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Viermal war William Ewart Gladstone Premierminister. Bei seiner
letzten Amtszeit war er mit 84 Jahren der alteste Premier in der
Geschichte Englands. Eine solche Lebensarbeitszeit von insgesamt 61
Jahren wiirde jeden Rentenbeauftragten erfreuen. Nun musste sich
Gladstone natiirlich wie jeder hart arbeitende Politiker fit und
motiviert halten. Dafiir hatte er in der englischen Politik die
unterschiedlichsten Vorbilder zur Auswahl: Pitt der Jiingere trank bis
zu drei Flaschen Portwein am Tag (selbst bei einem damaligen
Alkoholgehalt von unter 10 Prozent ist das nicht ohne); Benjamin
Disraeli schrieb 15 Romane, 8 Sachbiicher, 1 Drama und einen
Schwung Gedichte; Winston Churchill vereinte spater gar beides: Er
trank Unmengen und schrieb noch dazu noch zwanzig Biicher. Das
brachte ihm den Literaturnobelpreis ein (einen Trinknobelpreis gibt es
ja auch nicht).

Und was suchte Gladstone sich aus? Dass eine Reisetasche schon zu
seinen Lebzeiten nach ihm benannt wurde, wird vermutlich nicht
sonderlich motivierend gewesen sein. Geschrieben und viel getrunken
hat er auch nicht. Was also brauchte er, um sich fiir seinen harten Job
zu motivieren? Genau - man ja auch gleich draufkommen kdonnen, er
fallte Baume. Hunderte im Laufe seines Lebens. Seinen
Tagebuchnotizen zufolge waren es stolze 300, und zwar wahre Riesen,
die er mit einer normalen Axt fillte. Zumeist alleine, manchmal in
Begleitung seiner Sohne. Uber das ,Warum‘ gab er einst einer 500-
kopfigen Gruppe von Liberalen Auskunft, als sie ihm beim Fallen
zusahen. Er zeigte auf eine Eiche und eine Birke und erzahlte, dass
seine Familie gerade diese zwei Bdume sehr schitze. Daraufhin krahte
eine Stimme aus dem Plenum, warum er denn Baume félle, die er liebe.
Gladstone antwortete: Er fille nur jene Baume, die verrottet seien. Um
den gesunden Baumen mehr Luft und Licht zu geben - und so halte er
es auch in der Politik.76

Damit wird klar, was ihn im Innersten zusammenhielt: Das Ordnen, das
Saubern, das Sinngeben. Im Privaten wie im Beruflichen.
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Was ist eigentlich Motivation? Alles, was den Menschen dazu bringt,
sich engagiert einer Arbeit, einer Rolle oder einem Thema zu widmen.
Und auch das, was ihn dazu bringt, auf ein Ziel hinzuarbeiten.
Beginnen wir mit der Motivation von aufden, die extrinsische
Motivation genannt wird. Aktuelle Studien zur Motivation im
Arbeitsleben kommen zu erschreckenden Ergebnissen: Je nach Studie,
fithlen sich nur 15 bis 25 Prozent der Arbeitnehmer im Job motiviert.””
Dagegen haben bis zu 75 Prozent innerlich gekiindigt oder verrichten
nur Dienst nach Vorschrift. Welche dufderen Bedingungen brauchten
sie denn, um motiviert zu sein? Zum einen Anerkennung ihrer
Leistung. Klingt nicht nach einem besonders exotischen Wunsch. Aber
sind die Fihrungskrafte dazu in der Lage? Null, nada, niente! Eine
Studie sagt, dass mehr als 70 Prozent der Arbeitnehmer sich nicht fiir
ihre Leistung anerkannt fithlen.”8 Manche Studien sehen das weniger
negativ, aber weltweit immer noch iiber 40 Prozent.” In Deutschland
sind es 46 Prozent. Liegt vielleicht auch am deutschen Fiihrungsstil,
der noch zu oft fehlenden Tadel als glasklares Lob auffasst.

Zum anderen spielt Geld eine Rolle, allerdings keine besonders grof3e.
Denn es gibt denselben Prozentsatz motivierter Arbeitnehmer in
niedrigen Gehaltsklassen wie in hoheren.89 Was jedoch beim Geld viel
bedeutsamer ist als die Hohe an sich, ist das Gefiihl von Fairness.
Besteht der Eindruck, dass es fiir die geleistete Arbeit zu wenig gibt,
oder dass andere im Unternehmen zu viel bekommen, geht die
Motivation baden. In Deutschland sagen immerhin 37 Prozent der
Arbeitnehmer, dass ihr Gehalt unfair ist.81 Das schlagt sich sogar
gesundheitlich nieder, denn der Stresspegel, der mit dem Gefiihl der
fehlenden Fairness verbunden ist, filhrt zu Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.s2

Fairness ist aber auch in anderer Hinsicht von Bedeutung: Werden die
Mitarbeiter im Unternehmen gleichbehandelt, oder gibt es Giinstlinge?
Werden notwendige Sparmafinahmen gerecht verteilt? Laufen
Kiindigungen vom Prozess her fair ab? Gibt es Vertrauen oder herrscht
libermafdige Kontrolle? Wird auf diesen Ebenen unfair gehandelt, sinkt
nicht nur die Motivation, sondern die Arbeitnehmer beginnen, ihre
Energie dafiir einzusetzen, sich an dem System zu rachen.83 Ein
verargerter Arbeitnehmer einer Stfdwarenfabrik zum Beispiel war
nach seiner als ungerecht empfundenen Kiindigung so wiitend, dass er
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den Produktionscomputer umprogrammierte. Die Folge: Einige
Monate spater wurden Siifigkeiten mit wiisten Beschimpfungen gegen
das Unternehmen bedruckt und ausgeliefert. Andere Arbeitnehmer
rachen sich mit unanstiandigen Zeitungsabos, die sie fiir ihre Chefs
abschliefRen, mit wiisten E-Mails an Kunden oder - recht extrem - bei
Ikea mit dem Hineinkopieren eines mannlichen Geschlechtsteiles auf
das Cover des neuen Jahreskatalogs.84

Zwischenfazit: In der Arbeit ist Anerkennung und Fairness das A und O
fiir Motivation.

Und wie sieht es mit der extrinsischen Motivation im Privatleben aus?
Was braucht der Mensch von seinem Partner, um ihm lange gewogen
zu bleiben? Da lohnt sich ein Blick auf die Arbeit des US-
amerikanischen Psychologen John Gottman.85 Jahrelang lud er
Ehepaare zu sich ins Labor, maf} Herzschlag, Blutdruck und filmte das
Ehepaar beim Gesprach. AnschliefRend wertete er die Daten aus und
kodierte die ausgedriickten Gefithle in negative und positive. Nun
beobachtete er iiber Jahrzehnte, welche Paare sich trennten und
welche zusammenblieben. Nach immer neuen Datensitzen wagte er
die Prognose: Diese Paare werden sich trennen, jene nicht. Als die
Vorhersagen zu mehr als 90 Prozent eintrafen, konnte er seinen
Analysen Glauben schenken. Er hatte eine Art magische Formel fiir
Ehen gefunden: 5:1. Es blieben jene zusammen, in denen es ein
Verhaltnis von fiinf positiven Interaktionen zu einer negativen gibt.
Das heifst: Fiinfmal mehr lacheln, umsorgen, neugieriges Zuhoren
gegen nur einmal argern, schimpfen, kritisieren. In anstrengenden
Wochen ist das nicht ohne, wenn man erschopft nach Hause kommt
und der Partner gefiihlt nichts von dem Vereinbarten erledigt hat! Mein
Rat als Soforthilfe: Sich selber flinfmal etwas Nettes sagen, bevor man
in die Interaktion eintritt.

Also: Im Privatleben 5:1 beherzigen

Letztes wichtiges Element der extrinsischen Motivation - ob nun im
Arbeits- oder Privatleben - ist die Erwartung anderer Menschen. Dazu
passt die Geschichte einer Lehrerin, die mit einer herumpdbelnden
Klasse konfrontiert war, welche unterdurchschnittliche Leistungen
ablieferte.86 Erst taten ihr die Kinder leid, weil sie dachte, sie seien
sowohl intellektuell als auch sozial benachteiligt. Nach einigen Wochen
aber fiel ihr die Liste mit den Intelligenzquotienten der Kinder in die
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Hande - und sie war verbliifft: Die Kinder waren durchweg intelligent,
manche sogar sehr. Folglich erhohte sie ihre Anforderungen,
behandelte die Kinder gemaf ihrer Intelligenz und hatte am Ende des
Jahres eine exzellente Klasse. Als der Direktor seine erfolgreiche
Lehrkraft lobte, winkte diese bescheiden ab und verwies auf den hohen
IQ der Schiiler. ,1Q?“, fragte der Direktor erstaunt. Da erfuhr sie, dass
die Liste mitnichten etwas mit Intelligenz zu tun gehabt hatte. Vielmehr
seien es die Nummern der Schulschliefificher gewesen. Und
zufalligerweise hatte ihre Klasse Facher mit den hohen Nummern wie
120, 135 oder 146. Demnach war es die Annahme der Lehrerin in
Bezug auf die Intelligenz der Kinder gewesen, die zu den objektiv
besseren Ergebnissen gefiihrt hatte.

Die Forschung untermauert diese Anekdote mit harten Fakten. Kinder,
von deren Cleverness Lehrer liberzeugt sind, werden im Laufe eines
Jahres objektivbesser.8” Dasselbe gilt bei Soldaten, die ebenfalls besser
in Tests abschneiden, positiver denken und stirkere
Fiihrungsfidhigkeiten zeigen, wenn ihre Trainingsoffiziere sich
grundsatzlich mehr von ihnen versprechen.s8

Das ist der sogenannte Erwartungseffekt, auch Pygmalioneffekt
genannt. Griechischer Mythologie zufolge schuf der Kiinstler
Pygmalion eine so wunderbare Statue, dass er sich in sie verliebte und
sie regelmaflig liebkoste. Dadurch erweckte er sie schliefdlich zum
Leben. Ebenso erweckt der positiv Eingestellte in seinem Gegentiber
mehr Leben, Feuer, Wissen und Verstehen. Vier Faktoren sind hier
mafigeblich: Derjenige, der davon {berzeugt ist, dass seine
Lehren/Gedanken/Ideen auf fruchtbaren Boden fallen, weil das
Gegenliber so schlau, interessiert, gut/toll ist, schafft erstens ein
,warmeres” zwischenmenschliches Klima, vertraut ihm zweitens mehr
und schwierigeres Material an, verlangt drittens mehr Riickmeldung
tiber die Lernfortschritte und gibt viertens hilfreicheres Feedback.

Ein grof3er Teil der eigenen Motivation beruht also darauf, wie uns die
anderen sehen: Je positiver sie uns wahrnehmen, desto besser sind wir
tatsachlich. Ein Auszug aus ,David Copperfield“ von Charles Dickens
fasst das gut zusammen:

»In allen Dingen appellierte man an das Ehrgefiihl und den guten
Willen der Knaben und rechnete so lange mit dem Vorhandensein
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solcher Eigenschaften, als sich nicht direkt das Gegenteil herausstellte.
Und das wirkte Wunder.“

Am anderen Ende der Skala, gibt es natiirlich auch einen sogenannten
Golem-Effekt. ,Golem“ bedeutet im Hebraischen dumm, ungebildet,
unfertig. Zudem bezieht sich das Wort auf Geschichten aus dem
Mittelalter, gemafd derer kluge Rabbis stumme menschliche Figuren
aus Lehm erschufen (eben Golems), die ohne den gottlichen
Lebensfunken robotergleich Auftrige ausfiihrten. Dieser ,Golem-
Effekt® tritt ein, wenn ein Lehrer, ein Arbeitgeber oder auch
Erziehungsberechtigter fast nichts erwartet: Die Schiiler, Mitarbeiter,
Kinder werden objektiv schlechter.89 Aufgrund ethischer Bedenken ist
die Forschungslage hier verstiandlicherweise um einiges diinner als
beim Pygmalioneffekt, aber eigentlich kennt es ja auch jeder aus dem
Arbeitsleben, wenn negative Chefs dazu beitragen, dass Mitarbeiter
vor lauter Nervositat Fehler machen, nur um danach erst recht als
Looser dazustehen.?0

Hier noch ein beriihmtes Beispiel zu dem Effekt aus dem Jahr 1968:
Einen Tag nach der Ermordung Martin Luther Kings entschloss sich die
Lehrerin Jane Elliott, ihren weifden Schiilern die Folgen von Rassismus
vor Augen zu fiithren.9! Sie erklarte, das Pigment Melanin bestimme
nicht nur die Augenfarbe, sondern auch die Intelligenz: Je dunkler die
Augen, desto intelligenter der Mensch. Innerhalb einer Woche wurden
die braundugigen Kinder im Klassenverband besser und mutiger,
wahrend die blaudugigen Kinder an Leistung und Selbstvertrauen
einbiifdten. So wurde den Kindern nicht nur klar, wie sich Rassismus
anfiihlt, sondern auch sowohl der Pygmalion- als auch der Golem-
Effekt aufgezeigt.

Dieser lasst sich heutzutage librigens sogar im Gehirn nachweisen: Bei
Menschen, die sich fiir dumm halten, reagiert ein Teil des Gehirns (das
Para-anteriores Cingulum) weniger auf die eigenen Fehler als bei
Menschen, die sich fiir clever halten.2 Das Gehirn setzt also nur dann
Ressourcen zur Wahrnehmung eines Fehlers und fiir ein
nachfolgendem Lernen ein, wenn es sich fiir grundsatzlich lernfahig
hélt. Ergo - halten Sie sich fir lernfahig, dann sind Sie es auch!

Noch einmal in Kiirze also: Von aufien motivieren Anerkennung,
Fairness, Warme (5:1) und eine positive Erwartungshaltung.
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Was aber braucht der Mensch fiir die innere, die intrinsische
Motivation? Hierbei handelt es sich vor allem um Neugier, um das
Interesse, etwas zu verstehen und tiefer zu begreifen. Diese Motivation
hat erheblichen Einfluss auf Leistung, Durchhaltevermégen und
Kreativitit. In der besten Variante unterstiitzt die extrinsische
Motivation die intrinsische, im schlimmsten Fall zerstort sie diese.%3
Mit anderen Worten: Der Mensch arbeitet fiir niemanden so gut wie fiir
sich selbst.

Wie lasst sich diese innere Motivation stirken? Oder andersrum
gefragt, was beschadigt sie? Ohne ausreichende Freiheit verschwindet
sie ziigigst. Deshalb Achtung, liebe Eltern, bei der Uberwachung von
Hausaufgaben: Verscharfte elterliche Hausaufgabenkontrolle geht bei
weniger leistungsstarken Kindern mit einer Verschlechterung der
Noten einher.%4 Viel sinnvoller ist es, dem Kind mehr Autonomie zu
gewdhren und ihm auf diese Weise Vertrauen und damit mehr
Selbstvertrauen (= innere Motivation) zu schenken. Bei
leistungsstarken Kindern hat die elterliche Intervention iibrigens
keinerlei Auswirkung, weder eine positive noch eine negative. Sie
prallt einfach am schon starken Panzer ab.

Hat ein Mensch das Gefiihl, keine Kontrolle mehr {iber sein Leben zu
haben, konnen die Konsequenzen sogar todlich sein. So zeigt die
berithmte Whitehall Studie, fiir die mehr als 28.000 englische Beamte
untersucht wurden, dass untere Arbeitsebenen ein dreimal so hohes
Sterberisiko haben.?> Entscheidend ist demnach, wie viel oder eben
wenig gefiihlte (Selbst-)Kontrolle der Mensch iiber seine eigene Arbeit
hat. Auf den oberen Ebenen war das Gefiihl der Eigenverantwortung
sehr viel starker ausgepragt als auf den unteren Ebenen.

Baume zu fallen war fiir Gladstone die perfekte intrinsische Motivation,
da er frei entscheiden konnte, welchen Baum er wann und wie zu Fall
brachte - und das in Kombination mit der selbst gezogenen
Sinnparallele zu seiner politischen Arbeit. Kein Wunder, dass er
problemlos die bislang ldngste Haushaltsrede Englands (4 Stunden
und 45 Minuten) halten konnte nur gestarkt von ein bisschen Ei und
Sherry.
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4. goldene Regel
Individuelle Evolution braucht innere und dufdere Motivation!

Innere Motivation wirkt starker als dufere und profitiert enorm
von Autonomie und Selbstbestimmung. Wird der Mensch von
auflen anerkannt und fair behandelt, verbessert sich seine
Leistung. Und positive Interaktionen (5:1) fithren zu
gliicklichem Zusammensein.
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Geschichte zur Vertiefung von goldener Regel Nummer 4

Seit Jahren untersuchen Wissenschaftler wie Carol Dweck und Dave
Paunesku von der Universitat Stanford, wie es moglich ist, unbewusste
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Annahmen iber die eigene Intelligenz zu korrigieren.% Eine
weitverbreitete Annahme besagt, dass Intelligenz von Geburt an
gegeben ist und dass manche Kinder deshalb in bestimmten
Schulfachern einfach keine Chance haben. Das erklart den oft gehorten
Satz: ,Mathe kann ich eben nicht. Dafiir bin ich einfach zu bléd.”

1.594 Jugendliche wurden in zwei Gruppen geteilt. Die eine Gruppe
erhielt Lesestoff tiber das Gehirn, insbesondere tiber die Plastizitat des
Gehirns und dass das Gehirn gleich einem Muskel formbar und
trainierbar ist. Die Jugendlichen sollten das Gelesene anschlief3end
zusammenfassen und einem Schiiler mit Lernschwierigkeiten
Ratschlage geben.

Die zweite Gruppe erhielt ebenfalls Lesestoff zur Funktionalitiat des
Gehirns, allerdings ohne auf das Thema Plastizitidt respektive die
Trainierbarkeit des Gehirns einzugehen. Auch sie musste das Gelesene
danach zusammenfassen und einen Schiiler beim Lernen beraten.

Am Ende des Semesters wurden die Schulnoten verglichen. Insgesamt
hatten aus der ,Growth-Mindset” Gruppe (,Mein Gehirn ist auch nur
ein oller Muskel, den ich trainieren muss“) 10 Prozent mehr Schiiler als
die Vergleichsklasse das Klassenziel erreicht, in Mathematik waren es
sogar 20 Prozent.

Weil etwas erlernbar geworden war, bedeutete ein Versagen nunmehr
kein Urteil iiber das Selbst, sondern war lediglich ein Beweis dafiir,
dass der Muskel noch zu schwach war. Und wer ist schon zutiefst in
seinem Selbst verletzt, wenn er im Fitnessstudio noch ein paar Kilos zu
wenig stemmen kann? Stattdessen wachst aus dieser Sicht auf das
Nichtkénnen tliblicherweise der Wille zu intensiverem Training. Egal
ob fiir Kérperkraft, Malen, Kochen, Autos reparieren, Schreiben oder
Sprachen. Nicht umsonst sagt der Volksmund ,Ubung macht den
Meister, und zwar ohne jede Einschrinkung wie ,aufler beim
Rechnen, Dichten, Hufebeschlagen.”

Addendum: Deshalb sollten Sie auch niemandem lobend sagen, dass er
klug, toll oder schnell im Denken sei. Denn sonst fiirchten die so
gelobten Menschen, dass es irgendwann herauskommen konnte, dass
sie liberhaupt nicht klug, toll oder schnell sind - und dann beginnen,
sich vor Herausforderungen zu driicken. Anders wenn Sie das Uben,
Bemiihen oder Durchhalten preisen: ,Echt beeindruckend, wie
engagiert und fundiert du dich auf die Prasentation vorbereitet hast.
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Dementsprechend gut war sie dann auch!“ So betrifft ein mdogliches
Versagen namlich kein Charaktermerkmal, sondern nur eine nicht
ausreichende Vorbereitung.

Das konnen Sie fiir sich persénlich daraus ziehen

In der Arbeit

Sie sind unzufrieden mit der Bonuszahlung fiir das letzte Jahr und
entsprechend demotiviert. In diesem Fall ist Geld fiir Sie vielleicht
ein Mittel der Anerkennung, die Sie grundsatzlich vermissen. Kann
das sein? Dann haben Sie jetzt die Gelegenheit, mit dem Chef zu
klaren, wie sehr lhre Arbeit tatsachlich geschatzt wird. Denn
Anerkennung ldsst sich auf vielfache Weise ausdriicken - und
womadglich sind ein neues Projekt, eine neue Aufgabe, ein konkretes
Lob noch stirkere Motivationsmittel als ein hdherer Bonus.

Sie fragen sich, ob es Ihre Mitarbeiter motiviert, wenn Sie einen oder
mehrere davon offen auszeichnen und nicht nur privat loben. Die
Forschung zeigt, dass offenes Lob an die besten Leistungstrager (im
Experiment die besten 3 von 8) am stdrksten motiviert.9’ Die
Anerkennung ist dann transparent an eine messbare Leistung
gebunden, und dank Belobigung der Top 3 (statt nur dem Top 1)
auch nicht vollkommen aufler Reichweite anderer Mitarbeiter.
Folglich strengen diese sich auch mehr an.

Sie haben in Threm Team unterschiedliche Nationalititen und
fragen sich, inwiefern das relevant ist, gibt es doch oft erhebliche
statistische Unterschiede zwischen den Nationen: So motiviert es
einen US-Amerikaner und einen Deutschen besonders, wenn er eine
Wahl hat.?8 Asiaten spornt es am meisten an, wenn der Grof3teil
ihrer Aufgaben vom Top-Management bestimmt wird. Leider helfen
Thnen generelle Aussagen wie diese wenig - denn die Mitarbeiter in
Ihrem Unternehmen sind ja ganz individuell. Dennoch, allein das
Bewusstsein dafiir, dass es unterschiedliche Motivationskulturen
gibt, sollte Ihnen helfen, die jeweils richtige fiir lhre multinationalen
Mitarbeiter zu finden.
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Zu Hause

Ihrem Kind mangelt es an Durchhaltevermdgen? Dann machen Sie
sich folgende Forschung zunutze.?® Vor einer Wahl wurde einigen
zufallig ausgewahlten Biirgern nach der Beantwortung von Fragen
Folgendes gesagt: ,Das ist ja interessant - Ihr Antwortprofil deutet
daraufhin, dass Sie mehr zivil-biirgerliches Verhalten zeigen als der
Durchschnitt. Und unsere Untersuchung hat gezeigt, dass Menschen
wie Sie sehr wahrscheinlich zur Wahl gehen.” Mit dieser Motivation
im Kopf gingen tatsidchlich sehr viel mehr Menschen aus dieser
Gruppe zur Wahl als aus der Vergleichsgruppe. Die Interviewer
hatte den Befragten sozusagen den Stempel des engagierten
Wahlers verpasst - und entsprechend motiviert verhielten diese
sich. Das durfte auch bei lhrem Kind funktionieren. Zunachst
missen Sie Ihr Kind an eine Situation erinnern, in der es viel
Durchhaltevermdgen gezeigt hat, zum Beispiel bei einer
Schnitzeljagd. ,Ich fand es unglaublich, wie du dich durchgebissen,
alles genau beobachtet und nicht aufgegeben hast, bis dein Team
gewonnen hatte. Das zeigt wirklich Durchhaltevermogen!“ Auf
diese Weise gelabelt wird das Kind voraussichtlich eifriger an die
Hausaufgaben und das Vokabellernen gehen. Nicht zu vergessen,
der Pygmalioneffekt, fiir den Sie dank Ihrer gelassenen, also nicht
drangenden Erwartungshaltung bei Ihrem Kind sorgen.

Bei dem Partner lisst sich durch Labeln iibriges Ahnliches
erreichen: ,Echt genial, wie du den Router eingestellt und dann ins
Regal eingebaut hast. Ich kenne niemanden, der etwas so genau
planen und perfekt durchfithren kann wie du.“ Damit sollte auch das
nachste technische Projekt im Haushalt gebongt sein ...

Fiir sich selbst

Sie sind zwar motiviert, merken aber, dass Ihre Pldne immer wieder
scheitern? Auf Dauer wirkt das natiirlich demotivierend! Was
konnen Sie tun? Hier geht es ums Zielesetzen. Demnach haben Sie
vermutlich zu wenige negative Szenarien durchdacht, als Sie Plane
schmiedeten und Ziele formulierten.1% Hier ein Beispiel dafiir, was
passiert, wenn Menschen auch die negativen Szenarien bedenken:
Sechzig Patienten bekamen nach einer Knie- oder Hiiftoperation ein
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Biichlein, in das sie wiahrend der Rehabilitationsphase ihre Ziele fiir
die jeweils ndchste Woche eintragen sollten. Der arztliche Auftrag
lautete: ,Schreiben Sie genau auf, was Sie tun werden. Wenn Sie zum
Beispiel spazieren gehen werden, notieren Sie auch, wann und
wohin Sie gehen werden.” Das frappierende Ergebnis: Patienten, die
sich detailliert notiert hatten, was sie flir jeden Tag planten, wurden
doppelt so schnell wieder fit als die Nichtschreiber.101 Der Grund:
Indem sie ihre Plane aufschrieben, bedachten sie automatisch auch
schon die Stolpersteine und waren dann bei der Durchfiihrung
motivierter durchzuhalten. Warum? Weil sie eben fiir die
Schwierigkeit schon im Voraus geplant hatten. So hatte sich ein
Kniepatient beispielsweise schriftlich vorgenommen, zur
Bushaltestelle zu gehen, um seine Frau abzuholen. Dabei hatte er
sich bewusst auf den damit verbundenen Schmerz im Knie
eingestellt und vorsorglich die entsprechenden Tabletten
eingesteckt. Das war weise, denn sonst hatte er sich vermutlich
beim ersten Schmerz laut fluchend aufs Bett zuriickfallen lassen.
Also beim ndchsten Plan: Schreiben Sie ihn moglichst detailliert auf,
um mogliche Hiirden und Fallen zu erkennen und einzukalkulieren.
Das hélt die Motivation trotz Hindernissen aufrecht.

Sie haben Angst vor einer neuen Aufgabe. Starken Sie sich mit dem
Pygmalioneffekt. Das heifdt, gehen Sie einfach davon aus, dass Ihnen
etwas worauf Sie sich gut vorbereiten auch gut gelingen wird. A la
»diesen Vortrag bin ich jetzt fiinfmal im Kopf, dreimal vor dem
Spiegel, zweimal mit meinem Kollegen durchgegangen. Natiirlich
wird das klappen!“
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Fiinf Fragen zur Reflexion

1.

Wie stark ist Thre innere Motivation in den Bereichen, die Ihnen
wichtig sind (Arbeit, Beziehung, Sport etc.)? Womit kdnnten Sie
diese noch stirken? Was halt Sie davon ab, an manchen Themen
starker dranzubleiben?

. Verbringen Sie genug Zeit damit, andere durch Anerkennung,

Fairness und positive Erwartungshaltung zu motivieren?

. Halten Sie sich im Privatleben an die Regel de 5:1? Oder haben Sie

schon so viel inneren Arger aufgestaut, dass Sie nach 1:5 leben? Ist
das zielfiihrend?

Haben Sie sich innere Grenzen wie , Geburtstage kann ich mir nicht
merken“ und ,Ich kapiere Skat einfach nicht auferlegt? Wollen Sie
sich weiterhin erlauben, Ihre Gehirnmuskeln nicht zu trainieren?

. Welchen Menschen um sich herum koénnen Sie durch , Labeln“ dabei

helfen, ihren selbstgesetzten Grenzen zu entkommen?
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