Selbstmotivation

Wie schaffen Sie es am bes-
ten, sich zu motivieren? Wer
seine Ziele kennt, Visionen
entwickelt und sich seiner
Demotivatoren bewusst wird,
kann Verénderungen in
Familie, Beruf oder Lebensstil

Stellen Sie sich vor, Sie sitzen
auf dem Sofa. Sie haben sich
gedanklich auf diesen Moment
eingestimmt. Sie haben die Musik
leise angestellt, sodass es ange-
nehm im Hintergrund dudelt und
nicht stdrt, denn Sie miissen ein
Buch lesen. Ein Bericht dartiber
wird von Thnen dringend ge-
braucht. Nur Sie kénnten dies
schaffen, wurde Thnen gesagt.

-
Was hat Schokolade damit zu tun?

Susanne F. Gopalan

Ein kleiner Teller mit Schokola-
destiickchen steht neben Thnen
auf dem Tisch. Sie lieben es, sich
in diesem Moment ein Stiick
Schokolade zu génnen. Wihrend
des Lesens erfiillt Sie der sii3e
Geschmack in Threm Mund mit
Freude. Sie genief3en es.

Was aber, wenn die Sache ganz
anders lduft: Sie drgern sich, dass
Sie die Lektiire fiir [hre Arbeit

bis zum néchsten Tag unbedingt
gelesen haben miissen. Thr Vor-
gesetzter erwartet am nichsten
Morgen piinktlich den Bericht. Sie
quélen sich mit dem Buch in der
Hand und schieben wihrend des
Lesens einen Riegel Schokolade
in den Mund. Wenn Sie schon den

Psychologie

Tag mit dieser Lektiire verbringen
miissen, so wollen Sie sich zu-
mindest mit Schokolade belohnen.
Das hilft — so empfinden Sie es —,
das Buch schneller durchzuarbei-
ten. Eventuell plagt Sie danach
das schlechte Gewissen, zu viel
genascht zu haben. Diesen Ge-
danken schieben Sie aber schnell
zur Seite, stattdessen wandert der
néchste Riegel in Thren Mund.
Das schlechte Gewissen bleibt.

Love it - leave it -
change it!

Beide Male geht es darum, etwas
zu erledigen — und doch wirkt der
Ablauf im ersten Beispiel wesent-
lich leichter. Begleitet von Genuss
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wird Motivation grofer. Im zwei-
ten Beispiel erfiillt die Schokola-
de eher einen Nutzen — sie muss
herhalten, um zu motivieren.
Zuriick bleibt ein bitterer Nachge-
schmack.

Versuchen Sie nicht nur zu veréin-
dern, was Sie essen. Beginnen Sie
bei einer Verdnderung von sich
selbst und Ihrer Einstellung dazu.
Wenn dies gelingt und das Ergeb-
nis stimmig ist, dann ist es immer
nachhaltig. Sie entscheiden. Sie
haben die Verantwortung fiir den
einen oder fiir den anderen Weg.
Sie handeln oder Sie ergeben

sich Threm Schicksal und handeln
nicht. Fiir jeden gibt es immer die
Wahl, etwas zu lieben, sich abzu-
wenden oder zu verdndern: Love
it — Leave it — Change it! Klar gibt
es die Schokolade, die Sie angeb-
lich zum Lesen motiviert. Aber es
gibt auch Thren eigenen Wunsch,
sich auf die Arbeit einzulassen
und dabei die Schokolade einfach
zu geniefBen. Und selbstverstind-
lich und wunderbar, dass Sie den
Plan gefasst haben, mit Freuden
ein Buch zu lesen. Nur diesen
Plan haben Sie in [hrem Kopf kre-
iert und er ist nicht durch Schoko-
lade entstanden.

Um sich Threr Demotivatoren
bewusst zu werden, helfen Thnen
drei Fragen. Wann immer Sie das
Gefiihl haben, dass es Thnen an
Energie fehlt, etwas anzupacken,
konnen Sie mit den folgenden
Fragen versuchen zu entdecken,
woran es liegt.

Motivation
ist nicht alles ...

Stellen Sie sich die erste Frage:
Wer bin ich? Erforschen Sie in
sich Thre Wiinsche und was Thnen
wichtig ist und was wertvoll. Sa-
gen Sie ja zum ,,ich®. Wo im Le-
ben befinden Sie sich gerade? Was
tut sich in Threm Beruf? Schau-
en Sie Ihr personliches Umfeld
an, Thre Freunde, Ihren Job, Thre
Lebenssituation. Woran héngt Thr
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Herz? Sind Sie damit zufrieden
oder mochten Sie die Situation
verandern? Was konnen Sie aktiv
tun, um Threr personlichen Vision
gerecht zu werden und sich wohl
zu fithlen? Reflektieren Sie Thre
momentane Situation und arbei-
ten Sie in kleinen Schritten daran,
sich Threr Vision zu nihern. Was
ist Ihnen wichtig, in den néchsten
Wochen oder Monaten zu errei-
chen? Mit den ersten Antworten
nihern Sie sich bereits dem Ge-
fiihl, dass Thre Aufgaben — auch
ohne Schokolade — bereits etwas
,,stfler wirken.

... aber ohne Motiva-
tion ist alles nichts

Die néchste Frage ist: Wer sind
wir? Hier geht es um die Frage
Ihrer Position innerhalb eines
Teams, einer Organisation, der Fa-
milie oder des Unternehmens. Ein
komplexer Bereich, der nur nach
und nach von Thnen durchforstet
werden kann. Welche Stellung
haben Sie innerhalb des Teams
oder der Gruppe eingenommen?
Diirfen Sie Entscheidungen tref-
fen? Werden Sie geliebt? Gibt es
Menschen, die Thnen das Leben
im Team versiiBen? Oder aber
fithlen Sie sich durch andere eher
demotiviert? Wie grol3 ist die
Wertschitzung, die man Thnen
entgegen bringt? Ist Thre Kreativi-
tdt gefragt und sind Sie als Person
den anderen wichtig? Ein Team
kann befliigeln, Sie leicht machen.
Oder es kann wie ein Stein im
Magen liegen, ein Leben erschwe-
ren und Sie schlimmstenfalls
krank machen.

Als dritte Frage geht es um Ihre
Traume und Hoffnungen: Wohin
gehen wir? Was auf den ers-

ten Blick als fantastisch abgetan
werden konnte — wozu Traume?
— ist ein sehr wesentliches Ele-

ment fiir die Leichtigkeit und den
Genuss Thres Weges. Was Sie als
sinnvoll erwégen, ist Treibstoff
fiir die Seele. So einfach lasst

es sich formulieren und ist doch
so schwierig umzusetzen. Wer
spricht noch offen iiber Traume
und Hoffnungen in einer kalten,
harten Welt, wo es doch angeblich
um viel Wichtigeres im Leben
geht. Und dennoch: Begeben Sie
sich in Thr Inneres und schauen
Sie sich die Wiinsche an, die Sie
vor Jahren hatten, die immer noch
bestehen und die eigentlich nur
darauf warten, von Thnen erfiillt
zu werden. Geben Sie diese Trdu-
me keinesfalls auf. Wohin fiithren
Sie Thre Visionen? Wo sehen Sie
sich gemeinsam mit [hrem Team
in der Zukunft?

Identifikation mit dem
eigenen Tun

Kennen Sie Situationen in IThrem
Leben, wo Sie personlich fal-
sches Handeln zu rechtfertigen
versucht haben? Sie mussten dies
so entscheiden, denn die Umstén-
de zwangen Sie dazu. Es ging
einfach nicht schneller, weil am
Morgen keine Zeit flir den Kaffee
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gewesen ist und Sie zu miide
waren. Beliebt ist das Argument,
das hitten Sie schon immer so
gemacht.

Lassen Sie mich eine Geschichte
erzdhlen, die Thnen zeigt, wie sehr
Identifikation mit Threm Tun, die
eigene Motivation beeinflussen
kann. Es ist eine Geschichte von
Mahatma Ghandi, die er zu erzih-
len wusste, kurz bevor er ermor-
det wurde.

Eines Tages brachte eine Mutter
ihren fiinfzehnjdhrigen Sohn zu
Ghandi. Dem hatte der Arzt jegli-
chen Zuckerkonsum verboten, an-
dernfalls sei sein Leben in Gefahr.
Da der Junge aber nicht horen
wollte und sich weiter tdglich mit
Siifigkeiten voll stopfte, hoffte

die Mutter, dass Gandhi helfen
konne. Dieser horte ihr zu und
erkldrte dann: ,, Im Moment kann
ich nichts fiir euch tun. Kommt in
einer Woche noch einmal vorbei .
Als sie wieder bei ihm vorspra-
chen, nahm Gandhi den Jungen
zur Seite und unterhielt sich
ldngere Zeit mit ihm. Seit diesem
Tag an riihrte dieser schlagartig
nichts SiifSes mehr an. ,, Gandhi,

wie hast du das gemacht?*, frag-
ten ihn seine Jiinger. ,, Ganz ein-
fach* antwortete die Grofie Seele.
,,Ich habe mich selbst eine Woche
lang von allem Siiflem enthalten,
und als ich dann mit dem Jun-
gen sprach, wusste ich, was das
bedeutet und konnte die richtigen
Worte finden.

Mit Freude am Genuss
geht’s leichter

Fiir den Einen ist die Schokolade
ein Muss, fiir andere ein Genuss.
Welchen Sinn macht es fiir den
Jungen, so viel Schokolade zu
essen. Wie wire das, wenn er eine
Zeit verzichten wiirde, um sich
spéter einmal wieder ein Stiick
Schokolade zu génnen? Wiirde
das nicht ganz anders wirken?
Eine Schokolade, die nur herhilt,
um etwas zu kompensieren, um
etwas zu befriedigen, schmeckt
nicht so gut. Es passiert unbe-
wusst, es geschieht unter Stress
und es 16st vor allem im Nachhin-
ein Reuegedanken aus und wie-
derum Stress. Der Genuss gelangt
vollig ins Hintertreffen. Davor ist
es keiner, weil man stdndig mit
sich selbst im Clinch liegt: ,,Soll
ich oder soll ich nicht? Eigentlich
bin ich schon zu dick, meine Zih-
ne werden auch nicht besser, aber
es schmeckt so gut...” Wihrend
des Essens ergeht es einem nicht
besser. Das Siife ldsst vielleicht
ganz kurz ein zufriedenes Gefiihl
entstehen, doch schnell ist dieser
Moment vorbei und erste Reuege-
danken machen sich bemerkbar.

Buchtipp

Die Gopalan-
Strategie — Von der
Selbsterkenntnis
zur Selbstverwirklichung.

S. FE Gopalan, D. O. Bachmann,
Pendo Verlag, 150 S., 2006,
14,90 €. Ein Arbeitsbuch mit
Uberraschenden und spannen-
den Ubungen.

Stellen Sie sich vor, wie Thr
ideales Essen aussehen konnte.

In welchem Umfeld wiirden Sie
es gerne einnehmen. Was macht
Ihnen daran Spaf3 und wie konnen
Sie sich ein genussvolles Mahl in
finf Jahren vorstellen? Ich versi-
chere Thnen, das Essen gewinnt
dadurch an Qualitdt, denn Sie
lassen sich mit positiven Gefiih-
len darauf ein. Leicht verdaulich
wird das Essen dadurch. Wer Sinn
im Essen entdecken kann, Freu-
de beim Genuss der Speisen und
eine Vision vom optimalen Essen
entwickelt, geht ein Stiick weit
leichter durchs Leben.

See it - do it - teach it!

Motivation zu erlangen, ist ein
langer, komplexer Weg. Sie be-
ginnt immer damit, sich zunéchst
der Demotivatoren bewusst zu
werden, sie zu sehen. Dann han-
deln Sie, machen sich auf den
Weg und dndern Dinge.
Wenn Sie es schaffen,
Ihre Erfolge anderen
mitzuteilen, gelingt es
Thnen, nachhaltig Moti-
vation in Threm Leben zu
verankern. Wann immer
Sie Ihren Weg zu mehr
Motivation mit anderen
teilen, werden Sie gefragt
werden, und Sie geben
Auskunft dariiber. Es ist
ein Weg in drei Schritten
—see it - do it - teach it!
Eine Idee manifestiert
sich zu einer Lebensein-
stellung und wissen Sie
was: Sie werden schon
bald auf Threm Sofa gerne
Platz nehmen, ein Pensum
mit Freuden erledigen
und dabei ein Stiickchen
Schokolade zu genieen
wissen.

Susanne F. Gopalan ist
Trainerin fiir , Personality
Development” und ,, Coa-
ching” von Mitarbeitern und
Fihrungskrdften und ist mit
dem Deutschen Trainerpreis
ausgezeichnet worden.

Sie ist mit der Aushildung

zur Bankkauffrau in das
Berufsleben eingestiegen und
erlangte nach dem Studium
der Kommunikation zusiitzlich
mehrere Trainer-Zertifizie-
rungen. Seit mehr als zehn
Juhren ist sie als selbstindige
Trainerin akfiv.

Anschrift der Verfasserin:
Susanne F. Gopalan

Am Romerkastell 9

73525 Schwibisch Gmiind
www.gopalan.de
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