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Motivation und Coaching

Eine der wichtigsten Aufgaben eines Vorgesetzten besteht darin, die ihm anvertrauten
Mitarbeiter zu motivieren. Obgleich die Motivation der Mitarbeiter im Arbeitsalltag eine
kaum zu unterschatzende Rolle spielt, vertrauen viele Fiihrungskrafte darauf, dass die
Mitarbeiter uUber eine ausreichende Eigenmotivation verfiigen und sich ,,schon irgendwie
selber motivieren werden.“ Bei einigen, erfolgsverwohnten Mitarbeitern mag diese
Hoffnung berechtigt sein, doch die meisten Arbeitskrafte brauchen eine individuelle
Ansprache, um alle ihre Ressourcen zu aktivieren. Hier konnen Vorgesetzte mit Coaching-
Know-how auf auBerordentlich niitzliche Weise wirksam werden.

Der Coach muss motivieren!

Die Psychologie der Motivation ist untrennbar mit dem Wesen des Coaching verknupft. Dies
wird beim Coaching von Leistungssportlern besonders deutlich: Was niitzt das schonste
psychologische Konzept, wenn der Coach nicht in der Lage ist, den Sportler zu motivieren,
immer wieder Uber sich selbst hinauszuwachsen? Was niitzt ein ausgefeiltes Ubungs-
Programm, wenn der Sportler nicht motiviert ist, die Ubungen in sein tagliches Training
einzubauen?

Der Coach braucht psychologisches Know-how.

Ein guter Coach braucht effektive Strategien, um die ihm anvertrauten Menschen zu
motivieren, sowohl im Sport als auch in der Mitarbeiterfiihrung. Um seine Strategien so
anzuwenden, dass sie mit der jeweiligen Personlichkeitsstruktur des einzelnen Mitarbeiters
zusammenpassen, benotigt der Coach fundiertes psychologisches Know-how.

Auf den folgenden Seiten finden Sie einige Informationen zu den grundlegenden Prinzipien
der Motivation sowie Anregungen, um sich gezielt mit diesen Prinzipien auseinandersetzen
zu konnen.
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Drei Krafte der Motivation
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1. Hin-Zu

Mohre
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2. Weg-Von

Peitsche

. /
-
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3. Die Macht
der Gewohnheit

Hamster im Laufrad
NG J
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Die Psychologie der Motivation

Streng genommen gibt es nur zwei Formen der Motivation: Hin-Zu und Weg-Von. Die
dritte Kraft, die Macht der Gewohnheit, kann im Einzelfall eine scheinbar eigenstandige
Struktur annehmen. Ist man jedoch in der Lage, die Entstehung der Gewohnheit zu
studieren, kann jedes Verhalten auf positive (Hin-Zu) oder negative (Weg-Von) Reize
zurlickgefuhrt werden.

6ie Kraft des Hin-Zu \

Jeder Mensch entwickelt von frihester Kindheit an Vorstellungen, die seine Bediirfnisse
ausdriicken. Ob es nun ein korperliches Grundbedirfnis oder ein kognitiv gestaltetes Ziel
ist, spielt fur die Motivation keine Rolle. Entscheidend ist vielmehr, dass die Vorstellung
attraktiv ist und der Mensch die Chance der Bedirfnisbefriedigung spirt. Er bewegt sich
zum Ziel hin.

N /

ﬁie Kraft des Weg-Von \

Jede schlechte Erfahrung, jeder Schmerz, jede Frustration fordert eine Schutzreaktion,
um negativ empfundene Erfahrungen in Zukunft zu vermeiden. Der Mensch generalisiert
friihere Erfahrungen und ist motiviert Dinge zu tun, die die Strategie der Vermeidung
unterstiitzen. Er bewegt sich von den negativen Verhaltensweisen weg.

- /
4 N

Die Macht der Gewohnheit

Gewohnheiten helfen dem Menschen in wiederkehrenden Situationen Energie zu sparen.
Statt immer wieder neu auf nahezu identische Anforderungen zu reagieren, entwickeln
sich Automatismen, die nicht jedes Mal neu geformt und uberprift werden miissen. Hat
der Mensch erst einmal gelernt, ob eine wiederkehrende Situation Bediirfnisbefriedigung
erzielt oder Vermeidung erfordert, kann sich das Muster der Gewohnheit
verselbststandigen. Tief eingeschliffene Gewohnheiten werden dann akzeptiert, als wirde
es keine andere Moglichkeit des Handelns geben. Die Frage ,,Warum stehe ich jeden
Morgen auf?“ symbolisiert fiir viele Menschen den Hamsterkafig, der scheinbar wie ein
Naturgesetz unser Leben bestimmt. Es liegt jedoch an uns, ob wir die Macht der
Gewohnheit durchbrechen, um uns wieder daran zu erinnern, welche positiven
Vorstellungen wir verwirklichen und welche negativen Erfahrungen wir vermeiden wollen.

- /
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Das Spannungsfeld der Motivation

Frustration
vermeiden!

Weg-Von

Motivation
gewinnen!

Hin-Zu

Vorschriften [ i
) Selbst Eigenbestimmung

Zwénge -Verwirklichung Verantwortung

Normen, Regeln Kreative Freirdume
Abwertung Anerkennung
Degradierung Status Titel, Privilegien
Flache Hierarchien Positionsmacht
Einzelkdmpfer Wir-Gefuhl
Ausschluss Gemeinschaft Team-Geist
Mobbing Uniformen

[ \
Drohungen Langfr. Vertrage
Risiken Sicherheit Altersversorgung
Provisions-Prinzip Garant.Einkommen
[ \

Schlechtes Essen Gutes Essen
Stickige Rdume Grundbediirfnisse Frische Luft
Kalte Atmosphare Behaglichkeit

i \
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Das Modell der intrinsischen und
extrinsischen Motivation

Hinter jedem Ziel steht immer auch ein Grund, dieses Ziel auch erreichen zu wollen. Dies
ist das Motiv, welches als Grundlage fir die Motivation dient. Aus dem Motiv erwachst die
eigentliche Motivation: der Antrieb ein Ziel zu erreichen. So sind beispielsweise Neugierde
und Interesse, Belohnung und Gruppendruck wesentliche Motive im Lernumfeld. Neugier
und Interesse kommen aus einem selbst, die Motivation wird also vom Lernenden und nicht
von auBen erzeugt. Dies wird als intrinsische Motivation bezeichnet.

Anders verhalt es sich mit Gruppendruck oder Belohnungen. Dadurch wird Motivation von
auBen erzeugt. Es handelt sich um extrinsische Motivation.

Es hat sich erwiesen, dass intrinsische Motivation tragfahiger und dauerhafter ist als
extrinsische. Man sollte also versuchen, sich selbst - von innen heraus - so effektiv wie
moglich zu motivieren. Erste Voraussetzung dafur ist, dass man einen Sinn in seinem Tun
erkennt, beispielsweise den Zusammenhang zu den eigenen Karrierezielen, Wiinschen oder
Werten.

Intrinsisch motivierte Extrinsisch motivierte
Verhaltensweisen Verhaltensweisen
» Intrinsisch motivierte
Verhaltensweisen gelten als Prototyp » Extrinsisch motivierte
selbstbestimmten Verhaltens. Das Verhaltensweisen treten in der Regel
Handeln stimmt mit der eigenen nicht spontan auf, sie werden
Auffassung iiberein. Man ist vielmehr durch Aufforderungen in
bestrebt, eine Sache voll und ganz Gang gesetzt, deren Befolgung eine
zu beherrschen. (positive) Bekraftigung erwarten
o o ] lasst, oder die auf andere Weise
» Intrinsische Motivation beinhaltet instrumentelle Funktion besitzen,
Neugier, Spontanitat, Exploration wie z. B. Ranglisten oder Noten.
und Interesse an den unmittelbaren
Gegebenheiten der Umwelt. » Handlungen, die mit instrumenteller
o ] Absicht durchgefiihrt werden, um
» Primar sind interessenbestimmte eine von der Handlung separierbare
Handlungen zu erkennen, deren Konsequenz zu erlangen, zielen auf
Aufrechterhaltung keine externen Sicherheit und Anerkennung in
oder intrapsychischen AnstoBRe, wie unserer Gesellschaft.
Versprechungen oder Drohungen,
benotigt. Diese Motivation nimmt » Extrinsische Motivatoren, die in den
allerdings ab, wenn man Handlungsablauf einer eigentlich
Versuchspersonen extrinsische intrinsisch motivierten Tatigkeit
Belohnungen wie z. B. Geld oder eingefuhrt werden, unterminieren
Auszeichnungen fur eine urspriinglich das Gefuhl der Selbstbestimmung.

intrinsische Aktivitat anbietet.
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Strategie zur Eigenmotivation
Zunachst:
/1) Was ist mein Ziel? )
-> genaue Beschreibung
2) Warum motiviert mich dieses Ziel?
-> Nutzen-Beschreibung
- J
Dann:
/3) Welche Ressourcen stehen mir zur Verfiigung?

-> Fahigkeiten, Wissen, Erfahrungen, etc.

4) Welche Hindernisse konnten auftreten?

-> mogliche Schwierigkeiten konstruktiv durchdenken

- /

Zum Schluss:

5) Was waren mogliche Losungen?

-> Problemlosungen gedanklich durchspielen

6) Was tue ich wann in welcher Reihenfolge?

-> Handlungsschritte planen und terminieren

- /
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Und zu guter Letzt
noch ein Beitrag zum Thema Motivation...

SEMINSR TODAY

MOTIVATING
YOUR STAFF

B

g
FRANKLY, T WAS EXPECTING z
SOMETHING A BIT MORE SOPHISTICATED... .

(.Also ehrlich gesagt hatte ich mir von
diesem Motivations-Seminar ein bisschen
was Gehaltvolleres versprochen...")
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