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«Gute Stimmung ist eine Frage der Einstellung>

Selbstmotivation beginnt mit
der Klarheit iiber den Sinn
des eigenen Lebens. Wozu
bin ich iiberhaupt hier? Laut
Giinther Payr erhilt man eine
positive Einstellung, wenn
man sich bewusst fiir das
Leben entscheidet.

Interview: Salome Kern

Herr Payr, wie motivieren Sie sich an ei-
nem kalten, regnerischen Tag, morgens
aus dem warmen Bett zu kommen?
Giinther Payr: Die beste Methode, die
ich kenne, stammt von Jens Corssen
und seinem Programm «Der Selbst-
Entwickler». Er nennt sie die Bettkan-
teniibung. Bevor man aufsteht, macht
man sich bewusst, dass man ja nicht
aufstehen (und arbeiten gehen) muss.
Schliesslich hilt mir niemand die Pis-
tole an die Schlidfe und zwingt mich
dazu. Ich bin ein Schndppchenjager
und stelle mir die Frage: «Mach ich
heute mit? Was kostet mich das, wenn
ich im Bett bleibe?» Wenn ich also die
Entscheidung treffe, heute wieder
mitzumachen, weil ich das will (da mir
die Konsequenzen oder Alternativen
zu teuer bzw. zu unbequem sind),
nehme ich mir gleichzeitig vor, mein
Bestes zu geben. Nur wenn Sie das
Gefiihl haben, keine Wahl zu haben,
fiihlen Sie sich als Opfer und leiden.

Wo féngt die Selbstmotivation an?
Erstens mit der Klarheit tiber den Sinn
meines (nicht des) Lebens. Wozu bin

ich hier? Mochte ich einen Beitrag
leisten, mich weiterentwickeln oder
geniigt mir regelmassig Schweinsbra-
ten und Bier? Es ist egal, was es ist,
man sollte nur wissen, wofiir man
lebt. Zweitens hilft die konkrete Vor-
stellung meines idealen Lebens (Klar-
heit iiber private, berufliche und viel-
leicht spirituelle Ziele) und die Arbeit
daran, mein Leben kontinuierlich in
diese Richtung zu entwickeln - ohne
dabei mein Gliick von der Verwirkli-
chung meines Ideals abhingig zu ma-
chen. Auch wer schon viele Erfolge
in seinem Leben hatte, weiss, dass
«da draussen» uns nachhaltig nichts
gliicklich machen kann. Gute Stim-
mung ist eine Frage der Einstellung.

Wie erhdlt man eine positive Einstel-
lung?

Indem man sich grundsétzlich fiir das
Leben entscheidet. Man trifft die be-
wusste Entscheidung, nicht linger ge-
gen das zu sein, was gerade geschieht.
Eine positive Einstellung verfestigt
sich, wenn man diese Entscheidung
taglich aufs Neue trifft. Daher helfen
Verstandnis und Mitgefiihl fir sich
selbst und die Akzeptanz gegeniiber
der Achterbahn des Lebens. Im Frie-
den sein mit Unzufriedenheit: Das
nenne ich Infriedenheit. Ich bin damit
im Frieden, dass bestimmte Dinge
(noch) nicht so sind, wie ich sie gerne
hitte und arbeite daran, diese zu dn-
dern. Gleichzeitig bin ich dankbar und
gliicklich fiir all das Schone in meinem
Leben und fiir das, was ich schon er-
reicht habe.

Giinther Payr

Ist es tatsdchlich maglich, die eigene
Haltung zu dndern?

Ja, und zwar nur durch kontinuierli-
che und konsequente Steigerung mei-
ner Fahigkeit, mich beim Denken und
Handeln zu beobachten. Mit Acht-
samkeit habe ich die Moglichkeit,
mich bei ungiinstigen Denkhaltungen
zu erwischen und kann diese durch
giinstige Einstellungen ersetzen. Nur
wer mitkriegt, was er denkt, kann da-
mit aufhoren. Die Entwicklung und
Festigung einer neuen Denkhaltung
erfordert Bewusstheit (Achtsamkeit),
Selbstdisziplin (Selbstiiberwindung)
und Ubung (Wiederholung).

Liegt es immer an der Einstellung, wenn
die Motivation fiir die Arbeit fehlt?

Ja, auch wenn man es nicht gerne
hort. Sie miissen einer Arbeit nicht
nachgehen. Sie kennen die Rahmen-
bedingungen (die Fithrungskrifte, die
Kollegen, die Tatigkeit an sich) und
haben jederzeit die Wahl, eine Ent-
scheidung zu treffen. Ein Hindernis
fiir mangelnde Selbstmotivation kann
ein Konflikt in der Wertehierarchie
sein. Doch auch wenn man zuneh-
mend den inneren Widerstand spiirt,
muss man seiner Tatigkeit nicht
missmutig nachgehen, solange man
sie ausiibt. Natiirlich kann es manch-
mal private Hintergriinde geben, die
dazu fithren, dass einem eine Zeit
lang gar nichts freut, doch das kennt
man und das geht vorbei.

Was, wenn gar nichts mehr hilft?

Wenn gar nichts mehr hilft, braucht
man auf jeden Fall Raum und Zeit fiir
Selbstreflexion und Besinnung. Im
Zustand der Achtsamkeit kann man
sich Grundsatzliches wieder bewuss-
ter machen. Das, was verstimmt und
belastet, ist zumeist nicht die Situati-
on an sich, sondern die Geschichte,
die man sich dazu erzihlt. Diese hat
meistens den Hintergrund, dass das
Leben nicht so sein sollte, wie es ge-
rade ist. Dieser Widerstand gegen die
Gegebenheiten des Lebens kostet
sehr viel Kraft und Energie, denn
wenn man mit dem Leben streitet,
verliert man. In diesem Zustand der
Selbstreflexion kann man sich klar-
machen, dass alles nur die Bedeutung
hat, die ich ihm beimesse. Nichts muss
sein, alles darf sein. Auch Sie miissen

nichts Bestimmtes sein oder tun. In
der Besinnung iibe ich mich darin, alle
Erwartungen fallen zu lassen, «wie
etwas sein sollte». «Sollte» ist ledig-
lich ein Gedankenkonstrukt.

Wie konnen Arbeitsgeber die Selbstmo-
tivation ihrer Angestellten fordern?
Klare Anweisungen, klare Vereinba-
rungen und klare Ziele sind immer
giinstig. Jeder Mensch fiihlt sich wohl,
wenn er moglichst genau weiss, was
von ihm erwartet wird. «Jeder
Mensch hat recht in seinem Angst-
und Denksystem» — «Mit dem Men-
schen freundlich, in der Sache klar
und konsequent» sind Merksitze,
die — immer wieder in Erinnerung ge-
rufen — zu einer Haltung fithren, die
das tégliche Miteinander einfacher
macht.

«Selbst-Entwickler»
in der Stein Egerta

Giinther Payr beschaftigt sich seit
Jahren mit Verhaltenspsychologie,
Quantenphysik und Gehirnfor-
schung mit der thematischen Spe-
zialisierung auf mentale Selbst-
Fiithrung. Am Freitag und Samstag,
16./17. November, jeweils von
8.30 bis 17 Uhr, hilt er im Semi
narzentrum Stein Egerta, Schaan,
ein Seminar zum Thema «Der
Selbst-Entwickler — Vom erfolgrei-
chen Umgang mit sich selbst».




