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Vorwort

In diesem TaschenGuide dreht sich alles darum, was Sie selbst
tun kénnen, um jeden Tag aufs Neue wieder motiviert, frisch
und gut gelaunt zur Arbeit zu gehen - und abends mit dem
Gefiihl nach Hause zu kommen: ,Das war ein guter Tag fir
mich - er hat sich gelohnt."

Sie fragen sich vielleicht: ,Geht das? Ist das realistisch? Jeden
Tag? Mein Leben lang?" Die Antworten auf diese vier Fragen
lauten: ,Ja. Ja. Ja. Und: Ja." Es geht. Zugegeben, es ist nicht
einfach und wird Ihnen nicht in den SchofB fallen. Aber es
geht. Sie schaffen das. Nicht fiir das Unternehmen. Nicht fiir
Ihren Vorgesetzten. Fiir sich selbst! Denn wer motiviert seiner
Arbeit nachgeht, flhlt sich besser und lebt gesiinder.

Um dauerhaft selbstmotiviert zu sein, reicht es natiirlich
nicht, einfach nur schnell mal einen Schalter umzulegen.
Aber Sie konnen sich diesem Zustand Schritt fiir Schritt in
ziigigem Tempo nahern. Dafiir liefert Ihnen dieser Taschen-
Guide wertvolle und erprobte Impulse.

Gewidmet ist das Buch meinen wundervollen und (fast)
immer selbstmotivierten Eltern Antonie und Josef Stritzelber-
ger.

Viel Freude beim Lesen wiinscht lhnen

Reinhold Stritzelberger



Anderes Denken — hohere
Selbstmotivation

Wer glaubt, seine Motivation ware allein von duBeren Um-
standen abhangig, irrt. Die Art und Weise, wie wir denken,
motiviert uns tausendfach mehr als jede Gehaltserhdhung -
vor allem langfristig. Wir kdnnen uns viel mehr selbst steuern
als wir gemeinhin denken.

In diesem Kapitel erfahren Sie,

= welche weit verbreiteten Vorstellungen uns demotivieren,

= warum Positives Denken nicht reicht und sogar schadlich
sein kann,

= welche Gedanken uns helfen, Tatendrang zu entwickeln,

= wie man vom bloBen Vorsatz zur Tat kommt.
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Warum uns gangige Vorstellungen
ausbremsen

Ist es nicht erstaunlich, wie wir uns mit den eigenen Gedan-
ken hemmen? Umgekehrt: Ist es nicht erstaunlich, wie wenig
wir unsere Gedanken im positiven Sinn nutzen? Lassen Sie
uns betrachten, welche Denkweisen bei den meisten Men-
schen im Lauf ihres Berufslebens dazu flihren, dass sie keine
rechte Lust mehr an ihrer Arbeit haben.

Laut einer Studie des renommierten Gallup-Instituts arbeitet
in Deutschland nur rund jeder zehnte Arbeitnehmer (iber-
durchschnittlich engagiert. Die anderen haben mehr oder
minder die Lust verloren. Woher kommt diese Haltung? Wa-
rum schleppen sich die meisten tagtaglich an den Arbeitsplatz
und verrichten dort gerade das Notigste — und keinen Deut
mehr? Glauben Sie, dass daran nur die Unternehmen schuld
sind? Sind es nicht auch die sehr verbreiteten, aber leider sehr
demotivierenden Vorstellungen in uns selbst?

Dabei sind wir doch einmal ganz enthusiastisch ins Berufs-
leben gestartet: mit Traumen, Visionen und dem Drang, etwas
zu bewirken. Entsinnen Sie sich, wie das bei lhnen war?
Irgendwann stellt man frustriert fest, dass kaum etwas davon
eingetroffen ist, wechselt hoffnungsvoll den Arbeitgeber - um
dann nach ein paar Jahren oder vielleicht schon nach wenigen
Monaten zu entdecken, dass man wieder in der gleichen
Tretmiihle gelandet ist.

Eines ist sicher: Das liegt nicht nur an den Unternehmen, die
zu wenig fiir ihre Mitarbeiter tun. In erster Linie liegt es an



Warum uns gdngige Vorstellungen ausbremsen 7 .

uns selbst und einigen Vorstellungen, die ebenso verbreitet
wie unglinstig fiir unsere Entwicklung sind.

Ubung: Was sind Ihre Beweggriinde?

Bitte nehmen Sie sich die Zeit und beantworten Sie die
folgenden zwei Fragen schriftlich. Haben Sie diesen Ta-
schenGuide durchgelesen oder, im Idealfall, durchgearbeitet
und sind Sie am Ende angelangt, lesen Sie bitte nochmals
die Zeilen, die Sie hier notiert haben. Sie werden erstaunt
sein, was in 127 Seiten alles stecken kann.

= \Was mochte ich aus diesem TaschenGuide ,Selbstmoti-
vation" lernen? Auf welche konkreten Fragen mochte ich
Antworten haben?

= Welche Erwartungen habe ich an dieses Biichlein in
puncto Selbstmotivation? Warum habe ich es gekauft?

Denkfehler Nr. 1: Die duBeren Umstande
demotivieren mich

Was!?", denken da viele, ,Das soll ein Denkfehler sein? Dem
ist doch so! SchlieBlich behandelt mich mein Chef wie den
letzten Dreck und eine Gehaltserhéhung gab es schon seit
drei Jahren nicht mehr. Wie soll ich da noch motiviert sein?"

Auf diese Art und Weise zu denken ist fast schon ein Reflex.
Oder kennen Sie einen einzigen Menschen, der Frust im Job
schiebt und sagt: ,Nun, vielleicht ist es auch ein klein wenig
meine eigene Schuld ...?" Menschen neigen dazu, andere fiir
ihre unbefriedigende Lage verantwortlich zu machen.
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Bevor wir in den nichsten Kapiteln an die Uberlegung heran-
gehen, welche Vorstellungen denn hilfreicher sein kdnnten,
gilt es die Frage zu beantworten: Warum ist dem so? Warum
schaden sich so viele Menschen mit ihren Vorstellungen
selbst? Die Antwort ist ebenso einleuchtend wie simpel:

AuBere Umstinde fiir die eigene Motivation verantwortlich zu
machen, ist uns anerzogen worden. Wie sich diese Erfahrun-
gen zu fast unverriickbaren Uberzeugungen auswachsen, er-
fahren Sie im Kapitel ,Justieren Sie lhre Einstellungen”.

Wir lernen zu reagieren statt zu agieren

Die ganze Welt ist darauf ausgelegt, dass Menschen nicht
agieren, sondern groBtenteils reagieren. Am besten alle mit-
einander auf Kommando.

Beispiel

Als Kind rdumen wir das Zimmer auf, wenn die Mama es uns
befiehlt. In die Schule gehen wir, wenn die Glocke ldutet; gelernt
wird erst, wenn eine Klausur ansteht. Heutige Studierende be-
richten doch tatsdchlich, dass sie sich nicht mehr langfristig auf
Priifungen vorbereiten, sondern erst kurz vor der Priifung Gas
geben kdnnen, wenn der Druck entsprechend groB ist. Dem
Lebenspartner schenken wir erst Zeit und Aufmerksamkeit, wenn
er sich fast schon trennen will - und selbst um unsere Gesund-
heit kiimmern wir uns erst, wenn es so richtig weh tut.

Das alles sind Reaktionen auf Impulse von auBen. Diese
Reaktionen zeigen wir dann auch ganz selbstverstandlich in
unserem Berufsleben: Wir werden aktiv, wenn die Fiihrungs-
kraft etwas einfordert, wenn ein Termin bedrohlich nahe riickt
oder wenn der Kunde mit Stornierung droht. Dabei hatten
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wir meist schon im Vorfeld aktiv werden und gegensteuern
konnen.

Wir tendieren dazu, duBere Umstande fiir unser Wohlergehen verant-
wortlich zu machen.

Die eigene unzureichende Leistung begriinden wir mit duBe-
ren Einflussfaktoren wie dem Chef, den miesen Sozialleistun-
gen, der jahrelang hinausgeschobenen Gehaltserh6hung und,
und, und.

Warme mich, dann kriegst du Holz!

Das erinnert ein wenig an den Frierenden, der vor seinem
offenen, kalten Kamin sitzt und zu diesem sagt: ,Wenn du
mich wirmst, gebe ich dir ein Scheit Holz."

Widersinnig, klar. Dabei verhalten sich viele Menschen im
Berufsleben genau so widersinnig. Doch wer glaubt, dass
sein Unternehmen fiir die eigene Motivation verantwortlich
sein musse, bremst sich nicht nur aus, sondern fiihlt sich auch
noch schlecht dabei. Warum? Wer auf andere angewiesen ist,
fiihlt sich - zu Recht - abhdngig. Wer abhangig ist, hat wenig
oder keine Eigenmacht. Ohnmacht macht sich breit.

Das muss nicht sein. Es gibt eine Haltung, mit der man sich
deutlich besser fiihlt. Die Personlichkeitspsychologie be-
schreibt sie als ,Glaube an die personliche Eigenmacht”.

Wer das subjektive Gefiihl hat, er konne etwas andern, etwas steuern,
dem geht es besser als jenem, der glaubt, hilflos den Einfliissen von auBen
ausgeliefert zu sein.
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Achtung: Es geht dabei nicht darum, was "wahr" ist. Es geht
darum, wie man subjektiv von etwas Ulberzeugt ist. Wenn
zwei Mitarbeiter den identischen Arbeitsplatz haben, kann
der eine davon Uberzeugt sein, ein kleines Radchen im Ge-
triebe zu sein und wie ein Hamster im Hamsterrad immer
kraftig Gas geben zu miissen, ohne jedoch voran zu kommen.
Der andere Mitarbeiter ist der - vielleicht irrigen - Meinung,
er bewirke wirklich etwas mit seiner Arbeit. Vielleicht denkt er
sogar wahnwitziger Weise, er sei unersetzbar oder seine
Arbeit sei flirs Unternehmen ungeheuer wertvoll. Unabhangig
davon, ob einer der beiden recht hat - welche Einstellung
wiirden Sie wahlen, wenn Sie es sich aussuchen kdnnten?
Welche Einstellung hilft dem Einzelnen wohl mehr? Selbst-
redend fiihlt sich derjenige besser, der aktiv ist, der verandert,
der agiert.

Denkfehler Nr. 2: Denen zahle ich es heim!

Unrecht, das einem widerfdhrt, méchte man ausgleichen.
Diese Einstellung hat der Mensch aus Urzeiten bis ins mo-
derne Berufsleben heriiber gerettet. Viele Menschen, die sich
von ihrem Unternehmen demotiviert fiihlen, mochten deshalb
der eigenen Firma eins auswischen. Dann ginge es ihnen
besser, meinen sie. Ein Irrglaube. Denn das Verhaltnis zwi-
schen Angestellten und Unternehmen ist wie die Beziehung
zwischen Ehepartnern: Verliert eine Seite, verlieren im End-
effekt beide Seiten.

Das folgende Beispiel ist mdglicherweise nur erfunden, trifft
jedoch den Nagel auf den Kopf.



