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Motivation am Arbeitsplatz

Wie Sie mit zwei einfachen Ubungen lhre Motivation am Arbeitsplatz
steigern kénnen

Sie haben sich fiir ein Ziel entschieden und es fehlt Ihnen irgendwo die Motivation?

Sie haben sich ein ambitioniertes Ziel gesetzt und fragen sich, wie soll ich die Motivation Uber die

Jahre bloRR aufrechterhalten?

Sie sind voller Elan gestartet, um Ihr Ziel zu erreichen und jetzt erleben Sie, dass der Alltag sie einholt,

die Umsetzung immer schwieriger erscheint und die Motivation sinkt?

Hier stellt sich die Frage, wie motiviere ich mich fir meine Ziele? Es gibt dafiir eine Reihe von

Techniken, die insbesondere bei groRen und langfristigen Zielen anwendbar sind.
Zwei davon mdéchte ich lhnen hier vorstellen:

Stellen Sie sich vor, Sie feiern einen runden Geburtstag ein paar Jahre nachdem Sie lhr Ziel erreicht
haben. Es mag sein, dass Sie Geburtstage eigentlich gar nicht so gern feiern oder nicht im grof3en
Kreise, aber diesen Geburtstag feiern Sie richtig grof3! Denn es gibt einen besonderen Anlass: SIE
HABEN ES GESCHAFFT! Sie haben Ihr Ziel erreicht und geniel3en dies wohlverdient und in vollen

Zugen!

Also laden Sie ALLE ein: Freunde, Familie, Bekannte, gute Kollegen. Sie haben besondere
Lokalitaten gemietet, Glick mit dem Wetter; friiher sprach man von Kaiserwetter! Alle konnten
kommen, die Stimmung ist grof3artig, entspannt mit guter Unterhaltung und Sie begrtf3en bestens
gelaunt lhre Gaste und dann geschieht es: der erste Gast, Ihre beste Freundin/lhr bester Freund,
erhebt sich ... er setzt an und halt eine wunderbare Rede darlber, wie Sie ihm vor einigen Jahren
erstmals von lhren Planen erzahlt haben, in welcher Situation sie damals waren, wie sehr er sich fur

Sie freut ... allgemeiner Applaus, Schulterklopfen, Sie bedanken sich, sind ganz angetan.

Dann steht der nachste auf, vielleicht jemand aus lhrer Familie, und auch er hélt eine Rede, die Sie in
Ihrem Innersten berthrt und bevor die Gaste Zeit haben, sich zu beruhigen, meldet sich Ihr Chef oder
Ihr Kollege, jemand aus lhrem Arbeitskreis, vielleicht kommt auch noch Ihr Partner, Ihre Partnerin zum

Sprechen ...
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Ich denke Sie haben das Bild vor Augen, die Stimmen im Ohr und spuren das ganz besondere Geflhl,
was man in einer solchen Situation hat ... Nun tberlegen Sie einmal, wer kénnten die Personen sein,
die bei lhrer Feier eine Rede halten und dann schreiben Sie diese Rede! Es muss gar nicht besonders
lang sein, vielleicht ein oder zwei Seiten, aber nehmen Sie sich Zeit und schreiben Sie die Reden, die

diese Personen Uber Sie halten wiirden!

Sie werden sehen, das wird Ihrer Motivation Fliigel verleihen! Sie werden neue Kraft und Energie

spuren.

Das konnen Sie noch weiter steigern, indem Sie diese Reden mit einer Person lhres Vertrauens teilen.

Die zweite Ubung, die ich Ihnen hierzu empfehlen mochte, geht in eine &hnliche Richtung, ist aber

etwas einfacher gehalten und damit auch fiir kleinere und kurzfristigere Ziele verwendbar:

Auch hier bendtigen Sie etwas Zeit und Ihre Vorstellungskraft. Dieses Mal gibt es allerdings keinen
vorgegebenen Rahmen, wie bei der Geburtstagsfeier, da es hier konkreter um Ihr ganz individuelles

Ziel geht — entsprechend ist jetzt Ihre Vorstellungskraft und Phantasie starker gefragt.

Stellen Sie sich bitte vor, Sie héatten Ihr Ziel erreicht. All die Muhen, all die Anstrengungen haben sich

gelohnt und sie haben es geschafft.

Alles, was Sie sich vorgestellt haben, ist genauso eingetroffen. Und jetzt Uberlegen Sie bitte einmal,

was das alles ist ... und stellen Sie sich vor, wie das flr sie ist.

Dazu kdnnen Ihnen die folgenden Fragestellungen helfen:

Was bedeutet es fir Sie, |hr Ziel erreicht zu haben?
Was verandert sich, wenn Sie |hr Ziel erreicht haben werden?

Wie fiihlt sich das fir Sie an?

Wie wird Ihr Tag aussehen, nachdem Sie lhr Ziel erreicht haben?

Was werden andere Uber Sie sagen?

Stellen Sie sich vor, wie lhre Freunde, Partner/-in, Ihre Familie, Ihre Kinder, Ihre Eltern Uber Sie

sprechen und beeindruckt davon sind, was Sie erreicht haben!

Ich wiinsche Ihnen viel Spald beim Ausprobieren und bin mir sicher, Sie werden es genief3en!



