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Was uns wirklich antreibt

Die Motivation von Beschiiftigten hat in den vergangenen Jahren eine fast mythische Bedeutung bekommen.
Was uns am stirksten bei unseren Aufgaben motiviert, verrit Coach und Autor Roman Braun.

Was kann ich tun, um mich

und andere im Berufsleben

zu motivieren?
Roman Braun: Ich un-
terscheide zwischen dem
Schmerz der Aktion und
dem Schmerz der Reue. Sich
aufzuraffen und ins Tun zu
kommen, kann zunéchst
schmerzhaft sein. Denken
wir etwa daran, wenn wir ei-
ne Stunde frither aufstehen
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Fiir die Motivation
ist wichtig, dass
wir mehr haben als
nur ein Ziel, also eine
Vision.“

Roman Braun
(Coach und Autor)

wollen, um mehr zu erledi-
gen. Wer hingegen nichts
tut, bei dem stellt sich der
Schmerz der Reue ein und
dieser bleibt. Fiir die Motiva-
tion ist wichtig, dass wir mehr
haben als nur ein Ziel, also
eine Vision. Erst eine Vision
und eine Aktion zusammen
ergeben Motivation. Eine Vi-
sion ohne Aktion kann hin-
gegen zur Depression fiih-
ren, und dann geht es uns
schlechter als davor. Nach
der Vision geht es also ans
Handeln und dabei erleben
wir den vortibergehenden
Schmerz der Aktion.
Sie sind seit vielen Jahren
Mentalcoach von Spitzen-
politikern und Sportgrifien
wie Christian Ilzer, Rainer
Schonfelder oder auch

Sven Ottke. Was motiviert
solche Leistungstréiger?
Braun: Die Leistungstréger,
mit denen ich arbeite, haben
oft einen tief verwurzelten
Wunsch nach Exzellenz und
kontinuierlicher Verbesse-
rung. Sie sind stets darauf
bedacht, ihre personlichen
und professionellen Fihig-
keiten zu verfeinern, um auf
ihrem Gebiet herausragen-
de Leistungen zu erbringen.
Anerkennung von Kollegen,
Vorgesetzten und der breiten
Offentlichkeit ist ein weite-
rer Motivator. Leistungstré-
ger haben oft klare Visionen
und Ziele, die sie erreichen
wollen. Diese Ziele sind die
Treiber, die sie taglich moti-
vieren, auch wenn die Um-
stande herausfordernd sind.
Was ist die stérkste Motiva-
tion?
Braun: Vereinfacht gesagt,
gibt es zwei Arten von Moti-
vation: die intrinsische und
die extrinsische Motivation.
Intrinsisch ist ein lateinischer
Begriff und bedeutet {iber-
setzt so viel wie ,von innen
kommend*“. Es ist jene Art
von Motivation, die dem In-
neren entspringt. Dies ist die
starkste Motivation. Das be-
deutet, man ist unabhéngig
von der Bestétigung oder Be-
lohnung anderer. Man macht
etwas, das den eigenen Wiin-
schen entspricht. Kennzeich-
nend fiir intrinsische Motiva-
tion ist es, bei einer Tétigkeit
wahre Freude zu empfinden.
Handelt man extrinsisch,
wird man von dufleren Ein-
fliissen geleitet. Man fiihrt
die Tatigkeit nicht aus, weil
sie Freude oder Erfiillung
verschafft, sondern um eine
Belohnung zu erhalten oder
negativen Konsequenzen zu
entgehen.
Welche Art von Motivation
erleben Sie bei den Spit-
zenpolitikern und Spitzen-
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Motivation ist nicht nur im Sport, sondern auch in den Betrieben einer der absoluten Gewinnfaktoren.

sportlern, die Sie coachen,

am hdufigsten?
Braun: Da erlebe ich die kom-
plette Bandbreite. Ich habe
mal einem Spitzensportler
dazu gratuliert, dass er zwei-
mal den Gesamt-Weltcup ge-
wonnen hat. Daraufhin hat er
gemeint, sein Vater habe sich
halt durchgesetzt. Das sehe
ich ofter, dass Eltern, vor al-
lem Viiter, die Treiber hinter
erfolgreichen Menschen sind
und dies fiihrt frither oder
spdter zu Motivationspro-
blemen. Wichtig ist daher,
dass solche Leistungstrager

ihre eigenen Motive entde-
cken, warum sie etwas tun.
Ich habe mit diesem Spitzen-
sportler krebskranke Kinder
im Spital besucht, das hat
ihm sehr gefallen. Zu sehen,
dass man anderen helfen und
Gutes tun kann, ist eine gro-
Re Motivation. Box-Legende
Sven Ottke hat mir mal er-
zahlt, seine groBte Motivati-
on ist es, dass er seinen Kin-
dern durch seine Erfolge im
Sport eine bessere Kindheit
bieten kann, als er sie selbst
hatte. Am besten ist es also,
wenn man nicht nur weiR,

warum man etwas tut, son-
dern auch fiir wen.
Die Motivationsforschung
entwickelt sich laufend
weiter. Was ist die span-
nendste neue Erkenntnis?
Braun: Da mochte ich die
neue Metaanalyse von Wis-
senschafterin Emma Brad-
shaw und anderen nennen.
Sie haben herausgefunden,
dass Menschen mit tiberwie-
gend extrinsischen Zielen, al-
so Zielen, die mit Geld, Erfolg
und Karriere zu tun haben,
weniger gliicklich sind, 6fter
krank sind und eine niedri-
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gere Lebenserwartung haben
als Menschen mit tiberwie-
gend intrinsischen Zielen.
Intrinsische Ziele sind per-
sonliches Wachstum und so-
ziale Ziele, also etwa Ziele in-
nerhalb der Familie oder des
Freundeskreises. Die Kon-
zentration auf intrinsische
Ziele fordert das Wohlbefin-
den, eine Konzentration auf
extrinsische Ziele kann dem
Wohlbefinden hinderlich
sein.

Das Interview fiihrte
Denise Neher
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