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Motivation, Schokolade

Stellen Sie sich vor, Sie missten heute etwas erledigen, worauf Sie keine Lust haben. Wie gelingt es

Ihnen, sich selbst darauf einzustimmen und wie schaffen Sie es, sich selbst dazu aufzuraffen, sich
selbst zu motivieren? Wer demotiviert ist, hat meist mehr als nur einen hemmenden Grund und doch ist
es immer wieder lhre Entscheidung. Sie haben die Verantwortung fir den einen oder fir den anderen
Weg. Sie handeln oder sie ergeben sich lhrem Schicksal und handeln nicht. Doch auch das nicht-
handeln liegt in lhrer Verantwortung. Sie haben die Wahl, etwas zu lieben, sich abzuwenden oder zu

veréndern: Love it — Leave it — Change it.

Mir fehlt es an Motivation ... belohne ich mich?

Da gébe es ein kleines Stlckchen Schokolade, auf das Sie mit Vorfreude warten, dass Sie danach
wirklich genieBen wollten. Doch Vorsicht! Schokolade kann zum bitteren Nachgeschmack fihren. Eine

Geschichte dazu wusste Mahatma Gandhi zu erzahlen:

Eines Tages brachte eine Mutter ihren fiinfzehnjéhrigen Sohn zu Gandhi. Dem hatte der Arzt
jeglichen Zuckerkonsum verboten, andernfalls sei sein Leben in Gefahr. Da der Junge aber nicht héren
wollte und sich weiter taglich mit SiBigkeiten vollstopfte, hoffte die Mutter, dass Gandhi helfen kénne.
Dieser hérte ihr zu und erklarte dann: ,Im Moment kann ich nichts fiir euch tun. Kommt in einer Woche
noch einmal vorbei“. Als sie wieder bei ihm vorsprachen, nahm Gandhi den Jungen zur Seite und
unterhielt sich ldngere Zeit mit ihm. Seit diesem Tag an riihrte dieser schlagartig nichts StiBes mehr an.
.Gandhi, wie hast du das gemacht?”, fragten ihn seine Jiinger. Ganz einfach” antwortete die Gro3e
Seele. Ich habe mich selbst eine Woche lang allem SiiBem enthalten, und als ich dann mit dem

Jungen sprach, wusste ich, was das bedeutet und konnte die richtigen Worte finden.

Genuss oder Muss?




Selbstmotivation ist das Ziel

Welchen Sinn macht es fir den Jungen,

soviel Schokolade zu essen. Wie ware das, Chancen ergreifen

wenn er eine Zeit verzichtet, um sich spater

einmal wieder ein Stiick Schokolade zu §l Offenheit bewahren

gbénnen? Woirde dieser seltene Genuss

nicht ganz anders wirken und besser Klarheit suchen

verdaut werden. Eine Schokolade, die nur

herhalt, um etwas zu befriedigen, schmeckt Optionen in Visionen wandeln

nicht. Es passiert unbewusst, es geschieht
unter Stress und es I6st vor allem im | igiia v idas Essarantoioiais
Nachhinein Reuegedanken aus und einen

bitteren Nachgeschmack.

Achtsamkeiten entdecken
Gonnen Sie sich Buchstabe flir Buchstabe

von lhrer ,,.Schokolade” und reflektieren

. . I N . Demotivatoren abbauen
Sie dabei eine beliebige Situation, in der Sie

schon einmal demotiviert waren.
Energien freisetzen

Versuchen Sie nicht nur zu verandern, was Sie essen.
Beginnen Sie bei einer Veranderung von sich selbst und lhrer Einstellung dazu.
Wenn dies gelingt und das Ergebnis stimmt, dann ist es immer nachhaltig.

Motivation zu erlangen, ist ein langer komplexer Weg. Es beginnt immer damit, sich vorerst der
Demotivatoren bewusst zu werden, sie zu sehen. Dann handeln Sie, machen sich auf den Weg und

andern Dinge. Wenn Sie es schaffen, lhre Erfolge an Andere zu multiplizieren, dann gelingt es Ihnen,

nachhaltig Motivation in Ihrem Leben zu verankern - und wissen Sie was: Sie werden schon bald auf
Ihrem Sofa gerne Platz nehmen, ein Pensum mit Freuden erledigen und dabei ein Stickchen

Schokolade zu genieBen wissen.
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