Effektive Selbstmotivation -
So zahmen Sie lhren inneren Schweinehund

Dr. Marco von

Munchhausen




Effektive Selbstmotivation - So zahmen Sie lhren inneren Schweinehund

s geschah am Abend — da hat er wieder zugebissen! Ich wollte endlich wieder mal
Enach der Arbeit joggen, hatte mir schon alles hergerichtet — aber dieser Schweine-
hund, dieser innere Schweinehund, hat sich so an mir festgebissen und mich auf das
Sofa gezerrt, dass ich nicht mehr nachgeben konnte — ich blieb zu Hause. Die Folge:
Heute plagt mich das schlechte Gewissen, weil ich so schwach bin! Ach, Sie kennen
das, den Kampf mit dem inneren Schweinehund? Das ist dieser unsagliche innere Wi-
derstand, den wir immer wieder Uberwinden missen, wenn wir etwas in unserem Le-
ben verandern wollen.

Was ist das nur fir eine Kraft, die uns oft abhalt, etwas Neues anzugehen? Wieso sind
so viele unserer guten Neujahrsvorsatze schon Mitte Januar ,Schnee von Gestern®
geworden? — Naturlich, es ist der innere Schweinehund! Er frisst unsere Vorsatze! Da-
her ist Neujahr das ,Festival der Schweinehunde®! Alle guten Vorsatze, die wir fur das
neue Jahr fassen, lassen ihnen das Wasser in den Maulern zusammenlaufen: Soviel
Futter ist ihnen selten vergonnt.

Der Schweinehund in uns taucht meistens dann auf, wenn wir uns eine Veranderung
unserer Gewohnheiten vornehmen oder ein immer wieder aufgeschobenes Projekt
endlich in Angriff nehmen wollen. Doch selbst wenn wir uns durchgerungen haben und
dabei sind, etwas zu verandern oder umzusetzen, ruht er nicht und versucht uns mit
allen Mitteln dazu zu bringen, unsere Bemihungen wieder aufzugeben. Seine Argu-
mente sind banal, gleichzeitig aber genial und verfluhrerisch, da sie unmittelbar ein-
leuchten und uns meistens eine momentane Erleichterung oder Befriedigung verspre-
chen.

Sollte es nicht langsam an der Zeit sein, seinen beschrankenden Einfluss auf uns zu
mindern und die unsichtbaren Grenzen dort zu Uberschreiten, wo es um die Verwirkli-
chung unserer Vorhaben und unser personliches Wachstum geht?

Dafur gilt es als erstes klar zu erkennen, in welchen Lebensbereichen uns dieser Sabo-
teur immer wieder austrickst. Und das ist erfahrungsgemal® von Mensch zu Mensch
sehr verschieden und beruht wohl darauf, dass unsere Schweinehunde unterschiedli-
che Begabungen und ,Ausbildungen® haben. Infolgedessen haben sie sich — wie wir
Menschen auch — spezialisiert. Zwar wird jeder Schweinehund in mehreren Alltagssitu-
ationen aktiv, aber fast alle haben — je nach Struktur und Persoénlichkeit ihres Herr-
chens oder Frauchens — ein oder zwei Hauptaktionsfelder. Auf der nachsten Seite fin-
den Sie eine Ubersicht mit den haufigsten Aktionsbereichen des Schweinehundes.

v-o-n-m-U-n-c-h-h-a-u-s-e-n .
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Die beliebtesten Ablenkungsmanover

Ablenken ! aufraumen

putzen

mit Kollegen/
der Sekretarin telefonieren
quatschen

etwas etwas (sicher

nachlesen auch Wichtiges)
besorgen
erst mal
&
E-mails nur noch kurz Zeitung lesen
checken
die Post Kaffee trinken
durchsehen
die Unterlagen
Nachrichten sortieren
gucken
in Stimmung

spazierengehen,
den Hund ,Gassi*
fihren, nur mal die
Beine vertreten

kommen

v-o-n-m-U-n-c-h-h-a-u-s-e-n
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Der Schweinehund als Saboteur — Tricks und Taktiken auf einen Blick

I. Er verhindert schon im Vorfeld die Entscheidung durch

e lch kann nicht"
1. die Unmoglichkeitstaktik e Das kann keiner”
e Das hat keinen Sinn“
e Pflichterfullung
2. Tarnkappenspiele o falsche Rucksichtnahme
e Deckmantel der Moral
3. Unverbindlichkeit e musste, sollte, kbnnte, dirfte
e man...
. . e _lch kann noch nicht ..."
4. Verzogerungstaktik e Ich muss erst noch ..."
5. Verharmlosung e _Ist nicht so wild“ / ,macht doch nichts*
] e ,Andere tun’s doch auch (nicht)
e ,Warum gerade ich?*
6. Unzustandigkeit e _Ich bin nicht verantwortlich!*
e _Andere kdnnen das besser!”
" e _Das war schon immer so!*
e e Das habe ich noch nie so gemacht!”
. . e  BIloR} nichts riskieren!”
& SESIEIEEEe o Besser den Spatz in der Hand!®
9. bequem ist bequem e  Besser sitzen als schwitzen!”

[I. Er bringt den Wurm in die Entscheidung durch:

“ e  Ich werde versuchen zu ..."
1. bloRes ,Versuchen“-Wollen

e ,Mal seh’n, ob ich das schaffe ...*
e ungenaue Formulierungen

2. die Nebeltaktik e Komparative wie ,mehr, haufiger, gestinder” usw.
e mal, bald, irgendwann

3. den Freigeist e ohne Plan, ohne Termine

4. Herkulesvorhaben e zu viel vornehmen (,jetzt aber ...!I*

e noch nicht in Stimmung sein

e nur noch kurz XY tun / erst einmal aufrdumen
e sich etwas gbénnen

e Spontanhandlungen

1. Ablenkungsmandver

der ,besondere” Anlass
Leinmal ist keinmal”

2. Ausnahmefallen :
e Viel zu anstrengend!*
[ )
[ ]

3. die Abbruchstaktik ,Bringt nichts!“
,Man lebt nur einmal ..."
4. den verhangnisvollen Blick auf | e ,Die/der tut’s ja auch (nicht)!

andere e gemeinsam nichts tun / ,stindigen”

IV. Und hinterher lasst er uns:

e Siindenbdcke finden

1. Opferlieder singen e lch kann ja nichts daftr!*
e Absolution suchen

e lch schaff eh’ nichts!”

e  Alles hat keinen Sinn ..."

2. oder destruktive Versagerlieder

v-o-n-m-U-n-c-h-h-a-u-s-e-n .
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Die vier Grundregeln im Umgang mit dem Schweinehund

1. Wir konnen vor ihm nicht weglaufen ...

Schweinehunde sind extrem anhanglich und ihrem jeweiligen Herrchen oder Frauchen
immer ergeben und treu. Sie kommen immer hinterher und lassen sich nicht abschit-
teln. Sie mdgen noch so schnell laufen oder in die entferntesten Regionen dieses Pla-
neten fliegen — Ihr Schweinehliindchen wird Sie als blinder Passagier begleiten. Schon
so mancher dachte, er habe es geschafft und sei endlich alleine auf Reisen. Doch
schon als der Herr der hiibschen Stewardess ein Kompliment machen wollte, merkte
er: sein kleiner Begleiter war mit an Bord! —

... und auch vertreiben lasst er sich nicht!

Schweinehunde kommen immer zurtick. Mégen sie auch noch so unliebsam aus dem
Hause gejagt worden sein, nach kurzer Zeit sind sie wieder da, und sei es durch die
Hintertire. Verschmitzt lachelnd wird lhr kleiner Schweinehund durch den Turspalt
grinsen, wahrend Sie vielleicht schon feiern, endlich lhr Leben alleine zu regieren. Irr-
tum! Und versuchen Sie es bitte auch gar nicht erst mit irgendwelchen Sicherheitsvor-
kehrungen. Ein Schweinehund kennt alle Tricks, sich wieder einzuschleichen. Noch
dazu ist er ein Meister der Verkleidung und des Sich-unsichtbar-Machens. Da kann es
schon vorkommen, dass er schon wieder eine ganze Weile an ihrer Seite ist, bis Sie es
bemerken.

2. Wir kénnen ihn auch nicht auf Dauer einsperren!

Viele Menschen versuchen ihren inneren Schweinehund in den tiefsten VerlieRen ihrer
Personlichkeit hinter Schloss und Riegel zu legen, indem sie ihr Leben in den festen
Griff eiserner Disziplin pressen. Doch damit ist der Schweinehund keineswegs besiegt
— im Gegenteil: er ist nur in die Schattenseite der Person verbannt und wird dort (un-
sichtbar und somit umso gefahrlicher) wie jeder Gefangene alles daransetzen, auszu-
brechen und gegebenenfalls sogar Rache zu Gben — je nachdem, wie unbarmherzig
und hart die Haft im inneren Kerker fir ihn war. Und eines weil} er: Auf Dauer ist
strengste Disziplin nicht durchzuhalten. Wer seinen Schweinehund einsperrt, muss
notgedrungen immer wieder mal ,die Sau rauslassen®...

3. Wir sollten ihm allerdings auch nicht die Herrschaft liberlassen!

In einem Staat, der jedem Widerstand nachgibt, entsteht Anarchie. — Wenn wir willen-
los unserem inneren Schweinehund folgen, werden wir friher oder spater gar nichts
mehr ,auf die Reihe* bekommen ... und ,kommen auf den Hund — Das ist also mit
Sicherheit nicht die Losung, so einfach sie erscheinen mag. Die Folgen fiir uns waren
wohl so schlimm, wenn nicht schlimmer, als die der laissez-faire-Erziehung fir viele
Kinder der sechziger und siebziger Jahre. Wenn man bisweilen Menschen begegnet,
die vollig im Griff ihres Schweinehundes leben, wird einem schnell klar, dass dieser
Weg nicht erstrebenswert ist! — Nein:

4. Wir konnen nur lernen, mit ihm zu leben — ihn zu zdhmen!

Das bedeutet zunachst, ihn als sogar notwendigen Lebensbegleiter zu akzeptieren,
den Wunsch zu entwickeln, sich intensiv und ehrlich mit ihm auseinanderzusetzen, um
dabei klar zu erkennen, bei welchen Gelegenheiten er uns mit welchen Tricks ins
Handwerk pfuscht. Gleichzeitig geht es natirlich darum, Strategien und Mittel zu fin-
den, die es uns ermdglichen, trotzdem (ja sogar Hand in Hand mit unserem kleinen
Begleiter) unsere Ziele und Vorhaben zu verwirklichen! Und wenn uns das gelingt,
dann haben wir nicht nur ,Schwein gehabt* ...

Viel Gluck! ... Und viel Spalt damit !

v-o-n-m-U-n-c-h-h-a-u-s-e-n .
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Das Schweinehunde — Charakterprofil

e Auf den ersten Anschein sabotiert er unsere Vorhaben, trickst uns aus, verhindert
unsere Vorsétze und agiert als stérender Widersacher und Bremser im Leben.

e In vielen Féllen will er uns jedoch nur vor Uberforderung, Uberarbeitung und
Uberanstrengung bewahren und verhindern, dass wir durch unsinnige Auswiichse
heutiger Leistungsmentalitat unsere eigenen Grenzen auf selbstschédigende Weise
uberschreiten.

e Im Grunde genommen will er nur unser Bestes, insbesondere will er dafiir sorgen,
dass es seinem Herrchen oder Frauchen im Augenblick so schnell wie méglich gut
geht und unsere Grundbedtrfnisse auf die einfachste und naheliegendste Weise be-
friedigen. Dabei hat er keine Vorstellung von Zukunft und ist auch abstrakten Ideen
und Pldanen nicht zugéanglich.

e Im Ubrigen ist er wie ein kleines Kind und will es méglichst gemditlich haben, spie-
len, verriickte Dinge tun, auch mal chaotisch sein, naschen, kuscheln, ausruhen,
faulenzen und so manches, was kleine Kinder eben sonst noch so mégen. Wie ein
Kind ist er schelmisch, verspielt, versucht uns auszutricksen, ist manchmal wider-
spenstig und selten folgsam; doch primér nicht um uns zu schaden, sondern nur,
weil er in der Gegenwart seinen und unseren Spald und Wohlbefinden haben will
und sich allem widersetzt, was dem entgegenzuwirken scheint.

Dies ermdglicht vollig neue Aspekte im Umgang mit unserem Schweinehund, aller-
dings nur, wenn wir ihm wachsam und bewusst begegnen:

1. Wir konnen auf ihn achten, wenn er uns auf sinnvolle Grenzen in unserem Leben
hinweisen will (insbesondere, wenn wir wieder mal dabei sind, uns zu tGberfordern).
Dies bedeutet natiirlich zu lernen, auf uns selber zu achten.

2. Wir konnen von ihm lernen, ab und zu wieder einmal Kind zu sein, also im Au-
genblick zu leben, flir unser momentanes Wohlbefinden zu sorgen, es uns einfach
gut gehen zu lassen, zu entspannen, zu faulenzen, zu genielden, zu schwelgen,
unseren inneren Schelm und Schalk rauszulassen, spontan zu sein, mal wieder
etwas Verrlcktes zu tun, zu weinen oder lachen und unser sonstiges kindliches Po-
tential neu entdecken.

3. Trotzdem gilt es, dem inneren Schweinehund Grenzen zu setzen, um unsere
sinnvollen Ziele zu verwirklichen, ohne uns von ihm dabei sabotieren zu lassen.
Wie bei einem kleinen Kind dirfen wir ihm keine uneingeschrankte Freiheit lassen.
Auch er muss lernen, dass es immer wieder darum geht, sich erneut aufzuraffen,
sich zu Uberwinden und auf dem Weg zu einem Ziel durchzuhalten.

v-o-n-m-U-n-c-h-h-a-u-s-e-n .
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Lassen Sie Ihrem Schweinehund eine gewisse ,Nische®, wo er leben darfl Nehmen Sie
ihn an der Hand, reden Sie mit ihm und lernen Sie auch, ihm zuzuhéren! Gegebenen-
falls verhandeln Sie mit ihm, aber héren Sie auf, ihn standig zu bekampfen! Je mehr
Sie ihn annehmen, desto weniger wird er /hre Vorhaben bekampfen. Und sollten Sie
dennoch Uberzeugt sein, es gehe nicht ohne inneren Kampf, dann betrachten Sie es
wenigstens als spielerischen Wettkampf.

Lassen Sie Ihren Schweinehund ruhig mal gewinnen,
dann wird er Sie auch gewinnen lassen !

So kénnen Sie aus einem vermeintlichen Gegner einen Verbiindeten machen. Mit der
Zeit werden Sie immer schneller erkennen, wann es darum geht, auf den Schweine-
hund zu héren wie auf einen guten Ratgeber (sozusagen als Botschafter der ,weisen
inneren Stimme*), und wann es darum geht, ihm Grenzen zu setzen und seinen Wider-
stand zu Uberwinden. Lebenskunstler haben eine gute Balance zwischen sinnvollen
~Schweinehundezeiten® und Aktionszeiten!

Auch Sie kénnen lhren Schweinehund fragen, welchen Zweck er in Ihrem Leben fiir
Sie verfolgt, was er fir Sie erreichen will. Der innere Schweinehund verfolgt (auch,
wenn er uns zu hindern scheint) fast immer eine positive Absicht fur uns. Die ist jedoch
von Mensch zu Mensch und oft auch von Situation zu Situation verschieden. Je ver-
trauter Sie mit ihm werden, umso eher werden Sie es herausfinden und umso leichter
wird es lhnen fallen, lhren kleinen Begleiter anzunehmen!

Am besten, Sie unterbrechen jetzt kurz die Lektlre, nehmen sich etwas zu Schreiben
und beantworten folgende drei Fragen:

Frage 1: Wie wurde /hr Leben aussehen, wenn Sie keinen inneren Schweine-
hund hétten?

Welche positiven und negativen Folgen hatte das wohl flr Sie?

Frage 2 : Wenn lhr innerer Schweinehund — den Sie vielleicht bisher nur als
Widersacher erlebt haben — in Ihrem Leben einen positiven Zweck
verfolgen wurde, welcher kénnte das sein? (Naturlich kdnnen es
auch mehrere Zwecke sein!)

Frage 3 : Was kdnnten Sie von lhrem inneren Schweinehund vielleicht wieder
lernen?

Vielleicht kdbnnen die nun gewonnenen Erkenntnisse auch lhnen helfen, das Phano-
men des inneren Schweinehundes in einem anderen Licht zu sehen, und auch lhren
eigenen leichter zu akzeptieren. Werden Sie mit ihm vertraut, zdhmen Sie ihn, dann
wird er Sie immer weniger sabotieren. Vielmehr wird er Sie mdglicherweise sogar
schwanzwedelnd begleiten oder lhnen sogar helfen! Lassen Sie sich Uberraschen!

v-o-n-m-U-n-c-h-h-a-u-s-e-n .
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Die hohe Kunst der Selbstmotivation

K.L.T.A. und Karotte

Wie bringen Sie einen storrischen Esel zum Laufen? Diese Frage stellte auch der amerikanische
Motivationsforscher Herzberg. Anhand des nach ihm benannten ,Herzberg-Modells® stellte er dar,
mit welchen beiden Motivationsstrategien nicht nur stérrische Esel sich in Bewegung setzen,
sondern auch die meisten Menschen sich und andere antreiben:

Q Strategie Nr. 1, K.LT.A.“, das heildt wortlich - bitte verzeihen Sie - man gibt ihm einen ,kick in
the ass*, zu Deutsch, man tritt ihn in den Hintern! Und wenn man fest genug tritt, dann setzt
sich der Esel auch in Bewegung. — Das ist die vielmals erprobte Motivationsmethode mittels
Druck, Drohungen, Strafen, Sanktionen, Anbrdllen, Vorhaltungen, Schlechtes-Gewissen-
Bereiten usw., usw. — Und sie funktioniert! — Fast Uberall wird sie eingesetzt: in Unternehmen,
in Beziehungen, in der Kindererziehung und bei uns selbst. Auch wir haben gelernt, uns selber
unter Druck zu setzen, uns Vorwirfe zu machen und uns mit unserem schlechten Gewissen
immer wieder einen Tritt zu geben.

Q Strategie Nr. 2 : ,,Karotte“: Man halt dem Esel eine Karotte vor die Nase, |asst ihn etwas
davon knabbern und geht dann, mit der Karotte wedelnd, ein Stlick voran. Und siehe da: Der
Esel folgt, in der Hoffnung, mehr von der Karotte zu bekommen. Und ab und zu muss er auch
ein Stlick davon oder eine neue Karotte bekommen, sonst funktioniert die Methode Uber kurz
oder lang nicht mehr! — Das ist die Motivationsmethode mittels Belohnungen, Pramien, Tantie-
men, Beférderung, Lob, Anerkennung, Schmeichel- und Streicheleinheiten usw., usw. - Auch
sie wird mit Erfolg eingesetzt von Vorgesetzten, von Partnern, von Eltern und von uns selbst
mit uns selbst. Zur Belohnung fir die durchgehaltene Diat laden wir uns mal richtig gut zum
Essen ein!

Die Motivatoren der Klasse ,K.I.T.A.“ oder ,Karotte“ wirken jedoch nur vordergriindig und haben
jeweils einen entscheidenden Nachteil:

O Mit Druck alleine kann man auf Dauer keine Motivation erreichen. Sobald man aufhoért zu
treten, bleibt der Esel stehen. Entfallt die Kontrolle der Hausaufgaben, wird der Sohn diese bald
nicht mehr anfertigen. Wenn der neue Vorgesetzte Unpunktlichkeit nicht mehr moniert, geht
bei vielen die bisherige Plnktlichkeit ,baden®. Und auch wir selbst werden so manch sinnvolle
Tatigkeit einstellen, wenn wir uns nur unter Druck dazu bewegen konnten. Dafiir wird dann
unser Saboteur, der innere Schweinehund, mit hundertprozentiger Zuverlassigkeit sorgen!
Natdurlich kénnen Sie ihn eine Zeitlang auf diese Weise Uberwinden und in Schach halten. Aber
wehe, wir lassen nach, dann bricht er aus. Und vorher wird er alle anderen Tricks ausprobie-
ren, uns zu sabotieren. Mit echter Motivation hat das also wenig zu tun.

v-o-n-m-U-n-c-h-h-a-u-s-e-n .
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Q Und auch Belohnungen verlieren mit der Zeit an Motivationskraft. Bis zu einem gewissen Grad
kann man zwar versuchen, ,Karotten nachzulegen®, doch irgendwann ist der Esel satt! -
Einhellig haben Untersuchungen in der Wirtschaft ergeben, dass die Arbeitsmentalitat trager
und demotivierter Verkaufer oder Firmenvertreter durch noch so durchdachte Pramien und
Zusatzprovisionen nicht nachhaltig verbessert werden kann. Und wer nur des Geldes wegen
arbeitet, wird wenig Spal} und Erfillung im Job finden und wird versuchen, das tagstber
,versaumte” Leben nach Dienstschluss nachzuholen. Vielleicht wird er mit seinem Schweine-
hund vor der ,Glotze" hocken und sich anschauen, wie andere Menschen voller Elan im Leben
stehen ... Angenommen, Sie belohnen sich fir jeden Besuch im Fitness-Studio mit einem
Glas Prosecco oder einem Espresso in einem attraktiven Café, dessen Besuch Sie sich nicht
einfach so gestatten. Dann wird ihr Schweinehund, der ja hauptberuflich GenielRer ist, das am
Anfang vielleicht ganz verlockend finden und sich davon einlullen und sie zum Fitness-Training
gehen lassen. Aber bald schon hat er sich daran gewohnt und wird Ihr Fithessprogramm mit
Ausreden torpedieren — es sei denn, Sie bieten ihm Champagner an — doch auch der zieht nur
voriibergehend.

Flow - Mit dem Schweinehund ins Gliick

Haben Sie sich noch nie gefragt, was dazu fuhrt, dass Zigtausende von Tennisspielern, Ful3bal-
lern, Surfern, Bergsteigern, Schachspielern, Musikern usw. so viel Zeit und Geld investieren, um
ihren Hobbies hochmotiviert nachzugehen? — Ganz einfach, werden Sie vielleicht antworten, es
macht halt Spal! — Richtig, was aber genau den Spal} bewirkt, hat die Motivationspsychologen seit
langem immer wieder beschaftigt. Und vor allem einer hat sich dieser Frage besonders gewidmet,
Mihaly Csikszentmihalyi (Mihai Tschik-tschent-mihai ausgesprochen), Autor des Buchs: ,Flow —
Das Geheimnis des Glicks®. Er scheint den Schlissel zur Beantwortung dieser Frage gefunden
zu haben und er kommt zu dem zunachst vielleicht verbliffenden Ergebnis: Einer der mal3gebli-
chen Faktoren, um Spal} an einer Sache zu haben, ist die Herausforderung!

Entscheidend ist dabei allerdings ein zweiter Faktor: Die konkrete Herausforderung muss mit den
eigenen Fahigkeiten in Balance stehen!

Was ist damit gemeint? — Nehmen wir an, ein Windsurfer ist in einer griechischen Bucht bei etwa
zwei Windstarken auf dem Surfbrett unterwegs. Die Windstarke ist flir seine Surffahigkeiten gera-
de angemessen, er hat Spal, ist an dem Tag gut drauf, und so surft er in seinem Ubermut in
rasanter Fahrt aus der Bucht auf‘s offene Meer hinaus. Dort allerdings weht eine ganz andere
Brise von etwa funf Windstarken, so dass es ihn schnell ins Wasser wirft und alle Versuche, das
Segel wieder hochzuziehen, fehlschlagen. Wahrend er mit dem Brett immer weiter vom Ufer
abgetrieben wird, muss er feststellen, dass er mit seinen Surfkiinsten keine Chance hat : Die
Herausforderung ist im Verhaltnis zu seinen Fahigkeiten viel zu hoch. Das Ergebnis sind hochster
Stress und Angst bis hin zur Panik.

_ Stress
Uberforderung N

Herausforderung

Unterforderung
Langeweile

\ 4

Fahigkeiten

v-o-n-m-i-n-c-h-h-a-u-s-e-n .
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Nur, wenn die Herausforderung den eigenen Fahigkeiten entspricht, entsteht der Spal} an der
Sache. Dann kommen wir an unsere Grenzen, allerdings ohne Uberfordert zu werden, und kdnnen
die prickelnde Spannung erleben, die Csikszentmihalyi ,Flow* nennt. Uberforderung und Unterfor-
derung sind die grélten Motivationskiller in unserem Leben! Vermeiden Sie Unterforderung, su-
chen Sie immer wieder Herausforderungen, aber ohne sich zu tberfordern!

Dauerhafte Verhaltensanderung

Warum ist es nur so schwer, von alten Gewohnheiten zu lassen und sich stattdessen ein neues
sinnvolleres oder geslinderes Verhalten anzueignen ... und es auch beizubehalten? - Es scheint
einfach nicht zu gentgen, dass wir uns klarmachen, wie nutzlich und erfreulich eine Sache flr
unser Leben ware. Und es reicht leider in den meisten Fallen auch nicht, mit gro3er Begeisterung
etwas Neues anzufangen ... viele Menschen geben nach einiger Zeit wieder auf, natlrlich mit der
zunterstitzung“ und den Trostungen ihres inneren Schweinehundes, der ihnen dann eine phanta-
sievolle Auswahl an Ausreden anbietet.

Was die meisten Menschen nicht ausreichend berlicksichtigen, ist die Kraft unserer Gewohnhei-
ten, besser gesagt, ihre Widerstands-Kraft! Dies ist eine ungeheuer starke Kraft, die wir allerdings
zumeist nicht bewusst wahrnehmen. Demzufolge neigen wir auch dazu, sie gewaltig zu unter-
schatzen ... und so erliegen wir ihr immer wieder. — Um damit auf eine andere Weise umgehen zu
kénnen, ist es sinnvoll, sich klarzumachen, wie diese Kraft in uns wirkt:

Wenn man mit einer neuen Téatigkeit beginnt, ist es haufig so, als wirde man gegen den Strom
schwimmen, gegen den Strom der vertrauten Gewohnheiten.

Ly

A
kY

Der Strom unserer vertrauten Neues Verhalten, mit dem man
Gewohnheiten (d.h. unsere Pro- zunachst gegen den Strom der
gramme und Konditionierungen) alten Gewohnheiten schwimmen muss

Genau dieses ,Gegen-den-Strom-Schwimmen-missen® ist aul3erst ermidend. Und so ist es kein
Wunder, wenn viele Menschen mehr oder weniger schnell die Flinte wieder ins Korn werfen und
aufgeben. Verstandlich, aber verhangnisvoll. Erschopft wie wir uns flihlen, schlief3t uns unser
Schweinehund tréstend in die Arme.

Das war die schlechte Nachricht! Aber es gibt auch eine gute: Dieses Problem besteht nur am
Anfang und I6st sich mit der Zeit in Wohlgefallen auf, besser gesagt: in Wohlgefiihl! - Denn anders
als bei einem Fluss, der seine Richtung nie andern wird, kdnnen wir die Richtung, also den Lauf
unserer Programme in unserem Nervensystem, andern, uns sozusagen umprogrammieren und
damit unsere Gewohnheiten verandern. Voraussetzung ist allerdings, dass wir dabei die Gesetz-
mafBigkeiten und Eigenschaften der Nervensysteme beachten. Nervensysteme moégen zwar
hartnackig erscheinen, aber sie sind keinesfalls boswillig. Sie sind durchaus fahig und willig umzu-
lernen, man muss nur wissen wie!
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Stellen Sie sich bitte einmal vor, Sie gehen an einem strahlenden Sommermorgen Uber eine
taufrische Wiese. Nach einer Weile drehen Sie sich um, blicken zurtick und sehen die Spur, die
Sie im nassen Gras hinterlassen haben. Doch die Wirkung dieser Spur ist nicht von langer Dauer:
Schon nach kurzer Zeit wird sich das Gras wieder aufgerichtet haben und es wird nicht mehr
erkennbar sein, wo Sie die Wiese Uberquert haben. Nur wenn Sie immer wieder und immer auf
genau der gleichen Trasse Uber die Wiese gehen, wird mit der Zeit ein kleiner - zunachst noch
schmaler - Trampelpfad, spater vielleicht sogar ein Weg entstehen. Und so ahnlich ist es mit der
Umprogrammierung lhres Nervensystems: Wenn Sie einen neuen ,Verhaltenstrampelpfad anle-
gen wollen, dann mussen Sie immer wieder und immer an der gleichen Stelle, d.h. auf die gleiche
Weise und am besten zur gleichen Zeit die neue Tatigkeit
ausfuhren (z.B. jeden Tag, zur gleichen Zeit, auf der glei-
chen Laufstrecke joggen). - Nach einer gewissen Zeit,
wenn Sie einen neuen Trampelpfad in lhrem Nervensy-
stem angelegt haben, also eine neue Gewohnheit geschaf-
fen haben, schwimmen Sie nicht mehr gegen den Strom,
sondern es ist lhnen gelungen, seine Richtung zu dndern,
und Sie schwimmen mit dem Strom der neuen Gewohn-
heit!

Achtung: ,Aller Anfang ist schwer” — und zwar in doppelter Hinsicht: Zum einen ist das erforderliche
Investment am Anfang besonders hoch. Schlie3lich schwimmen Sie ja noch gegen den Strom
Ihrer alten Programmierung — oft ein gewaltiger Kraftakt. Zum anderen kann Ihnen gleichzeitig der
Lreturn on investment” (also die momentan splrbare Rendite in ,Wohlgeflihlseinheiten“) noch
relativ gering erscheinen. So kdnnen z.B. am Anfang beim Laufen Fulischmerzen, Atemprobleme
und Muskelkater Gberwiegen, ohne dass Sie merken, was Sie fur lhre Gesundheit und Fitness
wirklich tun. - Wenn Sie sich zum Nichtraucher entwickeln wollen, dann kann es durchaus vorkom-
men, dass der Frust Uber den Mangel an Nikotin und der Verzicht auf die vertraute Geste — etwa
das Anzlnden einer Zigarette nach dem Essen — Uberwiegen, wahrend die Verbesserung lhrer
Kurzatmigkeit nur schwach spurbar sein mag. Aber das ist eben nur der Anfang. Wenn Sie konti-
nuierlich weitermachen und am Ball bleiben, dann erreichen Sie bald den ,magischen Punkt®, an
dem sich das Verhaltnis von Investment und Rendite umkehrt! Jetzt haben Sie sozusagen den
Trampelpfad angelegt, und eine neue Gewohnheit geschaffen. Von nun an wird es Sie nicht mehr
soviel Selbstiberwin-
dung und Kraft kosten,
wahrend der Profit fur
Ihr Wohlbefinden und
Ihre Fitness stetig
zunehmen. Jetzt haben
Sie einen wirklich guten
Jreturn on investment®!
— Dieser ,magische S
Punkt“ ist dann gewis- a Ay N
sermafen der ,point of 4 - (]
no return®: Jetzt wird es
immer unwahrscheinli- 7~
cher, dass Sie wieder S
umkehren, da die s
Rendite standig steigt //
und der Selbstlber-
windungsaufwand
immer geringer wird! -
Und auch Ihr Schweine-
hund hat schlechte Karten, Sie bei diesem Verhalten wieder auszutricksen. Wenn er es tiberhaupt
noch will, denn jetzt schwimmt er ja mit im Fluss der neuen Gewohnheit!

Hoéhe

Aufwand Nutzen

\ 4
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7 Tipps zur Umsetzung - 1

1 - Anwendung geht vor Erkenntnis und Wissen

Sie wissen nun, wie Sie sich immer wieder neu motivieren kénnen, Sie kennen die Tricks und
Taktiken lhres inneren Schweinehundes. Aber all das nitzt lhnen nur, wenn Sie diese Kenntnisse
auch bericksichtigen und dabei die typischen Anfangsschwierigkeiten bei der Umsetzung und
Integration neuer Méglichkeiten meistern.

2 - Das Tragheitsprinzip uberwinden

Neue und hilfreiche Methoden in den Lebens- und Arbeitsalltag zu integrieren ist am Anfang be-
sonders schwer: Zunachst gilt es, unsere alten Gewohnheiten und Ansichten zu tGberwinden.
Deshalb kostet es zu Beginn viel Energie, sich ein neues Verhalten, eine neue Fahigkeit anzueig-
nen. Doch neben der motivierenden Kraft, die vom angestrebten Ziel ausgeht, werden Sie die
Erfahrung machen: Es wird Sie nur am Anfang Mihe kosten - mit der Zeit brauchen Sie immer
weniger Energie, wahrend der Nutzen zunimmt! Wie ein Auto beim Losfahren: Erst gro3er Benzin-
verbrauch bei geringer Geschwindigkeit - dann hohe Geschwindigkeit bei geringem Verbrauch.
Haben Sie den ,magischen Punkt® erst mal erreicht, fallt lhnen lhr Vorhaben viel leichter - so leicht
wahrscheinlich, dass Sie sich bald kaum noch vorstellen kénnen, friher anders gehandelt zu
haben.

Ubrigens: Viele Tipps und Techniken wirken sofort und von selber - Sie miissen nur daran denken,
sie einzusetzen!

3 - Nicht alles auf einmal

Viele unserer Vorhaben scheitern, weil wir uns schlicht zu viel auf einmal vornehmen. Wenn wir
uns Uberfordern, wird am Schluss meist gar nichts daraus. Und haufig liegt es nicht nur daran,
dass wir uns objektiv zu viel vorgenommen haben, sondern daran, dass wir von Anfang an subjek-
tiv das Gefuhl haben: ,Das kann ich gar nicht schaffen.”

Wenn Sie etwas Neues angehen, eine neue Fahigkeit trainieren wollen, brauchen Sie das Gefiihl
der Machbarkeit. Was bedeutet das konkret?

e Verteilen Sie Ihr Vorhaben liber einen ldngeren Zeitraum. Sie mussen nicht von heute auf
morgen alles machen. Trainieren Sie langsam, aber stetig. Gehen Sie Woche fir Woche nur
einen neuen Aspekt, ein neues Vorhaben an.

e Machen Sie sich den Anfang so leicht wie moglich! Fangen Sie klein an! Legen Sie die
Latte erst einmal niedrig, sodass Sie das Gefiihl der Machbarkeit haben. Planen Sie nicht, ab
nachste Woche alles anders zu machen (eine Herkulesaufgabe!) - das tberfordert die mei-
sten. Nehmen Sie sich aber zum Beispiel vor, in einer schwierigen Gesprachssituation mit
einem Mitarbeiter oder Kunden zunachst einmal nur verstarkt auf die hinter den Worten ste-
henden Emotionen und Bediirfnisse zu héren - mit zunehmender Ubung wird das immer
besser gelingen.
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7 Tipps zur Umsetzung - 2

4 - Haben Sie Mut zur Inperfektion

Verzichten Sie auf den weit verbreiteten Anspruch des Perfektionismus. Haben Sie den Mut zur
Inperfektion. Der Versuch, Dinge fehlerfrei und hundertprozentig zu machen, ist ebenso nachvoll-
ziehbar wie vergeblich. Er raubt uns Energie und macht auf Dauer unzufrieden, weil unser Leben
nie perfekt sein wird. Perfektion macht uns nicht gliicklich, sondern fertig! Machen Sie eine Sache
lieber nur zu achtzig Prozent gut, als dass Sie sie zu hundert Prozent nicht machen! Erlauben Sie
sich ruhig, Fehler zu machen, und nehmen Sie sie an! Fehler sind ,Zwischenergebnisse® auf dem
Weg zum Erfolg, sie bergen wertvolle Lernerfahrungen und das nachste Mal haben Sie die Chan-
ce, es besser zu machen. Die Akzeptanz der eigenen Unvollkommenheit und eine gut dosierte
Fehlerfreudigkeit werden lhr Leben nicht nur wesentlich erleichtern, sondern dazu beitragen, dass
Sie mehr umsetzen kdénnen!

5 - Experimentieren Sie

Probieren Sie neue Dinge aus! Versuchen Sie es mit Alternativen, wenn es auf die eine Weise
nicht klappt. Es gibt nun mal keine Patentrezepte. Jeder Mensch ist anders strukturiert, jeder hat
andere Veranlagungen und seine eigene Art, etwas anzugehen und erfolgreich abzuschliel3en.
Was flir den einen Menschen passt und diesem hilft, wirkt beim nachsten vielleicht aufgesetzt und
kanstlich. Finden Sie heraus, was zu lhnen passt. Probieren Sie eine neue Strategie oder Technik
mindestens zwei Wochen lang aus, bevor Sie sie gegebenenfalls verwerfen. Geben Sie lhrem
Nervensystem und lhrem Gewohnheitsmuster eine Chance, sich auf das Neue einzulassen.

6 - Von Riickschlagen nicht entmutigen lassen

Es ist vollig normal, wenn Sie manches nicht sofort schaffen. Nur wenn Sie als natrlichen Teil
eines jeden Lernprozesses akzeptieren kénnen, dass vieles am Anfang nicht gelingt, dass Riick-
schlage auf dem Weg zum Ziel dazugehoéren, werden Sie mit entsprechender Gelassenheit und
Motivation Ihr Ziel erreichen.

7 - Und zuletzt: Kontrollieren Sie lhre Fortschritte

Kontrolle hat einen Doppeleffekt: Zum einen gewinnen Sie Orientierung, wie weit Sie schon gekom-
men sind. Sie werden erkennen, was zur Erreichung lhres Ziels noch fehlt und wo Sie Ihr Vorge-
hen gegebenfalls noch anpassen sollten. Zum anderen tragt es jedesmal zu Ihrer Motivation bei,
wenn Sie sich lhrer Teilerfolge bewusst werden.
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33 Tipps im Umgang mit dem inneren Schweinehund

1 Erkennen, wo uns der Schweinehund begegnet

Machen Sie sich bewusst, in welchen Lebensbereichen lhr innerer Schweinehund Ihnen am
meisten in die Quere kommt und Sie sabotiert.

2 Erkennen, wie er uns austrickst

Stellen Sie fest, mit welchen der vielen Tricks und Taktiken |hr Schweinehund Sie am meisten
sabotiert.

3 lhn akzeptieren

Sie kénnen weder vor ihm weglaufen noch ihn vertreiben oder auf Dauer einsperren. Sie
kénnen nur lernen, ihn zu z&hmen. Dabei geht es nicht darum, ihn zu bekdmpfen, sondern ihn
(vielleicht sogar als notwendigen und sinnvollen) Teil Ihrer Personlichkeit zu akzeptieren und
zu integrieren.

4 Seinen positiven Zweck flir Sie entdecken

Angenommen, |hr Schweinehund (den Sie vielleicht bisher nur als Widersacher empfunden
haben) wirde in lhnrem Leben auch einen positiven Zweck fur Sie verfolgen: Welcher konnte
das sein?

5 Manchmal auch auf ihn horen

Nicht immer ist der Widerstand des Schweinehundes schadlich. Manchmal will er Sie vor
Uberforderung bewahren, also auf sinnvolle Grenzen in Inrem Leben hinweisen. Hier kénnen
Sie von ihm lernen, mehr auf sich selber zu achten.

6 Auch von ihm lernen

Sie kdnnen von ihm lernen ab und zu wieder einmal Kind zu sein, also im Augenblick zu leben,
fur Ihr momentanes Wohlbefinden zu sorgen, es sich einfach gut gehen zu lassen, zu ent-
spannen, zu faulenzen, zu geniel3en, zu schwelgen, lhren inneren Schelm und Schalk rauszu-
lassen, spontan zu sein, mal wieder etwas Verrlcktes zu tun, zu weinen oder lachen und lhr
sonstiges kindliches Potential neu entdecken.

7 Wahlen Sie ,,Etiketten“ der Moglichkeit

Die Wahl der Worte beeinflusst Ihre Sicht der Dinge und Ihre Gefiihle. Sagen Sie in Zukunft

statt ,ich muss® — ,ich misste® — ,ich sollte® lieber: ,ich will“ — ,ich mdchte® — ,ich kann“ — ,ich
werde“ — ,ich darf‘. Das verandert nicht die Tatsachen, aber die Einstellung, mit der Sie sie
angehen.

8 Druck alleine genugt nicht

Wer sich standig unter Druck setzt, hat nicht nur wenig Spal® im Leben, er weckt auch den
Gegendruck seines inneren Schweinehundes. Je grdfRer der Druck, desto bissiger der
Schweinehund ... und wenn der Druck nachlasst, lauft gar nichts mehr.
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9 Der Schweinehund in der Zange

Stellen Sie sich einerseits vor, welchen Gewinn lhnen das erstrebte Verhalten bringen wird und
fuhren Sie sich andererseits deutlich die Nachteile vor Augen, die eintreten werden, wenn Sie
Ihr Vorhaben fallen lassen.

10 Suchen Sie Herausforderungen

Einer der mafigeblichen Faktoren, um Spalf3 an einer Sache zu haben, ist die Herausforderung
— aber nur, wenn sie mit den eigenen Fahigkeiten in Balance ist. ,Flow* und Glick erlebt man
haufig an der Grenze zur Herausforderung.

11 Vermeiden Sie Uberforderung

Unterforderung und vor allem Uberforderung sind die gréfiten Motivationskiller im Leben. Wer
sich standig Uberfordert und gar nicht mehr auf Warnungen seines Schweinehundes hoéren
will, wird es umso haufiger mit dessen Sabotageakten zu tun bekommen.

12 Klare Entscheidungen treffen

Eine eindeutige Entscheidung ist Grundvoraussetzung fur den Erfolg Ihres Vorhabens. Erstel-
len Sie eine Liste mit allen Dingen, die Sie endlich in Angriff nehmen wollen, und treffen Sie
dann zu jedem Punkt eine bewusste Entscheidung, ob Sie ihn auch wirklich angehen wollen.
Gegebenenfalls mit einer Vor- und Nachteilsliste.

13 Das Gefuihl der Machbarkeit

Wenn Sie ein Ziel erreichen wollen, muss es nicht nur objektiv realistisch sein, sondern Sie
brauchen subjektiv im Vorfeld das Gefuhl der Machbarkeit — das Gefuhl ,das kann ich ja schaf-
fen®, ,das ist ja wirklich machbar*.

14 Die Technik des Austernessens

Kleine aufgeschobene Dinge gehen Sie an wie beim Austernessen: eine nach der anderen —
nie zwei gleichzeitig.

15 Die Technik, einen Elefanten zu essen

GrolRe Vorhaben gehen Sie an wie beim Elefantenessen: in kleine Happchen schneiden (d.h. in
kleine, Uberschaubare und zeitlich begrenzte Einheiten) und Stlickchen fiir Stlickchen essen
(d.h. in kleinen Schritten etappenweise erledigen). Am Anfang im Zweifel lieber zu kleine als zu
grolRe Happchen.

16 Konkrete, messbare Ziele setzen
Befehle im Komparativ sind nicht zu verwirklichen. Ohne konkreten Auftrag kann lhr Gehirn Ihr

Vorhaben nicht umsetzen. Und was Sie nicht messen konnen — konnen Sie auch nicht tber-
prifen (also z.B. statt ,friher aufstehen® konkret: ,taglich um 6 Uhr aufstehen®).

17 Schriftlich terminieren

Feste Termine sind zur Verwirklichung lhrer Vorhaben ,iberlebenswichtig“. Ohne Termine hat
Ihr Schweinehund die Macht. Setzen Sie sich feste Endtermine (deadlines), Zwischentermine
und konkrete Einzeltermine fir jeden Tag — und tragen Sie diese ein!
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18 Pausen und Freizeit einplanen

Wer nicht ausreichend Pausen einlegt und sich Freizeit Iasst, um zu regenerieren, arbeitet
bald mit halber Kraft und wird es mit seinem Schweinehund zu tun bekommen. Aber auch
Pausen und Freizeit wollen geplant sein!

19 Prioritat 1

Vorhaben, bei denen Sie wahrscheinlich lhren Schweinehund besonders tberwinden muissen,
geben Sie schon bei der Planung Prioritat 1. Erledigen Sie diese so friih wie moglich am Tag.
Schweinehundeangelegenheiten haben Vorfahrt!

20 Leuchtende Zielbilder

Machen Sie sich ein klares Bild, wie es aussieht, wenn Sie |lhr Ziel erreicht haben werden. Je
leuchtender lhr Zielbild, desto schwacher der Widerstand |hres Schweinehundes! Bilder tiber-
zeugen ihn mehr als rationale Argumente.

21 Der innere Film

Nutzen Sie die Mentaltechnik der Profisportler: Kreieren Sie sich einen inneren Film, wie Sie Ihr
Ziel erreichen werden. Je detaillierter der innere Film, desto einfacher und schneller die Umset-
zung in die Tat.

22 Sofort beginnen

Machen Sie den ersten Schritt so schnell wie mdglich, fangen Sie einfach schon mal an und
gewinnen Sie so einen Vorsprung vor Ihrem Schweinehund. Einfach so! Auch wenn Sie noch
nicht ganz in Stimmung dazu sind!

23 Nicht vergleichen

Vergleichen Sie sich nicht mit viel Besseren (denn das zieht Sie runter) und auch nicht mit
denen, die aufgeben oder aussteigen (denn das zieht Sie raus), allenfalls mit denen, die durch-
halten (denn das zieht Sie mit)!

24 Belohnungen nicht vergessen
Planen Sie Belohnungen schon mit ein und versaumen Sie nicht zu feiern, wenn Sie |hr (Etap-

pen-)Ziel erreicht haben. Betrligen Sie sich (und lhren Schweinehund) nicht um die verspro-
chene Pramie!

25 Sich den Anfang leicht machen
Am Anfang ist Ihr Investment an hochsten, die Rendite aber vielleicht noch gering. Machen Sie

es sich daher am Anfang so leicht wie méglich. Fangen Sie klein an. Uberfordern Sie sich
nicht! So bekommen Sie am schnellsten Erfolgserlebnisse.

26 Steigern Sie langsam

Legen Sie die ,Latte” langsam aber stetig etwas hoher, steigern Sie z.B. jede Woche lhr
Pensum — aber achten Sie gut auf Ihre Grenzen. Sonst schnappt der Schweinehund zu!
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27 Rhythmische Wiederholung

Um eine neue Gewohnheit zu schaffen, bedarf er der standigen, rhythmischen Wiederholung.
Was auch immer Sie auf Dauer tun wollen, tun Sie es moglichst immer zur gleichen Zeit, am
gleichen Ort und der gleichen Weise. Je haufiger die Wiederholung, desto schwacher der
Widerstand des Schweinehundes.

28 Achtung Ausnahmefalle

Ausnahmen, besonders wenn sie sich haufen, fihren schnell dazu, etwas wieder aufzugeben.
Testen Sie, ob die Ausnahme wirklich zwingend ist oder nur ein vorgeschobener Anlass, sich
nicht Uberwinden zu mussen.

29 Nachholtechnik

Wenn Sie wirklich einmal zu einer Ausnahme gezwungen werden, holen Sie das Versaumte
bei nachster Gelegenheit nach — moglichst am gleichen Tag, spatestens innerhalb der nach-
sten Woche. Vermeiden Sie es, Nachholtermine zu haufen!

30 Der 5-Minuten-Trick

Sollten Sie (besonders in der Anfangsphase) lhr normales Programm aus Zeitgriinden nicht
durchziehen kdnnen, so bleiben Sie wenigstens mit einem Minimalprogramm ,am Ball* — und
seien es auch nur 5 Minuten. Damit verhindern Sie, aus dem Rhythmus zu kommen!

31 Mit anderen verabreden

Sich mit anderen zum gemeinsamen Training oder sonstigen Aktivitaten zu verabreden,
schutzt besonders vor Ausnahmefallen. Wer gibt sich schon gerne die BloRe zu ,kneifen®.
Suchen Sie eine homogene Gruppe mit annahernd gleichem Niveau.

32 Die Kraft des Investments

Finanzielle Investitionen lasst man nicht so leicht verpuffen. Ob Kauf oder Abonnement, es
ware ,schad” ums Geld“, sie nicht zu nutzen. |hr Investment férdert so den ,return on in-
vestment”.

33 Schweinehunde-Training
Machen Sie taglich eine (kleine) Schweinehundeibung, etwas, wobei Sie sich Uberwinden

mussen — und am besten (mindestens) einmal jahrlich eine grofiere Schweinehundetbung.
So lernen Sie sich und Ihren Begleiter besser kennen und z&hmen ihn mehr und mehr.
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Sie suchen einen exzellenten Vortragsredner fiir lhre
Veranstaltung?

Einen charismatischen Trainer, der lhre Gaste und
Mitarbeiter auf héchstem Niveau motiviert, unterhalt
und auBergewodhnlich inspiriert?

Dann buchen Sie Dr. Marco von Minchhausen. Der Bestseller-
autor und erfolgreiche Unternehmer versteht es wie wenige
andere, Visionen greifbar zu machen. Seine Auftritte bei
renommierten Wirtschaftsunternehmen und auf Kongressen
haben bereits weit Glber 500.000 Teilnehmer begeistert.

Ob als Key-Note-Speaker bei groBen Unternehmensveranstal-
tungen oder im anspruchsvollen Seminarkreis, bei 6ffentlichen
Vortragen, TV-Auftritten oder im Rahmen von Kaminge-
sprachen: er fasziniert die Teilnehmer mit seinen kultivierten
und gleichzeitig lebendigen, praxisnahen Ausfihrungen.

Wadhlen Sie Ihr Thema. Damit Sie einen optimalen Nutzen
erhalten, kann jeder Vortrag individuell auf Ihr Unternehmen
abgestimmt werden.

So zahmen Sie lhren inneren Schweinehund - Das Original!
Effektive Selbstmotivation: Verwirklichen Sie lhre persoénlichen
Ziele und Visionen - machen Sie den inneren Schweinehund
vom argsten Feind zum besten Freund

Die kleinen Saboteure: Erkennen Sie die Tricks der inneren
Schweinehunde im Unternehmen: Mit welchen Fihrungs-
techniken sich diese kleinen Saboteure motivieren und leiten
lassen

Die sieben Liigenmarchen von der Arbeit ... und was Sie im
Job wirklich erfolgreich macht. Entlarven Sie die haufigsten
Lagenmarchen, die nicht nur beruflichem Erfolg, sondern auch
unserer Lebensfreude im Wege stehen

Work-Life-Balance: Entwickeln Sie lhre personliche
Balance-Strategie fur alle Lebensbereiche! Ein Konzept fur
unternehmerischen Erfolg UND persénliche Lebensqualitat

Stress- und Selbstmanagement: So erreichen Sie mit Leichtig-
keit lhre Ziele konzentriert, effektiv und nachhaltig

Detaillierte Informationen zu Vortragsthemen, offenen
Seminaren und Veréffentlichungen kénnen Sie im Internet
unter www.vonmuenchhausen.de anfordern.

info@vonmuenchhausen.de

Dr. Marco Freiherr von
Miinchhausen

studierte in Miinchen, Genf und
Florenz Jura, Psychologie und Kom-
munikationswissenschaften. Juri-
stische Promotion am Max-Planck-
Institut, Miinchen, Zulassung als
Rechtsanwalt, Verleger innovativer
Lehrmaterialien. Heute zahlt der
erfolgreiche Unternehmer zu den
gefragtesten Rednern und Coaches
Mitteleuropas und hdlt iber die
Grenzen Deutschlands hinaus Vor-
trdge und Seminare iber Work-
Life-Balance, Selbstmotivation und
Stressmanagement, Selbstmanage-

ment im Alltag sowie die Aktivie-
rung personlicher Ressourcen.

Auszeichnungen: Trainer des Jahres
2002, Excellence Award 2005,
Conga Award 2007 und erneut
2010 fiir hervorragende Leistungen
als Trainer und Referent

www.vonmuenchhausen.de




