Kaum ein Thema ist so von Mythen liberladen wie Motivation. Autor Steffen Kirchner
entlarvt gingige Motivationsliigen, indem er zeigt, was Menschen wirklich antreibt.
Von Michael Schmid

enn ein Motivationstrainer er-
klart, warum man Motivation
gar nicht trainieren kann, ist er

wohl kaum einer der sattsam bekannten
Phrasendrescher, die Motivation en gros
auf Massenveranstaltungen von der
Bithne herab verkaufen. Steffen Kirchner
ist eher Motivationsexperte als Motiva-
tionstrainer, obwohl er sich auf seiner
Homepage auch so nennt. Supergurus
mit simplifizierenden Stehsitzen sind
ihm in seinem Metier ebenso ein Grauel
wie Halbamateure, meist Ex-Profisport-
ler, die in Vortragen Motivation mit Wil-
lenskraft oder Disziplin verwechseln.
Motivation entspringt emotionalen
Grundbedurfnissen. Kirchner: ,Jederist
motiviert, denn Motivation entsteht aus
ununterbrochenen emotionalen Prozes-

sen in den limbischen Zentren des Ge-
hirns. Was Menschen manchmal fehlt,
ist nicht die Motivation, sondern klares
Bewusstsein flir das, was sie wirklich
wollen.“ Aufdieser Grundlage analysiert
Kirchnerin seinem Buch , Totmotiviert?“
die verbreitetsten Stehsétze und Aller-
weltsweisheiten zum Thema Motivation
und legt dabei auch jene Koérnchen
Wahrheit frei, die Motivationsmythen
durchaus beinhalten.

Sie kdnnen alles schaffen,
woran Sie glauben

DIE LUGE VOM POSITIVEN DENKEN

@ Die Kraft des positiven Denken wird
gerne und oft verbal beschworen. ,Nicht
jeder kann alles schaffen und nicht im-

mer ist alles moéglich, Punkt, aus!“, warnt
Kirchner allerdings vor dem Abdriften in
irreales Wunschdenken. Zudem greife
positives Denken zu kurz, weil es meist
nur das Bewusstsein erreiche. Die Gren-
zen der kognitiven Selbstmanipulation
sind so schnell erreicht.

@ Es kann zwar nicht jeder alles schaf-
fen, aber meistens dennoch mehr als er
bisher glaubte®, weifl Kirchner anderer-
seits aus seiner Erfahrung als Sport-
coach. Innerhalb der Grenzen des Mog-
lichen kann man eigene Grenzen durch-
aus tiberwinden. Allerdings nicht mit
Spriichen, nicht einmal nachhaltig mit
Zielen alleine, sondern mit bildhaftem
Denken, mit dem das Unterbewusste er-
reicht wird, sowie vor allem nur im Ein-
klang mit den eigenen Werten.
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Man kann sich nur
selbst motivieren

DIE LUGE VON DER SELBSTMOTIVATION

@ Echte Motivation konne nur von innen
kommen, so ein aktueller Glaubenssatz.
Viel zu seiner Verbreitung beigetragen
hat Reinhard K. Sprengers Bestseller
,Mythos Motivation®. Darin prangert er
alle gingigen Mafinahmen von Lob tiber
Belohnungen, Boni aber auch Strafen als
gleichermafien kontraproduktiv an. ,Al-
les Motivieren ist Demotivieren®, so
Sprenger. Und wenn alles von auflen
schlecht ist, dann kann die wahre Moti-
vation ja wohl nur von innen kommen.

@ Dass die ,Incentive-Maschinerie in
Unternehmen” sich langfristig negativ
auswirkt, gesteht Kirchner dem Kollegen
Sprenger zu. Er macht jedoch den feinen
Unterschied zwischen kaum veradnder-
baren inneren Motiven eines Menschen
und der sehr wohl méglichen Motivie-
rung von aulen. Mitarbeitermotivierung
sei nichts Negatives, sie werde nur oft
falsch praktiziert. Kirchner: ,Fithrung
bedeutet, die dufleren Motivierungsmaifi-
nahmen an die inneren Bediirfnisse des
Gegeniiber anzupassen.”

Programmieren Sie sich
auf Erfolg

DIE LUGE VON DER PLANBARKEIT

@ Der Glaube vieler Menschen, man kon-
ne sich selbst zur Erfolgspersonlichkeit

programmieren, ist Geschéaftsgrundlage

der meisten Motivationsgurus. Sie be-
haupten, die Stellschrauben dafiir zu

kennen und versprechen: Wer daran

dreht, der entwickelt sich — schwuppdi-
wupp und fast automatisch - zum unwi-
derstehlichen Erfolgstypen. Die Welt

kann ja so schon sein!

@ Schonist aberleider nicht immer wahr.
Grofie Ziele und Erfolge erreicht man mit

Planung, Anstrengung und Gliick. Das

sagen die Gurus der ,weichgesptlten Le-
benshilfepropaganda“ aber meistens

nicht dazu. ,Erfolgreiche Menschen ha-
ben mehr Misserfolge als erfolglose®, er-
klart dazu Kirchner. Sie nutzen ndmlich

die Chance, aus Riickschldgen und Nie-
derlagen Erfahrungen zu sammeln und

zu lernen. Erfolgversprechende Verhal-
tensweisen, Gedankenmuster und Ge-
wohnheiten seien zwar programmierbar,
meint der Coach, nicht jedoch der Erfolg

an sich.

GRUNDLAGEN
Emotionen bestimmen
die Motivation

Was Menschen wirklich antreibt und
motiviert, sind emotionale Grundbe-
durfnisse, die von den limbischen
Emotionssystemen des Gehirns ge-
steuert werden. Es handelt sich um
vier Systeme, die bei jedem unter-
schiedlich stark ausgepragt sind, Mo-
tivation ist daher immer individuell:

Dominanzsystem: Sorgt fiir Durch-
setzungskraft und das Uberleben. Es
steht daher fur Bedlrfnisse wie
Macht, Erfolg, Aufstieg, Leistung. Bei
Machtmenschen und Karrieristen
sehr ausgepragt.

Stimulanzsystem: Treibt an, Neues zu
entdecken und steht daher fir die
Motive Neugier, Spaf, Genuss, Ab-
wechslung aber auch Risiko. Sorgt fuir
Kreativitat und Unternehmungslust.

Sicherheitssystem: Sichert das Uber-
leben durch das Streben nach Schutz,
Stabilitat und Gewohnheit. Davon ge-
steuerte Menschen vermeiden Risi-
ken, bauen auf bewahrte Routinen.

Sozialsystem: Jiingstes Emotionssys-
tem in der Evolution steht fir das Stre-
ben nach Bindung und Fiirsorge, den
Wunsch nach Verbundenbheit, zu hel-
fen und einen Beitrag fuir andere zu
leisten.

BUSINESS

Motivation

Selbstbewusstsein ist die
Voraussetzung fiir Erfolg

DIE LUGE VON DEN SIEGERTYPEN

@® Mangelndes Selbstvertrauen sei die

Wurzel fiir ausbleibenden Erfolg und die

daraus resultierende Unzufriedenheit,
erklaren Motivationstrainer gerne ihrer

staunenden Klientel. Logischer Rat:

Werden Sie selbstbewusster, dann stellt

sich auch der Erfolg ein!

Ganz falscher Ansatz, findet hingegen

Kirchner und stellt das Ding vom Kopf
auf die Fufle: Das Selbstvertrauen ist

nicht die Voraussetzung fiir Erfolge, son-
dern das Ergebnis von Erfolgen.

@ Warum das? Angst vor dem Versagen

und Angst vor Ablehnung sind grofie und

machtige Motivationsfaktoren, die, zu

Spitzenleistungen antreiben. In Kirch-
ners Sample von 200 Profisportlern, die

er betreut hat, werden nicht weniger als

70 Prozent vom Wunsch nach Anerken-
nung getrieben. Das heifdt: Sie sind von

Natur aus eher unsicher und mit sich un-
zufrieden. Seine Tipps: Angste offensiv
angehen, den kurzen Uberwindungs-
schmerz in Kauf nehmen und so Selbst-
vertrauen schrittweise aufbauen.

Harte Arbeit ist der Schliissel
zum Erfolg

DIE LUGE VON DER SELBSTDISZIPLIN

@ Einsatzwille und Hérte seien der Ko-
nigsweg zur Zielerreichung, horen wir
hdufig von vermeintlichen Karriere-
und Erfolgstypen, die es weit nach oben
geschafft haben. ,Geben Sie 110 Pro-
zent®, so ein hiufiger Rat von Etablier-
ten an aufstiegswillige Newcomer. Oder,
anders gebiirstet, doch genau so unsin-
nig: Wer liebt, was er tut, muss nie mehr
arbeiten.

@ Niemand kann dauerhaft mehr geben
als 100 Prozent. Uberhéhte Drehzahl
fuhrt beim Auto zum Motorschaden,
beim Arbeitsmenschen zum Burnout.
»Selbstdisziplin ist die Beilage, nie das
Hauptgericht®, formuliert Kirchner und
er meint, im Idealfall sei die Disziplin die
Folge der Leidenschaft fiir eine Sache.
Spitzenleistung entsteht aus dem richti-
gen Mixund der richtigen Periodisierung
von Phasen der Anspannung und Ent-
spannung. Und dabei gilt: Kontinuitat
schlédgt Intensitét. Erfolg, Verdnderung
und Wachstum brauchen Zeit - egal wie
intensiv man daran arbeitet.
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Behalten Sie stets lhr Ziel
vor Augen

DIE LUGE VON DER ZIELORIENTIERUNG

@ ,Konzentrieren Sie sich voll und ganz
auf Thr Ziel und lassen Sie sich keines-
falls davon ablenken®, tont es aus der
Ecke der Motivationstrainergilde. Hirn-
forscher haben jedoch bewiesen, dass die
dauernde Fokussierung auf ein ganz be-
stimmtes Ziel die Aktivitat und damit die
Kreativitat des Gehirns vermindert.
Nicht umsonst spricht man auch vom
JTunnelblick®.

@ Ziele sind wichtig zur Orientierung
und manchmal hilft es, mentale Scheu-
klappen aufzusetzen, um sich vor nega-
tiven Einfliissen abzuschotten, gesteht
Kirchner zu. Sich ununterbrochen be-
stimmte Zielvorstellungen vor Augen zu
halten, sei jedoch extrem kontraproduk-
tiv. ,Wer stindig seine Ziele vor Augen
hat, stolpert auf dem Weg dorthin.
Schauen Sie auf den Schritt, den Sie ge-
rade machen®, rat der Coach.

Erfolg macht
gliicklich

DIE LUGE VOM GLUCK

@ Wer kennt das nicht: Da hat man hart
auf etwas hingearbeitet, eine Beforde-
rung, einen Gehaltssprung oder das neue
Auto, und auch erreicht — doch es will
sich einfach kein rechtes Gliicksgefiihl
einstellen. Oder es 16st sich binnen kiir-
zester Zeitin Luft auf. Auch wenn einem
das weder Werbung noch Motivations-
gurus je sagen: Intensive Gliicksgefiihle
sind von Natur aus zeitlich begrenzt und
koénnen rein biologisch gar nicht dauer-
haft anhalten. Selbst Lottomillionére
sind spéatestens nach einem Jahr wieder
aufihrem Ausgangsniveau zuriick.

@ Psychologische Studien haben bewie-
sen, dass letztlich weder Erfolg noch
Geld nachhaltig glticklich machen. An-
dersrum funktioniert die Sache: Wer
sich glucklich fuhlt, ist selbstsicherer,
tatkréaftiger und optimistischer — und
kommt dadurch zu mehr Erfolg. Kirch-
ner meint: ,Um Glick zu empfinden,
braucht man nicht unbedingt Erfolg.
Doch wirklich erfolgreich empfinden wir
uns erst dann, wenn wir dabei gliicklich
sind.“ Echten Gewinnertypen geht es iib-
rigens auch meist nicht um eine Zieler-
reichung, sondern um die Attraktivitit
einer Aufgabe.

DAS BUCH

Mythen, Wahrheit und
konkrete Tipps

.Dieses Buch von Steffen Kirchner ist
ein Augendffner, um die Zusammen-
hdnge echter Lebensqualitat und Spit-
zenleisten ganzheitlich zu betrachten”,
so schreiben, vollig zutreffend, in ih-
rem Vorwort die Huberbuam. Fiir pas-
sionierte Flachlandlern kurz erklart: Es
handelt sich um die Gebrtider Thomas
und Alexander Huber, zwei bayerische
Extremkletterer mit beeindruckender
Tourenliste.

Kirchners Buch fokussiert aber kei-
neswegs vor allem auf die Motivation
fur und in Grenz- sowie Ausnahmesi-
tuationen, sondern bewusst auf das
tagliche Sozial- und Berufsleben.
Schliissige Analogien zur Welt des
Sports und Trainings findet Kirchner
als ehemaliger Sportmanager, nun-
mehriger Mentalcoach und Senioren-
Leistungstennisspieler naturlich trotz-
dem. Dabei zerlegt er, immer fundiert
und manchmal boshaft, viele Binsen-
weisheiten omniprasenter Motivati-
onsscharlatane und zeigt zugleich,
welche Kérnchen an Wahrheit hinter
gut gepflegten Motivationsmythen
stehen. Aufbauend auf einer schlissi-
gen und seridsen psychologischen
Grundlage zeigt der Autor auf, was
Motivation vermag und was nicht und
gibt auf dieser Basis konkrete Tipps
und Handlungsempfehlungen.
Website: www.steffenkirchner.de
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Das Ende der Mativationsligen
und was Menschen wirklich antreibt
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Steffen Kirchner , Totmotiviert?” Das Ende
der Motivationsliigen und was Menschen
wirklich antreibt; 408 Seiten; Gabal
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Geben Sie
niemals auf

DIE LUGE VOM DURCHHALTEVERMOGEN

@ Durchhaltevermogen wird in unserer
Leistungsgesellschaft hoch angesehen.
Aufgeben hingegen eher nicht. Kein

Wunder also, dass das Hohe Lied vom

Niemals Aufgeben in Karrieristenkrei-
sen gern gesungen wird. Es ist nicht

mehr als eine Durchhalteparole. Durch-
haltevermogen braucht es grundsétzlich

fiir jede Leistung. Das Durchhalten in je-
der Lage und Situation ganz undifferen-
ziert einzufordern, ist aber gefahrlich

und kann dem personlichen Erfolg sogar
mehr schaden als niitzen.

@ Auch diesen Mythos betrachtet Kirch-
ner aus einer eigenen Perspektive: ,Es

gibt etwas, was in vielen Fallen noch viel

anstrengender und schwieriger sein

kann als das ewige Durchhalten: das Los-
lassen.” Im Loslassen seien viele noch

schlechter als im Ausharren. Folge sind

oft chronische gesundheitliche Beein-
trachtigungen. Doch auch Aufgeben will

gelernt sein: Nicht spontan und emotio-
nal, sondern nach lidngerer Beobach-
tungs- und Beurteilungsphase und mit

einem Ausstiegsplan.

Loben und belohnen
Sie mehr

DIE LUGE VON DER ANERKENNUNG

@ Personalisten und aufgeschlossene

Chefs meinen es wirklich gut, externe

Berater bestéirken sie: Nicht nur in Schu-
len, auch in Unternehmen wird heute ge-
lobt und verbal gestreichelt, dass es nur
so raucht. Je mehr und 6fter, desto bes-
ser. Blod nur, dass der Psychologe Steven

Reiss schon vorléngerer Zeit herausfand:

Beim Streben nach Anerkennung und so-
zialer Akzeptanz gibt es grofie Unter-
schiede. Lob kann bei manchen sogar zu

Verunsicherung und Verschlechterung

fithren. Ahnlich das Problem mit den

Geldpramien: Damit ziichtet man Beloh-
nungsjunkies.

@1.0b und Belohnung als extrinsische

Motivierungsreize verdriangen bei feh-
lerhaftem, weil unpersonlichem Einsatz

die intrinsischen Bediirfnisse der damit

Bedachten. Lob, meint Kirchner, funkti-
oniere als Motivationsinstrument ohne-
hin nur auf Basis einer intakten person-
lichen Beziehung: ,Motivation ohne Be-
ziehung ist Demotivation.”
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1 Geld motiviert
nicht

DIE LUGE VON FINANZIELLEN ANREIZEN

@ Geld sei ein Hygienefaktor, der Unzu-
friedenheit verhindere, aber — wegen des
GewoOhnungseffekts an hohere Bezah-
lung und Boni - kein Motivationsfaktor,
so lautet die herrschende Lehre. ,Falsch®,
sagt Kirchner und beruft sich auf die
Hirnforschung: ,Geld motiviert, da es
emotionalisiert.” Auch Psychologen fan-
den heraus, dass Vernunft und Ratio we-
nig zu sagen haben, wenn es um Geld
geht. Dann bestimmen die alten limbi-
schen Emotionssysteme, wo es lang geht.
Dabei wirkt Geld doppelt emotional:
Aussicht auf Gewinn erregt das Beloh-
nungssystem, Angst vor Verlust ist eine
echte Schmerzwahrnehmung.

@ Der Zusammenhang von Gehalt und
Jobzufriedenheit ist eher schwach. Den-
noch wirken Geldanreize, weil sie Mittel
sind, emotionale Bediirfnisse zu befrie-
digen: beim Einen ist das Sicherheit,
beim Anderen Erfolg und Dominanz.
Geld motiviert also sehr wohl - aber
nicht allein und jeden Menschen anders.

1 Trennen Sie Arbeit und
Privatleben

DIE LUGE VON DER WORK-LIFE-BALANCE

@ Wieder ein gut gemeinter Grundge-
danke, den Coach Kirchner aber fiir ein

groRes Missverstiandnis halt: ,Work-
Life-Banlance suggeriert, dass Arbeit

und Leben Gegensétze seien, die mitein-
ander konkurrieren. In Wahrheit sind es

Partner.” Die mentale Trennung von Be-
rufund Leben vergrofiere sogar noch die

Gefahr auszubrennen. ,Sie ist Opium

fiirs Arbeitsvolk und macht unzufriede-
ne, hart malochende Menschen gefligig
fiir schlechte Jobs oder Jobbedingungen.”
@ Leiden an der Arbeitswelt ist fiir viele

leider Realitat. Wer seine Arbeit nicht

mag, investiert einen grofien Teil seines

Lebens in eine ungeliebte Sache. Das

freut nur die Wohlfiihlindustrie mit ih-
ren Ersatzbefriedigungen. Lebensquali-
tat hdngt ndmlich nicht hauptsédchlich

von Quantitit oder Qualitit der Freizeit

ab, schon gar nicht vom Ausmaf der Be-
spaflung in dieser Zeit, sondern von der
Qualitat des Arbeitslebens. Die Balance,
um die es wirklich geht, ist jene zwischen

Anspannung und Entspannung, nicht

zwischen Job und Freizeit.

DER BUCHAUTOR
Erst ganz schiichtern,
jetzt Top-Speaker

.Mit Anfang 22 Manager in der Ge-
schéftsflihrung eines Volleyball-Bun-
desligaclubs, mit 24 Jahren Deutsch-
lands jungster Sportfachwirt aller Zei-
ten, mit 26 Jahren Deutscher Meister
mit seinem Volleyball-Team und mit
31 Jahren als Mentalcoach bei den
Olympischen Spielen in London.” Die
Selbstbeschreibung klingt bewegt und
spiegelt doch nicht alle Facetten der
Entwicklung Steffen Kirchners wider.
Da waren auch noch der Kindheits-
traum Tennisprofi, ein BWL-Studium,
das er schmeifdt, obwohl familiar zum
Steuerberater designiert und nattrlich
der Entschluss, sich als Keynote-Spea-
ker selbsténdig zu machen, obwohl
weder mit Mut noch Naturtalent zum
Sprechen vor vielen Menschen geseg-
net. ,Selbstbewusst ist man nicht -
man wird es”, diese seine Erkenntnis
lebt Kirchner selbst vor. So beschreibt
er seinen Weg vom Tennisspieler, der
~Schwitzte", wenn ein Gegner iber ihm
in der Rangliste stand und Jingling, der
aus Unsicherheit vor einer hiibschen
Frau die Strafbenseite wechselte, zum
erfolgreichen Mentalcoach bekannter
Leistungssportler und gefragten Keyno-
te-Speaker vor grofsem Publikum.

1 Suchen Sie sich einen Beruf, der
lhnen Spafd macht

DIE LUGE VOM SPASSFAKTOR

@ Wer konnte gliicklicher sein als je-
mand, dem seine Arbeit Spafl macht. Aus
dieser durchaus richtigen Beobachtung
leiteten so manche Karriereberater ab:
Suchen Sie sich den Beruf, der Thnen am
meisten Spafl macht. Auch das ein Miss-
verstdndnis: Spaf an der Arbeit ist weni-
ger eine Voraussetzung fiir Erfolg, son-
dern die Folge davon, dass man mit sei-
ner Arbeit gute Erfolge erzielt.

@ Selbstverstiandlich hilft es, wenn die
Arbeit Spa macht, das Vergniigen an der
Tétigkeit alleine reicht aber nicht aus.
,Der perfekte Beruf ergibt sich aus der
Kombination der gréfiten Freuden und
der grofiten Stiarken eines Menschen®,
erkléart Kirchner eine Erfolgsregel. Not-
wendig ist also ein Bewusstsein fiir seine
Starken und Kompetenzen. Sie sind eine
gute Basis flir langfristige Zufriedenheit
bei der Berufswahl. ,Motivation ist ab-
héangig von Erfolg — und Erfolg ist wiede-
rum abhingig von Kompetenz” erklart
Kirchner, warum es die beste Zufrieden-
heitsstrategie ist, sich einen klaren Kom-
petenzbereich zu schaffen, in dem man
gut und gefragt ist und daher Anerken-
nung erhélt.

1 3 Starken soll man starken,
Schwéchen ignorieren

DIE LUGE VON DER FOKUSSIERUNG AUF STARKEN

@ . Konzentrieren Sie sich auf Thre Stér-
ken, nicht auf Thre Schwéichen®, halt
Kirchner fiir eine gefahrliche Halbwahr-
heit. Grundsétzlich sei es richtig, seine
Starken und Potenziale zu entwickeln.
Aber: ,,Eine Schwiche wird dann gefahr-
lich, wenn man sich mit ihr nicht ausei-
nander setzt, sondern sie verdrangt.”

@ Sind die Potenziale der Stirken ausge-
reizt, ist es sinnvoll, sich den Schwéchen
zuzuwenden. Nicht denen, die keine Rol-
le spielen oder ohnehin unbehebbar sind.
Sehr wohl aber jenen, die leistungslimi-
tierend wirken. Und hinter so mancher
vermeintlichen Schwiche steht sogar
vielleicht eine verborgene Stérke. ,,Cha-
otische Menschen sind héufig kreativ.
Unflexible Leute sind in der Regel gut or-
ganisiert. Sturheit zeugt auch von Wil-
lensstarke”, nennt Kirchner ein paar Bei-
spiele. Diesen Aspekt von Schwiachen
sollte man nicht tibersehen. |
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