
Wissensletter
für Unternehmer und Unternehmerinnen

14-täglicher Newsletter

408 Abonnent:innen

Hilft Motivation nur bei 
Zielen oder doch vielmehr?

Rainer Flamm Motivationstrainer

24. Februar 2023

In diesem Artikel geht es darum, wie man seine mentale
Motivation aktivieren und nutzen kann, um Ziele zu
erreichen, negatives Denken zu kontrollieren und eine
positive Einstellung zum Leben zu entwickeln. Dabei sollen
vor allem konkrete Tipps und Übungen vorgestellt werden,
die jeder leicht in den Alltag integrieren kann. Zudem ist es
wichtig, auch auf die Bedeutung von mentalen Stärken
einzugehen, wie z.B. Autosuggestion oder die Kraft visueller
Bilder. Dabei soll der Text verständlich und praxisorientiert
sein, ohne zu sehr in wissenschaftliche Details
abzuschweifen.

Mentale Motivation ist grundsätzlich ein fester
Bestandteil von uns allen, denn es wird immer ein
Ergebnis von persönlichen Überzeugungen, Einstellungen
und Denkprozessen in Gang setzen.
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Es hilft für positive Verstärkung oder Veränderungen für
sich und seine Ziele. Genauso unterstützt es den Weg von
Verbesserungen bei Problemen und Herausforderungen.

Wie funktioniert, das Erreichen mentaler Motivation? Sicher
nicht, dass es für einen gerichtet und erledigt wird.
Vielmehr ist es sein eigenes Recht und Pflicht für sich selbst,
das Erkennen, welche Chancen, Wege und Möglichkeiten.
Letztendlich bist du dein eigener Erfolg die Schaltzentrale
deines Lebens.

Wie mit wem? Ganz klar das Vertrauen und das
Bauchgefühl, sowie die Gedanken die dir selbst das Go
geben.

Wichtig ist für deine Ziele wird immer die eigene Erkenntnis
sein mit der Unterstützung und der richtigen Anleitung
einer Vertrauensperson sich auf den Weg dorthin zu
begeben.

Das Leben besteht nicht aus Spezialitäten, sondern immer
auch gegensätzlichen Aspekte wie z.B. mental und operativ,
die im besten Fall zusammen deine Stärke ausmachen.

Mentale Power und operative Ergebnisse

Was ist mentale Motivation?

Mentale Motivation ist ein innerer Antrieb, der durch
persönliche Überzeugungen, Einstellungen und
Denkprozesse entsteht. Sie hilft uns, unsere Ziele zu
erreichen und Herausforderungen zu meistern, indem sie
uns positiv verstärkt und uns dabei unterstützt, unsere
Probleme zu lösen. Im Grunde genommen ist mentale
Motivation eine Art Werkzeugkasten, der uns hilft, unser
Leben

Wie funktioniert mentale Motivation?



Mentale Motivation ist kein externer Impuls, der uns
gerichtet und erledigt wird. Stattdessen ist sie unser
eigenes Recht und Pflicht für uns selbst. Wir müssen
erkennen, welche Chancen, Wege und Möglichkeiten es
gibt und uns auf den Weg dorthin begeben. Dabei ist es
wichtig, auf unser Vertrauen und unser Bauchgefühl zu
hören und uns von unseren eigenen Gedanken leiten zu
lassen. Eine Vertrauensperson an unserer Seite kann uns
dabei unterstützen, aber die Entscheidungen müssen wir
letztendlich selbst treffen.

Herausforderungen sollten wir als Chance sehen, uns selbst
zu verbessern und zu wachsen. Oftmals liegen in
schwierigen Situationen auch wertvolle Lektionen
verborgen, die uns im Nachhinein weiterhelfen können.
Indem wir uns diesen Herausforderungen stellen und uns
ihnen nicht entziehen, zeigen wir uns selbst, dass wir fähig
sind, auch schwierige Situationen zu meistern. Das stärkt
unser Selbstbewusstsein und gibt uns die Kraft, auch in
Zukunft Herausforderungen anzunehmen.

Warum ist mentale Motivation wichtig?

Mentale Motivation ist ein wichtiger Bestandteil unserer
mentalen Gesundheit. Wenn wir uns auf unsere Stärken
fokussieren und negative Gedanken besser kontrollieren
können, fühlen wir uns ausgeglichener und zufriedener. Wir
lernen, uns selbst besser zu verstehen und mit Stress
entspannter umzugehen. Außerdem fällt es uns leichter,
uns selbstsicher zu präsentieren und auch Unterstützung zu
holen, wenn wir sie benötigen. Kurz gesagt: Mentale
Motivation kann uns helfen, ein erfülltes und glückliches
Leben zu führen.

Wie kann man mentale Stärken aufbauen?

Es gibt verschiedene Techniken, mit denen wir unsere
mentalen Stärken aufbauen können. Eine Möglichkeit ist die
Autosuggestion, bei der wir uns selbst positive Botschaften
sagen und so unser Unterbewusstsein beeinflussen. Auch
Visualisierungstechniken und die Kraft von Bildern können
uns dabei helfen, unsere Ziele klarer zu definieren und uns
auf sie zu konzentrieren. Das Unterbewusstsein können wir
nutzen, indem wir uns bewusst machen, welche
Glaubenssätze uns blockieren und diese dann ändern.

Außerdem ist es wichtig, Kontrolle über unser Bewusstsein
zu erlangen und negative Gedanken besser zu



kontrollieren. Dies können wir zum Beispiel durch
Meditation oder Achtsamkeitstraining erreichen. Wenn wir
lernen, uns zu konzentrieren und uns auf das Wesentliche
zu fokussieren, können wir uns besser auf unsere Ziele
konzentrieren und uns schneller von negativen Gedanken
lösen.

Was ist eine mentale Stärke?

Die Psychologie beschreibt mentale Stärke als das Ergebnis
von persönlichen Überzeugungen, Einstellungen und
Denkprozessen. Wer mental stark ist, setzt sich
herausfordernde Ziele, die nur schwer zu erreichen sind.

Warum mentale Stärke wichtig ist?

Wenn du mental stark bist, gelingt dir das und du wirst
leichter durchs Leben gehen. Mentale Kraft brauchst du
aber auch, um dir große Ziele zu setzen und dabei zu
bleiben, auch wenn Schwierigkeiten auftreten.

Motivation fördert Gesundheit und Zufriedenheit auf dem Weg zu deinen Zielen

Wie fühlt man sich mental besser?

Was kann ich tun, um mein subjektives Wohlbefinden zu
steigern?

1. Konzentriere dich auf deine Stärken!

2. Nehme dir eine Auszeit.

3. Hinterfrage deine negative Gedanken!

4. Finde heraus, was dir am besten hilft, mit Stress
umzugehen.

5. Suche dir Unterstützung durch andere.

6. Zögere nicht, um Hilfe zu bitten!

Wie entwickelt man mentale Stärke?

Was ist mentale Stärke?



Tipps um mentale Stärke aufzubauen.

· Lerne aus deinen Fehlern.

· Entwickle eine gesunde Portion an Optimismus.

· Lerne von Anderen

· Gönne deinen Mitmenschen ihren Erfolg.

· Steh zu deinen Ängsten, Zweifeln, Schwächen.

Übungen um mentale Stärke zu trainieren.

· Visualisiere dein Ziel.

· Autosuggestion.

· Führe ein Tagebuch.

Einfach tun, es könnte gut werden

Wie erhalte ich mentale Stärke?

So trainierst du deine mentale Stärke:

Nutze die Autosuggestion.

Mit Visualisieren das Unterbewusstsein anzapfen.

Setze dich mit den Hürden im Kopf auseinander.

Führe ein Tagebuch.

Finde deine(n) persönlichen Mentaltrainer.

In der Ruhe liegt die Kraft – suche die Stille.

Wo hilft Mentaltraining?

In welchen Bereichen wird Mentaltraining eingesetzt?

1. Entspannung und Beruhigung.

2. Beruhigung und akuten Stressbewältigung.

3. Ängste.

4. Selbstbewusstsein.

5. Kognition.



Fazit

Mentale Motivation ist ein wichtiger Faktor für unser
Wohlbefinden und unsere Lebensqualität. Indem wir uns
auf unsere Stärken konzentrieren, Herausforderungen als
Chance sehen und uns auf unsere Ziele konzentrieren,
können wir uns selbst motivieren und uns ein erfülltes
Leben schaffen. Dabei sollten wir uns bewusst machen, dass
mentale Stärken wie Autosuggestion, Visualisierung und
Kontrolle über unser Bewusstsein erlernbar sind. Indem wir
diese Techniken in unseren Alltag integrieren und uns
immer wieder daran erinnern, können wir unsere mentale
Motivation langfristig stärken.

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass mentale
Motivation uns hilft, unser volles Potenzial auszuschöpfen
und uns selbst zu verwirklichen. Es ist wichtig, dass wir uns
selbst immer wieder daran erinnern, welche Ziele wir
verfolgen und welche Träume wir haben. Indem wir uns auf
unsere Stärken konzentrieren und uns selbst positiv
verstärken, können wir Herausforderungen meistern und
ein erfülltes Leben führen

Am Ball bleiben...

Zusammenfassung der wichtigsten Punkte und Ermutigung,
die vorgestellten Techniken auszuprobieren.

Was kann mentale Veränderungen verbessern:

- sich konzentrierter auf Stärken fokussieren

- ohne sich unbehaglich zu fühlen sich eine Auszeit nehmen

- negative Gedanken besser kontrollieren zu können

- mit Stress entspannter umzugehen

- selbstsicherer sich auch Unterstützung zu holen oder
einzufordern



- mehr Lebensglück zu empfinden

- authentischer zu sein und stärker empathisch
wahrnehmen zu können

 Was sind mentale Stärken:

- Autosuggestion

- die Kraft visueller Bilder

- Unterbewusstsein

- kontrollierbares Bewusstsein

- Ruhe und Konzentration zu beherrschen

Fange an, denn deine Lösung findest du bei dir.
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