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NEE

Motivieren Sie sich selbst -
sonst macht’s ja keiner!

Noch nie wuf3ten wir so viel Uber Motivaton heute.

Die Ratgeber stapeln sich auf Deutschland Nachttischen, das Internet
bietet kluge Weisheiten fur jede Gelegenheit und in jeder Fernsehzeitung
bekommen Sie handfeste Tipps, wie Sie endlich glicklich werden
konnen.

Und trotzdem quittiert uns jedes Jahr das Gallup-Institut, dass insgesamt
84 % der Angestellten ihren Job innerlich gekiindigt haben bzw. nur noch
Dienst nach Vorschrift machen.

Das kostet unsere Wirtschaft jahrlich einige Milliarden.

Und laut WHO gab es noch nie so viele Depressive in unserer
Gesellschaft. Tendenz weiter steigend.

Wie kann das sein? Dass wir einerseits so viel Gutes wissen,
andererseits uns so wenig Gutes tun?

Wir sind eben Gewohnheitstiere und auch bei den besten Vorséatzen
passiert es einfach immer wieder so schnell, dass wir in unsere alten
Verhaltensmuster zurtickfallen. Und das hat auch einen Grund: Unser
Gehirn.

Unser Gehirn ist immer auf der Suche nach dem Lustgewinn.

Wenn wir vor einer Wahl stehen, etwas zu tun, geben wir der Variante
den Zuschlag, die in uns die besseren Geflihle verursacht. Und meistens
sind unsere Gewohnheiten mit den besseren Gefuihlen verbunden, weil
sie uns so vertraut sind und uns Sicherheit geben.

Das ist der Grund, warum wir immer wieder in alte Gewohnheitsmuster
fallen.
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Fur unseren inneren Zustand sind nur wir verantwortlich. Deswegen sind wir auch fir unsere
Motivation allein verantwortlich, denn Motivation findet immer nur innen, also in unserem
Kopf statt. Es geht darum, wie wir uns selbst innerlich organisieren: Wie nehmen wir eine
Situation wahr und wie bewerten wir sie? Von unserer Wahrnehmung und Bewertung hangt
unsere Motivation ab. Selbst einen sogenannten extrinsischen, also aul3eren,
Motivationsfaktor, wie zum Beispiel unser Gehalt, bewerten wir in unserem Kopf, wodurch er
zu einem intrinsischen, also innerlichen, Motivationsfaktor wird. Wahrend ein verhaltnismafig
bescheidenes Gehalt den einen Menschen motiviert, kann dasselbe Gehalt einen anderen
Menschen demotivieren. Die innere Bewertung entscheidet tiber die Motivation.

Ihre Motivation hangt von drei Faktoren ab:

1. von lhren Bedurfnissen, Wiinschen und Werten

2. von lhrer subjektiven Wahrnehmung und Bewertung lhres Umfelds

3. vom Umfeld selbst

Wenn Sie demotiviert sind, kdnnen Sie an genau diesen drei Stellschrauben drehen:

1. Sie verandern lhre Bedurfnisse und Werte, schrauben zum Beispiel Ihre Erwartungen und
Anspriche runter oder

2. Sie hinterfragen kritisch lhre Wahrnehmung und Bewertung des Umfelds: Welche
Moglichkeiten haben Sie bisher Ubersehen? Welche Chancen bietet lhnen das Umfeld
vielleicht doch? Oder

3. Sie verandern das Umfeld und verbessern damit die Moglichkeiten, lhre Bedurfnisse
besser ausleben zu kénnen.

Bringen Sie Ihre Rader in Schwung: Wahrnehmen, Denken, Handeln

Es gibt drei Réader, die Sie in Ihrem Leben in Bewegung bringen kénnen und die lhre
Motivation und Ihren Erfolg beeinflussen: Ihre Wahrnehmung, Ihr Denken und lhr Handeln.
Alle drei beeinflussen sich gegenseitig. Soll heien: Wenn Sie zum Beispiel lhre
Wahrnehmung verandern, andert sich auch Ihr Denken und Ihr Handeln.
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Wie denken Sie?
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Denken

Denken geschieht meist ohne unser Zutun — vollig automatisch. Oft gleicht es einem
Stimmengewirr ohne echten Zweck. Diese Stimmen fiihren ein Eigenleben und wir fuhlen
uns ihnen manchmal ausgesetzt. Dann plappern sie Dinge, die uns weder weiterhelfen, noch
gut tun. Manchmal ist es auch nur ein einziger Gedanke, der sich wie in einer Endlosschleife
immer wiederholt und uns so komplett blockiert. Sie kennen das vielleicht: Sie wollen sich
unbedingt auf etwas konzentrieren, schweifen aber immer wieder ab. Und jedes Mal ruft eine
innere Stimme: ,Du musst Dich konzentrieren! Du musst Dich konzentrieren!” Ist das wirklich
hilfreich? Oder: Sie kdnnen abends nicht einschlafen und eine innere Stimme flustert: ,Schlaf
endlich ein, schlaf endlich ein, schlaf endlich ein!“ — und bringt Sie so zum Verzweifeln.

Wenn Sie in solchen Gedanken-Sackgassen feststecken, wird es héchste Zeit, wieder selbst
zu denken. Soll heil3en: Ihre Gedanken im ersten Schritt bewusst wahrzunehmen, sie dann
zu hinterfragen und anschlieend zu steuern. Wenn Sie sich selbst motivieren wollen, sollten
Sie wissen, was Sie denken und wie Sie lhre Gedanken steuern kénnen. Nur so kénnen Sie
Ihr Verhalten und lhre Stimmung beeinflussen. Ja, auch Ihre Stimmung, denn lhre Gedanken
erzeugen auch Ihre Gefiihle wie zum Beispiel Arger, Unsicherheit oder Frust.

Aber was ist Denken Uberhaupt? Denken ist ein Vorgang, der sich aus inneren Bildern,
Vorstellungen, Erinnerungen, Worten und Erkenntnissen zusammensetzt.

Und wo kommt so ein Gedanke pl6tzlich her? Zum Beispiel kénnen ihn spontane Einfélle,
Gefuhle, Situationen, Sinneseindriicke oder Personen hervorrufen. Oder aber Sie entwickeln
ihn abstrakt-konstruktiv. Neben dem automatischen Denken, das unbewusst, absichtslos,
unwillkirlich und mihelos ablauft, gibt es nadmlich noch das kontrollierte Denken, das
bewusst, absichtlich, freiwillig und aufwendig ist.

Das rationale Denken ist nur eine Nebenfunktion unseres Gehirns! Die Hauptaufgabe unsers
Gehirns besteht daran, uns am Leben zu halten. Da verwundert es nicht, dass unser Gehirn
20 Prozent der gesamten Energie unseres Koérpers verbraucht — obwohl es nur zwei Prozent
dessen Gewichts ausmacht. 60 bis 80 Prozent dieser Hirn-Energie verbraucht dabei die
Kommunikation zwischen den Neuronen. Und die verstummt nie, egal ob Sie eine
Denksportaufgabe l6sen, diskutieren, lachen oder schlafen. Erstaunlicher Weise geht dabei
weniger als ein Prozent fur die Verarbeitung auf3erer eindricke drauf. Dazu zahlt zum
Beispiel auch das Lesen von Texten. Unser Gehirn arbeitet immer. Es kennt keine Pausen.
Selbst wenn wir versuchen, an nichts zu denken, verbraucht unser Oberstiibchen jede
Menge Energie.

(c) Nicola Fritze, www.nicolafritze.de



Handeln

Paul Watzlawick stellte fest, dass wir nicht nicht kommunizieren kénnen. Ebenso wenig
konnen wir uns auch nicht nicht verhalten. Das heil3t: Wir verhalten uns immer — ob wir
wollen oder nicht. Selbst, wenn wir nichts tun, tun wir etwas — zum Beispiel herumstehen.
Andere Menschen nehmen unser Verhalten wahr und bewerten es und reagieren darauf.
Und naturlich sehen sie uns durch ihre eigenen Wahrnehmungsfilter. Manchmal wirkt unser
Verhalten auf eine Person anders, als wir es beabsichtigt haben. In solch einemFall hilft es
nicht, unserem Gegenuber die Schuld zu geben. Wir sollten vielmehr unser Verhalten
Uberdenken und verandern, damit wir so wirken, wie wir es wollen.

Dies ist eine wichtige Grundregel in der verbalen und nonverbalen Kommunikation: Wahr
ist immer das, was der andere flr wahr halt und versteht. Das Feedback des anderen zeigt
uns, was er verstanden hat. Ist es etwas anderes, als das, was wir mitteilen wollten, &ndern
wir etwas an unserem Verhalten. Anders ausgedrickt: Wir haben immer einen Anteil an der
Situation. Daher hilft es, sich in schwierigen Situationen zu fragen: Was ist mein Anteil an
dieser Situation? Was trage ich dazu bei, dass sie so ist, wie sie gerade ist? Wenn Sie
demotiviert sind, fragen Sie sich mal, was Sie tun, oder eben nicht tun, das daran schuld
sein konnte. Wie ist zum Beispiel Ihre Korperhaltung? Wie laufen Sie durch die Welt?
Aufrecht und energievoll? Oder eher wie eine Marionette mit hangenden Faden? Sind Sie
mit lhren Gedanken bei der Sache? Tun Sie, was Sie sich vorgenommen haben oder
finden Sie immer neue Ausreden?

Unser Verhalten wird aber nicht nur von aul3en wahrgenommen und wirkt auch nicht nur
auf andere. Wir erleben unser Verhalten natirlich auch selbst und es wirkt auf unseren
inneren Zustand. Fuhren Sie doch mal ein kleine Experiment durch: Pfeifen Sie ein
frohliches Liedchen und nehmen Sie dazu eine schlappe Depri-Kérperhaltung ein. Geht
das? Laufen Sie wie ein Sieger durch den Raum und denken Sie dabei an einen grof3en
Misserfolg! Fallt lhnen sofort einer ein? Setzen Sie sich an einen Tisch, stlitzen Sie lhren
Kopf zwischen die aufgestellten Hande, blicken Sie auf die Tischplatte, seufzen Sie ein
paar Mal und denken Sie an ein Erfolgserlebnis. Nicht so einfach, oder? lhre Kérperhaltung
beeinflusst Ihre Gedanken und lhre Stimmung. Daher ist es fur Ihre Motivation wichtig, zu
erkennen, welche Signale lhre Kdrper gerade sendet. Und wenn jede Zelle Ihres Kérpers
gerade auf der ,Kein-Bock-Frequenz® schwingt, dann wechseln Sie schnell den Sender.
Veradndern Sie lhre Haltung, bewegen Sie sich. Lassen Sie lhre Zellen singen und
springen. Das kommt Ihnen albern vor? Umso besser, denn dann kdnnen Sie sich auch nur
schwer ein Grinsen verkneifen!
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Scheiter heiter!

Und dann weiter.

Wer ein WOFUR hat und ein WIE, fallt hin und steht wieder
auf. Er handelt nach dem Motto: Scheiter heiter! Und dann
weiter! Immer wieder aufstehen und neuen Anlauf nehmen.
Das ist eine wichtige Kompetenz, die erfolgreiche Menschen
und nicht erfolgreichen Menschen unterscheidet!
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Was nehmen Sie wahr?
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Wahrnehmen
Alles Erleben ist das Ergebnis von Aufmerksamkeitsfokusierung

Wahrnehmung ist zwar Uberwiegend unbewusst, kann aber auch eine bewusste Entscheidung
sein: Worauf fokussiere ich meine Aufmerksamkeit?

Selbst wenn Sie jetzt einfach nur dasafien, ohne zu lesen, wirkten pro Sekunde elf Millionen
Sinneseindriicke auf Sie ein. Vielleicht sehen sie im Vordergrund gerade den Fernseher und im
Hintergrund das Muster der Tapete, gleichzeitig spiren Sie an lhrem Gesal und Ihrem Riicken
den Druck des Sofas, mit Ihrer Nase riechen Sie schon das Abendessen aus der Kiiche,
aulRerdem horen Sie den StraRenlarm vor Ihrem Fenster und in Ihrem Mund schmecken Sie
noch den Nachgeschmack des Cappuccinos. Viele dieser Wahrnehmungen verlangen nach
einer Entscheidung: Aufstehen oder sitzen bleiben? Das Fenster schliel3en oder ein Glas
Wasser trinken? EIf Millionen Sinneseindriicke pro Sekunde! Ihr Bewusstsein kann aber gerade
einmal 40 Sinneseindriicke pro Sekunde gleichzeitig verarbeiten. Der Rest muss schon aus
purem Mangel an ,Arbeitsspeicher‘ dem Autopiloten im Kopf tiberlassen werden. Weniger als
ein Prozent dessen, was unser Hirn leistet, gelangt tiberhaupt in unser Bewusstsein: Wir atmen,
unser Herz schlagt und vieles mehr geschieht, ohne, dass wir es wahrnehmen.

Laut Wikipedia bezeichnet Wahrnehmung ,allgemein den Vorgang der Empfindung einer
subjektiven Gesamtheit von Sinneseindricken aus Reizen der Umwelt und inneren Zustanden
eines Lebewesens. Wahrnehmung ist also das unbewusste und/oder bewusste Filtrieren und
Zusammenfihren von Teil-Informationen zu subjektiv sinnvollen Gesamteindriicken (...) Inhalte
und Qualitaten einer Wahrnehmung kénnen manchmal (aber nicht immer) durch gezielte
Steuerung der Aufmerksamkeit und durch Wahrnehmungsstrategien verandert werden.“ Und
genau darum geht es in den folgenden Ubungen, zu denen ich Sie einlade. Sie trainieren lhre
Aufmerksamkeit und Sie lernen, Thre Wahrnehmung bewusst zu steuern.

Dabei hilft zu wissen: Sie konstruieren Ihre Wahrheit selbst. Durch Ihre Wahrnehmung und
dadurch, wie Sie diese interpretieren. Ihre Wahrnehmung ist hochst subjektiv und selektiv. lhre
Wahrnehmung sucht also Ihre Realitat fiir Sie aus! Denn Ihr Handeln orientiert sich nicht an der
Welt, sondern daran, wie Sie Ausschnitte dieser Welt wahrnehmen. Je achtsamer Sie sind, je
bewusster Sie wahrnehmen, was sonst noch da ist, je deutlicher Sie Ihre Wahrnehmungsfilter
erkennen, desto bewusster leben Sie. Ihre Wahrnehmung hat entscheidenden Einfluss auf Ihre
Motivation und Ihr Handeln.

Ubrigens wies der griechische Philosoph Sokrates schon vor mehr als 2400 Jahren darauf hin,
dass wir die Realitat tatsachlich nicht objektiv wahrnehmen kdnnen. Er stellte fest, dass die
Wabhrheit dem menschlichen Erkenntnisvermogen prinzipiell unzugénglich ist und nur bei
unmittelbar beobachtbaren Sachverhalten ("Der Himmel sieht blau aus") konnten wir
zweifelsfrei feststellen, ob eine Aussage wahr oder falsch ist.
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Menschen nehmen nicht
wahr was in der Welt ist,

sondern das, was gerade in
ihrem Kopf ist!

Wir nehmen nur das wahr, womit wir gerade beschaftigt sind, was wir
erwarten und welche Erfahrungen wir bisher gemacht haben.

Dieses Filtersystem ist einerseits sehr hilfreich sonst waren wir bei 11 Mio
Informationen pro Sekunde sehr tGberfordert.

Es ist nitzlich, sich seine Filter immer wieder bewusst zu machen und
ggf. zu verandern, um neue Sichtweisen zu gewinnen.

Je starker Menschen mit bestimmten Vorstellungen beschéftigt sind,
desto weniger sehen sie was tatsachlich los ist.



Kurz fr‘s Langzeitgedachtnis

,Motivation ist eine Tur, die nur von Innen gedffnet werden kann. Manchmal ist es hilfreich,
wenn jemand von aufen anklopft.” (Nicola Fritze)

. Nicht unser Wissen, sondern die Erfahrungen, die an Emotionen gLeanpft sind,
ermdglichen neue neuronale Verbindungen in unserem Gehirn, d.h. eine neue innere
Haltung. Und damit neue Verhaltensweisen.

. Und um neue Erfahrungen machen zu kénnen, muss man sich auch mal aus seiner
Komfortzone heraus bewegen — das bedeutet: innere Widerstande und Gewohnheiten
Uberwinden. Und das braucht auch eine Portion Mut.

. Drehen Sie an lhren 3 Radern: Lenken Sie bewusst |hre Wahrnehmung, lhre Gedanken
und Ihr Verhalten.

. Die Rader beeinflussen sich alle gegenseitig. Es ist also egal, wo Sie anfangen.
Hauptsache ist: Sie fangen an!

. Denken Sie raus aus den Routinen.
. Glauben Sie nicht alles was Sie denken! Aber glauben Sie immer an sich selbst.

. Koérper und Geist sind eine Einheit: Nutzen Sie lhren Korper, um auf andere Gedanken
Zu kommen.

. Hinterfragen Sie Gewohnheiten.
. ABERN Sie nicht rum, wenn Sie Kreativitat und Motivation fordern wollen.

. Nehmen Sie wahr, was noch alles da ist. Nehmen Sie immer auch bewusst den
Fortschritt wahr und den Erfolg — auch wenn er nur klein ist.

. Wahlen Sie lhren Fokus: Worauf stellen Sie in Inrem Leben scharf?
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Ein Gedanke, der den Funken in Dir zindet

Q o @ @ O www.nicolafritze.de

A ;
S GRUBELFALLE

Motivier
ich sglhst

10



