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Mythos Motivation: Wer motiviert
mich? Wen motiviere ich?

Motto-Ziele nach dem Zurcher Ressourcen
Modell (ZRM®)
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— Als Selbstmanagement-Training von den beiden Psychologen Dr. Maja

Storch und Dr. Frank Krause fur die Universitat Zurich entwickelt

— Vielfach erprobte Methoden zur gezielten Entwicklung von

Handlungspotenzialen

— Basierend auf aktuellen neurowissenschaftlichen und psychologischen

Befunden zu den Themen Personlichkeitsentwicklung und Selbststeuerung

— Hilfe zur Selbsthilfe

— Eigene Ziele und Handlungsabsichten formulieren und im Alltag

umsetzen

—  Fordert Kontroll- und Selbstwirksamkeitserleben



ZRM® - Trainingsschritte pulse@:onsulting

1. Mein aktuelles Thema klaren

—  Bildkarteien
2. Vom Thema zu meinem Ziel Ziele = \_/erL_lrsacher
—  Ziel handlungswirksam formulieren von Motivation

3. Vom Ziel zu meinem Ressourcenpool
— Ressourcenaufbau 1: Handlungswirksames Ziel
— Ressourcenaufbau 2: Erinnerungshilfen entwickeln
— Ressourcenaufbau 3: Embodiment

4. Mit meinen Ressourcen zielgerichtet handeln
— A-Situationen
— B-Situationen
— C-Situationen

5. Integration, Transfer und Abschluss
— Trainingsprozess reflektieren
— Trainingsgruppe als Ressource nutzen



Was steuert Handlung?
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Rubikon-Prozess

Mein Thema
finden mit
Hilfe des

Unbewussten

Bedurfnis

unbewusst

Motive Das Ziel
abwagen, handlungs-
mein Ziel wirksam

wahlen formulieren

™

Motiv Intention
bewusst bewusst +
unbewusst

Die ge-
wilnschte
Handlung

vorbereiten

praaktionale
Vorbereitung

Zielrealisie-
rend handeln
konnen

Handlung
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Zwei Hauptsysteme unseres Gehirns pulse consulting

Linkshemispharisch Rechtshemispharisch

Analytisches System Emotionales Erfahrungs-
gedachtnis

Verstand Somatische Marker

* langsam, geringe » sehr schnell, groB3e
Verarbeitungskapazitat O Verarbeitungskapazitat

» bewusst » unbewusst

» sequenziell 1 » ganzheitlich

« storanfallig O « wenig storanfallig

- flexibel 1 - stabil



Ergebnisse der beiden Bewertungssyteme pulsgonsulting

Verstand System der Somatischen
Marker

. prazis * unprazis

« sprachlich * bildlich

. klar « diffus (praverbal)
« emotional

Kdrperempfindungen

Somatische Marker

Es braucht beide Systeme, um Ziele zu bilden, Entscheidungen zu fallen und
vernunftig zu handeln (nach Damasio, 1995, ,Descartes' Irrtum®)
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— Sobald eine Entscheidung ansteht, erzeugt das Gehirn Vorstellungsbilder von
moglichen Szenarien und deren Folgen

— Diese Szenarien I6sen Koérpersignale und Emotionen aus. Diese Kdrpersignale hat
Damasio somatische Marker genannt

— Wenn ein Szenario mit einem negativen Ergebnis gekoppelt ist, entsteht eine
unangenehme Empfindung
Dies bedeteutet: Vermeidung

— Wenn ein Szenario mit einem positiven Ergebnis gekoppelt ist, entsteht eine
angenehme Empfindung
Dies bedeteutet: Annaherung

Somatische Marker zeigen sich in Form von:
— Korperlichen Empfindungen
—  Emotion/Gefuhl
— Gedankenblitz
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Somatische Marker steuern das

Vermeidungsverhalten

und das

Annaherungsverhalten
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Skalierung der somatischen Marker pulse consulting

+ —

100 } 100
70
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Vom Thema zum Ziel
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Mein Thema
finden mit
Hilfe des

Unbewussten

Bedurfnis

unbewusst

Phase 2 >

Motive Das Ziel
abwagen, handlungs-
mein Ziel wirksam

wahlen formulieren

™

Motiv Intention
bewusst bewusst +
unbewusst

Die ge-
wilnschte
Handlung

vorbereiten

praaktionale
Vorbereitung

Zielrealisie-
rend handeln
konnen

Handlung
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Zielformulierungsebenen

,to be goals" =
Seinsziele oder
Mottoziele

Haltung

Ich pflege meine
Kraftquellen

Ergebnis

Ich bin ausgeruht und
habe mehr Energie

Verhalten

Motivationskraft

Ich sorge fir mehr Schlaf
und mache Pause

12 bineusabsbuniaynisny

Taktik

Ich gehe eine Stunde friher ins Bett und lege bei
der Arbeit alle 2 Stunden 10 Minuten Pause ein

13
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s.m.a.r.t. - Ziele pulse consulting
s pecific Ziele mussen eindeutig definiert sein

m easurable Ziele missen messbar sein

a ttractive Ziele mussen attraktiv und angemessen sein

r ealistic Ziele missen realisierbar

t erminated klare Terminvorgabe, bis wann Ziel erreicht sein muss

Geeignet fir:
— einfach strukturierte, ergebnisorientierte Aufgaben

— Personen, die fur dieses Ziel bereits intrinsisch motiviert sind, darin einen Sinn sehen
und sich innerlich verpflichtet fihlen

— Personen, bei denen keine Zielkonflikte bestehen (weder bewusste noch unbewusste)

Grenzen:

— in komplexem, dynamischen Umfeld, wo nicht klar ist wie ,richtiges Handeln™ konkret
auszusehen hat

— da meist keine hohe Attraktivitat (wenig goal committement)
— bei Zielkonflikte zwischen bewussten und unbewussten Motiven

s.m.a.r.t.-Ziele sind auf der Taktik-Ebene angesiedelt
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Ziele handlungswirksam formulieren pulse consulting

Ziel als Haltungsziel formulieren
Bsp: , Ich pflege meine Kraftquellen®

1. Ziel als Anndherungsziel formulieren (und nicht als Vermeidungsziel)
Testfrage: Welche Wérter erzeugen Assoziationen mit unerwiinschten Themen?

Bsp: , Ich esse keine Schokolade™ - ,, Ich schenke meinem Koérper, was ihm gut tut."

2. Ziel soll ausschlieBlich unter eigener Kontrolle liegen

Testfrage: Was kann ich dazu beitragen, dass sich die Wahrscheinlichkeit erhoht,
dass meine Anliegen Wirklichkeit werden oder dass es mir dabei gut geht?

Bsp.: ,Ich mdchte mit Respekt behandelt werden." - ,Ich nehme mich ernst.”

3. Ziel soll erkennbar motivierend sein
Testfrage: Lost der Zielsatz ausnahmslos einen somatischen Marker von 70+ aus?

Bsp.: ,Ich grenze mich ab." 2 ,Ich schitze mich und genieBe meine Freirdume."
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Ein Motto-Ziel erzeugt Goal-Committement und intrinsische Motivation, wenn:

— es vom analytischen Verstand und vom emotionalen Erfahrungsgedachtnis positiv
bewertet wird

— es die Haltungsebene anspricht

— es eine starke positive und minimale negative Affektbilanz aufweist

— esin einer Bildsprache abgefasst ist

Ein s.m.a.r.t.-Ziel eignet sich flr:

— einfach strukturierte, ergebnisorientierte Aufgaben

— Personen, die flr dieses Ziel bereits intrinsisch motiviert sind, darin einen Sinn sehen
und sich innerlich verpflichtet flhlen

— Personen, bei denen keine Zielkonflikte bestehen (weder bewusste noch unbewusste)

Uberall dort, wo Motivation eine Rolle spielt, braucht es Motto-Ziele
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