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Liebe Leserin, lieber Leser,

stindig und iberall miissen wir anfangen. Natiirlich in Beruf oder
Studium, aber auch privat, sei es beim Sport, beim Aufrdumen
oder bei der Gartenarbeit. Aber Anfangen ist schwer! Den inneren
Schweinehund zu besiegen und sich nicht faul aufs Sofa zu setzen,
kostet wirklich Kraft. Und Sie wissen es: allzu oft siegt in diesem
inneren Kampf die Aufschieberitis.

Doch damit ist jetzt Schluss. Dieses Buch bietet hilfreiche Strategi-
en und Ubungen, mit denen Sie den Kampf gewinnen. Sie miissen
mir allerdings eins versprechen: Lassen Sie sich auf die manchmal
ungewohnlichen Methoden wirklich ein: Schimpfen Sie wirklich
laut mit Ihrer Aufschieberitis, reduzieren Sie Ihre Arbeitszeit auf 60
Minuten oder denken Sie sich Ihren personlichen Coach aus - Sie
werden sehen, es funktioniert!

Mir hat das Lesen des Buchs viel Freude und manchen Aha-Effekt
bereitet. Schauen Sie doch beispielsweise einmal in Kapitel 6 hin-
ein. Hier spricht die Aufschieberitis zu uns, und man muss wirklich
lachen, wenn sie sagt: »Ja, mein Lieber, Du hast vollkommen Recht.
Du solltest dieses Projekt wirklich angehen. Also: Setz’ Dich gleich
morgen friih hin und gib’ richtig Gas! Aber nicht jetzt, jetzt kommt
doch gleich der Tatort im Fernsehen.« Na, erkennen Sie sich auch
wieder?

Ihre Ruth Lahres
Lektorat Rheinwerk Design

ruth.lahres@rheinwerk-verlag.de
www.rheinwerk-verlag.de
Rheinwerk Verlag - Rheinwerkallee 4 - 53227 Bonn
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Gliickwunsch!
SIE HABEN ANGEFANGEN

Wunderbar: Sie haben begonnen, dieses Buch zu lesen. Super, war
doch gar nicht so schwer, oder? Und auch ich kann mir gratulieren,
denn ich habe gerade begonnen, dieses Buch zu schreiben. Dabei
gab es fiir uns beide sicher gute Griinde, unser Vorhaben aufzu-
schieben oder ganz darauf zu verzichten. Sie zum Beispiel hidtten
sich denken konnen: Wie? Ich soll schon wieder ein Buch lesen? Ich
habe doch noch einen ganzen Stapel Biicher, mit denen ich noch
nicht fertig bin. Oder: Okay, das Thema interessiert mich zwar, aber
ich habe einfach keine Zeit fiir so einen dicken Walzer. Wann um
alles in der Welt soll ich den denn lesen? Heute jedenfalls nicht!
Vielleicht morgen, mal sehen.

Gute Griinde, die uns vom Anfangen abhalten,

gibt es immer.

Ich hétte ebenfalls Griinde gehabt, das Buch nicht heute zu begin-
nen, sondern morgen. Da wire zum Beispiel die Uhrzeit: Die Digi-
taluhr meines Notebooks, auf dem ich diese Zeilen schreibe, zeigt
gerade 23.32 Uhr an. Komm, hitte ich zu mir sagen kdnnen, jetzt ist
mal gut. Morgen ist auch noch ein Tag. Zumal der Abgabetermin fiir
das Buchmanuskript erst in einem halben Jahr ist, also in einer hal-
ben Ewigkeit. Warum sollte ich dann schon heute damit anfangen?
Warum ist es ganz grundsatzlich ratsam, die Dinge sofort anzuge-
hen und sie nicht zu verschieben?
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Warum heute und nicht morgen? Die Antwort ist: Weil Menschen, die
das Anfangen kultiviert haben, mehr schaffen als andere. Sie sind
effizienter, schneller, erfolgreicher und vor allem: zufriedener. Es
ist einfach ein gutes Gefiihl, sich selbst tiberwunden zu haben, sei-
ne Projekte im Griff zu haben, jeden Tag ein Stiick voranzukommen
und personlich zu wachsen. Und es ist ein gutes Gefiihl, zu wissen,
dass man frei und selbstbestimmt ist. Das Gegenteil von Freiheit ist
Sklaverei. Wer mochte schon der Sklave einer geheimnisvollen in-
neren Macht sein, die einen tdglich manipuliert und davon abhélt,
voranzukommen? Einer Macht, die uns daran hindert, unser volles
Potential auszuschopfen und der zu sein, der wir sein wollen. Einer
Macht, die uns ein Bein stellt, uns scheitern ldsst und - tiberspitzt
gesagt — unser Leben verpfuscht.

In diesem Buch mochte ich Sie mit auf eine Reise nehmen. Lassen
Sie uns gemeinsam herausfinden, wie man dieses »So! Ich fang jetzt
einfach an!« zu einer festen Gewohnheit im Leben machen kann.
Sie werden sehen: Das fiihlt sich wirklich befreiend an!

Aufschieberitis ist menschlich. Nun denken Sie vielleicht, ich sei ein
Meister im Anfangen. SchliefSlich habe ich ja ein Buch dariiber ge-
schrieben. Die Wahrheit ist: Nein, das bin ich nicht. Auch ich muss
immer wieder neu mit mir kdmpfen. Ganz ehrlich: Anfangen ist
richtig, richtig schwer.

Jedes Projekt beginnt mit dem ersten Schritt. Aber der erste Schritt
ist auch der schwerste. Bevor wir ihn gehen, machen wir gerne
Umwege und tanzen um den heifSen Brei herum. »Aller Anfang ist
schwer, sagt der Volksmund. Recht hat er. Dabei kommt es nicht
auf das Projekt selbst an. Es kann sich dabei um alles Mogliche
handeln: einen Designentwurf, ein Drehbuch, ein Musikstiick, eine
Semesterarbeit, Forschungsbericht, Spesenabrechnung, Steuerer-
klarung, Gartenarbeiten, das Aufraumen des Kellers oder der Gang



ins Fitnessstudio. Jeder kennt das Gefiihl, wenn der innere Schwei-
nehund die Oberhand gewinnt und man den Beginn wieder einmal
auf die lange Bank schiebt.

Es ist schon erstaunlich, wie lange es oft dauert, bis wir ein Projekt
endlich in Angriff nehmen. Dabei wiirden wir oft nur wenige Minu-
ten bendtigen, um den Anfang zu machen. Geradezu absurd er-
scheint es, wenn wir den langen Zeitraum unseres Zogerns mit dem
Zeitraum des Anfangens vergleichen. Wochenlang schieben wir
eine Aufgabe vor uns her, vermeiden das Anfangen, fiihlen uns des-
wegen schlecht und lassen uns von Gewissensbissen plagen — dabei
wiirde es oft nur Minuten dauern, tatsdchlich anzufangen. Unser
Verstand versteht, wie irrational wir uns verhalten. Aber trotzdem:
Wir schaffen es einfach nicht, uns zu tiberwinden.

Die Nebenwirkungen der Aufschieberitis: nervige o
Gewissensbisse.

Warum ist das so? Warum gilt noch immer das Sprichwort »Morgen,
morgen, nur nicht heute, sagen alle faulen Leute«? Der Grund ist:
Weil der Mensch ein Mensch ist. Es ist menschlich, den bequemen
Weg zu wihlen. Es ist menschlich, trage zu sein. Es ist menschlich,
am liebsten alles beim Alten lassen zu wollen und jeder Neuerung
erst einmal skeptisch gegeniiberzustehen. Kurz gesagt: Die Auf-
schieberitis ist eine Krankheit, mit der wir Menschen auf die Welt
kommen. Nicht umsonst kommt der Fachbegriff fiir Aufschieberitis,
Prokrastination, vom lateinischen Wort »procrastinare« fiir »verta-
gen«). Sie gehort zu unserer Existenz dazu und war zu allen Zeiten
unser standiger Begleiter.

Sie halt uns zuriick und verhindert, dass wir unser volles Poten-
tial entfalten konnen. Das geht nicht nur IThnen so, sondern allen
Menschen. Es besteht also kein Grund, sich deswegen Vorwiirfe zu



machen. Nein, ehrlich nicht. Lehnen Sie sich zuriick und entspan-
nen Sie sich. Allen anderen geht dieses Phdnomen genauso auf den
Geist wie Thnen. Nur die wenigsten haben gelernt, wie sie sich von
der Aufschieberitis befreien konnen. Wenn Sie dieses Buch lesen
und nicht nur iiberfliegen, konnen Sie einer von ihnen werden.
Denn die gute Nachricht ist: Die Aufschieberitis ist heilbar.

Jeder Mensch leidet irgendwann einmal an Aufschie-
beritis. Dieses Buch liefert Ihnen das Gegenmittel.

Inzwischen ist es — oh, das ist jetzt wirklich Zufall, ehrlich - genau
Mitternacht. »00:00« steht auf meinem Computer. Ich fiihle mich
gut. Zwar bin ich ein bisschen miide, aber auch zufrieden. Mein Plan
sieht vor, dass ich jeden Tag drei Seiten schreibe. Jetzt bin ich schon
bei Seite 5. Zugegeben: Seite 1 war das Inhaltsverzeichnis und Seite
2 die Kapiteliiberschrift, die auf einem eigenen Blatt steht. Aber wir
werden sehen, dass es kleine Tricks wie diese sind, die dem Anfang
den Schrecken nehmen. 00.05 Uhr. Der Anfang ist geschafft, ich ver-
abschiede mich an dieser Stelle ins Bett.



Wie friiher ein
aftling seine
schwere Eisen-
kugel hinter sich
herziehen musste,
S0 haben wir uns
mit der standigen
Autschieperitis
abzumuhen.




So tickt
DIE AUFSCHIEBERITIS

Jede Bewegung kostet Energie. Deshalb neigt der Mensch dazu, sich
moglichst wenig zu bewegen. Denn wenn der Mensch viel Energie
verliert, ist er womoglich in seiner Existenz gefahrdet. Nun mogen
Sie vielleicht einwenden, dass Sie in letzter Zeit ordentlich geges-
sen haben und noch dazu iiber einen gut gefiillten Kiihlschrank ver-
fligen. Zudem, da bin ich sicher, ist der ndchste Supermarkt oder
Backer nicht allzu weit entfernt. Energiezufuhr ist also ganz sicher
kein Problem. Das mag alles richtig sein. Aber sagen Sie das mal
Thren Korperzellen! Unsere DNA hat sich seit der Steinzeit kaum
verdndert. Noch immer folgen wir unbewusst Programmen, die sich
in der Evolution als erfolgreich herausgestellt haben. Das konnen
wir nicht andern. Kurz gesagt bedeutet das: Der Mensch neigt zum
Energiesparen, zum Faulsein, zum Nichtstun.

Faul sein heiBt Energie sparen. In der Steinzeit war
das klug, heute ist es alles andere als schlau.

Der Molekularbiologe und Evolutionsmediziner Professor Detlev
Ganten fasst das Thema im Interview mit der Zeitung »Die Welt«
so zusammen: »Faulheit ist auch evolutionar in uns veranlagt. Ein
Fauler sucht sich den einfachsten Weg, eine Arbeit zu erledigen.
Insofern ist Faulheit evolutiondr betrachtet auch eine Form der In-
telligenz. Faulheit heift ja, Energie zu sparen. Als unsere Vorfahren
noch in einer Mangelsituation gelebt haben, waren diejenigen, die



nicht so viel Energie verbraucht und trotzdem tiberlebt und sich
reproduziert haben, die am besten angepassten. In unserer Gesell-
schaft ist das nur noch begrenzt sinnvoll.«!

Es ist nahezu ein Naturgesetz, dass alles so bleiben will, wie es ist.
Das beginnt schon in unserem Korpersystem: Temperatur und Blut-
druck sollen stabil bleiben. Anderungen? Unerwiinscht. Wir befin-
den uns in einem Normalmodus, den wir gern beibehalten wollen
(Homoostase). Deshalb bedarf es griindlicher Planung und Vorbe-
reitung, wenn wir uns verdndern wollen. Mit einem einzigen Impuls
ist es dabei nicht getan. Verdnderungen gelingen nur dann nachhal-
tig, wenn wir sie iiber einen langeren Zeitraum fest in unserem All-
tag verankern. Erst dann kdnnen sie zu einer Gewohnheit werden,
die am Ende nahezu automatisch ablauft.

Dumm fiir uns: Die Aufschieberitis ist genauso 1
intelligent wie wir selbst.

Wir werden im Verlauf dieses Buchs sehen, dass der Verdnderungs-
prozess immer wieder ein Schliisselelement hat: eben einen Anfang.
Wir miissen stindig neu anfangen. Deshalb ist es so wertvoll, Stra-
tegien und Tricks an der Hand zu haben, wie das Anfangen leichter
fallt.

Nichts soll sich bewegen. Die Aufschieberitis ist die Hiiterin des Status
quo. Alles soll so bleiben, wie es ist. Die Aufgabe dieser geheimnis-
vollen Macht ist es, unseren Geist davon zu iiberzeugen, jetzt nichts
zu tun und keine Energie zu verbrauchen. Dabei geht die Aufschie-
beritis unvergleichlich einfallsreich und listig vor. Sie ist schlau.
Denn schlieflich ist sie ja ein Teil von uns. Das macht es doppelt
schwer fiir uns, denn wir treten sozusagen gegen uns selbst an.

1 Opitz, Manuel: »Unser Korper taugt nicht fiir diese moderne Welt«. In: Die Welt, 9.4.2013. Quelle:
https://www.welt.de/wissenschaft/article115126406/Unser-Koerper-taugt-nicht-fuer-diese-moder-
ne-Welt.html


https://www.welt.de/wissenschaft/article115126406/Unser-Koerper-taugt-nicht-fuer-diese-moder�ne
Welt.html
https://www.welt.de/wissenschaft/article115126406/Unser-Koerper-taugt-nicht-fuer-diese-moder�ne
Welt.html
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Unser Gegenspieler ist wie ein dunkles Spiegelbild von uns. Er ist
genauso kreativ wie wir und kennt uns genau. [hm konnen wir
nichts vormachen. Seine wichtigste Fahigkeit: Er kann sich perfekt
tarnen. Am liebsten ist es ihm, wenn wir ihn gar nicht wahrnehmen.
Unentdeckt und unerkannt ist er am gefahrlichsten. Deshalb ist der
erste Schritt, um ihn unschadlich zu machen, ihn tiberhaupt zu er-
kennen und zu enttarnen. Denn wie kann man etwas bekdmpfen,
von dem man gar nicht weifs, dass es da ist?

Die 120-Minuten-Ubung. Lassen Sie uns die nidchsten 120 Minu-
ten nutzen, um eine Ubung zu machen. Ja, ich gebe zu, diese
120-Minuten-Ubung ist recht anstrengend und wird Thnen einiges
abverlangen. Sie miissen sich jede Sekunde voll konzentrieren, um
dabei erfolgreich sein zu konnen. Ich empfehle Thnen, diese Ubung
14 Tage lang jeden Abend durchzufiihren. Zugegeben: Es ist eine
Herausforderung. Aber wenn Sie sich richtig Miihe geben und es
wirklich wollen, dann ...

Halt! Haben Sie’s gemerkt? Haben Sie den inneren Unwillen ge-
spiirt, diese anstrengende Ubung absolvieren zu sollen? War ein
innerer Widerstand da? Ja? Gut, dann haben Sie gerade die Auf-
schieberitis bewusst erlebt. Keine Sorge, Sie konnen aufatmen: Es
gibt keine Ubung. Das war nur ein kleiner Trick, der IThren inneren
Wiederstand provozieren sollte. Ich bin doch nicht verriickt und
verlange Thnen 120 Minuten Aufmerksamkeit am Stiick ab. Und das
auch noch 14 Tage lang! Das macht kein Leser mit — zu Recht, wiir-
de ich schliefSlich auch nicht machen. Aber so haben Sie vielleicht
gesehen, wie schnell die Aufschieberitis zur Stelle ist. Alles, was an-
strengend ist und Miihe kostet, wird von der Aufschieberitis atta-
ckiert. Manchmal geradeheraus und offensiv, aber meistens schlau,
versteckt und kaum merkbar. Sie konnen sich nicht direkt dagegen
wehren.



Wer ist die Aufschieberitis? Wie erwédhnt ist die Aufschieberitis ein
Teil von Thnen. Sie als bose anzusehen, wird der Sache nicht ganz
gerecht und ist langfristig auch nicht empfehlenswert. Besser er-
scheint es mir, sie als griesgramige Nachbarin zu betrachten. Diese
Nachbarin werden Sie nicht los. Wie auch, sie steckt ja in Threm
Kopf. Sie miissen also lernen, mit ihr klarzukommen. Horen Sie
hoflich zu, wenn sie Thnen etwas sagen mochte. Aber machen Sie
nicht den Fehler, auf ihre 1000 genialen Verkleidungen hereinzu-
fallen. Ja, es ist in Wahrheit immer die griesgramige Nachbarin, die
Sie in einfallsreichen Tarnidentititen davon iiberzeugen mochte,
jetzt nichts zu tun. Das Wort »jetzt« ist {ibrigens wichtig bei dieser
Betrachtung, das ist Thnen durch die kursive Schreibweise vielleicht
schon aufgefallen.

Die Aufschieberitis ist eine Meisterin der Tarnung
und Tauschung. Sie ist so schlau wie Sie und
erstaunlich iiberzeugend.

Eine gute Strategie, die ldstige Nachbarin zu iiberwinden, ist: Ver-
gessen Sie nie, wer sie ist, was sie will und warum sie es will. Noch
einmal ganz kompakt: Die Gedanken, die immer zahlreiche, sehr
gute und absolut {iberzeugende Griinde dafiir liefern, jetzt nichts zu
tun — das ist die Aufschieberitis. Thr ewiger Auftrag ist es, dafiir zu
sorgen, dass Thr Korper jetzt nichts macht. Denn wenn Thr Korper
nichts macht, spart er Energie und lebt dadurch langer. Ich weif3, Sie
schmunzeln immer noch dariiber, dass Thr Korper Energie sparen
mochte, um langer zu leben. Sie haben recht: Das mag vielleicht vor
Tausenden von Jahren sinnvoll gewesen sein, aber heute ist es ganz
sicher nicht mehr klug. Deshalb macht die Aufschieberitis heutzu-
tage keinen logischen Sinn mehr. Das Problem ist nur: Unsere DNA
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wird noch viele, viele Jahre darauf programmiert sein. Kurzum: In
diesem Leben werden Sie die Aufschieberitis nicht mehr los.

So clever geht die Aufschieberitis vor. Um Thnen noch bewusster zu ma-
chen, wie intelligent und listig die Aufschieberitis uns iiberredet,
jetzt nichts zu tun, habe ich fiir Sie einige Beispiele aufgeschrieben.
So fliistert uns die Aufschieberitis zum Beispiel Folgendes zu:

»Ja, mein Lieber, Du hast vollkommen recht. Du solltest dieses Projekt wirklich
angehen. Ich stimme Dir zu, das ist wirklich sehr sinnvoll und Du nimmst es Dir ja
auch schon lange vor. Also: Setz Dich gleich morgen friih hin und gib richtig Gas!
Aber jetzt nicht, jetzt kommt doch gleich der Tatort im Fernsehen.«

»Ja, mein Lieber, ich verstehe Dich. Und ich stimme Dir voll zu: Du solltest wirklich
anfangen, Dich gesiinder zu erndhren. Ja, absolut! Aber heute Morgen passt es
zeitlich nicht so gut. Himmel! Du musst ja gleich los! 15 Minuten, um Dir ein ge-
sundes Miisli zu machen? Das kénnte knapp werden. Du mdchtest doch nicht etwa
zu spét ins Biiro kommen, oder? Also: Geh lieber rechtzeitig aus dem Haus und hol
Dir etwas Leckeres vom Bécker. Geniel3 ein letztes Mal ein leckeres Croissant. Das
hast Du Dir verdient, schliefilich hast Du am Wochenende den Rasen geméht. Klar,
keine Frage, ab morgen erndhrst Du Dich dann endlich richtig gesund und machst
Dir ein gesundes Miisli. Aber heute nicht, heute ist es einfach zeitlich schwierig.«

»GrofBartig! Endlich hast Du Dich iiberwunden und an den Computer gesetzt, um
jetzt endlich loszulegen. Sehr gut, mein Lieber, ich bin stolz auf Dich. Das hat ja
prima geklappt, super! Sehr schén, aber bevor Du loslegst, kannst Du eigentlich
auch noch mal kurz auf Facebook schauen, ob es etwas Neues gibt. Wollte Anja
nicht Fotos aus ihrem Urlaub posten? Und Stefan wollte sich doch melden wegen
Dienstagabend. Schau am besten gleich mal nach.«



Haben Sie gemerkt, wie schlau, einfiihlsam und charmant die Auf-
schieberitis mit Ihnen redet? Auf den ersten Blick scheint sie uns
zuzustimmen und sogar unterstiitzen zu wollen. Das ist ein belieb-
ter Trick von ihr, um von uns als Verbilindeter wahrgenommen zu
werden. In Wirklichkeit aber ist es nur ein geschickter Schachzug,
um zu verhindern, dass wir jetzt tatsachlich anfangen.

Fazit. In diesem Kapitel haben wir aufgedeckt, wer diese unsichtbare
Bremse ist, die uns davon abhélt, durchzustarten. Wir haben erfah-
ren, warum die Aufschieberitis so darauf aus ist, dass wir jetzt nichts
tun. Und wir haben uns angeschaut, wie clever sie uns immer wieder
auszutricksen versucht.

Ich freue mich schon darauf, Thnen in diesem Buch verschiedene
Strategien zu erldutern, wie wir die Aufschieberitis iiberlisten und
sogar mit ihren eigenen Waffen schlagen konnen! Es juckt mich
richtig in den Fingern und ich wiirde am liebsten sofort damit be-
ginnen, Thnen diese Losungen vorzustellen.

Doch bevor wir uns die einzelnen MafSnahmen ansehen, brauchen
wir zundchst ein festes Fundament, auf dem wir unseren Wider-
stand organisieren konnen. Dabei geht es vor allem um die Frage:
Warum sollen wir uns iberhaupt wehren? Was ist der Grund, warum
wir uns die ganze Miihe machen? Was motiviert uns? Was veran-
lasst uns, doch Energie aufzuwenden und einfach anzufangen?



Das Ziel klar
vor Augen

DER GRUND,
EINFACH
ANZUFANGEN




Die Mohrriibe
VOR [HRER NASE

Willkommen im néchsten Kapitel. Sie werden sehen: Kapitel 2 zu
lesen, lohnt sich richtig. Ich werde Thnen hier praktische Hinwei-
se und Tipps geben, die Sie im Alltag entscheidend voranbringen
konnen. Dieses Versprechen setze ich bewusst an den Anfang, um
Sie ein bisschen zu motivieren. Und auch, um das Prinzip deutlich
zu machen, wie Motivation im Wesentlichen funktioniert. Motiva-
tion ist nichts anderes als das Versprechen, dass das Leben besser
wird, wenn man dieses und jenes macht. Der Gedankengang ist sim-
pel. Wenn du das machst, dann passiert jenes. Versprochen. Hand
drauf. — Natiirlich muss so ein Versprechen glaubwiirdig sein, sonst
zieht es nicht.

Wer keinen Grund hat, sich zu bewegen, der wird es
auch nicht tun.

Vergleichen kann man das Ganze mit einem storrischen Esel. Wie
wir in Kapitel 1 gesehen haben, macht es durchaus Sinn, uns den
Menschen so vorzustellen. Wir Menschen wollen uns nicht anstren-
gen. Wir wollen lieber stehen bleiben und nichts tun. Damit wir uns
doch bewegen, miissen wir motiviert werden. Wir brauchen — um
beim Bild mit dem Esel zu bleiben - eine Mohrriibe vor dem Kopf.
Wahrscheinlich kennen Sie das Bild vom Esel, der die Mohrriibe
sieht, die an einer Schnur befestigt an einem Stock hdngt und vor
seinen Augen hin und her baumelt. Der Esel will die Riibe futtern
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und bewegt sich. Darum geht es. Wir brauchen eine Mohrriibe. Ei-
nen guten Grund, uns zu bewegen. Anders ausgedriickt: Wir brau-
chen etwas, was uns motiviert. Etwas, was uns Energie zufliefSen
lasst, die stark genug ist, uns zu einer Bewegung zu veranlassen.
Das Ziel ist, die Wahrnehmung von »Ich muss das machen« zu ver-
wandeln in »Ich will das machenc.

Die Kraft der Traume. Fangen wir mit einem Beispiel von mir an. Ich
habe 13 Jahre bei der Werbeagentur Jung von Matt gearbeitet. Viele
Jahre davon war ich als Creative Director auch dafiir zustindig, die
Kreativen in meinem Team zu Hochstleistungen anzuspornen und
entsprechend zu motivieren. Das grofSe Ziel eines Kreativen in der
Werbung ist, eine Kampagne zu entwickeln, die drei Punkte erfiillt.
Erstens: Die Werbung soll dem Kunden helfen, seine Produkte zu
verkaufen. Zweitens: Die Kampagne soll dem Publikum nicht auf
die Nerven gehen, sondern unterhaltsam sein. Und drittens soll die
Idee so einfallsreich und begeisternd sein, dass die Agentur und das
Team sich dafiir einen Preis abholen konnen. In der Werbebranche
gibt es ndmlich zahlreiche nationale und internationale Wettbe-
werbe, in denen die kreativsten, schlausten, interessantesten Wer-
bekampagnen ausgezeichnet werden. Allein beim ADC-Festival,
dem wichtigsten Wettbewerb in Deutschland, treten rund 7000
Ideen gegeneinander an, um Gold, Silber oder Bronze zu gewinnen.
Rund 10 Prozent der Einsendungen werden ausgezeichnet, 90 Pro-
zent gehen leer aus.

Der Hebel, einen Kreativen zu exzellenten Ideen zu motivieren,
ist nicht, ihm vorzuschwarmen, wie gliicklich der Kunde sein wird,
wenn er durch die Kampagne nun signifikant mehr verkauft. Das ist
zwar erfreulich, aber da der Kreative nicht am Gewinn beteiligt ist,
wird seine Motivation davon nicht gerade explodieren. Es wird ihn
auch kaum bewegen, dass der Chef stolz auf ihn ist oder die Agentur



dank der tollen Kampagne beim Kunden fest im Sattel sitzt. Ganz
anders sieht es da bei der Aussicht aus, fiir eine grofSartige Kampa-
gne einen Award zu bekommen und von der Branche bei der Preis-
verleihung gefeiert zu werden.

Motivation ist das Versprechen eines relevanten,

personlichen Vorteils.

Das Bild, in einer riesigen Halle unter tosendem Beifall namentlich
von einer bekannten Moderatorin auf die Biihne gebeten zu wer-
den, damit man im Scheinwerferlicht seine Trophde entgegenneh-
men kann, ist verlockend. Es ist Anerkennung pur und schmeichelt
dem Ego. Zudem kann man als Kreativer sein Gehalt deutlich stei-
gern, wenn man einen der begehrten Awards gewonnen hat. Kurz-
um: Einen Kreativen kann man wunderbar motivieren, indem man
ihm in Aussicht stellt, beim ADC-Festival oder gar in Cannes als
strahlender, umjubelter Sieger auf der Biihne stehen zu diirfen. Das
ist nicht iibertrieben, die Preisverleihung lauft tatsdachlich so ab.
Und manche Agenturen sind schlau genug, ihren Mitarbeitern die
Tickets dafiir zu spendieren. Denn kaum etwas motiviert stéarker, als
so eine Preisverleihung selbst erlebt zu haben. Awards sind die Dro-
gen der Werbebranche. Man kann siichtig danach werden. Sie sind
ein exzellentes Beispiel dafiir, zu welchen geistigen Hochstleistun-
gen Menschen fiahig sind, wenn man sie entsprechend motiviert.

Gehen Sie auf Traumsuche. Fragen Sie sich: Was wiinsche ich mir? Was
wire eine traumhafte, grofdartige Situation? Was wiirde mich so
stark motivieren, mich zu iberwinden und einfach anzufangen?

Bei der Auswahl Thres Traumbilds kommt es auf die richtige Mi-
schung zwischen ambitioniert und glaubhaft an. Seien Sie ehrgeizig.
Denken Sie grofs. Eine Studie im »Journal of Consumer Research«
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belegt, dass Menschen, die sich realisierbare, aber trotzdem hohe
Ziele setzen, gliicklicher sind als Personen, die sich niedrige Ziele
setzen.

Kitzeln Sie Ihren Ehrgeiz. Geben Sie ihm eine
Richtung und sehen Sie zu, wie er sie voranbringt.

Wenn Sie davon trdumen, wie Ihr Chef Thnen anerkennend zunickt
und Thnen einen Hustenbonbon zusteckt, dann erscheint mir die-
ser Gedanke nicht besonders ehrgeizig. Andererseits wire es kaum
glaubhaft, sich auszumalen, wie der Chef Sie freudig umarmt, Sie
auf eine Waage stellt, mit Gold aufwiegt und aufSerdem sogar noch
adoptieren und als seinen Erben einsetzen mochte. Nein, das ist
nun doch etwas unwahrscheinlich. Also: Finden Sie einen Traum,
an den Sie ehrlich glauben konnen. Denn wie sagte schon Ferdi-
nand Foch (1851-1929): »Die stidrkste Waffe der Welt ist die ent-
flammte menschliche Seele.«

Achten Sie dabei darauf, dass Sie es selbst in der Hand haben, diesen
Traum zu verwirklichen. Sie miissen es aus eigener Kraft schaffen
konnen und diirfen nicht auf eine gliickliche Fiigung oder auf Hilfe
von aufien hoffen, damit sich der Traum realisiert. So ist es zum
Beispiel moglich, an der eigenen Fitness zu arbeiten. Es ist moglich,
auf positive Charaktereigenschaften, Fahigkeiten und Projekte al-
ler Art hinzuarbeiten. Ein Lottogewinn jedoch ist nicht aus eigener
Kraft erreichbar. Setzen Sie sich nur Ziele, die Sie selbst beeinflus-
sen konnen!

Interessant ist in diesem Zusammenhang die Bediirfnispyramide
nach Maslow. Abraham Harold Maslow (1908-1970) geht davon aus,
dass der Mensch zundchst seine Grundbediirfnisse stillen mdchte.
Deshalb befinden sich an der Basis der Pyramide Grundbediirfnisse
wie Essen, Trinken, Schlafen. Dann kommen die Sicherheitsbediirf-



nisse wie »Wohnen« und »Arbeit«. Sind diese Bediirfnisse gestillt,
wendet sich der Mensch sozialen Bediirfnissen zu: Freundschaft,
Liebe, Gruppenzugehorigkeit. Weiter oben stehen Ich-Bediirfnisse
wie Anerkennung oder Geltung. Die Spitze der Maslow’schen
Bediirfnispyramide stellt am Ende der Punkt »Selbstverwirkli-
chung« dar. Wo in der Pyramide liegt Thr Traum?

Versetzen Sie sich in die traumhafte Situation hinein. Versuchen Sie
dabei, alle Sinne einzubeziehen, denn dadurch wirkt die Situation
noch realer und wird noch besser im Kopf verankert.

- Was sehen Sie?

- Was horen Sie?

- Gibt es einen bestimmten Geruch?

- Halten Sie etwas in der Hand? Beriihren Sie etwas?
- Was fiihlen Sie?

- Wie ist die Temperatur?

Achten Sie auf Kleinigkeiten, durch sie wird das Bild noch plasti-
scher. Im Prinzip ist es wie bei einer Zeichnung: Je mehr Details Sie
hinzufiigen, desto klarer wird das Traumbild. Sie sehen schon: Fiir
so ein Traumbild brauchen Sie vor allem zwei Dinge: Vorstellungs-
kraft und Zeit. Nehmen Sie sich diese Zeit, denn ein Bild, das Sie
schnell zwischen Tiir und Angel entwerfen, wird nicht so intensiv
wirken wie eines, das Sie in Ruhe durchdacht haben.

Je mehr Sinne Sie in Ihrem Traumbild ansprechen,

desto lebendiger wird es lhnen vorkommen.

Scheuen Sie sich nicht, das Traumbild von gestern gegen ein neues
auszutauschen. Sie konnen viele Traume haben, die Sie motivieren.
Entscheidend ist, dass die Mohrriibe vor Threr Nase stark genug
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ist, eine Bewegung bei Thnen auszulosen. Wenn Sie zwei oder drei
Mohrriiben vor der Nase haben — umso besser. Zu viele sollten es
aber auch nicht sein, sonst verlieren Sie den Uberblick.

Ein Wissenschaftler konnte zum Beispiel das Bild entwerfen, wie
er eine bahnbrechende Entdeckung macht. Er kdnnte sich lebhaft
vorstellen, wie er freudestrahlend ins Biiro seines Kollegen stiirzt,
um ihm davon zu erzadhlen. Der Wissenschaftler konnte sich auch
ausmalen, wie es wire, wenn er mit seiner Entdeckung dazu beitra-
gen wiirde, Kranke zu retten. Welches der beiden Szenarien fiihlt
sich besser an? Am besten, Sie horen einfach auf Thren Bauch und
arbeiten mit dem Bild, mit dem Sie sich am wohlsten fiihlen.

Hier ein weiteres Beispiel: Eine selbststindige Designerin konnte
sich die Situation vor Augen fiihren, wie grofSartig es wire, wenn
sie endlich die lastige Steuererklarung hinter sich gebracht hatte.
Eine zentnerschwere Last ist von ihr abgefallen, und sie hat nun al-
len Grund, sich fiir ihre Leistung zu belohnen. Vielleicht mit einem
ausfiihrlichen Besuch in einem schonen Wellnesstempel. Wichtig
ist an dieser Stelle der Hinweis darauf, dass sich die Frau nicht auf
die schwierige Situation fokussieren sollte, also nicht darauf, wie
sie sich durch die Steuererklarung kdmpft. Vielmehr sollte sie sich
ein positives, schones Traumbild ausdenken. In diesem Fall wére
das die Belohnung, der Besuch im Wellnessbad.

»Without having a goal it’s difficult to score.«

Paul Arden

Lassen Sie uns nun das Wunschbild noch praziser fokussieren. Le-
gen Sie genau fest, bis wann Sie diesen Traum Wirklichkeit wer-
den lassen wollen. Uberlegen Sie sich einen ehrgeizigen, aber re-
alistischen Zeitpunkt, und schreiben Sie ihn auf. Notieren Sie Thr
Traumbild und bis wann Sie sich fest vorgenommen haben, es zu



erreichen. »Ich mochte mehr Sport machen« ist ein unprazises Ziel.
»Ich laufe am 23. August beim Firmen-Marathon mit« ist dagegen
klar und konkret.

Werden Sie so konkret wie maglich. Nageln Sie
sich fest. Lassen Sie kein Hintertiirchen offen,
um sich herauszureden.

Beschreiben Sie das Bild so priazise wie moglich. Verwenden Sie
dazu die Jetzt-Zeit. Also nicht: »Ich werde dieses und jenes erle-
ben«, sondern: »Ich erlebe jetzt gerade dieses und jenes.« Wenn Sie
in der Gegenwart formulieren, dann grébt sich das Bild noch tiefer
in den Kopf ein, als wenn Sie von irgendeiner Zukunft schreiben.
Nehmen Sie sich geniigend Zeit dazu. Ganz ehrlich: Wenn Sie diese
Aufgabe eilig und schnell-schnell erledigen, konnen Sie es gleich
ganz lassen!

Uberlegen Sie sich Details. Denken Sie daran, moglichst alle Sinne
einzubeziehen. Sie miissen das Traumbild nicht auf einmal fertig-
stellen. Das Ganze soll ja nicht anstrengend sein, sondern Spafd ma-
chen. Ideal ist es zum Beispiel, wenn Sie Thre Vorstellungen mit ei-
nem Schreibprogramm am Computer festhalten und das Bild dann
immer wieder ergédnzen, wenn Sie Lust dazu haben. Schreiben Sie
eine Szene auf oder gern auch eine kleine Geschichte. Geschichten
haben den Vorteil, dass man sie sich noch besser merken kann. Hal-
ten Sie sich aber kurz und machen Sie es einfach. Komplizierte und
lange Geschichten funktionieren nicht. Zum besseren Verstiandnis
schauen wir uns gleich ein konkretes Beispiel an.

Wenn Sie das Gefiihl haben, fertig zu sein, dann drucken Sie Ihre
Aufzeichnungen aus und stecken Sie sie in einen Briefumschlag,
oder fassen Sie sie in einer Mappe oder einem Aktenordner zusam-



men. Wenn Sie gut zeichnen konnen, dann ergidnzen Sie eine Skiz-
ze. Erlaubt ist alles, was dazu beitrdgt, dass Sie Ihren Traum visua-
lisieren konnen. Texte, Zeichnungen, Zeitungsausschnitte, gegoo-
gelte Fotos — alles. Machen Sie es sich zur Gewohnheit, den Um-
schlag mit Threm prézise festgelegten Traumbild moglichst immer
dabeizuhaben.

Dokumentieren Sie Ihr Traumbild, sonst vergessen
Sie es oder die Vorstellung davon verschwimmt.

Sie haben kein Talent dafiir, Situationen zu beschreiben? Sie
schreiben iiberhaupt sehr ungern? Hochstens mal eine Postkarte?
Gut, dann gehen Sie eben einen anderen Weg zu Threm Traumbild.
SchliefRen Sie die Augen, und stellen Sie sich die Situation vor, die
Sie motivieren wiirde. Gestalten Sie das Ganze wie einen Film, der
ganz nach Thren Wiinschen vor Threm inneren Auge ablauft. Sie sind
der Regisseur. Sie bestimmen alles. Achten Sie auch hier auf Details,
die den Film noch realistischer werden lassen. Eine gute Moglich-
keit, regelmafiig an Threm Traumbild zu arbeiten, ist abends, wenn
Sie im Bett liegen und das Licht ausgeschaltet haben. Machen Sie es
sich bequem. Traumen Sie sich ein schones Bild herbei.

Wenn Sie einen klaren Film vor Augen haben, dann finden Sie einen
Weg, sich daran zu erinnern. Sie konnen nach einem Foto suchen,
der das Wesen Thres Traums auf den Punkt bringt. Sie konnen eini-
ge Stichpunkte notieren. Oder eine Skizze zeichnen. Ganz gleich,
was Sie tun: Finden Sie einen Weg, Ihr Traumbild festzuhalten und
sich daran zu erinnern. Das ist wichtig, denn Sie wissen ja, was pas-
siert, wenn Sie morgens aufwachen. Richtig, je langer Sie wach sind,
desto undeutlicher wird der Traum - bis er schliefSlich ganz ver-
schwunden ist.



Praxistipp. Es ist also wichtig, dass Sie sich regelméfig Ihr Traumbild
vor Augen halten. Mindestens einmal am Tag. Denn: Wir Menschen
sind vergesslich und haben nie Zeit. Besonders sinnvoll ist es daher,
das Bild geschickt in den Alltag zu integrieren. Und zwar so, dass es
Sie keine Miihe und keine Zeit kostet, sich damit zu beschaftigen.
Laden Sie Thr Traumbild zum Beispiel als Bildschirmhintergrund
auf Thren Computer und als Hintergrundbild auf Thr Smartphone.
Uberlegen Sie sich ein Schlagwort, das Ihren Traum auf den Punkt
bringt, und stellen Sie dieses Wort als Passwort fiir Thren Computer
und Thre Social-Media-Kanile wie Facebook, Instagram oder Twit-
ter ein. Auf diese Weise miissen Sie das Schlagwort immer wieder
eintippen. Der Traum pragt sich mit der Zeit tief bei Ihnen ein.

Wenn Sie lhren Plan lange nicht sehen, wird es so
sein, als hatten Sie ihn nie gefasst. 7

Das Beispiel »Go for Gold«. Greifen wir das Beispiel des Kreativen in der
Werbeagentur auf, der sich dazu motivieren mochte, Hochstleistung
zu bringen. Nehmen wir an, der Kreative heif3t Jonas Schwirnikows-
ci, ist 26 Jahre alt und Grafikdesigner. Welchen Traum konnte er
sich zurechtlegen? Sein Wunschbild konnte vielleicht so aussehen:

Ich sitze abends bei der ADC-Preisverleihung im Kampnagel, einer alten Maschi-
nenfabrik in Hamburg-Winterhude. Nicht im Publikum, sondern mit den anderen
Gewinnern in der ersten Reihe unmittelbar vor der Bihne. Ich schaue auf die

Uhr: Schon 22.17 Uhr! In 13 Minuten soll eigentlich die After-Show-Party begin-
nen, aber rechtzeitig wird das bestimmt nicht mehr klappen. Den Moderatoren,
Barbara Schéneberger und Jorg Thadeusz, ist das herzlich egal. Die beiden witzeln
herum, als hatten sie alle Zeit der Welt.

»Was kommt jetzt, Barbara?«, gibt sich Thadeusz ahnungslos und zupft seine ele-
gante dunkelblaue Seidenkrawatte zurecht. »Jetzt kommt eine Arbeit, die gleich



