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Vorwort

Motivationssteigerungen gehen in der Regel mit Leistungsverbesserun-
gen, einem produktiveren Arbeitsklima, mehr Arbeits- und Lebenszufrie-
denheit, einer groBeren Bereitschaft, sich zu engagieren und die Initia-
tive zu ergreifen, schnelleren Lernfortschritten, einer geringeren An-
falligkeit fur Verweigerungshaltungen oder anderen erfolgsabtraglichen
Handlungsneigungen einher. Aus diesem Grund kann es nicht erstau-
nen, dass ein breiter Markt fur Motivationstrainings und -coachings
entstanden ist, auf dem sich nicht selten Motivationsgurus tummeln,
die mit inhaltsleeren Plattitiden und pseudowissenschaftlichen Phan-
tasmen weniger den Erfolg ihrer Klientel als den der eigenen Geld-
vermehrung im Auge haben. In einem Buch mit dem treffenden Titel
»Wie Sie garantiert nicht erfolgreich werden« wird das »Erfolgs«Rezept
namhafter Motivationsgurus scharfsinnig seziert. Uwe Kanning, der
Autor dieses Buchs, merkt an, dass die Szene der Motivationsgurus far
jeden Geschmack etwas bereithalt; »Wer es lieber deftig mag, wird bei
Emile Ratelband Befriedigung finden, wahrend die Intellektuellen eher
mit Nikolaus Enkelmann vorliebnehmen. Wer den lauwarmen Finanz-
verstand sucht, 1dsst sich von Bodo Schéfer einlullen oder trdumt den
Traum des Erich Lejeune. Unterhaltung flr die ganze Familie bietet nur
Jurgen Holler bzw. Anthony Robbins.«

Das von uns verfasste Buch dokumentiert Techniken und Methoden der
Selbstmotivierung, die Uberwiegend auf wissenschaftlich fundierten
Theorien und Forschungsbefunden basieren. Die Wirksamkeit der Me-
thoden ist groRtenteils empirisch belegt, was ihre Effektivitdt und
Brauchbarkeit zur Selbstmotivierung unterstreicht. Zudem werden auch
einige neuere Motivierungstechniken vorgestellt, die zwar noch nicht
umfassend evaluiert sind, trotzdem jedoch vielversprechende Anwen-
dungsmoglichkeiten erdffnen. Unser Anliegen ist gewesen, ein Buch
vorzulegen, das FUhrungskrafte und Mitarbeiter bei der Arbeit, aber
auch auBBerhalb ihres Berufs unterstutzt, sich auf wirksame Weise
selbst zu motivieren. Darlber hinaus wird stets auch dargestellt, wie
sich die beschriebenen Methoden zur Mitarbeitermotivierung einsetzen
lassen.

Mit zahlreichen Beispielen aus dem beruflichen und aufSerberuflichen
Alltag sowie Anleitungen fiir praktische Ubungen haben wir versucht,
dem Buch eine pragmatische und anschauliche Ausrichtung zu geben
und die ganz konkrete Anwendbarkeit einzelner Motivierungstechniken
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zu verdeutlichen. Dabei hoffen wir, dass es uns gelungen ist, leicht um-
zusetzende Losungen fur allgemeine und spezielle Herausforderungen
der Selbstmotivierung aufzuzeigen. Die Fulle an beschriebenen Motivie-
rungstechniken stellt ein facettenreiches Angebot dar, aus dem sich
Leser dieses Buchs die jeweils fur sie passenden Methoden heraus-
suchen und einen individuellen Werkzeugkasten zur Selbstmotivierung
zusammenstellen konnen.

Wir wurden uns sehr freuen, Lesern dieses Buches zur einen oder
anderen neuen Einsicht zu verhelfen, und vielleicht auch brauchbare
Lésungen anbieten zu kdnnen, damit man dem naher kommt, was Aris-
toteles einmal so ausgedruckt hat: »Werde, was du bistl«

Gunter F. Muller und Martin Sauerland, Landau im Januar 2012
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Im vorliegenden Band werden sowohl klassische als auch innovative
Techniken der Selbstmotivierung dargestellt. Dazu gehdéren Techniken

« zum Abbau verhaltenshemmender Uberzeugungen,
e zum Aufbau einer motivierenden Lebenseinstellung,
* zur Nutzung geeigneter Vorbilder,

e zur strategischen Zielsetzung,

zur Erhéhung der Zielbindung,

zur aktiven Nutzung von Feedback,

e zum Gebrauch von Selbstverstarkungsplanen,

* zum sogenannten »Primingx,

e zum adaquaten Umgang mit Misserfolg und

e zur Herstellung einer Balance zwischen Spannung und Entspannung.

DarUber hinaus wird eine Motivierungstechnik fur den »Notfall« einer
langwierigen Verhaltensblockade beschrieben.

Jede Technik vermag die Kompetenz zu steigern, sich selbst zu flhren,
und kann aufBerdem dazu beitragen, auch Mitarbeiter kompetenter zu
fuhren. Es wird daher nicht nur beleuchtet, wie sich Selbstmotivie-
rungstechniken zur Steigerung der eigenen Leistung und des eigenen
Wohlbefindens anwenden lassen, sondern auch, wie ihr Einsatz den
Umgang mit Mitarbeitern verbessert. Das Buch schliefit ab mit einer
kritischen Reflexion, welche Reichweite Selbstmotivierungstechniken
im Kontext beruflicher Entwicklung und innerbetrieblicher Kooperation
haben koénnen.
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1 Der Abbau demotivierender
Uberzeugungen

Personen unterliegen haufig bestimmten dysfunktionalen Gedanken,
die sie stark demotivieren konnen. Als »dysfunktional« werden diese
Gedanken deshalb bezeichnet, weil sie das Handlungsrepertoire einer
Person massiv einschranken kénnen. Uberdies gibt es irrational anmu-
tende Uberzeugungen, die Verhalten ganz allgemein hemmen. Dariiber
hinaus existieren nicht selten bewusste oder unbewusste Einstellun-
gen, die eigenen Zielen entgegenwirken. Solche demotivierenden Ko-
gnitionen werden in Anlehnung an Beck (1998), Ellis (1977) und Fliegel
et al. (1998) nun naher beschrieben und Strategien zu ihrer Reduktion
dargestellt.

1.1 Demotivierende Uberzeugungen
Auf insgesamt elf demotivierende Uberzeugungen wird im Folgenden
naher eingegangen:

* Perfektionistisches Denken

» Katastrophisierungen

¢ Du-Musst-/Du-Sollst-Imperative

* Kontrafaktisches Denken

« Ubergeneralisierungen

« Ubertreibungen

» Schwarz-Wei3-Denken

» Selektive Wahrnehmung

e Ungeprtfte Projektionen

* Reduktionismus

* Gedankliches Wiederkauen

Perfektionistisches Denken: Personen sind oft der Uberzeugung, dass
sie eine Aufgabe perfekt erledigen missen und dass sie sich dabei
keine Fehler erlauben durfen. Solch eine Einstellung ist jedoch haufig
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demotivierend, weil sie mit hoher Wahrscheinlichkeit in Frustration, Ent-
tauschung und Unzufriedenheit mindet, da das Ziel, etwas perfekt zu
machen, zumeist unrealistisch ist. Darlber hinaus tragen perfektionis-
tische Anspruchshaltungen dazu bei, dass Aufgaben nicht zum Ab-
schluss gebracht werden, weil nahezu immer weitere Verbesserungs-
moglichkeiten gefunden werden konnten.

Katastrophisierungen: Von Katastrophisierungsgedanken spricht man
dann, wenn Personen sich die schlimmstmdglichen Konsequenzen ei-
nes Misserfolgs oder Versagens ausmalen oder vorstellen. Sie denken
»Wenn ich es nicht schaffe, ware das eine Katastrophel«. Die Moglich-
keit, dass sich Ereignisse nicht wie erwlinscht einstellen konnten, wird
dramatisiert. Solche Erwagungen sind hochgradig demotivierend. Ob-
wohl niemand durch eigenes Handeln bewusst eine Katastrophe verur-
sachen mochte, wird allein durch die Vorstellung, dass dies geschehen
konnte, eine Aufgabe oder Tatigkeit gar nicht erst in Angriff genommen.
Widmen sich Personen der Aufgabe dennoch, sind sie bei der Bearbei-
tung der Aufgabe durch Versagensangste stark gehemmt, da ein Teil ih-
rer psychischen Ressourcen flir die Emotionsregulation bendtigt wird
und somit nicht fUr die Problemldsung zur Verflgung steht.

Du-Musst-/Du-Sollst-Imperative: Ein im universitaren Kontext haufig zu
vernehmendes Beispiel flr einen sogenannten Du-Musst-Imperativ lau-
tet: »lch muss das Studium schaffen, sonst kriege ich keinen guten
Job!«. Da ein Studium weder eine notwendige noch eine hinreichende
Bedingung dafur ist, eine herausragende berufliche Stellung zu errei-
chen, stellt dies ein Beispiel fiir eine irrationale Uberzeugung dar. Aus
motivationspsychologischer Perspektive ist solch ein — prima facie viel-
leicht durchaus nachvollziehbarer — Imperativ deshalb so problema-
tisch, weil sich Personen dadurch unter Druck setzen und die Lust an
der betreffenden Tatigkeit weitgehend verlieren kdnnen.

Kontrafaktisches Denken: Kontrafaktisches Denken ist sehr weit ver-
breitet. Personen denken beispielsweise, »dass doch alles auch viel
einfacher sein kénnte« oder sagen sich »ach, wenn ich das doch blof3
nicht machen muisste«. Kontrafaktisches Denken ist aus motivations-
psychologischer Perspektive oftmals dysfunktional. Es ist nicht selten
irrational und demoralisierend, Uber das »Was-Ware-Wenn« nachzuden-
ken, d. h. Uber Zustande zu reflektieren, die unrealistische Traumerei-
en darstellen und eine Welt voller schoner Moglichkeiten beinhalten,
die den realen Gegebenheiten zuwiderlauft. Das fortwahrende Bedau-
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ern eines bestimmten Zustands, das Verharren in »Jammerzirkeln« und
die daraus resultierende gedankliche Flucht in angenehmere Schein-
welten kann Personen davon abhalten, die Losung anstehender Proble-
me voranzutreiben, sich realistische Ziele zu setzen und diese mit den
verfugbaren Mitteln und Fahigkeiten aktiv zu verfolgen.

Ubergeneralisierungen: Gesetzt den Fall, ein Mitarbeiter erhalt eine
schlechte Beurteilung fur Leistungen in einem zurlckliegenden Projekt
oder ein Schiler bekommt eine schlechte Note im Fach Franzdsisch —
werden solche Ereignisse von den Betroffenen auf einen kompletten Le-
bensbereich verallgemeinert, liegt eine Ubergeneralisierung vor. Uber-
generalisierungen kdénnen bei dem Schiiler beispielsweise zur Uberzeu-
gung beitragen, dass er prinzipiell Schwierigkeiten hat, Sprachen zu ler-
nen. Einzelereignisse werden dann nicht selten so weit verallgemeinert,
dass Personen denken, ihnen sei in dem betreffenden Bereich noch nie
etwas gelungen. Als Konsequenz neigen Personen dazu, sich im kom-
pletten von der Generalisierung betroffenen Lebensbereich immer we-
niger zu engagieren.

Ubertreibungen: Ubertreibungen sind mit Ubergeneralisierungen ver-
wandt, allerdings beziehen sich erstere ausschlieRlich auf die Bewer-
tung von Einzelereignissen. Eine typische Ubertreibung liegt vor, wenn
eine Person wahrend eines Vortrags einen Rechtschreibfehler auf einer
ihrer Prasentationsfolien entdeckt, und dies so bewertet, dass der ge-
samte Vortrag ein Misserfolg war, dass sie sich total blamiert und eine
denkbar schlechte Figur abgegeben hat.

Schwarz-Weif3-Denken: Wenn eine Personen zu der Uberzeugung ge-
langt, es wlrde nur einen einzigen richtigen Weg zum Ziel geben und Al-
ternativen hierzu waren undenkbar, unterliegt sie dem sogenannten
Schwarz-Wei-Denken. Solch eine Uberzeugung torpediert die geistige
Flexibilitat und unterminiert das Auffinden von Lésungsansatzen. Dies
trifft auch fur ein »Alles-Oder-Nichts-«, ein »Entweder-Oder-« oder ein
»Entweder-So-Oder-Gar-Nicht-« Denken zu. Zur Selbstmotivierung kann
es jedoch von Vorteil sein, Ubersimplifizierte Denkschemata aufzuge-
ben, sich im Denken also nicht selbst zu beschranken und davon abzu-
halten, die zumeist vorhandene Optionenvielfalt erkennen zu kdnnen.
Ein Denken in »Sowohl-Als-Auch«Kategorien wurde es beispielsweise
viel eher erlauben, Dinge auszuprobieren, mehrere mogliche Losungs-
wege gleichzeitig zu verfolgen, Perspektiven adaptiv zu wechseln oder
zufriedenstellende Kompromisse aufzufinden.
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