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Methoden der Eigenmotivation

Positive Selbstgesprache

Unsere innere Stimme hat einen enormen Einfluss auf unsere Motivation und unser Wohlbefinden.
Oft neigen wir dazu, uns selbst zu kritisieren oder Zweifel zu hegen, was zu einem Motivationsverlust
fihren kann. Der Schlissel ist, bewusst auf die eigenen Gedanken zu achten und sie in positive,
aufbauende Selbstgesprache zu lenken.

Wie du positive Selbstgesprache trainieren kannst:

® Erkenne negative Gedanken: Wenn du merkst, dass du etwas denkst wie "Das schaffe ich
nie", dann halte inne und hinterfrage diesen Gedanken.

® Ersetze negative durch positive Aussagen: Sag stattdessen etwas wie "Ich werde mein Bestes
geben und Fortschritte machen" oder "Ich habe schon schwierige Aufgaben gemeistert, ich
kann auch diese meistern."

e Ube Dankbarkeit: Indem du dir regelmaRig vor Augen fiihrst, was du bereits erreicht hast und
wofir du dankbar bist, forderst du eine positive Grundhaltung.

e Affirmationen: Wiederhole taglich motivierende Aussagen, wie ,,Ich bin fahig”, ,Ich habe
Kontrolle Gber meine Situation” oder ,Jeder Tag bringt neue Chancen.”

Positive Selbstgesprache helfen dabei, das Selbstvertrauen zu starken und eine optimistischere
Sichtweise zu entwickeln, was zu einer hoheren Motivation fuhrt.

Visualisierung

Visualisierung ist eine Technik, bei der du dir den Erfolg oder das Erreichen deines Ziels bildlich
vorstellst. Studien zeigen, dass das Gehirn auf mentale Bilder dhnlich reagiert wie auf reale
Ereignisse, was bedeutet, dass das Visualisieren des Erfolgs positive Emotionen auslosen und deine
Motivation steigern kann.

Wie du Visualisierung effektiv nutzen kannst:

e Setz dich an einen ruhigen Ort: Nimm dir ein paar Minuten Zeit, um dich zu entspannen.
SchlieRe die Augen und atme tief durch.

e Stelle dir das gewiinschte Ergebnis lebhaft vor: Visualisiere, wie du ein bestimmtes Ziel
erreichst, sei es der Abschluss eines Projekts oder ein anderer Erfolg. Versuche, so viele
Details wie moglich zu sehen: Wie fiihlt es sich an, diesen Moment zu erleben? Welche
Schritte hast du unternommen, um dorthin zu kommen?

e Flhle die positiven Emotionen: Fiihle die Freude, den Stolz und die Erleichterung, die du bei
der Erreichung deines Ziels empfindest. Diese emotionalen Reaktionen kdnnen dir helfen,
dich starker auf das Ziel auszurichten und motivierter zu bleiben.

Die Vorstellung von Erfolg motiviert dein Unterbewusstsein, Wege zu finden, wie du dieses Ziel
realisieren kannst. Es hilft dir, einen klaren Fokus zu entwickeln und Hindernisse besser zu
liberwinden.
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Aufgaben in den Flow-Zustand bringen

Der Flow-Zustand ist ein Gefiihl der volligen Vertiefung und des Eintauchens in eine Tatigkeit, bei der
du Raum und Zeit vergisst. In diesem Zustand bist du am produktivsten, und die Arbeit fiihlt sich fast
mihelos an.

Wie du den Flow-Zustand erreichen kannst:

e Wihle eine herausfordernde, aber erreichbare Aufgabe: Der Flow tritt hdufig auf, wenn eine
Aufgabe anspruchsvoll genug ist, um deine Fahigkeiten zu fordern, aber nicht so schwierig,
dass sie frustrierend wird. Versuche, Projekte in kleinere, herausfordernde Abschnitte zu
unterteilen.

e Schaffe eine ungestorte Umgebung: Schalte Ablenkungen wie dein Handy aus und schaffe
eine Umgebung, in der du dich voll und ganz auf die Aufgabe konzentrieren kannst.

o Setze dir klare Ziele: Klarheit Gber das, was du erreichen willst, hilft dir, den Fokus zu
behalten und in den Flow zu kommen.

® Arbeite in zeitlich fokussierten Blocken: Setze dir Zeitblocke von 25 bis 50 Minuten, in denen
du dich vollstandig auf eine Aufgabe konzentrierst (Pomodoro-Technik). Danach machst du
eine kurze Pause.

Der Flow-Zustand sorgt fir tiefe Zufriedenheit und Motivation, da du dich vollig auf die Aufgabe
konzentrieren kannst, und diese durch den Erfolgserfolg als lohnend empfunden wird.

Mindfulness und Achtsamkeit

Achtsamkeit bedeutet, im gegenwartigen Moment prasent zu sein, ohne ihn zu bewerten. Diese
Technik hilft, Stress abzubauen, den Kopf zu kldaren und sich auf das Hier und Jetzt zu konzentrieren.
Dies fordert eine ruhigere und fokussierte Einstellung, die zur Steigerung der Energie und Motivation
beitragt.

Wie du Achtsamkeit praktizieren kannst:

o Achtsames Atmen: Konzentriere dich auf deinen Atem. Atme tief ein und aus und spiire, wie
sich deine Lungen fiillen und leeren. Diese einfache Ubung beruhigt den Geist und l4sst dich
im Moment ankommen.

® Body-Scan-Meditation: Nimm dir ein paar Minuten Zeit, um deinen Kérper von Kopf bis FuR
gedanklich zu scannen. Spiire in jeden Bereich deines Koérpers hinein und bemerke, wo
Spannungen oder Unruhe vorhanden sind, ohne diese zu bewerten.

o Achtsamkeit im Alltag: Versuche, alltagliche Aufgaben wie das Spiilen oder das Gehen
achtsam zu erledigen. Sei voll bei der Sache und nimm die Details bewusst wahr.

Achtsamkeit hilft, den , Autopilot-Modus” des taglichen Lebens zu durchbrechen und Stress
abzubauen. Dies schafft Raum fiir neue Energie und Fokus, was dir wiederum hilft, motiviert zu
bleiben.
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Freude am Tun finden

Manchmal erscheinen Aufgaben miihsam oder langweilig, doch indem du Freude an ihnen findest,
kannst du deine Motivation steigern. Es geht darum, den Wert oder die positiven Aspekte in einer
Tatigkeit zu entdecken, selbst wenn sie auf den ersten Blick banal erscheint.

Freude bei der Arbeit setzt Endorphine frei, die sogenannten ,Gliickshormone®. Das macht uns nicht
nur zufriedener, sondern auch motivierter und produktiver. Wenn du Freude am Tun findest, fallt es
dir leichter, die Aufgabe durchzuhalten und dich zu engagieren, weil sie dich weniger anstrengt und
positiver wirkt.

Strategien, um Freude an Aufgaben zu finden:

Verbinde die Aufgabe mit deinem groReren Ziel

e Finde den Sinn dahinter: Frage dich, welchen gréBeren Zweck die Aufgabe erfiillt. Selbst
Routinearbeiten tragen zu einem gréReren Ziel bei, wie etwa das Erreichen eines beruflichen
Meilensteins oder das Lernen neuer Fahigkeiten.

® Betone den positiven Einfluss: Wenn du dich daran erinnerst, wie deine Arbeit anderen
Menschen hilft, deinen persénlichen Fortschritt fordert oder dir langfristig etwas gibt, kannst
du mehr Motivation daraus schopfen.

e Fokussiere dich auf das Lernen: Finde in jeder Aufgabe eine Moglichkeit, etwas Neues zu
lernen oder deine Fahigkeiten zu verbessern. Auch Routineaufgaben kdnnen eine Chance
sein, effizientere Methoden zu entdecken oder neue Techniken zu entwickeln.

e Experimentiere: Gib dir selbst die Erlaubnis, mit verschiedenen Ansatzen, Einstiegen oder
Argumenten zu experimentieren. Dies bringt oft unerwartete Freude und gibt dir das Gefihl,
etwas Neues zu entdecken.

e Schaffe Momente des Stolzes: Wenn du auch kleine Schritte erfolgreich abschlieRt, erkenne
dies an und erlaube dir, stolz darauf zu sein. Selbst kleine Aufgaben erledigen tragt zum
Gesamtbild bei, und dieser Gedanke kann motivierend sein.

e Dokumentiere deinen Fortschritt: Indem du deinen Fortschritt visualisierst, z. B. in einer
To-Do-Liste, wird der Erfolg greifbarer. Jede erledigte Aufgabe gibt dir einen
Motivationsschub.

e Mach es dir angenehm - Gestalte deine Arbeitsumgebung: Sorge dafiir, dass deine
Umgebung angenehm ist, indem du eine gemiitliche Atmosphére schaffst. Eine positive
Arbeitsumgebung kann dazu beitragen, deine Laune und Motivation zu steigern.



