Kein  verniinftiger =~ Mensch  wiirde
versuchen sich, in eine komplexe und
gefdhrliche Umgebung zu begeben, ohne
sich vorher mit den dort geltenden
Prinzipien vertraut zu machen.

Auf dem Weg zu einer gelungenen
Skulptur, wiirde kein Bildhauer beginnen
den Stein zu bearbeiten, ohne vorher zu
verstechen  wie  dieser  Stein  auf
verschiedene Bearbeitungsweisen reagiert.

Und doch begeben wir uns tagtiglich auf
den Weg der Selbstentwicklung und
machen uns oft nicht klar, welche
fundamentalen Prinzipien dabei gelten.

In diesem Artikel gebe ich Thnen einen
Uberblick iiber Grundprinzipien person-
licher Verhaltensdnderung.

Diese Prinzipien verbinden die neuesten
Ergebnisse der Wissenschaft mit den
profunden Erkenntnissen der Weis-
heitsliteratur und haben sich in der Praxis
bewéhrt.

Prinzip 1: Liebe deinen Niichsten wie
dich selbst.

Dieses Prinzip besagt, dass konstruktives
Menschsein nur moglich ist, wenn wir uns
erstmal selbst lieben und wertschétzen.

Fir die Selbstfiihrung kann man daraus
ableiten, dass die Menschlichkeit bei
einem selbst anfingt. Viele Menschen
gehen aber viel herzloser und riick-
sichtsloser mit sich selbst um als mit
anderen!

Beispiele: Manche essen wenn sie alleine
sind Nahrungsmittel, die sie einem
geschitzten Gast nie vorsetzen wiirden.
Andere wiederum legen Wert darauf, dass
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thre Mitarbeiterlnnen sinnvolle Arbeits-
zeiten einhalten, gonnen sich selbst aber
nie eine Pause.

Es wird Zeit, dass Sie sich endlich einmal
auf Numero Uno, auf sich selbst
konzentrieren!

Das ist kein Aufruf zu riicksichtsloser
Selbstverwirklichung und schrankenlosem
Egoismus. Hier geht es einfach darum, ein
wichtiges Lebensprinzip zu erkennen und
umzusetzen.

Nur wenn Sie erkannt haben, dass Sie es
Wert sind liebevoll und wertschitzend
behandelt zu werden - auch von sich selbst
- kann sinnvolle Selbstfiihrung beginnen.

Prinzip 2: Sie sind ein einzigartiges
Individuum!

Jeder Mensch ist ein ganz einzigartiges
Individuum mit einer ganz personlichen
Entwicklungsgeschichte und einer ganz
individuellen Motivationsstruktur.

Aus der Fiihrungsforschung und -praxis
wissen wir, dass die besten Ergebnisse bei
der Mitarbeiterfilhrung dann erzielt
werden, wenn auf diese Individualitéit
eingegangen wird.

Es geht also nicht darum, herauszufinden
wie man allgemein MitarbeiterInnen
motiviert, sondern wie man das konkret
vor einem befindliche Individuum anspri-
cht und zu Hochstleistungen anspornt.

Beispiele: FEin bestimmter Mitarbeiter
wird vor allem durch die intellektuelle
Herausforderung einer bestimmten
Aufgabe  motiviert. Eine  andere
Mitarbeiterin wird hingegen vorrangig da-
durch motiviert, dass sie in einem
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Hochleistungsteam arbeiten kann. Ein
dritter Mitarbeiter wird vielleicht vor
allem dadurch motiviert, dass seine
Aufgabe  eine  wichtige  ethische
Komponente enthélt und einen Beitrag zur
Verbesserung unserer Umwelt leistet.

Der wesentliche Punkt fiir Sie: es kommt
nicht darauf an die Erfolgsrezepte anderer
einfach zu {ibernehmen, sondern Wege der
personlichen Verhaltensdanderung fiir Sie
zu finden, die bei Thnen zum gewiinschten
Ergebnis fiihren.

Dabei gilt ein ganz simpler Grundsatz:
Falls eine MaBBnahme funktioniert, setzen
Sie sie fort. Falls eine MaBBnahme nichts
bringt, horen Sie damit auf und probieren
eine andere aus.

Dabei ist aber ein weiteres Prinzip zu
beachten: das Ernte-Prinzip.

Prinzip 3: Das Ernte-Prinzip

Wir konnen nur ernten, was wir vorher
ausgesdt haben. Dieses Prinzip, das einem
Landwirt sofort einleuchten wird, besagt,
dass  personliches = Wachstum  und
Weiterentwicklung  konsequente  und
langfristige Arbeit erfordern.

Selbststeuerung ist moglich. Das Wunder
Mensch ist zu erstaunlichen Ent-
wicklungsleistungen fahig. Aber: ,,Over-
night Success Takes 10 Years*. Wir
miissen dranbleiben, uns nicht schnell
entmutigen lassen und tagtiglich die
vielen kleinen Schritte gehen die
letztendlich zum Erfolg fiihren.

Sie sollten daher einer neuen Maflnahme
oder Methode die Zeit geben zu wirken,
der Mallnahme und damit Thnen selbst
also einfach eine faire Chance geben.

Denn letztendlich kommt es nicht darauf
an, wie oft Sie bei der Umsetzung
hinfallen/scheitern, sondern wie oft Sie
wieder aufstehen.
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Ein wesentlicher Unterschied zwischen
Menschen, die bei ihrer Selbstfithrung
hochwirksam sind und anderen, die
weniger wirksam sind, ist nicht, dass die
Erfolgreichen weniger oft hinfallen.

Der Unterschied ist, dass die Erfolg-
reichen bei einem Riickschlag nicht am
Boden liegen bleiben und sich endlos in
Selbstmitleid ergehen, sondern wieder
aufstehen und weitermachen.

Diese Fiahigkeit Riickschldge und Nieder-
lagen zu tlberwinden, hat sehr viel mit
unserem Selbstbild und damit dem vierten
Prinzip zu tun.

Prinzip 4: Sie machen Fehler, aber Sie
sind kein Fehler.

Fehler und Riickschlige sind unver-
meidlich, denn sie liegen in der Natur
unserer Menschlichkeit.

Die Frage ist, ob Sie diese unver-
meidlichen Fehler begehen kénnen, ohne
unsicher zu werden und den Glauben an
sich selbst zu verlieren. Denn dann
konnen Sie wieder aufstehen, aus den
Fehlern lernen und es beim néchsten Mal
besser machen.

Nehmen Sie zum Beispiel an, Sie sind
beim BogenschieBen und haben zwei
Pfeile, die Sie auf die Zielscheibe
schieBen mochten. Der erste Schuss geht
daneben und Sie setzen zum zweiten
Schuss an. Nehmen Sie den Arger des
ersten Scheiterns mit in den zweiten
Schuss oder nicht?

Wird die negative Emotion des
misslungenen ersten Schusses Sie so ver-
unsichern, dass Thre Hand beim zweiten
Schuss vor Arger zittert und der zweite
Schuss auch daneben geht? Die
Entscheidung liegt alleine bei Ihnen.
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Was mir in Situationen des Scheiterns oft
geholfen hat ist der Satz: ,Ich mache
Fehler, aber ich bin kein Fehler."

Um das besser zu verstehen, miissen wir
uns vom leistungsorientierten Denkmuster
der Industriegesellschaft 16sen. Ein
Mensch hat nicht nur Bedeutung und
Wert, wenn er wirtschaftlich oder sonst
wie leistungsfahig ist. Jeder Mensch hat
einen Wert an sich.

Ich sehe es so: Jeder Mensch ist ein ganz
einzigartiges Individuum, das eine
Bedeutung auf dieser Welt hat und einen
positiven Beitrag leisten kann. Kein
Mensch ist ein Fehler oder ein Zufall. Ich
habe Bedeutung und Wert und jeder
andere Mensch auch. Und diese
Bedeutung und dieser Wert sind
unabhingig davon, was ich leiste oder was
mir gelingt. Sie sind einfach ein Geschenk
und untrennbar mit mir verbunden.

Ich mache Fehler, aber ich bin kein
Fehler.

Prinzip S5: Innenmotivation ist besser
als Auflenmotivation

Sie haben sicher schon den Ansatz gehort,
dass zwischen Innenmotivation und
Aullenmotivation unterschieden wird.

Innenmotivation ist eine Kraftquelle, die
von innen kommt und auf korpereigenen
geistigen und emotionalen Prozessen be-
ruht, die unabhdngig von &dulleren
Einfliissen begonnen und aufrechterhalten
werden.

Ein Beispiel dafiir ist der Tischler, der mit
Wonne mit der Hand {iber das Holz fahrt,
weil er sich einfach freut einen
gelungenen Tisch in hoher Qualitét
hergestellt zu haben. Diese Freude ist
unabhédngig davon, ob der Tisch einen
Kaufer findet.

AuBenmotivation hingegen beruht auf von
aulen kommenden Belohnungen (z.B.
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Geld, Lob, Anerkennung) oder Bestra-
fungen.

Um beim Beispiel unseres Tischlers zu
bleiben, kommt die AuBlenmotivation ins
Spiel, wenn ein vorbeigehender Passant
den Tisch in der Auslage der Tischlerei
sicht, daran Gefallen findet und den
Tischler fiir sein gelungenes Stiick lobt
oder das Stiick sogar kauft. Jetzt kann sich
der Tischler {tber das von auflen
gekommene Lob oder die von auflen
gekommene finanzielle Belohnung freuen.

Je reifer und entwickelter ein Mensch ist,
umso unabhéngiger wird er von der von
auBen kommenden Motivation. Die
Kraftquelle seines Handelns wird immer
weniger abhingig von seiner Umwelt. Er
oder sie handelt nicht, um dadurch die
Liebe oder Aufmerksamkeit anderer
Menschen zu erlangen oder finanzielle
oder sonstige materielle Belohnungen zu
bekommen. Er oder sie handelt aus einer
inneren Notwendigkeit heraus, in tiefer
Verbundenheit zu seinen Werten und
Begabungen und im Einklang mit seinem
ganz personlichen Lebenspfad.

Innenmotivation ist besser als
AuBenmotivation. Dieses Prinzip ist fiir
die personliche Verhaltensédnderung sehr
wichtig, weil es uns daran erinnert, dass
Verhaltensdnderung nur von innen nach
auflen stattfinden kann.

Es ist daher viel wirksamer bei der inneren
Motivation, bei unseren Haltungen und
Gedanken anzusetzen, als sich
ausschlieBlich auf die Wirksamkeit von
Methoden der AuBlenmotivation (wie z.B.
einen Umsetzungspartner oder Coach) zu
verlassen.

Letztendlich haben die Methoden der
Aullenmotivation nur dann Wert, wenn sie
zur Stirkung des inneren Menschen,
seiner Innenmotivation und zum Ausbau
der selbstindigen Problemldsungsféhig-
keiten fiihren.
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Prinzip 6: Es gibt nichts Gutes, auller
man tut es

Dass wir wissen, dass etwas fiir uns gut
ist, ist keine Garantie dafiir, dass wir es
auch umsetzen. Unzdhlige gebrochene
Neujahrs-Entschliisse sind nur einer der
Beweise dafiir.

Viele Verdnderungsanstrengungen gehen
davon aus, dass es geniigt (1) Menschen
zu erkldren, dass ihr Leben besser sein
konnte, (2) dass die Ziele, die es zu
erreichen gilt, wertvoll sind, und (3) ihnen
zu zeigen was zu tun ist, um sie zu
Verdnderungen zu bewegen. Aber diese
Annahmen sind vollkommen falsch.

Wiirden sie zutreffen, dann gébe es keine
schlechten Ehen, keine Raucher und keine
Alkoholiker. ,,Ah, ich versteche, dieses
Verhalten ist nicht gut fiir mich! Na ja,
dann hore ich natiirlich sofort damit
aufl. ..

Der entscheidende Ansatzpunkt eines
Veranderungsprozesses ist daher nicht die
Einsicht, dass Verdnderung notwendig ist,
sondern, dass ein Mensch ausreichend
innere  Energie und Entschlusskraft
sammelt, um die Verdnderung auch tat-
sdchlich umzusetzen.

Und auch hier gilt es wieder bei Ihrer
Individualitit anzusetzen. Entscheidend
sind nidmlich nicht die Verdnderungs-
malBnahmen, die abstrakt und generell zu
Verbesserungen fiihren, sondern die ganz
konkreten VerdnderungsmaBnahmen fiir
die Sie sich personlich begeistern und
engagieren konnen, und die Sie mit hoher
Energie und Konsequenz in Threm Leben
umsetzen.

Es geht also nicht darum, welche die
ideale Diat ist, sondern welche Didt Sie
bereit sind in IThrem Leben umzusetzen.

Dazu ein Beispiel aus der Fitness. Wenn
Thnen Thr Arzt empfiehlt mehr Bewegung
zu machen, dann geht es nicht darum die
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Sportart mit dem  wissenschaftlich
hochsten ~ Wirkungsgrad zu  finden,
sondern darum die Sportart zu finden, die
Sie am besten in Ihr tigliches Leben
integrieren konnen und zu der Sie sich am
einfachsten motivieren kdnnen.

Es geht also darum, die Sportart zu finden,
bei der die Wahrscheinlichkeit, dass Sie
sie regelmiBig betreiben am hochsten ist.

Ob Sie jetzt mit zwei Stocken durch die
Landschaft laufen oder mit einem Stock
versuchen einen kleinen weilen Ball zu
treffen, ist aus diesem Blickpunkt Neben-
sache, Hauptsache Sie bleiben in
Bewegung!

Prinzip 7: Es geht um eine nachhaltige
Verinderung Ihres Lebensstils

Um unsere Ziele zu erreichen, miissen wir
unseren Lebensstil und unsere tiglichen
Gewohnheiten jetzt verdndern. Dann
miissen wir genug Mut aufbringen, um die
neuen Gewohnheiten aufrechtzuerhalten
und den alten Versuchungen nicht
nachzugeben. Dann, und nur dann, be-
kommen wir - allerdings erst spdter - die
Belohnungen fiir das neue Verhalten.

Der Hauptgrund, warum wir Verhaltens-
weisen nicht dndern, obwohl wir wissen,
dass wir sie verdndern sollten, ist, dass die
Belohnungen und positiven Emotionen fiir
die Verdnderung des Verhaltens in ferner
und ungewisser Zukunft liegen.

Die wunangenehmen Seiten des Ver-
dnderungsprozesses, die zu iiberwinden-
den inneren Widerstinde und die
negativen Emotionen, die mit dem
Abgehen von lieb gewonnenen schlechten
Gewohnheiten verbunden sind, treffen uns
aber sofort.

Es ist fiir uns Menschen einfach eine
groe  Herausforderung  kurzfristige
Belohnungen fiir langfristige Beloh-
nungen aufzugeben.
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Das Problem dabei ist, dass halbherzige
oder kurzfristig ausgerichtete Verdn-
derungsversuche nicht nur selten etwas
bringen, sondern in vielen Fillen den
langfristigen Erfolg sogar noch gefédhrden.
Zum  Beispiel flihren  kurzfristige
Gewichtsabnahme-MafBnahmen meist zum
geflirchteten Jojo-Effekt und letztendlich
in vielen Fillen sogar zur Gewichts-
zunahme!

Ein noch schlimmerer Effekt ist, dass
wiederholtes Scheitern mit kurzfristigen
Anstrengungen, dazu flihrt, dass wir
hoffnungslos werden und uns selbst gar
nichts mehr zutrauen, also innerlich
aufgeben.

Wenn Sie nicht verstehen und iiberzeugt
davon sind, dass Sie Ihren Lebensstil und
Ihre Gewohnheiten jetzt, nachhaltig und
fir immer dndern miissen, um die Vorteile
des neuen Verhaltens zu erlangen, dann
verschwenden Sie einfach Thre Zeit.

Prinzip 8: Sie miissen Messgrofien und
Verbindlichkeit herstellen

Wenn ein neues Verhalten umgesetzt
werden soll, ist es erforderlich eine
regelmidBige und moglichst o6ffentliche
Messung und Kontrolle der Ergebnisse
einzufiihren.

Wenn Sie es zum Beispiel mit
Gewichtsabnahme ernst meinen, miissen
Sie sich regelméBig auf die Waage stellen
und die Ergebnisse aufzeichnen. Es ist
sonst recht einfach sich selbst {iber den
Fortschritt in die Tasche zu liigen.

Solange Sie die Messungen aber nur fiir
sich selbst durchfiihren, erzielen Sie eine
relativ geringe Verbindlichkeit. Viel mehr
Verbindlichkeit konnten Sie z.B. erzielen
in dem Sie Threm Partner, Freunden oder
Kindern iiber Thre Ergebnisse
Rechenschaft ablegen!

Auch ein Coach kann hier wertvolle Hilfe
leisten, indem er Sie mit der richtigen
Mischung aus Herausforderung und
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Ermutigung unterstiitzt und Sie nicht vom
Haken ldsst, wenn Sie aufgeben mochten.

Wir sind meistens recht gut darin unsere
eigenen Schuldgefiihle wegzustecken,
aber der Druck andere nicht zu ent-
tauschen oder nicht vor ihnen bloBgestellt
zu werden, kann sehr wirksam sein...

Sehr hilfreich fiir ein erfolgreiches
Verdnderungsprogramm ist es daher, von
anderen Menschen Unterstiitzung und
Ermutigung zu bekommen. Das zeigen
auch die Erfolge der Weight Watchers und
12-Schrittegruppen.

Die richtige soziale Unterstiitzungs-
struktur kann einen ganz wesentlichen
Beitrag zum Erfolg leisten, und wir sollten
sie bewusst in unseren Verdnderungsplan
einbeziehen.

Prinzip 9: Prinzipien sind wirksamer
als Taktik

Die erfolgreiche Umsetzung neuer
Verhaltensweisen in unserem Leben
erfordert ein hohes Mal3 an Energie iiber
lange Zeit.

Daher kann man neue Verhaltensweisen
viel wirksamer umsetzen, wenn die
Verhaltensidnderung als eine Frage des
Prinzips und nicht einfach als oppor-
tunistische Anpassung gesehen wird.

Wenn die neuen Verhaltensweisen nur
anhand der angestrebten Ergebnisse
gerechtfertigt werden ("Bewegung
verldngert das Leben."), dann wird die
VerdnderungsmaBinahme  immer  als
lastiger Schritt im Hinblick auf ein
unsicheres Ergebnis in der Zukunft
gesehen werden ("Morgen kann mir ein
Ziegelstein auf den Kopf fallen und der
ganze Sport war umsonst."). Dement-
sprechend wird man der neuen
Verhaltensweise =~ moglicherweise  mit
Widerwillen begegnen.
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Wenn die neue Verhaltensweise allerdings
die Kraft eines moralischen Prinzips oder
ethischen Grundsatzes erlangt ("Nur in
einem gesunden Kdorper wohnt auch ein
gesunder Geist."), sind die Chancen fiir
erfolgreiche Umsetzung deutlich hoher.

Menschen, denen weitreichende und nach-
haltige Verhaltenséinderungen in ihrem
Leben gelingen, ziehen die Energie dafiir
oft aus der Kraft der Prinzipien.

Was es bringt

Fiihrungskrifte, die sich selbst gut fithren
konnen, finden einen deutlich besseren
Zugang zur Motivation ihrer Mitarbeiter.
Gute Selbstfiihrung erfordert Selbst-
kenntnis, Sinnstiftung und Authentizitit.
Und genau das sind Kernpunkte, die es
ermOglichen, in einer hoch entwickelten
Gesellschaft zeitgemdll andere Menschen
zum gemeinsamen Erfolg zu fiihren.

Ich wiinsche Thnen viel Freude bei der
Umsetzung!

Dr. Michael Hirt, Experte fiir Strategi-
sches Management und Selbstfithrung ver-
hilft Fithrungskrdften und deren Unter-
nehmen zu nachhaltigem Erfolg durch
innere  Klarheit und  konsequente
Umsetzung. Der energievolle Osterreicher
begeistert durch Authentizitit, Klarheit
und Umsetzungsorientierung.

Er verbindet dabei souverdn die neuesten
Ergebnisse der Wissenschaft mit den
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profunden Erkenntnissen der Weisheits-
literatur.
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