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Die Kunst die richtigen
Prioritaten zu setzen

Die richtigen Prioritdten sind gut und schon.

Nur gibt es einen Saboteur in uns, der uns bei

der Umsetzung markant im Wege steht:

der innere Schweinehund. Dr. Marco Freinherr

von Munchhausen stellce ihn in einem fulminanten

Keynote-Referat vor.

«Ab morgen mach ichsl» Wer hitte
sich noch nie vorgenommen, end-
lich regelmissig Sport zu treiben —
und es dann doch nach kurzer Zeit
wieder bleiben lassen. Und wer hat
noch nie erlebt, dass eine Arbeit
aufgeschoben worden ist, die doch
endlich einmal getan werden miiss-
te, den Estrich aufriumen beispiels-
weise. Aber es gibt jemanden, der
uns die Umsetzung tiichtig ver-
miest: der innere Schweinehund.
Schon am ersten Morgen findet er
ausgezeichnete Argumente (er ist
ausgesprochen intelligent, betonte
Dr. von Miinchhausen mit einem
Augenzwin-

gen. Dr. Marco Freiherr von
Miinchhausen stellte drei davon
vor: Die erste Strategie besteht da-
rin, Bilder zu verwenden. Es sei
lingst wissenschaftlich nachgewie-
sen, dass Bilder eine 10 bis 100 Mal
héhere Wirkung auf uns hitten als
Worte. Diese Tatsache machen sich
etwa Skirennfahrer zu Nutze, die ei-
ne Abfahrt dreissig Mal im Geist
durchfahren, bevor sie sich auf die
Piste begeben. «Im Moment des
Wettkampfs kann der Kérper dann
ein gelerntes Programm abrufen
und den Fahrer so leichter zum Sieg
fithren», erlduterte Dr. von Miinch-
hausen. Daher der

kern), um im
Bett zu bleiben

«Uber- und Unter-
forderung zerstoren
jede Motivation.»

ganz konkrete
Tipp des Referie-
renden: «Machen

und das Jog-
ging-Pro-
gramm sein zu lassen. Und auch die
Idee einer Aufriumaktion bekimpft
er ebenso effizient wie erfolgreich.

Mit viel Humor und ausserordentli-
cher Eloquenz berichtete der Miin-
chener Experte fiir Priorititenset-
zung von dieser Figur, die wir alle so
gut kennen. «Am liebsten futtert er
menschliche Vorsitze», erliutert er
und unterlegt seine Aussagen je-
weils mit witzigen Illustrationen.

Aber es gebe Strategien, diesen un-
angenchmen Zeitgenossen zu besie-
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Sie sich ein ganz
klares Bild von der Umsetzung.
Visualisieren Sie das Ergebnis, eben
beispielsweise den aufgeriumten
Estrich.» Und noch besser sei es,
einen Film ablaufen zu lassen.

Eine zweite Erfolg versprechende
Strategie gegen den inneren Schwei-
nehund bestehe darin, bei der Um-
setzung von Priorititen Spass zu ha-
ben. Wie das gelingt? Indem man
sich im Bereich des Flow-Zustands
bewegt, erliutert Dr. von Miinch-
hausen. Und diesen wiederum errei-
che man, indem man das Verhiltnis

von Herausforderung und Fihigkeit
richtig setzt. Wenn die Herausfor-
derung im Vergleich mit den Fihig-
keiten zu hoch ist, resultiert im bes-
ten Fall Frustration — oder sogar
Gefahr, wie Dr. von Miinchhausen
am Beispiel eines ganz persdnlichen
Erlebnisses aufzeigt, bei dem er sei-
ne Fihigkeiten als Surfer iiber-
schitzt hatte. Aber auch eine Anfor-
derung, die unsere Fihigkeiten gar
nicht richtig zum Zug kommen
lasst, bringt nichts: Heraus kommt
hochstens Langeweile. «Uber- und
Unterforderung zerstéren jede Mo-
tivation», resiimiert Dr. von Miinch-
hausen und rit daher, sich zu for-
dern, ohne zu iiberfordern. «Sie
brauchen im Bauch das Gefiihl der
Machbarkeit. Der Kopf setzt die
Priorititen, aber im Bauch wohnt
der Schweinehund. Dort miissen
Sie gewinnenl»

Die dritte Strategie schliesslich be-
trifft die Verinderung unserer Ge-
wohnheiten. Das ist besonders
schwierig, weil es bedeutet, gegen
den Strom zu schwimmen. Aus die-
sem Grund scheint es, als sei der
Einsatz unverhiltnismissig hoch,
die Rendite scheinbar sehr gering
(«jeder Investment-Banker wiirde
bei diesem Retourn on Investment
abraten!»). Aber wenn man durch-
hilt, erreicht man den magischen
Punkt, bei dem sich Einsatz und

Belohnung die Waage halten. Und
von diesem Moment an fliesst der
Fluss sozusagen in die andere Rich-
tung: mit dem Schwimmer.

Um jedoch an diesen Punkt zu ge-
langen, braucht es ein bestimmtes
Vorgehen. Das Wichtigste dabei:
«Machen Sie sich den Anfang so
leicht wie moglich, beginnen Sie
mit fiinf Minuten Joggingy, rit Dr.
von Miinchhausen. Und dann:
«Lassen Sie am Anfang auf keinen
Fall eine Ausnahme zu, denn sonst
kommt sofort der Schweinehund-
Dreisatz zur Geltung:

— Ausnahme machen

— schleifen lassen

— sein lassen.

Deshalb ist es wichtig, bis zum ma-
gischen Punkt nie eine Ausnahme
zuzulassen. Und wenn es wirklich
nicht anders geht, rit Dr. von
Miinchhausen ein Miniprogramm
zu absolvieren (in unserem Beispiel
also wenigstens einmal ums Haus
zu laufen). Nur so sei es moglich,
den inneren Schweinehund auch
bei den lieben Gewohnheiten zu be-
siegen. Im Ubrigen sei das Beste,
was man erreichen konne, sich mit
ihm zu arrangjieren, betont er: «<Und
dazu miissen Sie ihn auch ab und zu
gewinnen lassen.»

KEYNOTE-REFERAT

Dr. Marco Freiherr
von Munchhausen

Experte fiir Priorititensetzung

Dr. Marco Freiherr von Miinchhausen
studierte Jura, Psychologie und Kom-
munikationswissenschaften in Miin-
chen, Florenz und Genf und war seit
seiner juristischen Promotion am Max-
Planck-Institut als Unternehmer und
Seminarleiter titig. Dr. von Miinchhau-
sen zihlt zu den renommiertesten Refe-
renten zum Thema Priorititensetzung
in Europa und zeigt in seinem Referat
auf, wie man mit der richtigen Strategie
und der richtigen Priorititensetzung
privat und geschiftlich Erfolg realisieren
kann.

www.vonmuenchhausen.de
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