse spiirst, brauchst du wirksame Motivation, um sie zu
unterdriicken! Deshalb sollst du glauben, dass du in den Himmel kommst, wenn du
unsere Regeln befolgst — sonst brit dich der Teufel im Hollenfeuer!«
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Gibt es einen freien Willen?

So entwickelte sich unser UBER-ICH - eine moralische Steuerungs-Instanz in unserer
Psyche. Sie soll steinzeitliche Impulse, die wie ein triebhafter Vulkan in unserem ES
pulsieren, mit den Anforderungen der Zivilisation kompatibel machen. Im Gegensatz
zum Tier verfiigt der Homo sapiens iiber die Moglichkeit, biologische Muster gezielt
zu beeinflussen. Sigmund Freud bezeichnete diesen Prozess als »Internalisierung der
Moral im UBER-ICH«. Durch elterliche Erziehung wird im kindlichen Gehirn eine
moralische Instanz geschaffen, um unerwiinschte Impulse aus dem animalischen ES
im Zaum zu halten und zu regulieren. Spiter wird diese Konditionierung durch Leh-
rer, Vorgesetzte und andere Autorititen verfeinert und fundamentiert. Je besser dieser
Prozess gelingt, desto harmonischer und friedlicher gestaltet sich das soziale Mitein-
ander innerhalb einer zivilisierten Gemeinschaft. Das UBER-ICH ist darauf ausge-
richtet, die Motivation des Menschen system-vertraglich zu lenken.

Hier kommt die philosophische Frage des freien Willens ins Spiel. Die Gelehrten strei-
ten sich, ob der Homo sapiens tatsichlich tiber einen freien Willen verfiigt? Theore-
tisch ja, natiirlich — aber in der Praxis sieht es oft ganz anders aus. Moderne Menschen
werden von konditionierten Programmen durch den stressigen Alltag gesteuert. Kaum
eine Entscheidung wird vom freien Willen getroffen. Auch wissenschaftliche Unter-
suchungen zeigen, wie sehr menschliches Verhalten durch unbewusste Programme
gelenkt wird. Der Homo sapiens navigiert per Autopilot durchs 21. Jahrhundert.

Steinzeitliche Steuerung erscheint bequem, doch sie verursacht auch Probleme. Unre-
flektierte Muster wirken im Verborgenen und sorgen dafiir, dass Menschen sich genau
so verhalten, wie sie programmiert wurden: durch die Evolution, durch ihre Eltern
und frithkindliche Erfahrungen. So entsteht ein psychisches Grundgeriist von
Wahrnehmungs-Filtern und Reiz-Reaktions-Mustern. Darauf aufbauend erfolgen
weitere Konditionierungen: wihrend der Schulzeit, durch Arbeitgeber, die Werbe-
Industrie, Medien und gesellschaftliche Rahmenbedingungen. Wer vom freien Willen
Gebrauch machen will, muss zundchst Licht ins Dickicht unbewusster Programme
bringen — du musst lernen, inneren Raum zwischen Reiz und Reaktion zu gewinnen.
Deshalb beginnt dein Studium der Motivations-Psychologie mit bewusster
Beobachtung.

Artgerechte Haltung des Homo sapiens

Der ur-zeitliche Autopilot ist nicht kompatibel mit der Komplexitit unserer modernen
Welt. Wer im 21. Jahrhundert gliicklich und erfolgreich leben will, sollte seine
Motivations-Struktur hinsichtlich ihrer aktuellen Passung bewusst tiberpriifen. Du
wirst psychische Programme entdecken, die deinen Vorfahren in der Wildnis gute
Dienste leisteten. Doch heutzutage sind sie ungeeignet, um ein erfiilltes Leben zu fiih-
ren. Unser Steinzeit-Hirn betrachtet komplexe Herausforderungen durch primitive
Filter. Es verlangt einfache Losungen. Irregeleitet durch aufgebrachte Emotionen ver-
sucht es vergeblich, komplexe Probleme anhand archaischer Rezepte zu lésen.

Ruckerl511969_c01.indd 44 @ 8/19/2024 6:44:22 PM



Facing the Challenge! 45

Der innere Autopilot reagiert reflexartig. Viele
Reize gelangen gar nicht ins Bewusstsein. Sie
werden blitzschnell vom Unbewussten verar-
beitet. Je hoher der Stresspegel, desto massi-

ver greifen die archaischen Programme.
Indem du dich selbst und deine Mitmen-
schen aufmerksam beobachtest, findest

du heraus, welche Ausloser und Motive
unser Verhalten bestimmen. Sobald du
beginnst, innere Muster gezielt zu erfor-
schen, wirst du lernen, dich selbst besser zu
steuern. Du gewinnst innere Freiheit, um zu
entscheiden, wie du deine Priorititen und
zukiinftigen Handlungen gestalten willst. Im

Coaching bezeichnen wir diesen Prozess als »Art-
gerechte Haltung«. Dieser Ausdruck ist natiirlich eine

scherzhafte Metapher, aber er hat einen wahren Kern. Du lernst, steinzeitliche Motiva-
tion in eine zeitgemdfle Form zu transformieren. Indem du deine Lebensfiihrung
bewusst hinterfragst und sie mit Kreativitit anreicherst, bringst du frischen Schwung
in deinen Alltag.

Viele Menschen sind unfihig, sich gezielt zu verdndern - ihr Primaten-Hirn macht
genauso weiter, wie es seiner Programmierung entspricht. Diese Tatsache ist ihrer
Unbewusstheit geschuldet. Dieses Buch handelt davon, wie du dich aus den Fesseln
der Unbewusstheit befreien kannst. Wie die alten Philosophen der Antike zeigen wir
dir Wege, um deine Selbst-Steuerung zu stirken. Dafiir gilt es zunéchst, zu erkennen,
wie unsere ur-zeitliche Steuerung funktioniert. Erst wenn du verstehst, wie ein System
beschaffen ist, kannst du es wirksam verdndern. Deshalb sagte Albert Einstein: »Ein
Problem kann nicht auf derselben Ebene gelost werden, auf der es entstanden ist — es
braucht eine bewusste Transformation!«

Facing the Challenge!

Viele Probleme, die scheinbar in der Auflenwelt stattfinden, resultieren aus inneren
Mustern, die unbewusst auf duflere Geschehnisse projiziert werden. Betroffene suchen
Losungen in der AufSenwelt, obwohl die wahre Ursache in ihrer Psyche zu finden ist.
Alte Muster blockieren ihre Gliicks-Fdhigkeit. Thre tdgliche Aktivitit bringt keine
Erfillung. Sie sind chronisch ungliicklich, ohne echte Lebensfreude. Wuchernde
Bediirfnisse und unrealistische Anspriiche treiben sie durch den hektischen Alltag -
wie hypnotisiert jagen sie fliichtigen Gliicks-Momenten hinterher. Gleichzeitig sind sie
geplagt durch irrationale Angste und negative Glaubenssitze. Solange sie nicht lernen,
ihre Motivation zu hinterfragen und die Innenwelt neu zu ordnen, stecken sie fest im
Sumpf chronischer Frustration.
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Die gute Nachricht lautet: Die Losung solcher Probleme liegt meist in der eigenen
Hand! Sobald du lernst, innere Prozesse bewusst zu beobachten, kannst du gezielt Ein-
fluss nehmen. Wenn du deine Bediirfnisse, Wiinsche und Sehnsiichte reflektierst,
bringst du sie in Einklang mit der Realitit. Indem du das Mogliche mit dem Machbaren
verbindest, gewinnst du frische Motivation, um den negativen Sumpf zu verlassen. Der
ehemalige Box-Champion Wladimir Klitschko bezeichnet diesen Prozess als »Facing
the Challenge!«. Selbst hirteste Krisen konnen Motivation erzeugen, wenn du ihnen
mit der richtigen Einstellung begegnest. Jede Krise birgt die Chance fiir persénliches
Wachstum. Deine innere Einstellung entscheidet dariiber, ob du dich als Opfer der
Umsténde empfindest — oder ob du zum mutigen Helden wirst und Verantwortung fiir
dein Wachstum tibernimmst.

Die Bewiltigung einer Krise erfordert Bereitschaft, neues Verhalten auszuprobieren.
Deine angeborene Lern-Fahigkeit bietet dir einen universellen Schliissel, dich vom
Frust zu befreien. Sie ermdoglicht es, mutige Entscheidungen zu treffen und kreative
Ideen in die Tat umzusetzen. In vielen Coaching-Sessions durften wir erleben, wie
frustrierte Menschen plétzlich neue Kraft-Quellen entdecken. Bewusste Reflexion der
inneren Muster setzt die notige Energie frei, um selbst grofite Probleme zu 16sen und
gestirkt aus einer Krise hervorzugehen.

Lern-Fahigkeit verleiht Fliigel

Kennst du die Story vom Phoénix aus der Asche? Ebenso, wie sich dieser legendire
Feuer-Vogel neu zu erschaffen vermag, kann auch ein krisen-geschiittelter Mensch
unglaubliche Krifte mobilisieren. Oft
braucht es kreative Ideen, die als
Zindfunken wirken, um eine
motivierende Perspektive zu
entdecken und alte Blocka-

den zu Iosen. Vitaler

Kontakt zu  frischer

Motivation verleiht Flii-

gel. Plotzlich fithlst du

dich wie neugeboren.

Schlummernde Krifte

erwachen und du siehst

ein Leuchtfeuer am

Ende des Tunnels. Es

motiviert dich, deine ange-

borene Lern-Fihigkeit zu

ein kleines Licht anzuzixnden nutzen, dich aus der Asche zu
als die Dunkelheit 2u verfluchen.” erheben und deine Challenge kre-
((,ao{g) ativ zu meistern.
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Jeder lernbereite Mensch ist fihig, sich von hausgemachtem Leid zu befreien und tiber
den eigenen Schatten zu springen. Im Coaching arbeiten wir mit motivierenden Fra-
gen: »Wer willst du sein? Ein unbewusster Bio-Roboter, der an alten Mustern festhilt -
oder ein mutiger Homo sapiens, der seine Lernfihigkeit gezielt einsetzt? Was brauchst du,
um dein Problem loszulassen und stattdessen etwas Neues zu probieren? Wie kannst du
dich motivieren, unniitze Muster aufzugeben und dich in einen lernfihigen Phonix zu
verwandeln?«

Naturgemaif3 ist jeder neue Weg, der aus der vertrauten Komfort-Zone herausfiihrt,
mit Unsicherheit, Inkompetenz und Kontroll-Verlust verbunden - doch solche
Gefiihle sind voriibergehende Symptome. Sobald es gelingt, die notige Motivation
ganzheitlich zu spiiren, macht es Freude, neues Verhalten einzuiiben. Du tibernimmst
Verantwortung fiir deine Situation, verzichtest auf unreflektierte Negativitdt und ent-
scheidest dich dafiir, neue Wege zu gehen. Dann ist es nur eine Frage der Zeit, bis dein
Mut durch Erfolge belohnt wird.

Motivation resultiert aus dem gelungenen Zusammenspiel duflerer Reize und innerer
Strukturen. Entscheidend ist, wie du die Reiz-Muster deiner Auflenwelt wahrnimmst
und sie zu deinen Bediirfnissen in Beziehung setzt. Normalerweise geschieht dieser
Prozess total unbewusst. Falls alles passt, nutzt man die vorhandene Energie und legt
einfach los - falls nicht, empfindet man sich als Opfer der Umstédnde. Dann braucht
der Frust ein Ventil - man jammert, schimpft oder emport sich. Doch es ist besser, ein
kleines Licht anzuziinden, als die Dunkelheit zu verfluchen. Mit Hilfe unser psycho-
logischen Gebrauchsanweisung kannst du lernen, auch in schwierigen Situationen
eine motivierende Perspektive zu gewinnen.

Der Fisch stinkt vom Kopf her!

»Vermutlich liegt die Ursache fiir unsere Probleme im Vorstand. Ich befiirchte,
meine Kollegen sind nicht motiviert, ihre Aufgaben verniinftig zu bewidltigen.
Deshalb ist es kein Wunder, wenn sich deren negative Einstellung wie ein
gefdhrliches Virus iibertrigt — zundchst auf unsere Fiihrungskrifte, irgend-
wann auf alle Mitarbeiter. Wir miissen eingreifen, bevor es zu spiit ist! Nicht
umsonst heifst es: Der Fisch stinkt vom Kopf herl«

Robert gestikuliert und schlagt mit der geballten Faust auf den Tisch. Er ist
wiitend, sein glattrasierter Kopf verwandelt sich in eine rote Leuchtbirne, am
Hals treten Adern hervor. In diesem Moment bin ich froh, nicht zum Team
seiner Mitarbeiter zu geh6ren. Diesem zornigen Alpha-Mann willst du nicht
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vor die Flinte geraten, wenn
er dich fiir seine Misere
verantwortlich  macht,
weil du sein Geld ver-
brennst. Nein, wenn
Robert wiitend ist, will

man nicht in seiner
Nihe sein - dann geht

man besser in Deckung.

»Ich verstehe. Sie sind der
Meinung, Ihre Vorstands-
Kollegen sind fiir die Probleme
verantwortlich, weil es ihnen
an Motivation mangelt. Woran
merken Sie denn, dass Ihre Kollegen nicht motiviert sind?«

»Sie leisten mir Widerstand! Wenn ich etwas vorschlage, was unbequem sein
konnte, wird sofort gemeckert. Sie lamentieren in einer Tour, warum etwas
nicht geht. Alle meine Ideen werden abgeblockt. Wenn ich erkldre, welche
Vorteile fiir den Konzern rausspringen, wird der Widerstand sogar noch gro-
fer. Immer dfter habe ich das Gefiihl, ich muss diese Leute zum Jagen tragen!«

»Aha, Sie bekommen Widerstand vom Team. Solche Schwierigkeiten kénnten
natiirlich Ausdruck mangelnder Motivation sein. Sie konnten aber auch
andere Ursachen haben. Wie wiirden Sie denn den Team-Spirit innerhalb des
Vorstands beschreiben?«

» Wie bitte? Team-Spirit? Ich weif8 nicht, worauf Sie hinauswollen. Ich bin der
Inhaber dieses Unternehmens. Seit der Ubernahme von Powerfood besitzt
Frau Gelbsprung auch einige Anteile. Doch der grofste Teil aller Aktien befin-
det sich in meiner Hand. Die anderen Vorstinde haben sehr lukrative Ver-
trige. Sie werden fiir ihre Leistung teuer bezahlt. Ich erwarte exzellente
Performance und absolute Loyalitit. «

Robert fiihlt sich von seinen Vorstands-Kollegen im Stich gelassen. Seine
wiitenden Ausfithrungen offenbaren eine heifle Spur zur Ursache der
Motivations-Probleme. Ich frage nach Team-Spirit und der CEO erklirt
mir die juristischen Verhéltnisse. Das riecht ja férmlich nach den bertich-
tigten »Blinden Flecken«?!

~\
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Im Laufe des Gesprichs wird deutlich, Robert besitzt keinerlei Gespiir
fir die Befindlichkeit seiner Mitmenschen. Er schlief8t vollig unreflek-
tiert von sich auf andere. Fiir ihn zdhlt Erfolg, Geld, Macht und Status.
Seine  ROTE Personlichkeit wird getrieben durch Individual-
Bediirfnisse. Er kann sich nicht vorstellen, dass soziale Bediirfnisse im
Motivations-Gefiige seiner Mitmenschen eine wichtige Rolle spielen.
Seine Motivation ist fixiert auf das Streben nach individuellem Erfolg.
Robert mangelt es an Empathie. Als ich ihm erklidre, warum gelebter
Team-Spirit einen erheblichen Einfluss auf die Motivation ausiibt, blickt
er mich irritiert an. Meine Worte ergeben fiir ihn keinen Sinn. Robert
ist frustriert, weil die Kollegen seine Erwartungen nicht erfiillen.
Nun verlangt er von mir, dass ich ihm Recht gebe und seine Meinung
bestatige.

»Unsere Zahlen sind schwach! Die Verantwortlichen diimpeln in ihrer
Komfort-Zone und unternehmen nichts! Das ist grob fahrlissig! Sie haben
keine eigenen Ideen und sabotieren meine MafSnahmen. Ich rede mir den
Mund fusselig und nix passiert. Meine Geduld ist am Ende. Wir miissen end-
lich handeln, um die Firma zu retten. «

Roberts imposanter Kopf wird immer réter. Die prallen Adern am Hals
wirken wie pulsierende Schwellkorper und drohen zu platzen. Ich nutze
meine Empathie, um seine subjektive Befindlichkeit zu verstehen. Robert
kampft einen einsamen Kampf. Er fihlt sich unverstanden. Gleichzeitig
suche ich einen Weg, um ihm zu helfen. Er muss seine Perspektive erwei-
tern, um die realen Ursachen seiner Probleme zu erkennen. Ja, der Fisch
stinkt tatsachlich vom Kopf her - und zwar von ganz oben. Hier offenbart
sich ein riesiges Lernfeld fir den michtigen CEO. Doch noch scheint er
nicht bereit, unbequemes Feedback zu empfangen. Zunichst braucht er ein
Ventil fiir seinen angestauten Frust. Robert schimpft wutentbrannt tiber
seine Kollegen:

»Um diese Flachpfeifen zu motivieren, habe ich sogar Sonder-Primien ange-
kiindigt, fette Bonus-Zahlungen — hat alles nichts geniitzt. Ich renne gegen
eine Gummiwand und beifSe auf Granit. Diese Ignoranten kapieren nicht ein-
mal den Ernst der Lage! Inzwischen fiihle ich mich richtig verarscht, durch
diese respektlose Ignoranz. Ich frage mich, wann mein Geduldsfaden endgiil-
tig reiffen wird?!«
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The Time to be Happy is Now!

Ohne bewusste Steuerung ist es kaum moglich, in den Turbulenzen der heutigen Zeit
ein erfiilltes Leben zu fithren. Biologische Programme steuerten den Homo sapiens
seit Ur-Zeiten relativ sicher durch seine Existenz. Heute prallen die Muster der Ver-
gangenheit auf rasante Komplexitit und dynamische Prozesse. Kompatibilitits-
Probleme sind an der Tagesordnung. Wer sie einfach ignoriert, sollte sich nicht
wundern, wenn stidndig Stérungen auftreten. Im Gegensatz zum Tier hat der Mensch
gelernt, seine Lebenswelt aktiv zu gestalten. Kultur und Technik bescheren uns mehr
Handlungs-Optionen als jemals zuvor. Die explodierende Vielfalt auf der Moglichkeits-
Ebene beeinflusst unsere Motivation. Der Mensch projiziert archaische Motive auf die
iiberschaumende Kulisse des 21. Jahrhunderts. Sie bewirken andauernde Aktivitit,
indem sie uns gleichzeitig verlocken und bedrohen. Permanente Reiz-Uberflutung
erzeugt allgemeine Verwirrung. Viele Personen sind immer mit irgendetwas beschaf-
tigt. Sie stehen unter Stress, sind stdndig aktiv — ohne ihre inneren Motive zu kennen.
Im Trubel des Alltags vergessen sie vollkommen, warum sie etwas tun. Wie unbewusste
Bio-Roboter folgen sie einfach ihrer gewohnten Programmierung — obwohl sie den
Kontakt zu echten Bediirfnissen schon lange verloren haben.

Kennst du FOMO - »Fear of missing out«? Das neu-deutsche Kiirzel bezeichnet ein
typisches Symptom dieser Thematik. FOMO treibt viele Zeitgenossen durch den stres-
sigen Alltag. Voller Angst, etwas zu verpassen, hetzt man von einem Moment zum
néchsten - ohne jemals irgendwo anzukommen. Im Dopamin-Rausch werden unbe-
wusste Wiinsche auf eine Zukunft projiziert, die niemals eintreten wird. Viele Men-
schen glauben, der nachste Moment sei besser als der jetzige — ohne zu erkennen, dass
ihr Leben im JETZT stattfindet. Der jetzige Moment ist das Portal zum Gliick: »The
Time to be Happy is NOW!« Falls dich dieses Thema beriihrt, dann widme dich der
Botschaft von Eckhart Tolle. Dieser beeindruckende Zen-Meister bringt die Thematik
genau auf den Punkt. Wer nicht bereit ist, seine hektische Aktivitit zu stoppen und
innezuhalten, hat kaum eine Chance auf echte Erfiillung. Im digitalen Trommelfeuer
ist Frust vorprogrammiert — dort sucht der Homo sapiens vergeblich nach dem Gliick.
Wer sein Leben wirklich genieflen will, muss lernen, im HIER & JETZT anzukommen.

Homo Handyiens in der Dopamin-Falle

Unreflektierte Gewohnheiten prigen menschliches Verhalten. Hinzu kommt unser
»Herden-Trieb« — wenn alle Artgenossen unsinnige Dinge tun, macht man einfach
mit. Die Gliicksdroge Dopamin wirkt dabei als perfider Verstirker. So wird groteskes
Verhalten auf schleichendem Wege zur absurden Normalitit. Wer heute in der City
unterwegs ist, dem begegnet Homo Handyiens - eine neue Zombie-Spezies, vollig
fixiert auf das Smartphone, ohne Kontakt mit der realen Welt. Thre Vertreter wandeln
wie hypnotisiert durch den Alltag. Man trifft sie tiberall und es werden immer mehr.
In offentlichen Verkehrsmitteln, im Fitness-Center, selbst in Parkanlagen oder in
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geselliger Runde — man ignoriert die Realitit und front dem digitalen Wahn. Je mehr
man sich daran gewohnt, desto weniger fillt es auf — wie destruktiv sich diese seltsame
Neigung auf das soziale Miteinander und die psychische Gesundheit auswirkt.

Das Smartphone irritiert die menschliche Motivation wie kaum eine andere Erfin-
dung. Triigerische Dopamin-Ausschiittungen sorgen dafiir, dass hypnotisierte Homo
Handyiens wie Junkies an ihrer digitalen Gliicks-Illusion kleben. Die Abhéngigkeit
vieler Zeitgenossen von ihrem elektronischen Dissoziations-Instrument ist erschre-
ckend. Bereits wenige Minuten ohne Handy-Zugriff versetzen den digitalen Zombie in
innere Aufruhr. Man starrt ohne Unterlass auf das magische Gliicks-Versprechen vor
der eigenen Nase. Wahrend man die gierigen Datenkraken im Silicon-Valley mit Fut-
ter versorgt, gerdt man immer tiefer in den Sumpf der Dopamin-Sucht.

Das unverzichtbare Kunst-Hirn wird von der Industrie bestdndig optimiert, um unbe-
wusste Nutzer noch intensiver an das Objekt ihrer Begierde zu fesseln. Clevere Pro-
grammierer nutzen ihr Wissen um Motivations-Effekte. Sie bauen die Algorithmen
genau so, damit siichtige Konsumenten ihnen noch mehr Daten liefern. Wenn das
Smartphone auch Bargeld und Kreditkarte ersetzt, wird die libidindse Bindung an den
digitalen Fetisch zusitzlich verstdrkt. Wer an einer souverdnen Lebensfithrung inte-
ressiert ist, tut gut daran, seine personlichen Abhéngigkeiten bewusst zu tiberpriifen.
Sucht-Mediziner arbeiten bereits an digitalen Detox-Programmen - im Zweifelsfall
hilft nur noch der kalte Entzug.

Welche Treffer-Quote hat dein Autopilot?

Unser Autopilot projiziert stindig innere Muster auf die Kulisse der Auflenwelt. Er
neigt dazu, Reiz-Muster der Vergangenheit mit realen Situationen zu verwechseln.
Das Steinzeit-Hirn verlangt einfache Losungen fir komplexe Probleme. Es versucht,
aktuelle Anforderungen zu bewiltigen, indem es auf konditionierte Programme
zuriickgreift, die in fritheren Kontexten erlernt wurden. Diese Neigung erscheint
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bequem, fithrt aber zwangsldufig zu Kompatibilitits-Problemen. Unbewusste Reiz-
Erkennung vernachléssigt oftmals wichtige Faktoren — der systemische Kontext ent-
scheidet tiber die Bedeutung einer Tatsache: »Ein nackter Mann in der Sauna hat eine
andere Bedeutung als ein nackter Mann im Restaurant!«

Falls dir vertraute Reize in anderen Kontexten begegnen — Achtung! Nicht selten
erfordern sie unterschiedliche Reaktionen. Das mag unbequem klingen, entspricht
jedoch der Realitdt. In dynamischen Systemen hat der archaische Autopilot nur eine
begrenzte Treffer-Quote. Unreflektierte Reaktionen auf bekannte Schliisselreize sind
selten passgenau. Hiufig bewirken sie den beriichtigten Griff ins Klo. Wer versucht,
komplexe Probleme mit emotionalen Standard-Reflexen zu bewiltigen, greift oft ins
Leere oder erzeugt peinliche Kollateral-Schaden im sozialen Miteinander. Wir alle
sind betriebsblind in der eigenen Psyche. Es gilt, die unbequeme Tatsache zu akzeptie-
ren, dass innere Programme ungebremst weiterlaufen, obwohl sie nicht mehr zur
aktuellen Wirklichkeit passen — und damit bewusst umzugehen.

Ohne Bewusstheit gibt es kein Entkommen aus der Illusion irrwitziger Verwechslun-
gen. Einige Zeitgenossen verwechseln den autoritiren Chef mit dem strengen Vater.
Andere verlangen von der Ehefrau, sie moge sich bitteschon in ihre liebevolle Mama
verwandeln. Sigmund Freud bezeichnete menschliche Fehl-Anpassungen als Neuro-
sen. Wir neigen dazu, unsere Neurosen ungehemmt auf die Kulisse der Realitit zu
projizieren. Dadurch entstehen psychische Dramen. Fiir die Betroffenen wirkt es wie
bittere Realitdt — obwohl die gefiihlten Probleme bei objektiver Betrachtung keinerlei
reale Substanz aufweisen. Es sind lediglich irrwitzige Projektionen. Oft hat man sich
so sehr daran gewdhnt, man kann sich nicht mehr vorstellen, wie es wire, ohne diese
inneren Stress-Faktoren zu leben. Wer es versdumt, seine psychischen Programme auf
dem Laufenden zu halten, wird zum mentalen Dinosaurier. Je mehr Neurosen in dei-
ner Psyche wuchern, desto tiefer versickert deine Vital-Kraft im Sumpf chronischer
Frustration.

Im Sumpf der Frustration

Menschliches Verhalten wird durch Bediirfnisse gesteuert. Ihre Befriedigung belohnt
unser Organismus durch positive Gefiihle. Die Jagd nach dem guten Gefiihl gibt unse-
rem Verhalten ein attraktives Motiv. Allerdings bewirkt die wachsende Vielzahl
menschlicher Bediirfnisse eine Gemengelage undurchsichtiger Motive, die sich teil-
weise widersprechen und gegenseitig blockieren. Dann verliert die Motivation der
Betroffenen an Kraft. Je mehr Bediirfnisse nicht befriedigt werden, desto stirker wan-
delt sich die vitale Energie in Frustration. Sie staut sich auf und belastet den Organis-
mus. Dabei entstehen negative Gefiihle. Der aufgestaute Frust sucht sich ein Ventil - im
Regelfall durch aggressives Verhalten. Kann sich der Frust nicht nach auflen entladen,

Ruckerl511969_c01.indd 52 @ 8/19/2024 6:44:23 PM



Im Sumpf der Frustration 53

verbleibt er im System. Dies versur- | X
sacht Schuldgefiihle, Depressionen, Th “{&h Wd“"
somatische Symptome und nega-
tive Glaubens-Muster. Deshalb
braucht der moderne Mensch
Psycho-Hygiene. Wir miissen
bewusst tiberpriifen, wie sich
unsere Bediirfnisse, Angste

und Motive auf unser Wohl-

befinden auswirken - und

konstruktive Wege finden,
damit angestauter Frust nicht
toxisch wird.

Sobald ein Motiv an Attraktivitat
verliert, sollte das entsprechende
Verhaltens-Programm angepasst wer-
den. Falls ein Motiv ganz aus deinem Leben

verschwindet, darfst du das nicht mehr benétigte

Programm abstellen: » Wenn dein Pferd tot ist, dann steig abl« Allerdings bezeichnet der
Volksmund den Homo sapiens nicht umsonst als »Gewohnheits-Tier«. Viele Pro-

gramme laufen einfach weiter — obwohl sie nicht mehr zeitgemif sind. Einige Personen
kampfen gegen etwas, das schon lange nicht mehr existiert - zum Beispiel die Erziehungs-
Methoden ihrer verstorbenen Eltern. Andere kimpfen fiir etwas, das seit langer Zeit zur
Vergangenheit gehort. Selbst wenn es noch existieren wiirde, hitten sie keinen Nutzen
davon, weil das innere Programm nicht mehr mit einem vitalen Bediirfnis verbunden
ist. Aus reiner Gewohnheit verschwenden sie kostbare Zeit und wertvolle Energie — weil
sie nicht gelernt haben, sich von alten Mustern zu verabschieden.

Falls Bediirfnisse ihre emotionale Ladung verlieren, bringen daran gekoppelte
Verhaltens-Muster keine Erfiillung. Betroffene Personen sind zwar aktiv, doch alle
Bemiihungen laufen ins Leere. Sie leiden unter chronischem Frust, versuchen verzwei-
felt, in ihrer Aktivitit einen Sinn zu erkennen - ohne sich einzugestehen, dass sie auf
dem Holzweg sind. Thr unbewusster Autopilot hat die Orientierung verloren. Er ver-
ursacht andauernde Aktivitit ohne Chance auf Erfiillung. Solche Menschen irren
durch das Labyrinth trigerischer Verheiflungen, verstricken sich immer tiefer im
Sumpf der Frustration. Sie sind permanent auf der Suche - ohne zu wissen, wonach sie
eigentlich suchen.
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Dein Weg zur inneren Freiheit

Die zentrale Ursache vieler Probleme liegt tief verwurzelt in unserer Psyche. Die meis-
ten inneren Prozesse geschehen unbewusst, sie werden per Autopilot gesteuert. Ohne
Bewusstheit lauft die biologische Maschine einfach weiter, immer weiter - so, wie sie
durch frithere Erfahrungen konditioniert wurde. Alte Programme fesseln uns an die
Vergangenheit. Die Losung vieler Probleme findet sich nicht in der Auflenwelt - sie
besteht darin, innere Muster anzuschauen und transparent zu machen. Durch
bewusste Beobachtung kannst du erkennen, was im psychischen Maschinenraum tat-
sachlich passiert.

Bewusstheit fihrt zur inneren Freiheit. Du erhiltst die Chance, alte Programme gezielt
zu verdndern. Der néchste Schritt besteht darin, ein psychisches Trainings-Programm
zu durchlaufen. Du transformierst alte Muster durch neue Erfahrungen und nutzt
deine angeborene Lern-Fihigkeit, um chronische Probleme zu 6sen. Dein Gehirn ver-
fiigt tiber Neuro-Plastizitit — du kannst bis ins hohe Alter geschmeidig bleiben, indem
du nicht mehr zeitgemifle Programme verabschiedest. Um nicht als mentaler Dino-
saurier zu enden, musst du dich von negativen Gewohnheiten befreien. Dafiir brauchst
du Energie. Frische Motivation wirkt wie hochkaritiger Treibstoff. Sobald du beginnst,
dein Gehirn regelméfdig zu trainieren, wirst du feststellen, wie gut es sich anfiihlt, als
lernfahiger Mensch durch das Leben zu gehen.

Echte Lern-Bereitschaft bewirkt eine positive Eigen-Dynamik. Wenn du am Ball
bleibst, wird dein Weg des Life-Long-Learning mit motivierenden Erfolgs-Erlebnissen
gepflastert sein. Sie geben dir Riickenwind, treiben deine Entwicklung mit frischem
Schwung voran. Immer mehr Menschen arbeiten daran, ihre Personlichkeit zu ent-
wickeln. Sie sehnen sich nach einer psychologischen Zeitenwende. Das Verhalten des
Homo sapiens auf dem blauen Planeten wird sich nur d4ndern, wenn wir unsere stein-
zeitliche Motivation bewusst transformieren.

Wie geht wirksame Veranderung?

Die Menschheit muss lernen, ihre Umwelt nicht linger durch fossile Brennstoffe zu
verpesten. Unser Gehirn entspricht noch immer dem eines Steinzeit-Menschen. Das
21. Jahrhundert zwingt den Homo sapiens, archaische Muster zu verabschieden - im
Innen genauso wie im Auflen. Als einige wenige Steinzeit-Menschen ein Lagerfeuer
entziindeten, entstand kein Problem fiir deren Biotop. Die Entdeckung des Feuers war
lange Zeit eine wertvolle Errungenschaft. Wenn jedoch 8 Milliarden Homo sapiens
taglich gigantische Mengen von Energie verbrauchen, Treibhausgase ausstoflen und
riesige Miillberge produzieren — dann wird die Situation dramatisch. Der Schliissel zur
Verinderung befindet sich in der Struktur unserer Motivation — dies gilt fiir einzelne
Menschen ebenso wie fiir Teams, Organisationen und Unternehmen. Und nicht
zuletzt fiir die Zukunft der Menschheit auf dem Planeten Erde. Steinzeitliches Verhal-
ten ist nicht mehr zeitgemaf3 — weder in der Auflenwelt noch in Bezug auf unsere
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innere Steuerung. Die Zeit ist reif, im psychischen Maschinen-Raum die nétigen
Updates zu titigen. Sobald du dich auf diesen faszinierenden Weg begibst, wirst du
Teil einer wachsenden Gemeinschaft. Uberall auf unserem Planeten entstehen innova-
tive Netzwerke, die durch ganzheitliches Denken und mutiges Handeln neue Mafi-
stabe setzen. Bewusste Lern-Fahigkeit ist der Schliissel zur nachhaltigen Verdnderung.
Sie gibt dir den nétigen Treibstoff, um dein volles Potenzial zu entfalten. Unser
Motivations-Coaching zeigt dir Wege auf, wie du diesen energetischen Schliissel
erwirbst. Um ihn zu nutzen, musst du innehalten, bewusstes Licht einschalten und die
Struktur deiner Motivation erforschen. Wer seine Lebensfiihrung nachhaltig dndern
will, muss seine psychische DNA entziffern. Sobald du verstehst, welche Muster dein
Verhalten steuern, kannst du sie gezielt beeinflussen.

Motivations-Coaching mit V.I.E.L-Spirit basiert auf einer Gebrauchsanweisung zur
personlichen Transformation. Seit iiber 30 Jahren nutzen wir diese kreative Stimulanz,
um Menschen zu motivieren, den psychischen Sumpf der Unbewusstheit zu verlassen
und sich auf den Weg zu machen, ihr Potenzial zu realisieren. Unsere Gebrauchsan-
weisung zeigt dir, wie du deine personliche Rezeptur fiir den Zaubertrank des Miracu-
lix entdeckst. Bewusstes Erforschen deiner Innenwelt dient als wirksame Startrampe
zur Selbst-Verwirklichung.

Bist du bereit, dich auf ein motivierendes Abenteuer einzulassen?

"Die. Lasung der beblemeau[
diesern Planeten edorded gine

peydaische Transfomeion e
Hotto SAPtEN [ *

—
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V.I.E.L — Toolbox 1 - Trainiere Dein Gehirn!

Erkenne Motivations-Muster

Verkorpere die Macht der Motivation!

»Niemand wird starke Muskeln bekommen, weil er mir beim Training zuschaut!«, sagte
Arnold Schwarzenegger, als man ihn fragte, was man tun muss, um seine Muskulatur zu
entwickeln. Du musst selbst aktiv werden und dein eigenes Training starten! Durch das
Studium unserer Gebrauchsanweisung erwirbst du wertvolles Wissen. Wenn du daraus
einen praktischen Nutzen ziehen willst, musst du dich darin iiben, das Knowhow im Alltag
einzusetzen. In den V.I.E.L-Toolboxen findest du konkrete Anleitung fiir dein mentales
Training. Jede Toolbox enthilt Ubungs-Aufgaben, um praktische Erfahrungen zu sam-
meln. Die Summe aller Toolboxen bildet ein ganzheitliches System, das wir in unseren
Coaching-Ausbildungen seit vielen Jahren unterrichten. Das V.I.E.L-Erfolgs-System dient
dazu, Probleme zu losen, Ziele zu erreichen und ambitionierte Vorhaben zu realisieren.
Auferdem liefert es Inspiration zur Entwicklung deiner Personlichkeit. Es starkt die Moti-
vation und schiitzt vor unnétigem Frust. Wir wiinschen dir V.I.E.L Spaf3 und Erfolg beim
Training fiir dein liebenswiirdiges Steinzeit-Hirn!

Erkenne die motivierende Lebenskraft in der Natur

Geh in die Natur und beobachte Pflanzen und Tiere. Genief3e die faszinierende Lebendig-
keit mit allen Sinnen. Frage dich, welche Kraft all diese Formen hervorbringt? Warum
verhilt sich jedes Lebewesen auf seine ganz spezielle Art? Erkenne, wie alle Wesen auf
diesem Planeten durch motivierende Lebenskraft gesteuert werden. Verbinde dich emoti-
onal mit dieser wunderbaren Energie und mach dir bewusst, dass auch die menschliche
Spezies davon durchstromt und angetrieben wird.

Erforsche die Motivation deiner Mitmenschen

Beobachte deine Artgenossen. Hinter jedem Verhalten verbirgt sich ein Motiv. Trainiere
dich darin, verborgene Motive zu entdecken. Viele Motive wirken unbewusst. Ube dich
darin, auch solche Motive intuitiv zu erkennen — was versucht das Unbewusste zu errei-
chen, wenn es sich auf diese Weise verhilt? Falls es eure Beziehungs-Ebene erlaubt, tiber-
priife deine Spekulation durch geeignete Fragen.

Beobachte die Dynamik deiner Motivation

Ziinde dein inneres Licht an! Bewusstes Beobachten deiner Motive ist der Schliissel zur
wirksamen Selbst-Steuerung. Ube dich darin, eigene Motive zu hinterfragen und gewis-
senhaft zu erforschen. Es stirkt deine Souverinitdt. Sollten Widerstinde auftauchen,
kannst du flexibel reagieren und deine Prioritdten dynamisch auf die aktuelle Situation
abstimmen: Was ist jetzt wirklich wichtig? Welche zentralen Bediirfnisse steuern dein
Handeln? Wie kannst du deine Aktivitat optimal ausrichten, um deine Ziele zu erreichen?
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Optimiere deine aktuellen Erfolgs-Strategien

Hinterfrage die Sinnhaftigkeit deines Verhaltens. Erlaube dir, im Alltag innezuhalten, um
Raum zwischen Reiz und Reaktion zu gewinnen. Nutze deinen inneren Dialog, um deine
Aufmerksamkeit gezielt auszurichten: »Was will ich jetzt erreichen? Welches Bediirfnis
treibt mich an? Welche Programme laufen in meiner Psyche, um dieses Bediirfnis zu erfiil-
len?« Priife, ob dein Verhalten optimal geeignet ist, deine Bediirfnisse zu befriedigen. Viel-
leicht gibt es bessere Wege, um gewtiinschte Ziele zu realisieren? Nutze deine Kreativitat
und experimentiere mit neuen Verhaltensweisen. Offne dich fiir die Idee, alte Programme
durch Updates an aktuelle Dynamiken anzupassen.

Uberpriife deine langfristige Motivations-Struktur

Langfristige Ziele geben deinem Handeln eine strategische Ausrichtung. Uberpriife
bewusst, was du zukiinftig erreichen willst. Welche Sehnstichte und Traume schlummern
in dir? Welche Zukunfts-Vorstellungen geben dir Energie und stirken deine Motivation?
Welche Schein-Bediirfnisse konnten dich in die Irre fithren? Wo verlierst du Energie, weil
du verfiihrerischen Illusionen folgst? Mach dich ehrlich - priife, ob deine Lebensplanung
durch unbewusste Muster gesteuert wird, die sich bei genauer Betrachtung als Schummel-
Paket entpuppen — oder ihre damalige Bedeutung schon lange verloren haben?

Trainiere deine Lern-Fahigkeit

Sollten alte Muster dein Verhalten bestimmen, kannst du sie gezielt transformieren. Trai-
niere dich darin, sie bewusst zu unterbrechen und stattdessen neue Wege zu gehen. Finde
heraus, wie du dich motivieren kannst, etwas Neues zu probieren und dich auf einen Lern-
Prozess einzulassen. Dafiir musst du deine Komfort-Zone verlassen — das kann Unsicher-
heit, Inkompetenz und Kontroll-Verlust bedeuten. Ube dich darin, solche Empfindungen
mit einem guten Gefiihl zu akzeptieren. Die Zeit spielt fiir dich! Lernfihigkeit funktioniert
wie ein Muskel - je mehr du trainierst, desto leichter fillt es, sie zu benutzen.

Nitzliche Fragen zur Stimulation von Bewusstheit

o Welche Werte steuern dein Verhalten?

o Wer bist du? Und wer willst du zukiinftig sein?

o Welchen FufSabdruck willst du auf diesem Planeten hinterlassen?

o Was wiinschst du dir vom Rest deines Lebens?

o Was miisste passieren, damit du wirklich gliicklich bist?

o Angenommen, eine Zauber-Fee kidme zu dir — was wiren deine Herzens-Wiinsche?
o Wenn du 100 Wiinsche frei hittest — was wiren deine TOP 10?

o Was konnte dich motivieren, diese Wiinsche auch ohne die Fee zu realisieren?

Weitere Toolbox-Infos findest Du hier:

www.viel-spirit.de/toolboxen
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