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Bild: Oliver Reetz

JEDER SETZT ZIELE,
MACHT ES ABER MEIST FALSCH

er Mensch ist ein strebsames Wesen. Viele wollen etwas erreichen im Leben.

Beruflich, finanziell und privat. Auch in der Personlichkeitsentwicklung neh-

men sich viele etwas vor: Stirke und Disziplin aufzubauen zum Beispiel. All

diese Vorhaben und Ziele bleiben aber Tagtraume, wenn wir nicht lernen,

wie man Ziele erfolgreich umsetzt. Dabei hat der Grof3teil Schwierigkeiten.
Wenn Sie Menschen fragen, ob sie sehr erfolgreich sind, wird der iiberwiegende Teil ver-
neinen. Das liegt aber weniger daran, dass die Welt so gemein zu ihnen ist, sondern weil
sie schon bei der Zielsetzung elementare Fehler begehen. Weil wir emotional und manch-
mal auch reaktiv Ziele setzen, die gar nicht zu uns passen, lehnt unsere Erfolgsleiter von
Anfang an am falschen Haus. Sollte sie doch am richtigen Haus lehnen, setzen wir unser
Gehirn nicht richtig ein, um unsere Ziele zu verfolgen. Meist, weil wir gar nicht wissen,
wie unser Hirn funktioniert.

Generell spielt unser Nervensystem eine herausragende Rolle in unserem Alltag, ohne dass
wir es bewusst wahrnehmen. Die Verbindung zwischen der Auflenwelt und unserem In-
neren ist ndmlich das Nervensystem. Dies konnte man als Nadel6hr zu unserem Erfolg
betrachten. Deshalb haben wir einen der bekanntesten deutschen Neurowissenschaftler
gefragt, wie Erfolg gelingen kann. Wir sind froh, den SPIEGEL-Bestsellerautor Prof. Dr.
Volker Busch fiir dieses Themen-Dossier gewonnen zu haben. Er ist eine Koryphée auf
diesem Gebiet und schafft es in seinem Bithnenprogramm, Menschen dieses komplexe
Thema verstindlich zu vermitteln.

Viel Vergniigen beim Lesen
Thr Julien Backhaus

ERFOLG
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Interview

MEDIZINER, NEUROWISSENSCHAFTLER UND SPEAKER
PROF. DR. VOLKER BUSCH ERZAHLT, WAS IHN AUF DIE BUHNE GETRIEBEN HAT,
WARUM WISSENSCHAFT SPASS MACHEN SOLLTE UND WIE WICHTIG GEISTIGE
GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN FUR DEN ERFOLG AUF ALLEN EBENEN SIND.
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err Professor Busch, wie sind
Sie als Mediziner darauf ge-
kommen, mit Ihrem Fach-
wissen in die Vortragsbran-
che einzusteigen, die Thnen
zu Threm Erfolg verholfen hat?
Erfolg war urspriinglich gar nicht meine Ab-
sicht. Ich glaube, dass ich anfangs einfach ein
Ventil brauchte. Wenn man den ganzen Tag
Menschen in Ausnahmesituationen erlebt
und behandelt, staut sich viel an. Es auf der
Biithne rauszulassen, ist eine Form expressi-
ver Bewiltigung - ich empfinde das als sehr
hilfreich. Jeder Input braucht eben auch Out-
put. Auflerdem wollte ich meine Geschichten
teilen. Es ist sehr schon, wenn man sich mit
anderen austauschen kann, seine eigenen Er-
fahrungen mit denen anderer abgleichen
kann oder ggf. erkennt, dass man auf einem
Holzweg ist. Und nicht zuletzt kann ich
durch meine Vortréige, Blogs und Podcasts
Menschen zu gesundheitsbewusstem Um-
gang verhelfen, bevor sie ausbrennen oder
krank werden. Das ist wunderbar. Mir lag die
Pravention immer schon mehr am Herzen
als die Behandlung. Darin liegt vermutlich
sogar die Zukunft der Medizin.

Ist Erfolg tatsdchlich nur Kopfsache?

Ein Hundertmeterldufer wiirde hier vermut-
lich erst einmal seine Beine nennen. Aber die
tun streng genommen auch nur das, was der
Kopf ihnen sagt. Letztlich machen auch im
Leistungssport die mentalen Techniken den
Unterschied. Wenn wir erfolgreiche Men-
schen im Spitzensport, aber auch in Wirt-
schaft und Politik untersuchen, finden wir
mehrere Prinzipien, die ihren Erfolg méglich
machten. Der unbedingte Handlungswille,
eine gute strategische Planung und die Fahig-
keit, sich immer wieder auf ein Ziel zu fokus-
sieren, gehoren dabei zu den wichtigsten
Faktoren. Nattirlich spielen auch das Talent
eine Rolle sowie Menschen, die einen auf
dem Weg zur Seite stehen und unterstiitzen.
Und nicht selten kommt noch ein Faktor
hinzu, den viele Menschen leugnen: der
Zufall.

Was genau konnen Neurowissenschaft und
Psychologie zum personlichen und beruf-
lichen Erfolg beitragen?

Die Hirnforschung allein garantiert keinen
Erfolg. Erfolgreiche Menschen gab es schon
lange, bevor man die Zusammenhéange von
Motivation und Zielstrebigkeit im Gehirn
untersuchte. Aber wenn man ein motivatio-
nales Problem hat, wenn die Gefiihle ver-
riickt spielen oder wenn man auf der Hand-
lungsebene blockiert ist, kann es durchaus
sehr hilfreich sein, die eigenen Prozesse des
Erlebens und Verhaltens einmal néher zu be-
leuchten, um sie zu verstehen und besser be-
einflussen zu kénnen. Ich nutze sehr gerne
die Erkenntnisse der modernen Neurowis-

senschaft und Psychologie, um Menschen zu
helfen, ihre Ziele zu erreichen und ein gesun-
des und zufriedenes Leben zu fithren. Das
kann neben einer intimen Psychotherapie
auch durch einen inspirierenden Vortrag auf
einer Bithne sein, ein Seminar in einem
Unternehmen, oder durch meine Podcast-
reihe »Gehirn gehort, in der ich jeden Mo-
nat iiber etwas Faszinierendes oder Lustiges
aus der Welt von Geist und Gehirn spreche,
das fiir unseren Alltag relevant ist.

Was lidsst sich durch einen Vortrag l6sen
und wofiir bedarf es doch eher einer psy-
chologischen Behandlung? Wo stoflen Sie
mit Thren Vortrigen und Trainings an Thre
Grenzen?

Man darf die Erwartung an die Nachhaltig-
keit eines Vortrags nicht zu hoch héngen.
Ehrlich gesagt, krankt unsere Redner-Bran-
che unter dieser Art der maf3losen Selbst-
tiberschatzung. Tschakka-Appelle und ein
paar Trinen in einem Vortragssaal verursa-
chen in der Regel nur kurze Strohfeuer, die

»|CH NUTZE SEHR GERNE DIE
ERKENNTNISSE DER MODERNEN
NEUROWISSENSCHAFT UND
PSYCHOLOGIE, UM MENSCHEN
ZU HELFEN, IHRE ZIELE ZU
ERREICHEN UND EIN GESUNDES
UND ZUFRIEDENES LEBEN ZU
FUHREN..«

bekanntlich schnell abbrennen. Echte Ver-
anderungsprozesse sind langwierig und mii-
hevoll. Gerade bei immanenten Personlich-
keitszligen ist oft eine jahrelange
(therapeutische) Begleitung notwendig, um
sie verandern zu kénnen. Aber ein guter Vor-
trag kann hier durchaus eine Tiir 6ffnen. Er
kann einladen, die Perspektive zu wechseln
und einen guten Weg aufzeigen — wihrend er
im optimalen Fall gleichsam unterhaltsam ist.

In welchem Zusammenhang stehen geis-
tige und korperliche Gesundheit mitein-
ander und mit der individuellen
Leistungsfihigkeit?

Die moderne Medizin trennt Geist und Kor-
per heute weniger stark voneinander, als man
dies frither tat. Wir begreifen den Menschen
heute »einheitlicher«. Denn die Wechselwir-
kungen in beiden Richtungen liegen ja auf
der Hand und sind Alltagsbeobachtung: So
konnen bspw. ein erholsamer Schlaf und eine

gute Erndhrung die Konzentration und
Denkfihigkeit eindeutig steigern. Und um-
gekehrt konnen Gefiihle von Entspannung
und Wohlempfinden korperliche Prozesse
positiv beeinflussen, Schmerz reduzieren
oder das Immunsystem starken. Wer gesund
leben mochte, berticksichtigt also immer
Geist und Korper und betrachtet diesen Du-
alismus nicht als »Entweder-oder«, sondern
als »Sowohl-als-auch«. In meiner Arbeit, sei
es in der Klinik oder auf der Biihne, versuche
ich daher immer beiden Aspekten gerecht zu
werden.

Was ist Thnen in Threr tiglichen Arbeit als
Wissenschaftler oder als Speaker auf der
Biihne wichtig?

Wissenschaft darf Spal machen. Und das
muss sie auch, wenn sie Menschen erreichen
soll. Bleibt sie akademisch, bleibt sie auf Dis-
tanz. Ein Grofiteil meiner Arbeit ist es daher,
die wissenschaftlichen Erkenntnisse durch
Geschichten, Spannung und Humor anzu-
reichern und mit viel Praxisbezug zu ver-
sehen, sodass sie fiir meine Zuhorer begreif-
und umsetzbar werden. In der téglichen
Arbeit mit Klienten mache ich es iibrigens
nicht anders. Die Herausforderung ist, kom-
plizierte Sachverhalte verstindlich und all-
tagsrelevant herunterzubrechen, damit man
sie nutzen kann. Dafiir bin ich in der Branche
mittlerweile recht bekannt und werde im
Ubrigen auch genau dafiir gebucht. Ich bin
deswegen so dankbar dafiir, weil ich vor vie-
len Jahren als junger Wissenschaftler mit
einer viel zu komplizierten Didaktik und viel
zu viel Latein startete. Manchmal zeige ich
heute Studenten Videos meiner ersten Semi-
nare und Bithnenreden, um ihnen zu zeigen,
wie man es nicht macht.

Welche Themen beschiiftigen Sie aktuell
am meisten und welche Themengebiete
wiren fiir Sie in Zukunft noch
interessant?

Ich beschiftige mich seit vielen Jahren mit
den Auswirkungen der digitalen Welt auf den
Menschen: Was brauchen wir im 21. Jahr-
hundert, um uns fiir unsere Arbeit zu moti-
vieren, erfolgreich und leistungsfahig zu sein,
und dabei gesund und zufrieden zu bleiben?
Dabei hilft mir der Blick aus der Brille der
Hirnforschung natiirlich sehr. Meine Vor-
trage und Seminare fiir Unternehmen werde
ich mit Herzblut und Leidenschaft fortsetzen.
Nach meinem Buch »Kopf frei!« und dem fiir
uns alle iiberraschenden Erfolg der SPIE-
GEL-Bestsellerplatzierung sitzt mir aufSer-
dem aktuell der Verlag im Nacken, ein zwei-
tes Buch nachzulegen. Mal sehen, wie lange
ich dem standhalten kann. Auflerdem planen
wir aktuell ein TV-Format. Das Schone ist,
ich muss mich bei all diesen Dingen nicht
beeilen, denn ich glaube, die Themen bleiben
auch in den nichsten Jahren spannend.

ERFOLG
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MIT HIRN UND HERZ
ERFOLGREICH ZUM ZIEL

EINE NEUROWISSENSCHAFTLICHE PERSPEKTIVE

as ist Erfolg? Menschen
wollen in unterschied-
lichen Bereichen des
Lebens »erfolgreich«
sein, sei es im Rahmen
einer beruflichen Karriere, eines erfiillen-
den Hobbys oder eines beziehungsreichen
Soziallebens. Aber was heif3t Erfolg genau?
Das Worterbuch definiert ihn als »positives
Ergebnis einer Bemithung«. Erfolg kdnnen
wir also als Fahigkeit verstehen, (selbst) ge-
steckte Ziele zu erreichen. Das wiederum
héngt weit weniger von unserer Personlich-
keit, unserer Intelligenz oder unserem Aus-
bildungsstand ab, als vielmehr von unseren
sogenannten Umsetzungskompetenzen.

Die Neurowissenschaft kann dazu beitra-
gen, die zugrunde liegenden Prozesse von
Motivations- und Verhaltenspsychologie
zu verstehen und aus den gewonnenen Er-
kenntnissen Empfehlungen abzuleiten, die
Menschen helfen, ihre Ziele zu erreichen.
Die drei wichtigsten anatomischen Statio-
nen mochte ich Thnen im Folgenden ein-
mal kurz vorstellen.

Das mesolimbische System:

Ort der Vorfreude und der Erwartung
Grundsitzlich sind es Emotionen, die uns
in Bewegung bringen. Sie motivieren stér-
ker als alle Uberzeugungen und Appelle.
In mehreren experimentellen Studien
konnte gezeigt werden, dass es bei Gefiih-
len von Lust und Vorfreude im Gehirn
bereits (im gleichen Moment!) zu einer
Aktivierung motorischer Handlungszent-
ren kam. Positive Gefiihle bewegen uns
also nicht nur innerlich, sie leiten auch die
duflere Bewegung ein.

Verantwortlich fiir eine positive und leis-
tungsbereite Stimmung ist das mesolimbi-
sche System in unserem Gehirn. Es ist der
wesentliche Teil unseres Belohnungszent-
rums. Hier wird der Neurotransmitter
Dopamin ausgeschiittet, der uns »bewegt«.

Dopamin macht gliicklich — und gleich-
zeitig aktiv. Vom ventralen Tegmentum
(Dach) des Mittelhirns ziehen die Neuro-
nen des Belohnungssystems tiber verschie-
dene Kerngebiete bis in die Grof$hirn-
rinde. Hierdurch ist gewéhrleistet, dass die
Gliicksgefiihle im nichsten Schritt auch in
Handlungsmotivation iibersetzt werden
kénnen.

Wesentlich hierbei ist, dass die Ausschiit-
tung von Dopamin beim Streben in Rich-
tung eines Ziels etwa viermal hoher ist als
beim Erreichen eines Ziels! Auf diese
Weise spornt uns das Belohnungszentrum
zu immer neuen Leistungen an. Dariiber
hinaus ist entscheidend, dass das Ziel visu-
alisierbar ist, d. h. dass wir uns ein Bild des
erstrebenswerten Zustandes machen kon-
nen. Dies ist in der Regel nur bei konkreten
und realistischen Zielen der Fall. Ist das
Ziel dagegen zu hoch gegriffen, liegt es in
zu weiter Ferne oder passt es gar nicht in
unseren Lebenskontext, kann es unser Ge-
hirn deutlich schlechter imaginieren.
Dann stellt sich auch kein Belohnungsef-
fekt ein, der uns die notige Antriebsstim-
mung schenkt.

Was heifit das fiir uns?

o Attraktivitat: Ein Ziel muss bildlich vor-
stellbar und subjektiv attraktiv sein, damit
es uns in der Tiefe des Gehirns »erreicht«
und in Aufbruchsstimmung versetzt.

» Erwartungshaltung: Noch wichtiger ist
die Uberzeugung, das Ziel auch erreichen
zu konnen. Wenn wir an eine Idee glauben
und uns vorstellen kénnen, sie selbstwirk-
sam in die Tat umzusetzen, setzt das (bio-
chemisch) die starkste Dopaminausschiit-
tung in Gang und entfaltet motivational
die grofite Kraft.

o Realitdtsndhe: Wichtig ist, keinen All-
machtsfantasien zu erliegen, denn bei zu
hohen Erwartungen entsteht eine grofle
Kluft zwischen Wunschdenken und wahr-
genommener Realitdt. Das kann Menschen

auf der emotionalen Ebene unzufrieden
machen und auf der Verhaltensebene
blockieren.

Der prafrontale Kortex: Zentrum fiir Planung
und Handlungsiiberwachung
Vorfreude und Aufbruchsstimmung allein
reichen noch nicht, um ein Ziel zu errei-
chen. Bekanntlich miissen wir vom Wollen
ins Tun kommen. Hierfiir brauchen wir
moglichst konkrete Handlungsanweisun-
gen. Im Allgemeinen scheitern viele unse-
rer beruflichen oder privaten Vorhaben,
weil wir auf dem Weg zum Ziel keine Plidne
aufstellen oder diese viel zu diffus und un-
genau sind. Der Effekt einer flammenden
Rede auf einem Jahreskickoff verpufft
meist schnell wieder, wenn nach einem be-
herzten Blick in die Zukunft keine konkre-
ten Umsetzungsideen présentiert werden.
Umgekehrt haben zahlreiche Studien be-
legen konnen, dass ein guter Plan die Ziel-
erreichung deutlich wahrscheinlicher
macht, egal ob es sich um einen Diétplan,
ein Fitnessprogramm oder um eine neue
Arbeitsmethode handelte. Der Grund: Aus
neurophysiologischer Sicht reduzieren
Pline das Konfliktpotenzial im Gehirn,
wenn wir vor einer Handlung zégern oder
ambivalent sind: »Soll ich wegen meiner
Diét den Nachtisch nach dem Mittagessen
weglassen oder nicht?« »Lerne ich am Wo-
chenende fiir die Priifung oder fahre ich
lieber zum Skifahren in die Berge?« Ein
Plan bindet uns an das Ziel, weil er uns
konkrete Anweisungen gibt, was der
néchste Schritt sein wird. Dadurch entste-
hen Leitplanken, die den Weg abstecken
und uns auf diese Weise Klarheit und

Orientierung schenken.

Aber Achtung: Oft kommt es anders, als
man denkt. Unwiégbarkeiten im Alltag
konnen unser Vorhaben schnell zunichte-
machen. Und ein Plan, der keine Alterna-
tiven vorsieht, sondern wie ein Kartenhaus
vom ersten Windstofl umgeweht wird, ist
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wenig wert. Daher ist es unverzichtbar,
dass der Plan auch Ausnahmesituationen
berticksichtigt, damit wir in unvorhergese-
henen Situationen nicht ins Zaudern kom-
men oder in alte Gewohnheiten zuriick-
fallen. Solche Eventualititen kann man im
Vorfeld ebenfalls bereits planen: »Welchen
Ersatzsport betreibe ich bei schlechtem
Wetter, wenn ich drauflen nicht joggen
will?«

Zustandig fiir diese Formen von exekuti-
vem Denken im Gehirn ist der (dorsolate-
rale) préfrontale Kortex. Von hier wird ein
sog. Top-down-Signal an hierarchisch tie-
fer gelegene Zentren vermittelt, die die an-
schliefende Ausfithrung und Uberwa-
chung des Ziels und des Handlungsplans
verantworten. Kernspintomographische
Studien konnten jiingst belegen, dass der
akademische Erfolg mit einer groleren
Anzahl grauer Nervenzellen in diesem Ge-
biet zusammenhing! Noch ist nicht klar,
was Huhn und was Ei ist: Ist eine hohe
Zelldichte in diesem Areal eine Vorausset-
zung fiir eine gute Handlungskontrolle?
Oder kann man diesen Bereich des Ge-
hirns durch zielstrebiges und konsequen-
tes Handeln - zumindest teilweise -
neuronal entwickeln? In jedem Fall jedoch
besteht ein signifikanter Zusammenhang
zwischen dem Erfolg im Leben und einer
guten Top-down-Steuerung im Gehirn.

Was heifit das fiir uns?

« Planung: Plane machen umsetzungskom-
petent. Auch wenn sie Zeit kosten und ihre
Erstellung mithevoll ist, sind sie auf dem
Weg zum Erfolg unverzichtbar.

o Alltagsrelevanz: Ein guter Plan sollte de-
tailreich sein und Ausnahmesituationen
berticksichtigen, damit er konkrete Hilfe-
stellungen gibt, selbst wenn es einmal an-
ders kommt als erwartet.

o Top-down-Steuerung: Planung und
Handlungskontrolle kann man durch re-
gelmafliges Training tiben. Moglicherweise

kann man entsprechenden Hirnareale
hierdurch sogar strukturell beeinflussen
und ihr Wachstum férdern.

Das Arbeitsgedachtnis:

Raum der Erinnerung und der Fokussierung
In der Hektik des Alltags verlieren wir
unsere Ziele und Pldne schon mal aus dem
Auge. Die heutige Welt voller Ablenkun-
gen, alternativer Optionen und verlocken-
der Gegenangebote bedroht lingerfristiges
Zielverhalten. Daher brauchen wir eine
gute Aufmerksamkeitssteuerung, um den
Fokus nicht zu verlieren bzw. ihn uns im-
mer wieder zuriickzuerobern: Was ist jetzt
wichtig? Zahlreiche Untersuchungen ha-
ben gezeigt, dass Re-Fokussierung und
Re-Aktualisierung der eigenen Ziele,
Wiinsche und Plane entscheidend dazu
beitragen, sie konsequent in die Tat
umzusetzen.

Eine Hirnstruktur, die das moglich macht,
ist unser Arbeitsgeddchtnis. Anatomisch
ist es im Wesentlichen ebenfalls Teil des
Vorderhirns. Hier »arbeitet« unser Gehirn
mit Informationen in Form von Gedanken
und Gefiihlen, indem es aus dem Wahr-
nehmungsstrom der Sinneseindriicke be-
stimmte Informationen auswahlt, diese in
Bezug zueinander setzt und sie gewichtet
und bewertet.

Leider hat unser Arbeitsgedédchtnis eine
begrenzte Kapazitit. Bei zu vielen gleich-
zeitigen Aufgaben und geistigen Zuwen-
dungen ist es schnell iiberfrachtet. Auch
Stress verschlechtert seine Leistung. Dann
verlieren wir den Uberblick und »verges-
sen« unser Zielvorhaben. Nach dem
Motto: aus dem (Arbeits-)Gedéchtnis, aus
dem Sinn. Viele Experimente haben da-
gegen belegen konnen, dass Menschen ins-
besondere mentale Herausforderungen,
wie Priifungslernen und berufliche Wei-
terbildungen, deutlich erfolgreicher absol-
vierten, wenn sie sich immer wieder ihre

Wiinsche bewusst machten, und es auch
bei Ablenkungen im Alltag schafften, sich
auf den nidchsten Schritt zu
konzentrierten.

Was heif3t das fiir uns?

o Re-Aktualisierung: Wichtige Ziele sollten
am Abend oder am Wochenende immer
wieder neu erinnert werden. Das holt sie
ins Bewusstsein zuriick. Sonst werden sie
mit der Zeit von neuen Informationen
tiberschrieben oder ggf. durch Nebensach-
lichkeiten aus dem Arbeitsgedidchtnis
verdrangt.

o Re-Fokussierung: Wer ein wichtiges Ziel
verfolgt, sollte Stress und Multitasking so
gut es geht vermeiden. Denn sonst kann es
zu einer Uberlastung unseres Arbeitsge-
dédchtnisses kommen. Dann verlieren wir
unser Ziel aus dem Sinn und brechen
unser Verhalten ab. Im heutigen Alltag
voller Ablenkungen und Stérungen kommt
diesem Aspekt eine besondere Bedeutung
zu.

Das Zusammenspiel der Kréfte

Wie wir gesehen haben, beschranken sich
Umsetzungskompetenzen erfolgreicher
Menschen nicht auf einzelne Leistungen.
Die Erreichung von Zielen wird wahr-
scheinlicher durch die kluge Integration
verschiedener Teilleistungen. Das macht es
auch plausibel, dass es fiir Erfolg kein soli-
tares Hirnareal gibt. Stattdessen tragen
viele Netzwerke dazu bei, dass wir unsere
Ziele erreichen. Im Gehirn entsteht Erfolg
also — dhnlich wie in einem kollaborativen
Team - als klassische Gemeinschaftsleis-
tung verschiedener Zentren, die giinsti-
genfalls klug aufeinander abgestimmt
werden, um sich gegenseitig unterstiitzen
zu konnen.

Falls Sie gerade selbst - beruflich oder pri-
vat — vor einer Veridnderung stehen und
auf ein Ziel zusteuern, konnen Thnen die
nachfolgenden Tipps moglicherweise da-
bei helfen.

ERFOLG
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10 TIPPS FUR ZIELVERHALTEN

UND HANDLUNGSERFOLG,

BASIEREND AUF NEUROWISSENSCHAFTLICHEN FORSCHUNGSERKENNTNISSEN

Wahlen Sie Ihr Ziel klug aus
Wir haben heute im Allgemeinen
® nicht zu wenig Ziele, sondern zu
viele. Oft sind es Dinge, die uns andere ein-
reden und die wir unkritisch tibernehmen.
Oder es sind vollig tiberzogene Ziele, deren
Nichterreichung am laufenden Band Ent-
tauschungen produzieren. Machen Sie sich
daher zu Beginn unbedingt klar: Was will
ich wirklich? Und was ist realistisch? Ver-
abschieden Sie sich von Zielen, die dieser
kritischen Reflexion nicht standhalten.
Wer an manchen Stellen lernt loszulassen,
bekommt die Hinde frei fiir Dinge, bei
denen sich das Zupacken lohnt.

Ziehen Sie lhren personlichen Nutzen
2 Nicht die Leistung an sich, son-

® dern der personliche Nutzen, der
aus ihr erwichst, erzeugt unsere Motiva-
tion. Das ist ein bedeutsamer Unterschied!
Ein Beispiel: Die Senkung des Blutdruckes
und die Normalisierung der Blutzucker-
werte durch eine Gewichtsabnahme im
Rahmen einer Diét ist die Leistung. Sie al-
lein motiviert kaum. Erst die Tatsache, dass
sich betroffene Patienten durch die Ge-
wichtsabnahme wieder wohler fithlen oder
weniger Riickenschmerzen haben, ist der
eigentliche Nutzen der Mafinahme. Aus
dem gleichen Grund motiviert Mitarbeiter
auch keine Arbeitsmethode zur »Effizienz-
steigerung. Es ist ein abstrakter Begriff des
Controllings, der eine Leistung beschreibt,
ohne dass aus ihr automatisch ein Nutzen
erkennbar wird. Erst das, was sich aus der
effizienzsteigernden Mafinahme personlich
fiir den Mitarbeiter verbessert, kann diesen
auch langerfristig motivieren. Fragen Sie
sich daher bei beruflichen und privaten
Zielen: Was habe ich personlich davon?
Was verbessert sich fiir mich, wenn ich das
kiinftig anders mache bzw. die Miihen auf
mich nehme? Sobald Sie einen Nutzen er-
kennen und beschreiben konnen, wird es

Thnen deutlich leichter fallen, sich fiir die
Sache zu begeistern und sich ihr zu
verpflichten.

Priifen Sie Vor- und Nachteile
3 Jeder potenzielle Gewinn hat sei-

® nen Preis. Sind Sie bereit ihn zu
zahlen? Studien zeigen, dass es besser ist,
sich dies im Vorfeld klarzumachen, statt
sich die negativen Umstédnde zu verschwei-
gen. Zeichnen Sie deshalb auf ein Blatt
Papier eine einfache Tabelle und tber-
schriften Sie sie mit dem Ziel, das Sie ver-
folgen. Schreiben Sie nun auf die linke
Seite, was Sie dabei gewinnen kénnen und
auf die rechte Seite, was es Sie kosten wird.
Seien Sie ehrlich zu sich selbst. Diese
Gegeniiberstellung nennt man mentale
Kontrastierung. Sie motiviert Sie in Bezug
auf Thr Ziel, und sie bereitet Sie bestmog-
lich vor fiir das, was Sie investieren mils-
sen. Das schaftft Ordnung im Kopf und
klare Verhaltnisse.

Stellen Sie sich Ihr Ziel bildlich vor
4 Versuchen Sie sich Thr Ziel bild-

® haft auszumalen. Stellen Sie sich
vor, wie Thre Situation bei Erreichen des
Zieles aussehen konnte: Was sehen Sie vor
Threm geistigen Auge? Je plastischer und
detailreicher Thnen dies gelingt, desto ver-
bindlicher wirkt die Visualisierung und
setzt motivationale Prozesse in Gang. Man-
chen Menschen fillt dies anfangs mitunter
schwer. Seien Sie also nicht enttduscht,
sondern haben Sie Geduld und zeichnen
Sie das innere Bild nach und nach. Maler
und Bildhauer entwickeln ihre Kunstwerke
haufig auch nicht am Stiick, sondern
schrittweise.

Machen Sie sich den Weg klar
5 Denken Sie nicht allein an das er-
® reichte Ziel, also die Wunschfi-

gur, die fertige Dachterrasse, oder die er-

hoffte Jahresbilanz. Machen Sie sich
stattdessen jeden einzelnen Schritt auf dem
Weg zu Threm gewiinschten Ziel klar, und
zwar moglichst plastisch: Wo stehe ich ge-
rade? Was ist mein nédchster Schritt? Wo
lauern auf dem Weg moglicherweise Fall-
stricke, und wie tiberwinde ich sie? Studien
zeigen, dass die Kraft innerer Bilder deut-
lich héher ist, wenn Sie nicht nur den End-
zustand visualisieren, sondern auch den
Weg dahin. Dieser Umstand wird in der
Motivation von Menschen fast vernachlis-
sigt. Denken Sie immer daran: Zielstrebig-
keit entsteht nicht nur durch einen strah-
lenden Leuchtturm irgendwo in weiter
Ferne, sondern durch jeden einzelnen
Schritt auf dem Weg dorthin.

Planen Sie gut

6 Planen Sie die nichsten Schritte

e auf dem Weg zum Ziel. Hieran
sollten Sie nicht sparen, auch wenn es wert-
volle Zeit kostet. Strukturieren Sie Ihre
Woche am besten im Voraus: Was ist heute
mein nédchster Schritt? Was mache ich
morgen? Die Antworten geben Ihnen kon-
krete Handlungsanweisungen und binden
Sie an Ihr Ziel. Fragen Sie sich auflerdem:
Wie reagiere ich, wenn es anders kommt
als erwartet? Spielen Sie Ihr Vorhaben in
moglichst vielen Lebenssituationen ge-
danklich durch, um mental vorbereitet zu
sein. Das hilft Thnen dabei, sich auch bei
tiberraschenden Wendungen im Alltag im-
mer an Ihr Ziel zu erinnern und
dranzubleiben.

Schlafen Sie ausreichend
Miidigkeit ist der Feind der
® Selbstdisziplin. Deswegen na-
schen oder rauchen wir auch mehr, oder
geben unkritischer Geld aus, wenn wir er-
schopft sind. Im ausgeruhten Zustand re-
agiert unser Gehirn dagegen viel besonne-
ner und weniger impulsiv. Seit einigen
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Jahren wissen wir, dass die Willenskraft von
ausreichend Schlaf immens profitiert.
Schlafen Sie daher ausreichend, wenn Sie
ein anstrengendes Ziel verfolgen. Restaurie-
ren Sie Thre Willenskraft durch einen
Nachtschlaf, der im optimalen Fall zwischen
sechseinhalb und achteinhalb Stunden pro
Nacht liegt. Untersuchungen belegen, dass
sogar ein kurzer Mittagsschlaf (maximal 30
Minuten!) die Selbstdisziplin erhdhen kann.

Suchen Sie sich Vorbilder

8 Vorbilder konnen uns bei der

® Zielerreichung helfen, weil sie
uns daran erinnern, was Menschen errei-
chen kénnen. Aber Achtung, entscheidend
ist die Dosis: Sich standig mit anderen zu
vergleichen, kann sehr depressiv machen.
Wenn Sie sich dagegen zwei oder drei
Menschen aussuchen, deren Leben oder
Ziele zu Threm Kontext passen, kann das
dagegen durchaus motivieren. Unterhalten
Sie sich mit Menschen, die einen dhnlichen
Weg gegangen sind, oder die vielleicht
schon ihr Ziel erreicht haben. Lassen Sie
ihre Geschichten auf Sie wirken. Schauen
Sie sich ab, wie andere das geschaftt haben.
Fragen Sie sich: Was beeindruckt mich?
Was kann ich von ihnen lernen? Aber
auch: Wo mache ich es anders und finde
meinen eigenen Weg?

Belohnen Sie sich

9 Ohne Zuversicht entstehen
® weder Handlungswille noch

Umsetzungskraft. Erinnern Sie sich
daher regelmifiig an die Dinge,
die Sie im Hinblick auf Thr Ziel
bereits geleistet und geschafft
haben, egal wie klein die
Fortschritte sind: Was ist
heute gut gelungen und
worauf bin ich stolz? Das
erzeugt nicht nur eine
gute Stimmung, son-
dern auch eine positive
Erwartungshaltung fiir
die Zukunft. Belohnen
Sie sich auch hin und
wieder fiir erreichte Zwi-
schenschritte. Wenn Sie
beabsichtigen mit dem
Rauchen aufzuhéren, kau-
fen Sie sich von dem einge-
sparten Geld am Ende eines
Monats etwas Schones. Wenn Sie
mehrere Wochenenden hintereinan-
der an einem Projekt arbeiten miissen,
gonnen Sie sich in der Halbzeit ein Well-
nesswochenende. Die Aufrechterhaltung

von Verhaltensweisen, die als anstrengend
erlebt werden, fillt psychologisch deutlich
leichter, wenn unser Gehirn erkennt, dass
es sich »lohnt«.

Fokussieren Sie sich neu
1 O Eine kurze Reflexion am
® Abend hilft Thnen, am
Folgetag auf Kurs zu bleiben. Fiinf
Minuten reichen fiir diesen Schritt
vollig aus. Stellen Sie sich vor dem
Zubettgehen folgende Fragen: Was
ist am néchsten Tag wichtig? Wor-
auf mochte ich mich morgen kon-
zentrieren? Was verdient meine volle
Aufmerksambkeit? Auf diese Weise re-
aktualisieren Sie Ihr Ziel und richten
Thren Fokus neu darauf aus. Das hilft
Thnen, im Wirrwarr an Aufgaben und
Ablenkungen die Orientierung zu
bewahren, Thre Energien zu biin-
deln und Thren Weg konsequent
weiterzugehen.
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Angebote Volker Busch

Themen und Inhalte

Volker Busch entfiihrt Sie auf eine Reise
durch Geist und Gehirn und gibt Ihnen wert-
volle Strategien und konkrete Tipps zu den
taglichen Fragen des Lebens mit auf den
Weg: Wie halten wir unser Gehirn in hoch-
dynamischen Zeiten gesund? Was hilft gegen
digitalen Stress? Was motiviert uns und wie
erreichen wir unsere Ziele? Was brauchen
wir, um im Berufsleben oder privaten Alltag
leistungsfihig und gliicklich zu sein?

Im Mittelpunkt seiner Inhalte stehen die vier
Kerngebiete Gesundheit, Leistung, Motiva-
tion und Inspiration.

Herzlich willkommen
in der Welt von Geist und Gehirn

Buch

Vortragsaugenblicke

Spezialitat und Besonderheit

Volker Busch nimmt Sie mit auf eine Reise
durch das Gehirn mit interessanten Er-
kenntnissen und direktem Transfer in Thr
berufliches und privates Leben — und mit
viel Humor.

Was seine Vortrdge und Seminare aus-
zeichnet, ist die Fahigkeit, wissenschaftli-
che Fakten und komplizierte Sachverhalte
sehr verstidndlich und gleichermaflen lo-
cker und lustig zu vermitteln. Und das mit
sehr viel Praxisbezug, sodass Sie die ge-
wonnenen Erkenntnisse direkt im Alltag
anwenden und nutzen kénnen.

»Kopf freil« lautet der aktuelle SPIEGEL-Bestseller von Volker Busch zum
Trendthema Uberforderung und Konzentrationsverlust. Der Neurologe
und Psychiater prisentiert Thnen sein erprobtes Konzept zur Steigerung
von Konzentration, Kreativitdt und Aufmerksamkeit — und damit auch
zum Abbau von Stress. In dem locker und humorvoll geschriebenen Sach-
buch erfahren Sie, wie Sie in der Fiille von Informationen, Stérungen und
Ablenkungen Thre Wahrnehmung schirfen, Ihr Gedéchtnis verbessern und
im hektischen digitalen Alltag wieder Ihren Fokus finden und zu einer

inneren Ruhe gelangen.

Leseproben, Video und Bestellmdglichkeiten finden Sie hier.

YouTube-Kanal

Vortragsphilosophie

Ein guter Vortrag

... ruft wichtiges Wissen in Erinnerung,
hinterfragt Bewdhrtes und ermuntert, die
Perspektive zu wechseln. Er entwickelt
eine Idee, die Sie zum Nachdenken
anregt.

... ist weder Bedienungsanleitung noch
Kochrezept. Er erzahlt eine Geschichte
aus Ihrem Leben mit tiberraschenden Ho-
hepunkten und Wendungen.

... hebt Thre Stimmung und motiviert Sie.
Er erreicht Sie im Herzen, lasst Sie lachen
und macht Sie neugierig.

@drvolkerbusch

Dr. Volker Busch
- Kopfsachen

Volker Busch
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Person und Profil

Prof. Dr. Volker Busch ist seit mehr als 20 Jahren als Neuromediziner und Wissenschaftler
an der Uni Regensburg tatig. Als Leiter einer neurowissenschaftlichen Arbeitsgruppe er-
forscht er mit seinem Team Stress, Schmerz und Emotionen. Therapeutisch arbeitet er mit
Menschen, die unter verschiedenen Belastungen leiden und begleitet sie auf dem Weg zu
psychischer Gesundheit. Er hat mehrere édrztliche Zusatzqualifikationen in den Bereichen
Schmerz-, Ernahrungs-, Sportmedizin und Naturheilverfahren.

Seit ca. 10 Jahren ist er erfolgreicher Vortragsredner und Trainer und fasziniert sein Pub-
likum mit Keynotes/Vortragen und Seminaren aus der spannenden Welt von Geist und
Gehirn. Er spricht fiir Fach- und Fithrungskrifte in Unternehmen sowie fiir die breite
Offentlichkeit. Im Juli 2019 wurde er in Denver (Colorado) als CSP-Speaker ausgezeichnet,
der weltweit hochsten Qualititsauszeichnung fiir professionelle Vortragsredner.

Seit 2020 schreibt er die monatliche Kolumne »Kopfsache« fiir die Solutions aus der
Handelsblatt-Media Group. Fiir viele Zeitschriften und seine eigene Internetseite verof-
fentlicht er seine »Buschtrommels, in der er iiber Wissenswertes und Amiisantes aus der
neurowissenschaftlichen und psychologischen Forschung berichtet. Seine Podcast-Reihe
»Gehirn gehort« mit ausgesuchten und speziellen Themen aus seinem Fachgebiet rangiert
regelméflig unter den Top 20 der Wissenschaftscharts bei Spotify und Itunes.

Im Jahr 2021 erschien im Droemer Verlag sein Buch »Kopf freil«, das innerhalb von zwei
Wochen zum SPIEGEL-Bestseller wurde und sich mehr als vier Monate in den Top Ten
der Rubrik Sachbuch Deutschland hielt.

Angehote und Leistungen

Referenzen und Comments

AEG Electrolux, Dezember 2018: »Dr.
Busch présentierte einen fantastischen
Vortrag! Noch Tage spiter war er Ge-
sprachsthema Nr. 1. Schon jetzt steht fest,
dass wir ihn im nachsten Jahr erneut zu
uns einladen werden.«

Bayern Oil, Juli 2019: »Ein perfekter Se-
minartag, der einem wirklich die Augen
oftnet. Es war ein kurzweiliger Tag, der
allen Teilnehmern super gefallen hat und
auch viele Ideen fiir den Arbeitsalltag ge-
zeigt hat. Danke fiir ein Erlebnis, das alle
Beteiligten nicht vergessen werden.«

»|HR WERTVOLLSTES
GEISTIGES GUT IST IHRE
AUFMERKSAMKEIT!«

Vortrige und Seminare kdnnen Sie direkt auf seiner Internetseite unverbindlich anfragen.
Hier konnen Sie auch kurze Zusammenfassungen oder Videos zu den Vortragen
ansehen.

Offentliche Vortragstermine erfahren Sie ebenfalls auf der Homepage.

Im Buschlet sind alle Informationen tiber Volker Busch und seine Angebote fiir Sie tiber-
sichtlich als PDF zusammengestellt.

Wenn Sie ein offenes Ohr fiir die Welt der Psychologie haben, dann héren Sie doch mal in
die Reihe Gehirn gehért. Besuchen Sie Herrn Busch auch gerne auf seinem
YouTube-Kanal.

Oder bestellen Sie doch am besten gleich den Newsletter von Herrn Busch. Dann bekom-
men Sie namlich regelmifig alle Neuigkeiten direkt frei Haus, inkl. aller Buschtrommeln,
Podcast-Folgen, Videos, Vortragsterminen und vielem mehr. Alles kostenfrei und vollig

unverbindlich.

AUDI, Juli 2020: »Die Resonanz meiner
Kollegen und auch insbesondere unseres
Top-Managements war tiberwiltigend, ich
kann mich kaum noch retten vor E-
Mails.«

Gothaer Versicherung, Mai 2021: »Vie-
len Dank fiir den tollen und inspirieren-
den Vortrag. Es war wirklich klasse! Sie
haben viele Menschen zum Uberdenken
angeregt. Die ersten Stimmen zum Ein-
fihren eines Revolutionstages habe ich
schon erhalten :)«

Wetnetz GmbH, Juni 2021: »Wir haben
auflerordentlich gutes Feedback zu Threm

Vortrag erhalten. Und auch ich persénlich
fand den Vortrag klasse und er hat mir
einige Gedankenanstofle zur Vertiefung
geliefert! Spannende Thematik, die zu vie-
len unserer derzeitigen Herausforderun-
gen im Unternehmen passt.«

HQ Trust, September 2021: »Ich mochte
mich nochmals ganz herzlich fiir Thren
tollen Vortrag, das schéne Buch und auch
den sehr angenehmen Austausch mit Th-
nen bedanken. Sie und Ihr Vortrag sind
iiberwiltigend bei meinen Kolleginnen
und Kollegen angekommen! Ich hoffe, wir
konnen Sie fiir weitere Events gewinnen.«
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https://drvolkerbusch.de/angebot/
https://drvolkerbusch.de/veranstaltungen/
https://www.drvolkerbusch.de/wp-content/uploads/2021/06/Buschlet-2.0.pdf
https://drvolkerbusch.de/podcast-gehirn-gehoert/
https://www.youtube.com/channel/UCQ6c6_pEK07EZT9XlqV3zgw
https://drvolkerbusch.de/newsletter/




