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Vorwort

Ich kenne Theri schon seit meiner Kind-
heit. Wir haben uns damals beim Segeln
kennengelernt und einige Trainingsjahre
gemeinsam verbracht. Schon zu dieser
Zeit hat man bemerkt, dass sie immer
motiviert und fokussiert ist, und man
hat ihr quasi angesehen, dass sie im Sport
viel erreichen will. Auch beim Segeln war
Theri erfolgreich, aber ab einem gewissen
Alter hat sie sich eben fiir Eishockey
entschieden. Ich bin mir sicher, dass sie
es in vielen Sportarten weit bringen hitte
kénnen, wenn sie diesen Weg gewihlt
hitte.

Auch schon als Kind hat Theri es geschaflt,
andere Sportler und die Menschen um
sich herum mitzureiflen, zu motivieren
und zu Hochstleistungen anzuspornen.
Sie hat eine so positive Art und einen

herzlichen Charakeer, dass es ganz leicht

ist, sich von ihr motivieren zu lassen. Ich weifi, dass sie schon seit einiger
Zeit als Trainerin arbeitet, und ich denke, dass sie fiir diese Rolle geschaffen
ist. Sie kennt sich nicht nur in ihrem Sport sehr gut aus, sie hat auch den
psychologischen Hintergrund, um sich mit anderen Faktoren des Erfolgs, wie
zum Beispiel der Motivation, auseinanderzusetzen. Als Sportlerin kann ich
nur bestitigen, dass die Motivation ein entscheidender, wenn nicht sogar ein
wesentlicher Fakror fiir Erfolg ist. Dabei ist es egal, ob man segelt, lduft oder
Eishockey spielt — oder auch in der Wirtschaft arbeitet. Die Motivation ist
fiir Erfolg in allen Lebenslagen entscheidend. Sportler miissen sich mit dem
Thema stindig auseinandersetzen. Jedes Mal, wenn Athleten keine Lust auf
Training haben, wenn sie sich nicht wohlfithlen, miissen sie sich trotzdem
motivieren, Bestleistungen abzurufen. Sportler sind also sicherlich Experten
auf diesem Gebiet und kénnen ihre Erkenntnisse auch an andere Personen in

anderen Bereichen weitergeben.

Obwohl sich unsere sportlichen Wege schon in der Jugend getrennt haben,
habe ich Theris Karriere natiirlich weiterverfolgt und immer wieder von ihr
gehort. Ich habe ihre Meilensteine und Erfolge mitbekommen und mich mit
ihr gefreut, wenn sie bei nationalen und internationalen Grofevents glinzen



konnte oder auf persénlicher Ebene Erfolge erlebt hat. Man hat immer
gemerkt, wie viel Zeit sie in den Sport investiert, wie motiviert sie ihre Ziele
verfolgt und was sie dadurch alles erreicht hat. Ich glaube nicht, dass sie jemals
stehengeblieben ist, sie hat sich immer weiterentwickelt, neue Ziele gesucht
und diese auch erreicht.

Aufgrund ihrer jahrelangen Beschiftigung damit, sich selbst und andere im
Sport zu motivieren, hat Theri viel Erfahrung gesammelt und kann diese jetzt
auch an andere weitergeben. Sie ist eine Trainerin, die ihre Teams motiviert
und immer wieder herausfordert. Sie ist in einigen leitenden Positionen im
Sport aktiv und schafft es auch dort, ihre Mitarbeiter und Teammitglieder
entsprechend anzuspornen. Seit einigen Jahren gibt sie auch Keynotes,
Prisentationen und Workshops zum Thema Motivation und tibertrigt ihre
sportlichen Erfahrungen unter anderem in die Wirtschaft. Ich bin mir sicher,
dass ihr Wissen und ihre Tipps vielen Menschen helfen.

Ich freue mich auf ihr Buch, in dem Theri das Thema Motivation ganz genau
beleuchtet und vor allem ihre personlichen Erfahrungen und Erkenntnisse
einflieflen ldsst. Besonders gespannt bin ich auf die vielen Interviews mit un-
terschiedlichen Sportlern, mit denen sie bei der Recherche gesprochen hat. Ich
bin mir sicher, dass nicht nur ich als Sportlerin daraus lernen kann, sondern
dass dieses Buch auch Nicht-Sportlern zahlreiche Tipps und Tricks verraten
wird, wie man sich motiviert und wie Motivation in Beruf und Privatleben
funktionieren kann.

Tanja Frank, Seglerin
Bronzemedaillengewinnerin bei den Olympischen Spielen 2016 in Rio de Janeiro
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Vorwort der
Autorin

Schon seit meiner Kindheit und Jugend
ist das Thema Motivation mein stindiger
Begleiter. Bereits als Kleinkind war ich
durch eine enorme Neugierde ange-
trieben, immer Neues auszuprobieren,
Neues zu erlernen und mich stindig
und in den verschiedensten Bereichen
weiterzuentwickeln. Besonders zielstrebig
habe ich diese Weiterentwicklung im
Sport ausgelebt. Solange ich mich erin-
nern kann, habe ich kaum ein Training
ausgelassen und habe alle mir zur Verfii-
gung stehenden Moglichkeiten genutzt,
zusitzliche Trainingseinheiten in meinem
Alltag unterzubringen. Schon damals
habe ich mir oft Gedanken gemacht,

wieso manche Sportler motivierter sind

als andere und woher diese Motivation
eigentlich kommt beziehungsweise wie

man sie bewusst beeinflussen kann.

Da ich dieses Interesse auch in der Jugendzeit nicht verloren habe, habe ich
meine Maturaarbeit in Psychologie tiber Motivation geschrieben. Dadurch
habe ich erstmals die wissenschaftlichen Hintergriinde erforschen kénnen, die
meine zuvor gesammelten praktischen Erfahrungen bestitigen konnten. In
Interviews mit erfolgreichen Sportlern habe ich mir weiterfiihrende Berichte
angehdrt sowie sportpsychologische Workshops und Seminare besucht, um
Theorie, Praxis und personliche Erfahrungen zu verkniipfen.

Sowohl im Studium der Sportwissenschaften als auch im Studium der Psycho-
logie spielt Motivation eine bedeutende Rolle. In theoretischen Inputs wurde
dieses Thema in den unterschiedlichsten Vorlesungen immer wieder behandel.
Und auch die Praxisverbindung konnte ich immer wieder selbst erfahren, da
enorme Motivation meinerseits gefragt war, um zwei Studienrichtungen und
Leistungssport gleichzeitig und erfolgreich ausfithren zu kénnen.



Durch meine schulischen und universitiren Ausbildungen sowie durch meine
langjihrigen Erfahrungen im Eishockey habe ich also sowohl in der Theorie
als auch in der Praxis bereits sehr viel mit dem Thema Motivation zu tun
gehabt. Aktuell versuche ich dieses gesammelte Wissen in Workshops an
Sportmannschaften, Unternehmen sowie Teams jeder Art weiterzugeben.

Ich hoffe, mein Buch kann einen Teil meines Wissens zusammenfassen
und einen kleinen Einblick in meine persénlichen Motivationserfahrungen
geben. Mein Ziel ist es, einerseits tiber sportliche Erfahrungen zu berichten
und andererseits Parallelen zu anderen Lebensbereichen wie Berufswelt oder
Privatleben herzustellen. Ich hoffe, dass meine Learnings aus dem Sport auch
fiir andere Menschen hilfreich sind und sich in unterschiedliche Bereiche des
tiglichen Lebens tibertragen lassen.

Theri Hornich — Psychologin, Sportwissenschafterin, Leistungssportlerin




Die Autorin

Mag. Theresa Hornich, MSc., hat Sportwissenschaften und Psychologie an
der Universitit Wien studiert. Sie hat Zusatzqualifikationen als Trainings-
therapeutin sowie in Klinischer Psychologie, Gesundheitspsychologie, Sport-
psychologie, Arbeits- und Organisationspsychologie erworben und verfiigt
tiber mehrjihrige Berufserfahrungen in diesen Bereichen. Im Themenfeld der
Trainingstherapie hat sie 2020 ihr erstes Buch ,,Wenn einem der Riicken in
den Riicken fillt* veréffentlicht.

In der eigenen psychologischen Praxis sieht sie ihren Arbeitsschwerpunke im
Bereich der Sport- und Gesundheitspsychologie sowie in einer Verkniipfung
von korperlicher und psychischer Gesundheitstérderung und -erhaltung in
Alltag, Privat- und Berufsleben.

Zusitzlich ist Theri regelmifig als Vortragende zu unterschiedlichen sport-
wissenschaftlichen und psychologischen Themen im Einsatz und leitet eigene
Fiithrungskrifte-Seminare und Mitarbeiter-Workshops mit den Schwerpunk-
ten: Fiihrungskriftecoaching aus Sport und Psychologie, Motivation, Resili-
enz, Teambuilding und Leadership-Mindset.

Als ehemalige Leistungssportlerin in der Sportart Eishockey hat Theri auf
nationaler und internationaler Ebene zahlreiche Erfolge feiern kénnen und
war als Torhiiterin langjihriger Bestandteil der 6sterreichischen Dameneis-
hockey Nationalmannschaft. Sie hat eine abgeschlossene Trainer-Lizenz und
Coachingerfahrungen im Nachwuchs-, Hobby-, Leistungs- und Profisport.
Als Teammanagerin der osterreichischen Dameneishockey Nachwuchs-Nati-
onalmannschaften hat sie eigene Fithrungsqualititen ebenfalls unter Beweis

gestellt. Zusitzlich kommentiert sie Eishockeyspiele im Fernsehen.

Theri Hornich hatalso in den unterschiedlichsten Bereichen des Eishockeysports
umfassende Erfahrungen sammeln kénnen, welche sie aktuell, unter anderem
als ehrenamtliches Vorstandsmitglied des Osterreichischen Rollsportverbandes,
an verwandte Sportarten weitergibt. Es ist ihr auflerdem ein grofles Anliegen,
ihre personlichen Erfahrungen nicht nur verwandten Zielgruppen aus Sport
und Psychologie weiterzugeben, sondern auch Zielgruppen auflerhalb des
Sports anzusprechen und somit ebenfalls eine fortschreitende Vernetzung und
Weiterentwicklung auflersportlicher Bereiche zu bewirken.
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Einleitung

Die moderne Arbeitswelt ist von vielfiltigen Verinderungsprozessen betroffen,
welche nicht nur auf Arbeitsprozesse, Dienstleistungen oder Geschiftsmodelle
gravierende Auswirkungen haben, sondern unser grundlegendes Verstindnis
von Arbeit und der Rolle des Menschen im Arbeitsprozess auf den Priifstand
stellen.

Eine fortschreitende Digitalisierung verspricht immer mehr Vorteile fiir das
tigliche Arbeiten. Arbeitsprozesse werden automatisiert, Informationen
logisch miteinander verkniipft, Daten langfristig gespeichert und aufbewahrt,
die zwischenmenschliche Kommunikation durch neue Medien erleichtert
und vieles mehr. Auch Themen wie Robotisierung, Automatisierung oder
Kiinstliche Intelligenz sind auf dem Vormarsch und in mehreren Bereichen
der heutigen Arbeitswelt bereits als fester Bestandteil integriert. All diese
Verinderungen und Fortschritte verfolgen das gemeinsame Ziel, Menschen
diverse Titigkeiten abzunehmen, dadurch die Geschwindigkeit von Arbeits-
leistungen zu erhéhen, in kiirzerer Zeit mehr Aufgaben zu schaffen und
generell in immer weniger Zeit immer mehr Leistung zu erbringen. In diesem
Zusammenhang wird bereits in unterschiedlichen Kreisen von der vierten
industriellen Revolution gesprochen. (Majkovic ¢ Negri, 2019)

Eine erhéhte Mobilitit und steigende internationale Vernetzung versprechen
ebenfalls Vorteile auf dem Arbeitsmarkt. Durch den mobilen Wechsel zwischen
unterschiedlichen Positionen, Berufen und Betrieben entstehen gleichzeitig
Verinderungen hierarchischer Strukturen, welche wiederum Auswirkungen
auf Einkommen und Sozialprestige haben. Der Arbeitsmarkt unterliegt
auch in diesem Bereich stindigen Verinderungsprozessen. Internationale
Vernetzung verspricht Unternehmen sowie Einzelpersonen Vorteile, wie eine
Erweiterung des beruflichen Netzwerkes, internationale Erfahrungssammlung,
neue Lebenskompetenzen oder in weiterer Folge Vorteile am Arbeitsmarke
gegeniiber anderen Personen und Unternehmen. (Pointner, 2008)

Steigende Flexibilitit und Anpassungsfihigkeit von Unternehmen und ihren
Mitarbeitern versprechen eine schnellere Reaktion auf sich entwickelnde
Umweltbedingungen und strukturelle Verinderungen der allgemeinen Wirt-
schafts- und Beschiftigungspolitik. Dazu gehéren unter anderem Themen wie
Klimawandel, Nachhaltigkeit, handelspolitische Spannungen, geopolitische
Unsicherheit oder demographische Bedingungen, wie eine immer ilter wer-
dende Gesamtbevolkerung.
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Unternehmen wird in verschiedenen Bereichen immer mehr Flexibilitit und
Agilitit abverlangt, um diesen stindigen Verinderungen méglichst zeitnah
gerecht werden zu kdnnen. (Becher, Sell & Bersheim, 2020)

Neue Arbeitsformen sollen die Anpassung an diese verinderten Vorausset-
zungen erleichtern und Fithrungskriften sowie Mitarbeitern diverse Vorteile
bringen. Durch remote oder hybride Arbeitsformen wird der Einzelperson
Fahrtzeit erspart und ein Zugriff auf notwendige Daten und Informationen
zu jeder Zeit an jedem Ort ermdglicht. Ziel dabei ist es, Arbeitsabliufe
ortsunabhingig durchfithren zu kénnen, Zeit zu sparen durch verringerte
Anreisezeit sowie unterschiedliche Rahmenbedingungen fiir die Einzelperson

zu vereinfachen.

Es gibt also einige Verinderungen am modernen Arbeitsmarkt, die durchaus
positive Entwicklungen darstellen und diverse Vorteile mit sich bringen. Den-
noch konnen auch einige weniger positive Auswirkungen der neuen Arbeits-
welt beobachtet werden, vor allem dann, wenn die psychischen Auswirkungen
dieser Verinderungen betrachtet werden.

Auch wenn sich Digitalisierung und die dadurch entstandene Moglichkeit
nach mehr Leistung in kiirzerer Zeit grundsitzlich positiv anhért, kann dieser
Vorteil auch schnell als Forderung verstanden werden und beim arbeitenden
Menschen sowohl zu steigendem Leistungsdruck als auch zu vermehrtem
Zeitdruck oder der Forderung, mehrere Aufgaben gleichzeitig erledigen zu
miissen, fiihren. Dadurch wird das subjektiv wahrgenommene Stresserleben
der arbeitenden Person enorm erhséht. Ebenfalls kann das Erlernen neuer Soft-
wares und Systeme viel Zeit in Anspruch nehmen und bei einzelnen Personen
zu einem Gefiihl der Uberforderung oder Hilflosigkeit fiihren, spitestens
dann, wenn diese neuen Systeme aufgrund technischer Probleme nicht wie
vorgesehen funktionieren oder es dadurch zu regelmifliigen Unterbrechungen
der Arbeitstitigkeit kommt.

Die Forderung nach erhshter Mobilitit und Internationalitit treibt Fortschritt
zwar schnell voran, entspricht jedoch nicht immer den Bediirfnissen aller
Personen. Wihrend einige Menschen eine hohe Reisebereitschaft mitbringen
und die Vorteile internationaler Bezichungen gerne ausleben, verbringen
andere Menschen lieber Zeit in der gewohnten Umgebung oder bei der
Familie. Durch diese unterschiedlichen Bediirfnisse findet die Individualitit
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von Einzelpersonen nur mangelnde Beriicksichtigung und interindividuelle
Differenzen werden zusitzlich hervorgehoben sowie eine ungleiche Chancen-
verteilung im beruflichen Kontext geférdert.

Die Forderung nach steigender Flexibilitit und Anpassungsfihigkeit am
Arbeitsmarkt kann dem einzelnen Mitarbeiter sehr viel abverlangen. Stindiger
Fortschritt und Wandel reduzieren den Anteil von Routinetitigkeiten und
erfordern stindige Weiterentwicklung sowie die Ubernahme und Verantwor-
tung immer gréfierer und komplexerer Aufgabenbereiche. Kénnen Mitarbeiter
mit diesem Fortschritt nicht mithalten, fithrt es dazu, dass sie ihre Arbeit nicht
mehr ausfithren kénnen und méglicherweise ihren Job verlieren. Die damit
verbundene stindige Sorge vor einem Arbeitsplatzverlust wirke sich ebenfalls
negativ auf Arbeitszufriedenheit, Wohlbefinden und Gesundheit aus.

Neue Arbeitsformen, die das Ziel verfolgen, mehr Zeit und personlichen
Freiraum zur Verfiigung zu stellen, fiihren oft zu einem Verschwimmen der
Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben. Zusitzlich erhalten arbeitende
Menschen im remoten Setting oft deutlich mehr oder deutlich weniger Infor-
mationen als in einem Biiro vor Ort. Sowohl ein Mangel an entscheidenden
Informationen als auch eine Uberflutung mit iiberfliissigen Informationen
kann Erschwerungen im Arbeitsalltag mit sich bringen und Abliufe verkom-
plizieren oder verzégern. Ohne personlichen zwischenmenschlichen Kontake
bleiben solche ungiinstigen Entwicklungen und subjektiven Wahrnehmun-
gen oft verborgen und Personen empfinden mangelnde Unterstiitzung und
Wertschitzung durch Vorgesetzte als Belastung und entwickeln negative
Emotionen oder Frust.

Verinderte Arbeitsbedingungen verfolgen also durchwegs das Ziel, immer bes-
sere Leistungen in immer kiirzerer Zeit zu erbringen und dabei die individu-
ellen Bediirfnisse arbeitender Personen zu beriicksichtigen. Dennoch kommt
es hiufig zu negativen Auswirkungen auf das subjektive Wohlbefinden und
die individuelle Arbeitszufriedenheit. Themen, die in diesem Zusammenhang
regelmiflig erwihnt werden, sind steigender, von auflen auferlegter Leistungs-
und Zeitdruck, Stress durch ein subjektiv empfundenes und selbst auferlegtes
Leistungsstreben oder die Herausforderung, mehrere Aufgaben gleichzeitig
erledigen zu miussen.
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Ebenfalls belastend ist eine mangelnde Beriicksichtigung individueller
Gegebenheiten wie beispielsweise personliche Stirken und Schwichen, eine
andauernde Forderung nach personlicher Flexibilitit und Anpassungsfihig-
keit, stindiger Erreichbarkeit, der Druck, immer mehr Verantwortung iiber-
nehmen zu miissen, sowie verschwimmende Grenzen zwischen Beruf und
Privatleben. Im schlechtesten Fall fithren diese Belastungen zu Uberforderung,
Demotivation oder Burnout. (Wisniewska, 2022)

All diese Herausforderungen der aktuellen Arbeitswelt lassen sich ebenfalls
im sportlichen Kontext, vor allem im Leistungssport, wiederfinden. Sportler
entwickeln ein inneres Leistungsstreben und versuchen durch kontinuierli-
chen Fortschritt stindig neue Bestleistungen aufzustellen, um im Wettbewerb
gegen die Konkurrenz einen Vorteil zu haben und Duelle zu gewinnen.
Grenzen zwischen Sport und Privatleben kénnen nicht exakt gezogen werden
und vermischen sich zunehmend. Im internationalen Vergleich geht es darum,
auf individuellen Losungswegen persénliche Stirken gezielt einzusetzen und
die eigenen Schwichen vor dem Gegner zu verbergen. Sportler ibernehmen
die volle Verantwortung fiir ihre Leistungen und miissen im Wettkampf
unter erschwerten Rahmenbedingungen die richtigen Entscheidungen treffen.
Speziell unter dem Druck besonders wichtiger Events sind Hochstleistungen
gefragt, wihrend die Zeit dafiir immer knapper wird, denn umso ilter der
Sportlerkérper wird, umso linger werden die Regenerationsphasen und die
korperliche Leistungsfihigkeit nimmt mit zunehmendem Alter kontinuier-

lich ab.

Sportler sind also von Kindheit an darauf trainiert, durch eine hohe Motivati-
on, Zielstrebigkeit und Planungsfihigkeit Weiterentwicklung und Erfolge in
moglichst kurzer Zeit zu erzielen, unabhingig von den Rahmenbedingungen.

Was Fiihrungskrifte fiir ihren beruflichen Alltag von Sportlern lernen kénnen
und wie sich diese Lerneffekte positiv auf die oben genannten verinderten
Arbeitsbedingungen auswirken konnen, soll in den folgenden Kapiteln
anhand theoretischer Inputs, personlicher Erfahrungen und Interviews mit
Sportlerpersdnlichkeiten erliutert werden.
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