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Vorwort: Motivation – Der Schlüssel zu ei-
nem lebendigen Leben

Eine Einladung, sich selbst wieder in Bewegung 
zu bringen

Warum stehen wir morgens auf, auch wenn uns der Tag 
schwerfällt? Warum verfolgen wir Ziele, trotzen 
Rückschlägen oder beginnen immer wieder neu? Die 
Antwort liegt in einem unsichtbaren, aber kraftvollen 
Motor: der Motivation.

Dieses Buch ist keine Anleitung zum „Höher, schneller, 
weiter“. Es ist eine Einladung, die eigene innere 
Bewegung wiederzuentdecken. Motivation ist kein 
ständiger Hochzustand, kein Feuerwerk. Sie ist mal ein 
stilles Glimmen, mal ein kräftiger Funke. Sie lebt von Sinn, 
von innerer Verbindung – und davon, wie wir mit uns 
selbst und unserem Umfeld umgehen.

In den kommenden Kapiteln möchte ich dich mitnehmen 
auf eine Reise durch die vielen Facetten der Motivation: 
ihre Quellen, ihre Schwankungen, ihre Stolpersteine – und 
ihre erstaunliche Kraft. Es geht nicht nur um psychologi-
sche Theorien, sondern um lebensnahe Erfahrungen, um 
praktische Impulse, die Mut machen und Orientierung ge-
ben.
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Motivation beginnt nicht im Kopf, sondern im Herzen. Und 
sie ist kein Geschenk von außen. Sie ist eine Entschei-
dung, eine Haltung – Tag für Tag aufs Neue.

Ich wünsche dir beim Lesen neue Einsichten – und noch 
mehr Lust aufs Leben.



4 / 205

Rezept für gelebte Motivation

„Ein Rezept für Aufbruch, Ausdauer und innere Stärke“

Zutaten:

 300 g Klarheit über das eigene Ziel – als Funda-
ment

 2 EL Selbstvertrauen – täglich frisch aufgeschlagen

 1 Handvoll Begeisterung – am besten aus eigener 
Quelle

 5 Tropfen Disziplin – vorsichtig aber regelmäßig 
einrühren

 1 TL Geduld – wirkt besonders bei Rückschlägen

 3 Prisen Mut – ungeschönt und ehrlich dosieren

 ½ Glas Inspiration – aus Büchern, Menschen oder 
der Natur

 1 gute Portion Reflexion – am besten abends hin-
zugeben

 Ein Hauch Humor – zum Lockern fester Blockaden

Zubereitung:

 Starte mit der Zielklarheit: Sie bildet die Basis und 
sorgt für Richtung. Gut verrühren, bis keine Zweifel-
klümpchen mehr sichtbar sind.
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 Gib das Selbstvertrauen dazu – es trägt die Mi-
schung und lässt sie aufgehen.

 Begeisterung unterheben, aber nicht verkochen – 
sie verliert sonst an Wirkung.

 Nun Disziplin und Geduld einrühren – sie sind das 
Rückgrat des Rezepts, auch wenn sie manchmal 
bitter schmecken.

 Blockaden, die sich zeigen, mit Mut bestreuen – 
das lässt sie oft schrumpfen.

 Inspiration nach Gefühl hinzugeben – sie hebt die 
Stimmung und macht die Mischung lebendig.

 Am Ende mit Reflexion und Humor abschmecken – 
so bleibt alles in Balance.

Serviervorschlag:

Täglich frisch anwenden – besonders morgens für einen 
energiereichen Start. Funktioniert hervorragend bei 
großen Lebenszielen, kleinen Alltagshürden oder wenn 
der innere Schweinehund zu laut wird. Auch als Stärkung 
vor Prüfungen, Veränderungen oder schwierigen 
Entscheidungen geeignet.

Schlussgedanke:

Motivation ist kein Dauerfeuerwerk – sondern ein inneres 
Licht, das man immer wieder neu entzündet. Wer sich 
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traut, loszugehen, begegnet oft nicht nur dem Ziel, son-
dern auch sich selbst auf neue Weise.
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Inhaltsverzeichnis

Das Buch gliedert sich in vier Teile – vom Ver-
ständnis der Motivation bis zu ihrer praktischen 
Umsetzung im Alltag und Umgang mit äußeren 
Faktoren.

TEIL 1 – Motivation verstehen

1. Motivation – Die Kraft, die uns bewegt
Motivation ist nicht nur ein Ziel – sie ist der innere Funke, 
der uns jeden Tag aufs Neue antreibt.

2. Motivation und Identität – Wer bin ich, wenn ich et-
was erreichen will?
Manchmal braucht es nicht nur ein neues Ziel – sondern 
auch ein neues Selbstbild.

3. Bedürfnisse und Anreize – Was unser Handeln wirk-
lich steuert
Nicht der stärkste Wille treibt uns an – sondern das Be-
dürfnis, das wir am stärksten empfinden.

4. Motivationskiller – Wenn der Antrieb fehlt
Ursachen von Demotivation, innere und äußere Blocka-
den

5. Motivation in verschiedenen Lebensphasen
Kindheit, Jugend, Berufsleben, Ruhestand

TEIL 2– Motivation im Alltag
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6. Ziele setzen, Ziele erreichen
Klare und überprüfbare Ziele, Vision Boards, Erfolgspla-
nung

7. Langfristig denken – Ziele nicht dem schnellen Er-
folg opfern
Nicht alles, was glänzt, bringt uns weiter – manchmal ist 
es das, was leise wächst, das uns wirklich trägt.

8. Die Kraft der Gewohnheit
Wie Routinen Motivation stützen oder bremsen

9. Selbstdisziplin und Willenskraft stärken
Methoden zur inneren Steuerung

10. Motivation und Zeit – Warum wir uns manchmal 
selbst im Weg stehen
Unser Problem ist nicht der Mangel an Zeit, sondern der 
unachtsame Umgang mit ihr.

11. Motivation und Emotion
Wie Gefühle unseren Antrieb beeinflussen

12. Motivation und Körper – Bewegung, Ernährung, 
Schlaf
Dein Körper ist nicht das Hindernis deiner Motivation – er 
ist ihr Fundament.

13. Mit Rückschlägen umgehen
Seelische Widerstandskraft, Motivation bei Misserfolgen 
wiederfinden

TEIL 3– Die äußeren Einflussfaktoren
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14. Motivation nach dem Umbruch, Krankheit und Un-
fall
Familie, Freunde, Mentoren

15. Motivation im Leistungssport – zwischen Höchst-
leistung und Grenzüberschreitung
Nicht jede Grenze zeigt sich von außen.

16. Motivation durch Andere – Beziehungen als Kraft-
quelle
Manchmal reicht ein einziger Mensch, der an dich glaubt – 
und du fängst wieder an, an dich selbst zu glauben.

17. Motivation am Arbeitsplatz
Führung, Unternehmenskultur, Anerkennung

18. Motivation in der Schule und im Studium
Lernfreude, Prüfungsangst, die Überzeugung, etwas be-
wirken zu können

19. Gesellschaftlicher Einfluss auf Motivation
Medien, Konsum, soziale Netzwerke

20. Motivation im Ehrenamt – Warum wir geben, ohne 
zu nehmen
Engagement ist die Entscheidung, dem Leben anderer 
Menschen mit der eigenen Zeit zu begegnen – freiwillig, 
unbezahlt und voller Wirkung.

21. Technologie & Motivation
Digitale Tools, spielerische Elemente, Dopaminfalle

TEIL 4 – Die innere Haltung stärken
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22. Selbstmotivation – Wie wir uns selbst antreiben
Innere Dialoge, bestärkende Aussagen, inneres Bild

23. Motivation und Werte
Warum Sinnfragen unsere Richtung bestimmen

24. Kreativität und Schaffensfluss
Schaffenslust entdecken und fördern

25. Ein motiviertes Leben führen – Rückblick und Aus-
blick
Integration der Erkenntnisse ins eigene Leben

26. Neuanfang nach einer Trennung – Motivation zwi-
schen Schmerz und Aufbruch
Manchmal beginnt das neue Leben nicht mit einem Plan. 
Wenn du keine Kraft mehr hast, dich zu motivieren.
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1. Motivation – Die Kraft, die uns bewegt
„Motivation ist nicht nur ein Ziel – sie ist der innere Funke, 
der uns jeden Tag aufs Neue antreibt.“

Einleitung

Was bringt uns eigentlich dazu, morgens aufzustehen, 
neue Herausforderungen anzunehmen oder uns durch 
schwierige Zeiten zu kämpfen? Die Antwort lautet: Motiva-
tion. Sie ist mehr als ein vages Gefühl oder ein flüchtiger 
Impuls – Motivation ist eine innere Haltung, die unser 
Denken, Fühlen und Handeln prägt.

In diesem Kapitel nähern wir uns dem Wesen der Motivati-
on. Was genau ist sie? Woher kommt sie? Und wie lässt 
sie sich im Alltag erkennen – und stärken? Es geht nicht 
um Theorien, sondern um lebensnahe Impulse, die Mut 
machen und Orientierung bieten.

1. Was ist Motivation überhaupt?

Der Begriff „Motivation“ stammt vom lateinischen Wort 
movere – bewegen. Und genau das tut sie: Sie bringt uns 
in Bewegung. Sie ist der Grund, warum wir Entscheidun-
gen treffen, Ziele verfolgen, Träume verwirklichen und 
manchmal auch scheitern und wieder aufstehen.

Motivation zeigt sich, wenn …

 wir trotz Müdigkeit joggen gehen, weil uns das Ziel 
wichtig ist,
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 wir ein Projekt zu Ende bringen, obwohl es gerade 
anstrengend ist,

 wir anderen helfen, ohne selbst einen direkten Vor-
teil zu haben.

Sie kann von außen kommen (durch Anerkennung, Beloh-
nung oder Druck) – oder von innen heraus entstehen, 
wenn wir ein inneres Bedürfnis erfüllen oder einem tiefen 
Sinn folgen.

Unterscheidung:

 Ich tue es, weil ich muss oder dafür belohnt werde.

 Ich tue es, weil ich es selbst will und es mir wichtig 
ist.

2. Warum brauchen wir Motivation?

Motivation ist wie ein innerer Motor. Ohne sie bleiben wir 
stehen – im Alltag, im Beruf, im Leben. Sie gibt uns 
Richtung, Energie und Ausdauer. Sie hilft uns, schwierige 
Phasen zu überstehen und persönliche Ziele zu erreichen.

Motivation ist wichtig für:

 Ziele: Ohne Motivation bleiben Wünsche bloß Ge-
danken.

 Veränderung: Wer sich verändern will, braucht 
den Mut, erste Schritte zu gehen.



17 / 205

 Durchhaltevermögen: Motivation hilft, auch dann 
dranzubleiben, wenn es unbequem wird.

Sie ist nicht immer laut oder spektakulär. Oft ist sie leise, 
stetig und kraftvoll – wie ein inneres Ja, das uns trägt.

3. Die fünf Quellen der Motivation

Die klare Fünfer-Struktur der Motivation – übersichtlich, 
einprägsam und praxisnah – hilft, komplexe Themen greif-
bar und direkt anwendbar zu machen. 

3.1. Sinn und Werte

Menschen, die wissen, wofür sie etwas tun, finden leichter 
die Kraft, wie sie es tun. Sinn gibt Orientierung, Werte ge-
ben Halt. 

 Frage an dich: Was ist dir wirklich wichtig? Wofür 
würdest du auch ohne Belohnung handeln?

3.2. Ziele und Visionen

Motivation braucht ein Ziel – aber es darf auch ein Traum 
sein. Etwas, das uns zieht, nicht nur schiebt. Große Ziele 
müssen nicht sofort erreichbar sein – aber sie dürfen uns 
inspirieren.

 Impulse: Visionboard gestalten, Ziele aufschrei-
ben, Etappenziele definieren

3.3. Anerkennung und Zugehörigkeit
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Auch äußere Faktoren wirken motivierend: Lob, Rückmel-
dung, das Gefühl, Teil eines Teams oder einer 
Gemeinschaft zu sein. Wer sich gesehen fühlt, wächst 
über sich hinaus.

 Wichtig: Motivation durch andere wirkt – aber sie 
sollte nicht die einzige Quelle sein.

3.4. Erfolgserlebnisse

Kleine Erfolge motivieren mehr als große, ferne Ziele. Wer 
Fortschritte sieht, bleibt dran. Deshalb: Erfolge bewusst 
wahrnehmen und feiern – auch die kleinen.

 Tipp: Am Ende des Tages fragen: Was ist mir heu-
te gut gelungen?

3.5. Neugier und Wachstum

Wir sind lernende Wesen. Alles, was uns fordert – aber 
nicht überfordert – weckt Motivation. Wenn wir spüren, 
dass wir uns entwickeln, entsteht innere Bewegung.

 Motivierend ist, was uns lebendig fühlen lässt.

4. Was Motivation hemmt – und wie wir damit 
umgehen

Manchmal fehlt uns der Antrieb. Das ist menschlich. Wich-
tig ist, diese Phasen zu erkennen und nicht vorschnell zu 
bewerten.

Typische Blockaden:
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 Überforderung oder Perfektionismus

 Vergleich mit anderen

 Fehlende Rückmeldung

 Sinnlosigkeit im Tun

Impulse zur Selbstklärung:

 Was bremst mich gerade?

 Was würde mir helfen, wieder in Bewegung zu 
kommen?

Oft reicht ein kleiner Perspektivwechsel, ein unterstützen-
des Gespräch oder einfach eine Pause. Motivation 
braucht Pflege – nicht Druck.

5. Motivation im Alltag stärken – ganz praktisch

Zum Abschluss einige konkrete Wege, um Motivation zu 
fördern:

 Morgens eine Intention setzen: Was möchte ich 
heute bewegen?

 Tagebuch führen: Fortschritte dokumentieren, 
Gedanken sortieren

 Motivationssätze oder Zitate sammeln: Worte, 
die Kraft geben
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 Feiern – auch ohne Grund: Wer Freude zulässt, 
stärkt seine Energie

 Beziehungen pflegen: Motivation wächst im Mit-
einander

Fazit: Motivation ist eine Entscheidung – immer 
wieder neu

Motivation ist kein Dauerzustand. Sie kommt und geht. 
Doch sie lässt sich pflegen – durch innere Klarheit, äußere 
Impulse und eine achtsame Haltung. Wer sich selbst gut 
kennt und weiß, was ihn wirklich bewegt, wird immer wie-
der neue Kraftquellen finden.

„Motivation beginnt nicht im Kopf – sondern im Her-
zen.“
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2. Motivation und Identität – Wer bin ich, 
wenn ich etwas erreichen will?
„Manchmal braucht es nicht nur ein neues Ziel – sondern 
auch ein neues Selbstbild.“

Einleitung

Motivation ist nicht nur eine Frage des Wollens, sondern 
auch des Seins. Jedes Ziel, das wir verfolgen, sagt etwas 
darüber aus, wer wir sind oder wer wir sein möchten. Un-
sere Identität bildet den stillen Rahmen, in dem Motivation 
wachsen kann – oder an ihre Grenzen stößt.

Warum fällt es manchen so schwer, ein Ziel wirklich anzu-
gehen – obwohl der Wunsch stark ist? Oft liegt die 
Blockade nicht im Ziel selbst, sondern in einem alten 
Selbstbild, das dem Ziel widerspricht:

 „Ich bin halt nicht sportlich.“

 „Ich war nie gut mit Geld.“

 „So etwas ist nichts für Leute wie mich.“

In diesem Kapitel geht es darum, wie eng Motivation und 
Identität verknüpft sind – und wie wir unser Selbstbild als 
Kraftquelle (und nicht als Schranke) nutzen können.

1. Selbstbild – der unsichtbare Kompass
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Jeder Mensch trägt ein Bild von sich selbst in sich: wer er 
ist, was er kann, wie er handelt. Dieses Selbstbild wirkt 
meist unbewusst – doch es beeinflusst, was wir uns zu-
trauen, was wir beginnen und wie wir mit Rückschlä-
gen umgehen.

Typische Glaubenssätze:

 „Ich bin nicht diszipliniert.“

 „Ich kann keine Vorträge halten.“

 „Ich verliere eh wieder die Motivation.“

Diese Sätze sind nicht neutral – sie steuern Verhalten. 
Denn wenn ich mich für jemanden halte, der immer wieder 
scheitert, werde ich weniger Energie investieren. Ich blei-
be in alten Rollen – selbst wenn ich mich nach Verände-
rung sehne.

Frage für dich: Was glaubst du über dich, wenn du an 
dein Ziel denkst?

2. Motivation braucht ein passendes Selbstbild

Motivation entfaltet sich dort am besten, wo Ziel und 
Identität zusammenpassen. Es ist leichter, 
dranzubleiben, wenn das, was ich erreichen will, im 
Einklang steht mit dem, was ich über mich denke.

Beispiel: Jemand will regelmäßig joggen gehen, hält sich 
aber für „unsportlich“. Jeder Lauf wird zum inneren Wider-
spruch. Doch wenn sich das Selbstbild verändert – hin zu 
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„Ich bin jemand, der gut für sich sorgt“ – wird Joggen zur 
stimmigen Handlung.

Tipp: Formuliere dein Ziel als Teil deiner Identität: 

Statt „Ich will drei Mal pro Woche joggen“ → „Ich bin je-
mand, der sich regelmäßig bewegt.“

3. Alte Rollen loslassen – neue Geschichten er-
lauben

Unsere Identität entsteht oft durch Erfahrungen – aber 
auch durch Zuschreibungen: Was Eltern, Lehrer, frühere 
Partner oder Kollegen über uns gesagt haben. Diese Bil-
der können hängen bleiben – selbst wenn sie längst nicht 
mehr stimmen.

Veränderung beginnt dort, wo wir diese Geschichten hin-
terfragen.

Fragen zur Reflexion:

 Welche Bilder aus meiner Vergangenheit halten 
mich klein?

 Welche neue Rolle möchte ich für mich entwickeln?

 Wer wäre ich, wenn ich nicht an diese alten Sätze 
glauben würde?

Identitätsarbeit heißt nicht, sich selbst neu erfinden, son-
dern sich selbst erlauben, mehr zu sein als die eigene 
Vergangenheit.
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4. Kleine Schritte zur Identitätsveränderung

Eine neue Identität entsteht nicht über Nacht. Aber sie 
wächst – mit jedem Schritt, der ihr entspricht.

 Wenn du dich als „kreativ“ sehen willst – beginne 
zu gestalten.

 Wenn du dich als achtsam wahrnehmen willst – 
halte inne. 

Jede Handlung ist eine Stimme für die Person, die du 
werden möchtest.

Strategie:

 Finde ein Ziel, das dich inspiriert.

 Finde ein passendes Selbstbild dazu.

 Handle so, als wärst du bereits diese Version von 
dir – in kleinen, machbaren Schritten.

„Ich bin jemand, der …“ ist ein kraftvoller Satzbeginn.

5. Du darfst dich weiterentwickeln

Viele Menschen glauben, sie müssten „nur noch diszipli-
nierter“ werden. Dabei liegt die tiefere Entwicklung oft in 
einem neuen Selbstverständnis. Du darfst wachsen. Du 
darfst dich neu sehen. Du darfst über dich hinauswach-
sen.
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Satz zum Mitnehmen: „Ich bin nicht festgelegt – ich bin in 
Entwicklung.“

Denn Motivation lebt nicht nur von klaren Zielen, sondern 
auch von einem inneren Bild, das sagt: Du darfst dich ver-
ändern – und du darfst dich dabei selbst neu entdecken. 

Fazit: Du bist dein größtes Potenzial

Identität und Motivation sind wie zwei Seiten einer Medail-
le. Wer weiß, wer er sein möchte – kann mit größerer 
Klarheit losgehen. Und wer beginnt zu handeln, verändert 
damit auch sein Bild von sich selbst.

Du musst nicht warten, bis du „bereit“ bist. Du darfst heute 
beginnen – mit dem ersten Schritt hin zu dem Menschen, 
der du sein willst.

„Motivation wächst dort, wo dein Ziel zu dem Men-
schen passt, der du werden möchtest.“
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3. Bedürfnisse und Anreize – Was unser 
Handeln wirklich steuert
„Nicht der stärkste Wille treibt uns an – sondern das Be-
dürfnis, das wir am stärksten empfinden.“

Einleitung

Warum tun Menschen, was sie tun? Warum bleiben man-
che konsequent bei ihren Zielen, während andere schnell 
aufgeben? Die Antwort liegt oft nicht in der Willenskraft, 
sondern in den dahinterliegenden Bedürfnissen. Sie sind 
der Ursprung all unserer Motivation – ob bewusst oder 
unbewusst.

Dieses Kapitel führt uns dorthin, wo Motivation entsteht: 
Zu den Bedürfnissen, die in uns wirken, und zu den 
Anreizen, die von außen auf uns einwirken. Es zeigt: Wer 
seine Bedürfnisse kennt und Anreize bewusst steuert, 
kann motivierter, klarer und gesünder leben.

1. Bedürfnisse – Die inneren Kräfte

Ein Bedürfnis ist mehr als ein Wunsch. Es ist ein innerer 
Zustand des Mangels – und die damit verbundene 
Spannung drängt nach Ausgleich. Wenn wir Hunger 
haben, suchen wir Nahrung. Wenn wir Anerkennung 
brauchen, suchen wir Bestätigung. Das ist zutiefst 
menschlich.

Psychologen unterscheiden dabei:
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1.1. Physiologische Bedürfnisse

Grundlegende Bedürfnisse wie:

 Nahrung

 Schlaf

 Bewegung

 Sicherheit

Ohne sie fehlt jede Motivation – weil das Überleben im 
Vordergrund steht.

1.2. Psychologische Bedürfnisse

Diese Bedürfnisse sind fein strukturiert, aber nicht weniger 
stark:

 Zugehörigkeit

 Selbstachtung

 Freiheit

 Sinn

 Entwicklung

Sie prägen unser Handeln im Alltag, oft unbewusst.

Beispiel: Wer ständig überarbeitet ist, könnte eigentlich 
ein Bedürfnis nach Anerkennung stillen – aber verliert da-
bei seine Energie.
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2. Die Bedürfnispyramide nach Maslow – ein-
fach erklärt

Der Psychologe Abraham Maslow beschrieb Motivation 
als Bedürfnis-Stufenmodell. Seine berühmte Pyramide 
besteht aus fünf Ebenen:

 Körperliche Grundbedürfnisse: Essen, Trinken, 
Schlaf

 Sicherheit: Wohnung, Gesundheit, finanzielle Sta-
bilität

 Soziale Bedürfnisse: Zugehörigkeit, Liebe, 
Freundschaft

 Wertschätzung: Anerkennung, Status, Selbstach-
tung

 Selbstverwirklichung: Entwicklung, Kreativität, 
Sinn

Kernaussage: Wenn untere Stufen unbefriedigt bleiben, 
dominiert das Bedürfnis dort – Motivation für „höheres“ 
entsteht erst danach.

3. Anreize – Die äußeren Reize

Während Bedürfnisse von innen kommen, wirken Anreize 
von außen. Sie wecken Motivation – oder dämpfen sie. 
Sie können positiv (Belohnung) oder negativ (Druck) sein.
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3.1. Positive Anreize

 Lob

 Geld

 Erfolg

 Sichtbare Fortschritte

 Gemeinschaftsgefühl

Diese können die Motivation verstärken – besonders, 
wenn sie mit inneren Bedürfnissen übereinstimmen.

3.2. Negative Anreize

 Angst vor Kritik

 Strafe

 Ausgrenzung

 Überwachung

Diese erzeugen kurzfristigen Druck – langfristig aber oft 
Frust oder Widerstand.

Beispiel: Wer nur arbeitet, um Ärger zu vermeiden, ist 
weniger motiviert als jemand, der sich mit seiner Arbeit 
identifiziert.

4. Bedürfnisorientiert leben – statt fremdbe-
stimmt funktionieren
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Viele Menschen handeln im Alltag nicht nach ihren wah-
ren Bedürfnissen, sondern nach äußeren Erwartungen. 
Sie folgen Anreizen, die nicht zu ihnen passen – und ver-
lieren dabei Energie.

Frage zum Nachdenken über sich selbst: Was motiviert 
mich wirklich – und was tue ich nur, um Anerkennung zu 
bekommen, oder Erwartungen zu erfüllen?

Wer seinen inneren Kompass kennt, kann bewusster ent-
scheiden:

 Welche Ziele passen wirklich zu mir?

 Was brauche ich – jetzt, heute, langfristig?

 Welche äußeren Anreize tun mir gut – und welche 
lenken mich ab?

5. Motivation entsteht, wenn Bedürfnis und An-
reiz zusammenpassen

Das Zusammenspiel aus innerem Bedürfnis und äußerem 
Anreiz entscheidet über die Qualität der Motivation. Ist 
beides stimmig, entsteht Sogkraft. Ist es gegensätzlich, 
entsteht Widerstand.

Beispiel:

 Eine Aufgabe fordert dich heraus (Anreiz) und ent-
spricht deinem Bedürfnis nach persönlichem 
Wachstum → hohe Motivation.
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 Eine Aufgabe bringt Geld (Anreiz), aber wider-
spricht deinem Bedürfnis nach Sinn → sinkende 
Motivation.

Deshalb lohnt es sich, Anreize bewusst zu gestalten – im 
Beruf, im Alltag, im Miteinander.

Fazit: Wer seine Bedürfnisse kennt, lebt moti-
vierter

Motivation ist kein Zufall. Sie entsteht, wenn wir unsere 
inneren Bedürfnisse wahrnehmen und die äußeren Anrei-
ze darauf abstimmen. Wer sich selbst gut versteht, 
erkennt, wo Kraft verloren geht – und wo sie neu 
entstehen kann.

Bedürfnisse sind kein Zeichen von Schwäche – sie sind 
der Motor für Entwicklung. Wenn wir sie achten, können 
wir gezielt wachsen – aus Freude, nicht aus Zwang.

„Wahre Motivation entsteht dort, wo ein inneres Be-
dürfnis auf einen echten Sinn trifft.“
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4. Motivationskiller – Wenn der Antrieb verlo-
ren geht
„Nicht jede Müdigkeit ist körperlich – manchmal ist es die 
Seele, die keine Richtung mehr findet.“

Einleitung

Manchmal ist er einfach weg – der innere Antrieb. Dinge, 
die früher leicht von der Hand gingen, fühlen sich plötzlich 
schwer an. Aufgaben werden aufgeschoben, Ziele verlie-
ren ihren Glanz, und selbst kleine Vorhaben kosten Kraft. 
Diese Phasen kennt fast jeder Mensch. Sie sind kein Zei-
chen von Schwäche – sondern ein Signal, dass etwas aus 
dem Gleichgewicht geraten ist.

Dieses Kapitel zeigt die häufigsten Ursachen für verlorene 
Motivation – die sogenannten Motivationskiller – und gibt 
Impulse, wie wir achtsam mit solchen Phasen umgehen 
und unseren Antrieb wiederfinden können. Denn Motivati-
on braucht nicht immer mehr Druck – manchmal braucht 
sie Verständnis, Geduld und einen neuen Blick.

1. Überforderung – Wenn zu viel einfach zu viel 
ist

Einer der größten Feinde der Motivation ist Überforde-
rung. Wenn Anforderungen und Aufgaben über längere 
Zeit unser persönliches Maß überschreiten, reagiert unser 
System mit Rückzug.
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Anzeichen von Überforderung:

 Erschöpfung trotz ausreichend Schlaf

 Konzentrationsprobleme

 Reizbarkeit oder Rückzug

 Gedanken wie „Ich schaff das sowieso nicht“

Tipp: Manchmal hilft nicht mehr Anstrengung – sondern 
ein klarer Schnitt: Was kann weg? Was hat gerade Priori-
tät? Wen kann ich um Unterstützung bitten?

2. Sinnverlust – Wenn das „Wozu?“ fehlt

Menschen sind sinnorientierte Wesen. Wenn eine Aufga-
be keinen erkennbaren Sinn mehr hat, versiegt auch der 
innere Antrieb. Besonders in Beruf, Alltag oder in Bezie-
hungen kann das Gefühl entstehen, nur noch zu „funktio-
nieren“.

Fragen zur Klärung:

 Wofür mache ich das gerade?

 Dient es mir – oder nur der Erwartung anderer?

 Gibt es Aspekte, die ich (wieder) mit Sinn füllen 
kann?

Tipp: Sinn entsteht oft nicht durch große Ziele – sondern 
durch bewusste Bedeutung im Kleinen: Ein gutes Ge-
spräch, ein wertvoller Beitrag, ein Gefühl von Verbindung.



37 / 205

3. Perfektionismus – Wenn gut nie gut genug ist

Der Wunsch, Dinge richtig zu machen, ist grundsätzlich 
gesund. Doch wenn aus „gut“ ein „perfekt“ werden muss, 
schlägt Motivation oft in Stress um. Statt anzufangen, war-
ten wir auf den perfekten Moment – und verlieren unter-
wegs die Freude.

Typische Gedanken:

 „Das reicht noch nicht.“

 „Andere machen das besser.“

 „Ich will mich nicht blamieren.“

Impuls: Ersetze „perfekt“ durch „authentisch“. Fang an – 
nicht weil alles bereit ist, sondern weil du es bist. Unvoll-
kommen handeln ist besser als perfekt zögern.

4. Angst – Der leise Bremser

Ob Angst vor Fehlern, Ablehnung oder Versagen – Angst 
wirkt wie eine unsichtbare Bremse. Sie kann lähmen, 
sabotieren oder dazu führen, dass wir uns zurückziehen, 
bevor wir überhaupt beginnen.

Was hilft:

 Die Angst benennen („Ich habe Angst, zu schei-
tern“)
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 Die Folgen relativieren („Was wäre das Schlimmste 
– und was das Wahrscheinlichste?“)

 Mutige Mini-Schritte gehen („Ich mache nur den 
nächsten kleinen Schritt“)

Zitat: „Mut ist nicht die Abwesenheit von Angst – sondern 
das Handeln trotz Angst.“

5. Vergleich mit anderen – Die stille Selbstsabo-
tage

Vergleiche sind menschlich – aber oft wenig hilfreich. In 
sozialen Medien, im Beruf, im Freundeskreis: Ständig se-
hen wir, was andere leisten, schaffen, erreichen. Dabei 
vergessen wir leicht unsere eigenen Wege, Stärken und 
Umstände.

Gedankenfalle:

 „Ich bin zu langsam.“

 „Andere kriegen das mühelos hin.“

 „Ich müsste längst weiter sein.“

Tipp: Vergleiche dich nicht mit anderen – sondern mit dei-
nem eigenen Gestern. Fortschritt heißt nicht schneller – 
sondern echter.

6. Fehlen von Rückmeldung – Wenn Anerken-
nung ausbleibt
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Wir alle brauchen Resonanz. Wird unser Tun weder gese-
hen noch gewürdigt, erlahmt oft die Motivation. Besonders 
in stiller Arbeit, Pflege, Erziehung, oder Ehrenamt ge-
schieht viel im Verborgenen – ohne direkte Rückmeldung.

Impuls:

 Sprich aus, was du brauchst: Lob, Austausch, 
Sichtbarkeit.

 Mach dir selbst bewusst, was du leistest.

 Feiere deine Erfolge – auch wenn niemand zu-
schaut.

Motivation wächst dort, wo Leistung gesehen wird – nicht 
nur verglichen.

7. Gesundheit & Energie – Der körperliche Fak-
tor

Manchmal liegt der Motivationsmangel nicht im Kopf – 
sondern im Körper. Schlafmangel, schlechte Ernährung, 
Bewegungsmangel oder unerkannte Erkrankungen kön-
nen unsere Energie und damit auch unseren Antrieb mas-
siv beeinflussen.

Frage: Wie geht es meinem Körper wirklich? Welche Si-
gnale überhöre ich vielleicht?

Motivation braucht einen Körper, der mitmacht. Achte auf 
deine Energiequellen – und auf deine Erschöpfungsanzei-
chen.
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Fazit: Wenn der Antrieb fehlt – ist das eine Ein-
ladung zur Neuorientierung

Motivationsmangel ist kein Makel. Er ist ein Signal. Er lädt 
uns ein, innezuhalten, hinzuspüren, neu zu sortieren. 
Vielleicht sind es alte Ziele, die nicht mehr passen. 
Vielleicht ist es einfach Zeit für Erholung. Vielleicht fehlt dir 
ein neues Warum.

Was auch immer es ist: Es darf sein. Und es darf sich 
wandeln.

„Motivation kehrt zurück, wenn wir wieder fühlen, was 
uns wirklich wichtig ist.“



41 / 205



42 / 205

5. Motivation in verschiedenen Lebenspha-
sen – Wie sich unser Antrieb wandelt
„Jede Lebensphase hat ihre eigene Melodie – und mit ihr 
einen anderen Takt für die Motivation.“

Einleitung

Motivation ist kein statischer Zustand – sie verändert sich 
mit uns. Was uns mit 20 antreibt, kann mit 50 keine 
Bedeutung mehr haben. Und was in der Jugend 
zweitrangig war, wird im Alter zur inneren Quelle.

In diesem Kapitel werfen wir einen Blick auf die unter-
schiedlichen Lebensphasen – Kindheit, Jugend, 
Erwachsenenalter und das höhere Lebensalter – und 
fragen: Wie zeigt sich Motivation in jeder dieser Phasen? 
Was fördert sie? Was hemmt sie? Und was können wir 
von den jeweiligen Lebensabschnitten lernen – auch 
rückblickend oder vorausblickend?

1. Kindheit – Die Lust am Entdecken

Kinder sind von Natur aus motiviert. Sie wollen lernen, 
sich bewegen, erforschen, nachahmen und selbst tun. 
Ihre Motivation kommt meist von innen: aus Neugier, 
Spielfreude, Beziehung und dem Wunsch nach Anerken-
nung.

Was fördert Motivation in der Kindheit:

 Lob, das Verhalten bestärkt, nicht bewertet
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 Raum für Eigeninitiative

 Vorbilder, die Mut machen

 Zeit für freies Spiel, Erkundung und Fehler

Was sie bremst:

 ständiger Leistungsdruck

 übermäßiges Korrigieren

 fehlende Rücksicht auf das individuelle Lerntempo

Merksatz: Kinder verlieren nicht die Motivation – sie ver-
lernen sie oft unter zu viel Erwartung.

2. Jugend – Aufbruch, Orientierung, Identität

In der Jugend wird Motivation zur Gratwanderung. Zwi-
schen Selbstbehauptung, Gruppenzugehörigkeit und 
wachsender Verantwortung suchen junge Menschen ihren 
Platz. Die Motivation richtet sich oft auf das „Wer bin ich?“ 
und „Wo will ich hin?“.

Zentrale Bedürfnisse:

 Selbstbestimmung

 Zugehörigkeit

 Anerkennung durch Gleichaltrige

 Perspektive und Bedeutung
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Typisch für diese Phase:

 Hohe Begeisterung – aber auch starke Frustration

 Motivation wechselt schnell: Heute brennend, mor-
gen gleichgültig

 Orientierung an Vorbildern außerhalb der Familie

Jugendliche brauchen keine ständige Kontrolle – sondern 
glaubwürdige Begleiter, die sie ernst nehmen.

3. Frühes Erwachsenenalter – Leistung, Aufbau, 
Entscheidung

Diese Phase ist geprägt von Aufbau: Ausbildung, Beruf, 
Partnerschaft, Familie. Motivation wird oft durch äußere 
Ziele geprägt – Sicherheit, Karriere, Status, Selbstständig-
keit. Gleichzeitig wächst die Sehnsucht nach Sinn und 
Selbstverwirklichung.

Was motiviert:

 Erfolgserlebnisse im Beruf

 Selbstgewählte Ziele

 Beziehungen, in denen man sich entwickeln darf

 Eigenverantwortung und Gestaltungsspielraum

Was demotiviert:

 Gefühl, fremdgesteuert zu sein
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 Dauerstress ohne Ausgleich

 Vergleich mit anderen („Ich müsste schon …“)

 Überforderung durch „zu viele Rollen gleichzeitig“

Tipp: Bleib bei dir. Frage dich regelmäßig: Was ist mir 
gerade wirklich wichtig – und warum?

4. Lebensmitte – Bilanz, Neuausrichtung, 
Selbstfürsorge

In der Mitte des Lebens verändert sich vieles. Fragen tau-
chen auf: War das alles? Kommt noch etwas? Will ich so 
weitermachen? Die äußere Stabilität wird manchmal von 
innerer Unruhe begleitet – oder von dem Wunsch nach 
Veränderung.

Neue Motivationsquellen können sein:

 Selbstentwicklung statt Selbstdarstellung

 Weitergeben von Wissen und Erfahrung

 Achtsamkeit für Gesundheit, Zeit und Beziehungen

 Neuorientierung: beruflich oder persönlich

Herausforderungen:

 Erschöpfung nach Jahren des „Funktionierens“

 Rollenkonflikte (Beruf, Familie, Elternpflege)

 Unklare Perspektive (Was jetzt?)
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Merksatz: In der Lebensmitte darf Motivation langsamer, 
tiefer, echter werden.

5. Alter – Sinn, Rückblick und neue Freiheit

Auch im späteren Leben bleibt Motivation wichtig – sie 
ändert nur ihren Charakter. Viele äußere Ziele verlieren an 
Bedeutung, dafür rücken innere Werte in den Fokus: Was 
war mein Beitrag? Was möchte ich noch erleben, geben, 
weitergeben?

Motive im Alter:

 Sinn finden und bewahren

 Erfahrungen teilen

 Beziehungen pflegen

 Kreativität, Spiritualität, Gemeinwohl

Was oft unterschätzt wird:

 Das Bedürfnis, gebraucht zu werden

 Der Wunsch nach Autonomie

 Die Motivation, neue Dinge zu lernen – auch im 
hohen Alter

Alter heißt nicht Stillstand. Es heißt: Bewusster leben, mit 
neuer Tiefe.
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6. Lebensphasen übergreifend: Was wir vonein-
ander lernen können

Jede Phase hat ihre eigene Kraft – und ihre eigene Form 
der Motivation. Wer altersübergreifend hinschaut, erkennt:

 Kinder erinnern uns an die Freude am Tun

 Jugendliche lehren uns Mut zur Veränderung

 Junge Erwachsene inspirieren durch Tatkraft

 Menschen in der Lebensmitte zeigen Weitblick

 Ältere Menschen verkörpern Weisheit, Gelassen-
heit und Erfahrung

Frage für dich: Wo stehe ich gerade – und was motiviert 
mich in dieser Phase meines Lebens?

Fazit: Motivation wandelt sich – bleib mit dir im 
Gespräch

Unsere Motivation verändert sich – und das ist gut so. Es 
zeigt, dass wir leben, reifen und wachsen. Wichtig ist, sich 
nicht an alten Zielen festzuhalten, wenn sie nicht mehr 
passen – sondern Raum für Neues zu lassen.

Motiviert zu leben heißt: Den eigenen Takt hören, die ei-
gene Stimme beachten und sich erlauben, anders zu wol-
len – je nach Lebenszeit.
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„Motivation ist kein starrer Plan – sie ist ein Lebens-
rhythmus. Und du darfst den Takt bestimmen.“
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6. Ziele setzen, Ziele erreichen – Wie wir 
unsere Motivation bündeln und ins Handeln 
kommen
„Ein Ziel ist nichts anderes als ein Traum, dem man eine 
Frist gesetzt hat.“ - Unbekannt

Einleitung

Motivation allein reicht nicht – sie braucht Richtung. Ohne 
Ziel verpufft selbst die stärkste Energie. Ein Ziel gibt uns 
Orientierung, Verbindlichkeit und einen Grund, dranzublei-
ben. Es ist wie ein Leuchtturm: Es weist uns den Weg – 
auch bei Nebel und Gegenwind.

Dieses Kapitel zeigt, wie wir aus vagen Wünschen klare 
Ziele machen. Es erklärt, warum manche Vorhaben 
scheitern – und andere gelingen. Und es macht Mut, sich 
Ziele zu setzen, die wirklich zu uns passen – nicht nur auf 
dem Papier, sondern im Herzen.

1. Warum Ziele so wichtig sind

Ein Ziel zu haben bedeutet, sich selbst eine Richtung zu 
geben. Es verleiht unserem Tun Bedeutung – und unserer 
Motivation Fokus. Wer ein Ziel vor Augen hat, entscheidet 
bewusster, handelt klarer und bleibt auch bei Gegenwind 
stabiler.

Ziele geben uns:
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 Orientierung im Alltag

 Struktur im Denken und Handeln

 Sinn, wenn es schwer wird

 Kraft zum Durchhalten

Ohne Ziel ist Motivation wie Wind ohne Segel.

2. Der Unterschied zwischen Wunsch, Ziel und 
Vision

Nicht alles, was wir uns wünschen, ist ein echtes Ziel. Und 
nicht jedes Ziel entfacht wirkliche Motivation. Es lohnt 
sich, genau hinzuschauen:

 Wunsch: unverbindlich, oft vage „Ich würde gern 
fitter sein.“

 Ziel: konkret, überprüfbar, terminierbar „Ich laufe 
dreimal pro Woche 5 km.“

 Vision: sinnstiftend, langfristig, emotional aufgela-
den „Ich möchte gesund, stark und beweglich alt 
werden.“

Tipp: Wünsche sind der Anfang – Ziele sind die Umset-
zung – Visionen sind der innere Treibstoff.

3. SMART – Wie gute Ziele gestaltet sein sollten
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Ein bewährtes Prinzip zur Zielformulierung ist die SMART-
Methode:

 Spezifisch: Was genau will ich erreichen?

 Messbar: Woran erkenne ich, dass ich es erreicht 
habe?

 Attraktiv: Will ich das wirklich – oder glaube ich, 
dass ich es „sollte“?

 Realistisch: Ist es machbar in meiner Lebenssituati-
on?

 Terminiert: Bis wann möchte ich es erreichen?

Beispiel: Statt „Ich will mehr lesen“, lieber: „Ich lese ab 
sofort jeden Abend 20 Minuten ein Buch – mindestens 
drei Tage pro Woche, für die nächsten vier Wochen.“

4. Ziele, die wirklich zu dir passen – und warum 
das so entscheidend ist

Ein Ziel motiviert nur dann, wenn es zu dir gehört – zu 
deinen Werten, deinem Rhythmus, deinem Leben.

Warnzeichen für fremdgesteuerte Ziele:

 „Ich sollte …“ statt „Ich will …“

 Orientierung an Trends statt am eigenen Bedürfnis

 Ziel fühlt sich wie Pflicht an, nicht wie Einladung
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Frage: Ist dieses Ziel wirklich meins – oder erfüllt es nur 
die Erwartung anderer?

Echte Motivation entsteht dort, wo Ziel und Persönlichkeit 
zusammenpassen.

5. Ziele in Etappen denken – Der Weg in kleine 
Schritte

Ein großes Ziel kann einschüchtern. Es erscheint zu weit 
entfernt, zu anspruchsvoll oder zu unklar. Deshalb lohnt 
sich der Blick auf den nächsten machbaren Schritt.

Das Prinzip der Etappen:

 Großer Plan → mittelfristiges Etappenziel → nächs-
ter konkreter Schritt

 Erfolgserlebnisse unterwegs = neue Motivation

Beispiel: Ziel: „Ich möchte ein Buch schreiben“ Etappe: 
„Ich schreibe jede Woche zwei Seiten“ Nächster Schritt: 
„Heute 20 Minuten Zeitblock dafür einplanen“

Tipp: Belohne dich für jeden Meilenstein – nicht nur fürs 
Endziel.

6. Hindernisse einkalkulieren – und trotzdem 
dranbleiben

Kein Weg verläuft geradlinig. Rückschläge, Zweifel, Zeit-
mangel – all das gehört dazu. Entscheidend ist nicht, ob 
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wir mal ins Stocken geraten, sondern wie wir dann wei-
termachen.

Hilfreiche Strategien:

 Notfallplan (Was tue ich, wenn ich eine Woche aus-
setze?)

 Unterstützer suchen (Wer erinnert mich an mein 
Ziel?)

 Rückschläge normalisieren (Jede Entwicklung ver-
läuft in Wellen.)

Satz für schwierige Phasen: „Ich bin nicht gescheitert – 
ich sammle Erfahrung.“

7. Vom Ziel zum Ritual – Wie Handeln zur Ge-
wohnheit wird

Ziele brauchen Gewohnheiten. Wer jeden Tag einen klei-
nen Schritt geht, kommt weiter als jemand, der nur große 
Sprünge plant.

Impulse für Alltagsroutinen:

 Feste Zeitfenster („Immer montags und donners-
tags um 17 Uhr …“)

 Sichtbare Erinnerung (Post-it, Kalender, Timer)

 Anknüpfen an bestehende Gewohnheiten („Nach 
dem Frühstück 10 Minuten Bewegung“)
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Kleine Rituale sind die stabilsten Wegbegleiter zur Zieler-
reichung.

Fazit: Ziele sind Wegweiser – nicht Ketten

Ein gutes Ziel inspiriert, motiviert – und gibt dir Richtung. 
Es engt nicht ein, sondern schenkt Klarheit. Und es darf 
sich verändern, wenn du dich veränderst. Denn du bist 
kein Projekt – du bist ein Mensch in Entwicklung.

„Ziele geben uns Richtung – aber es ist die Haltung, 
mit der wir gehen, die uns wirklich weiterbringt.“
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7. Langfristig denken – Ziele nicht dem 
schnellen Erfolg opfern
„Nicht alles, was glänzt, bringt uns weiter – manchmal ist 
es das, was leise wächst, das uns wirklich trägt.“

Einleitung

In einer Welt, die auf Schnelligkeit, Sofortergebnisse und 
messbare Erfolge ausgerichtet ist, wird langfristiges 
Denken leicht übersehen – oder sogar belächelt. Wer 
nicht sofort liefert, scheint zu verlieren. Doch viele der 
stabilsten und erfolgreichsten Unternehmen denken 
anders: Sie folgen einer klaren Richtung und lassen sich 
nicht vom kurzfristigen Applaus ablenken. Warum? Weil 
echte Ziele Zeit brauchen. Und weil nachhaltige Wirkung 
nur entstehen kann, wenn wir bereit sind, geduldig und 
konsequent zu bleiben – auch wenn schnelle 
Belohnungen locken.

Dieses Kapitel überträgt eine bewusste Strategie aus der 
Unternehmenswelt auf das persönliche Leben: das 
Vertrauen darauf, dass es sich lohnt, an einem größeren 
Ziel festzuhalten – auch wenn man dafür auf schnelle 
Erfolge verzichten muss.

1. Warum uns der schnelle Erfolg oft verführt

Der Reiz des Sofortergebnisses ist stark. Ein schneller 
Abschluss, ein schneller Applaus, ein kurzfristiger Gewinn 
– das fühlt sich gut an, weil es unser Belohnungssystem 
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aktiviert. Der Nachteil: Diese Belohnungen sind flüchtig. 
Und sie führen uns manchmal in eine Richtung, die gar 
nicht zu unseren wahren Zielen passt.

Beispiel: Jemand möchte Gesundheit stärken, weiß aber, 
dass der Weg über Ernährung, Bewegung und Schlaf 
Monate dauert. Stattdessen greift er zu kurzfristigen 
„Wunderlösungen“ – Shakes, Pillen, Diäten. Der 
kurzfristige Effekt ist sichtbar – aber nicht tragfähig.

Im Innersten wissen wir: Nachhaltigkeit braucht Geduld. 
Aber unser Alltag macht es schwer, ihr Raum zu geben.

2. Was Unternehmen uns vormachen können

In der Wirtschaft gibt es Firmen, die bewusst auf kurzfristi-
ge Gewinne verzichten, um ihrer Ausrichtung treu zu 
bleiben. Sie investieren in Forschung, Qualität oder Kultur 
– auch wenn das bedeutet, vorerst auf schnelle 
Einnahmen zu verzichten. Ihr Ziel: ein langfristig stabiles 
Fundament.

Beispiel: Ein Unternehmen entscheidet sich gegen eine 
Marketingkampagne, die kurzfristig viel Geld bringen 
würde – weil sie nicht zu den eigenen Werten passt. 
Stattdessen investiert es in die Entwicklung eines 
besseren, aber langsameren Produkts – und gewinnt 
damit langfristig Vertrauen und Marktanteile.
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Die Logik dahinter: Wer sich seiner Ausrichtung sicher ist, 
kann Nein sagen – zu Dingen, die nicht wirklich passen. 
Dieses Nein öffnet Raum für das Ja zum Wesentlichen.

3. Was das mit deinem Leben zu tun hat

Auch im persönlichen Leben stehen wir oft vor der Wahl: 
Jetzt sofort etwas bekommen – oder auf etwas Größeres 
hinarbeiten. Die Entscheidung für ein Studium, eine tiefere 
Beziehung, die eigene Selbstständigkeit – all das sind 
Wege, die Geduld und Durchhaltevermögen brauchen.

Beispiel: Du möchtest ein Buch schreiben. Aber du weißt: 
Das dauert. Stattdessen schreibst du regelmäßig nur 
Blogbeiträge – weil sie schnell gelesen werden und sofort 
Rückmeldung bringen. Und irgendwann merkst du: Dein 
eigentliches Ziel bleibt auf der Strecke.

Langfristige Ziele wirken oft unscheinbar. Sie geben nicht 
sofort etwas zurück – aber sie bauen etwas auf, das 
bleibt.

4. Kurzfristig denken macht müde – langfristig 
denken macht klar

Wer sich ständig nur an kurzfristigen Erfolgen orientiert, 
lebt in einem ständigen Zustand von Reaktion und Anpas-
sung. Das kann auf Dauer auszehren. Langfristige Ziele 
dagegen wirken wie ein innerer Nordstern – sie geben 
Orientierung, auch wenn es mal unübersichtlich wird.
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Fragen zur Selbstklärung:

 Wofür arbeite ich wirklich – über den heutigen Tag 
hinaus?

 Welche Entscheidungen stärken mein Ziel – auch 
wenn sie heute anstrengender sind?

 Gibt es Dinge, die ich loslassen sollte, weil sie mich 
nur ablenken?

5. Wie du langfristiges Denken trainieren kannst

Langfristig zu denken ist keine angeborene Fähigkeit – es 
ist eine Haltung, die man üben kann. Hier ein paar Impul-
se:

 Erinnere dich an dein Warum. Wenn du weißt, 
was du wirklich willst, kannst du besser auf Umwe-
ge verzichten.

 Teile dein großes Ziel in kleine Etappen. Dann 
hast du regelmäßig kleine Erfolge – ohne das gro-
ße Ziel aus den Augen zu verlieren.

 Baue Routinen, die dein Ziel unterstützen. Ein-
mal täglich 15 Minuten für dein Herzensprojekt 
bringt auf Dauer mehr als gelegentliche Marathons.

 Feiere nicht nur Ergebnisse – sondern Konse-
quenz. Wer drangeblieben ist, verdient Anerken-
nung, auch ohne Trophäe.
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 Lerne, auf kurzfristige Belohnung zu verzichten. 
Nicht alles, was heute leicht ist, bringt dich morgen 
weiter.

Fazit: Du darfst langfristig denken

Du musst nicht auf jeder Welle reiten. Du darfst dein eige-
nes Tempo wählen. Du darfst Dinge tun, die sich heute 
nicht sofort „auszahlen“ – weil sie in deinem Innersten 
sinnvoll sind. Das ist kein Verlust, sondern ein Gewinn: Du 
bleibst dir treu.

„Denn wer langfristig denkt, lebt nicht langsamer – 
sondern bewusster. Und manchmal ist genau das die 
stärkste Form von Motivation.“
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8. Die Kraft der Gewohnheit – Wie Routinen 
unsere Motivation stützen
„Am Anfang gestalten wir unsere Gewohnheiten – später 
prägen diese unser Denken und Handeln.“ - Unbekannt

Einleitung

Motivation fühlt sich oft wie ein starker Impuls an – ein 
innerer Schub, der uns nach vorne treibt. Doch dieser 
Impuls hält selten dauerhaft. Was dann trägt, sind 
Gewohnheiten: kleine, regelmäßige Handlungen, die 
auch dann weiterlaufen, wenn der erste Schwung 
nachlässt.

Dieses Kapitel zeigt, warum Gewohnheiten so entschei-
dend sind, wenn es um Motivation geht. Es beleuchtet, 
wie Routinen entstehen, warum sie oft stärker wirken als 
Willenskraft – und wie wir bewusst förderliche Gewohnhei-
ten aufbauen können, die uns langfristig unterstützen.

1. Gewohnheiten – Die stillen Steuerkräfte im 
Alltag

Wir alle handeln zu einem großen Teil automatisiert: Auf-
stehen, Zähneputzen, Kaffee machen, E-Mails checken. 
Diese Automatismen entlasten unser Gehirn – sie sparen 
Energie, Zeit und Entscheidungskraft.

Das bedeutet:
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 Positive Gewohnheiten geben Stabilität und fördern 
unsere Ziele.

 Negative Gewohnheiten behindern uns oft – ohne 
dass wir es bewusst merken.

Erkenntnis: Motivation ist wichtig – aber Gewohnheiten 
entscheiden, ob sie bleibt.

2. Wie Gewohnheiten entstehen – ein kurzer 
Blick in die Psychologie

Gewohnheiten entstehen durch Wiederholung und Beloh-
nung. Der sogenannte „Gewohnheitskreislauf“ sieht so 
aus:

 Auslöser (Trigger): Etwas erinnert uns an eine 
Handlung (z. B. morgens aufstehen)

 Gewohnheit: Wir führen die Handlung aus (z. B. 
Kaffee kochen)

 Belohnung: Wir fühlen uns gut (z. B. wach, warm, 
sicher)

Je öfter wir diesen Kreislauf durchlaufen, desto stärker 
verankert sich die Handlung – bis sie automatisch abläuft.

Beispiel: Wer sich nach dem Sport bewusst lobt oder be-
lohnt, verknüpft Bewegung mit positiven Emotionen – und 
stärkt so die Motivation, dranzubleiben.
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3. Gute Gewohnheiten – Die Bausteine innerer 
Stärke

Routinen können Motivation aktiv unterstützen – nicht, 
weil sie spektakulär sind, sondern weil sie verlässlich sind.

Beispiele für motivierende Gewohnheiten:

 Jeden Morgen 5 Minuten überdenken: Was ist heu-
te wichtig?

 Nach jedem Arbeitstag bewusst abschalten – mit 
Musik, Bewegung oder Stille

 Wöchentliche Ziel-Checks: Bin ich noch auf Kurs? 
Was motiviert mich gerade?

 Abendliche Dankbarkeitsroutine – um das Positive 
zu stärken

Kleine Gewohnheiten wirken oft tiefer als große Pläne.

4. Ungünstige Gewohnheiten erkennen – und 
verändern

Nicht jede Gewohnheit ist hilfreich. Manche Muster sabo-
tieren unsere Motivation – leise, aber wirksam.

Beispiele:

 Ständiges Scrollen vor dem Schlafengehen → we-
niger Schlaf → weniger Energie
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 Sofortige Belohnung durch Snacks oder Serien → 
langfristige Ziele bleiben auf der Strecke

 Perfektionismus-Rituale: Dinge zigmal kontrollieren, 
bevor man loslegt

Tipp: Frag dich: Welche Gewohnheit raubt mir Kraft – 
und welche gibt mir Energie?

5. Neue Gewohnheiten etablieren – Schritt für 
Schritt

Veränderung braucht nicht nur Motivation – sondern ein 
System. Mit kleinen, machbaren Schritten lassen sich 
neue Routinen leichter etablieren.

So funktioniert es:

 Wähle eine konkrete Handlung
– z. B. „Täglich 10 Minuten lesen“

 Kopple sie an eine bestehende Gewohnheit
– z. B. „nach dem Zähneputzen“

 Mach sie so klein, dass sie fast unmöglich zu 
scheitern ist
– z. B. „nur eine Seite lesen ist auch okay“

 Belohne dich bewusst
– z. B. „Ich markiere jeden erfolgreichen Tag im 
Kalender“
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 Bleib freundlich mit dir selbst
– Rückfälle sind normal – Beständigkeit ist wichti-
ger als Perfektion. 

Merksatz: Starte winzig – aber starte zuverlässig.

6. Warum Gewohnheiten oft mehr tragen als Mo-
tivation allein

Motivation ist schwankend – Gewohnheiten sind bestän-
dig. Wenn wir darauf warten, motiviert zu sein, um zu han-
deln, verpassen wir oft den Moment.

Besser: Wir bauen uns Rituale, die auch dann greifen, 
wenn die innere Stimme sagt: „Heute nicht.“

Beispiel:

 Statt: „Ich will mich jeden Tag zum Schreiben zwin-
gen“

 Besser: „Ich schreibe jeden Morgen 10 Minuten – 
egal, wie motiviert ich bin“

Erkenntnis: Motivation entsteht oft im Tun – nicht davor.

Fazit: Gewohnheiten sind die Architektur der 
Motivation

Motiviert zu sein ist gut – aber motiviert zu bleiben, 
braucht Struktur. Wer kluge Gewohnheiten pflegt, schafft 
ein stabiles Fundament für nachhaltiges Wachstum. Es 
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sind nicht die großen Vorsätze, die uns verändern – son-
dern die kleinen Handlungen, die wir regelmäßig wieder-
holen.

„Nicht die Motivation bringt uns zum Ziel – sondern 
die Gewohnheit, die uns jeden Tag ein Stück näher-
bringt.“
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9. Selbstdisziplin und Willenskraft – Wie wir 
lernen, dranzubleiben
„Selbstdisziplin ist die Entscheidung, das zu tun, was du 
willst – auch wenn du gerade keine Lust hast.“ – Unbe-
kannt

Einleitung

Motivation bringt uns in Bewegung – aber sie allein reicht 
oft nicht aus, um dranzubleiben. Was uns durch müde 
Tage, Ablenkung und Zweifel trägt, ist Selbstdisziplin. Sie 
ist der innere Muskel, der uns hilft, an unseren Zielen fest-
zuhalten – auch wenn der Alltag dazwischenfunkt.

In diesem Kapitel geht es darum, was Selbstdisziplin wirk-
lich bedeutet – und wie sie entsteht. Es zeigt, wie wir Wil-
lenskraft aufbauen können, ohne uns zu überfordern. Und 
es räumt auf mit dem Mythos, dass Disziplin Verzicht be-
deute. Im Gegenteil: Wer sich selbst führen kann, schafft 
mehr Freiheit – nicht weniger.

1. Was Selbstdisziplin wirklich ist – und was 
nicht

Selbstdisziplin wird oft mit Strenge, Härte oder Verbissen-
heit verwechselt. In Wahrheit ist sie ein Ausdruck von 
Selbstverantwortung: Die Fähigkeit, die eigenen Impulse 
zu steuern und sich an selbstgewählte Ziele zu binden.

Selbstdisziplin heißt:
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 Tun, was du dir vorgenommen hast – auch ohne 
äußeren Druck

 Kurzfristige Ablenkung zugunsten langfristiger Ziele 
überwinden

 Verantwortung für das eigene Verhalten überneh-
men

Selbstdisziplin heißt nicht:

 Perfektion

 Selbstverleugnung

 Kontrolle um jeden Preis

Kernaussage: Disziplin ist nicht das Gegenteil von Frei-
heit – sie ist ihre Voraussetzung.

2. Willenskraft – Der begrenzte, aber trainierbare 
Muskel

Willenskraft ist wie ein Muskel: Sie ist trainierbar, aber 
auch ermüdbar. Wer zu viele Entscheidungen trifft, sich 
ständig kontrollieren muss oder unter Dauerstress steht, 
verbraucht seine Willensenergie schneller.

Typische Willenskraft-Räuber:

 Multitasking

 Entscheidungsmüdigkeit
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 Schlafmangel

 ständige Ablenkung (z. B. durch Smartphone)

Das bedeutet:

 Setze deine Willenskraft bewusst ein – für das, was 
dir wirklich wichtig ist

 Schaffe Routinen, um deine Energie zu schonen 

Tipp: Reduziere unnötige Entscheidungen

3. Strategien für mehr Selbstdisziplin im Alltag

Selbstdisziplin fällt nicht vom Himmel – sie entsteht durch 
kleine, konsequente Schritte. Die folgenden Strategien 
helfen, sie zu stärken:

3.1. Verbindliche Entscheidungen treffen

Mach aus „Ich könnte mal …“ ein „Ich mache …“. Konkre-
te, zeitlich gebundene Handlungen wirken motivierender 
als vage Absichten.

 Beispiel: Statt: „Ich müsste mal Sport machen“ 
Besser: „Ich gehe montags und donnerstags nach 
der Arbeit 30 Minuten spazieren.“

3.2. Versuchungen bewusst reduzieren

Was dich regelmäßig ablenkt, gehört nicht in deine unmit-
telbare Reichweite.
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 Beispiel: Handy stumm schalten oder in einen an-
deren Raum legen, wenn du fokussiert arbeiten 
willst.

3.3. Erfolge sichtbar machen

Führe ein Erfolgstagebuch oder hake erledigte Schritte 
sichtbar ab – das stärkt die Überzeugung, etwas bewirken 
zu können.

3.4. Mit Rückschlägen rechnen – nicht hadern

Disziplin heißt nicht „nie scheitern“, sondern: nach dem 
Stolpern weitergehen.

Merksatz: Rückfall ist nicht das Gegenteil von Disziplin – 
sondern ein Teil des Lernens.

4. Die Balance von Disziplin und Selbstfürsorge

Selbstdisziplin bedeutet auch, gut mit sich selbst umzuge-
hen. Wer sich ständig unter Druck setzt, verliert langfristig 
die Freude – und damit die Motivation.

Deshalb wichtig:

 Achte auf Pausen und Erholung

 Belohne dich für Fortschritte

 Höre auf die Signale deines Körpers

 Bleibe freundlich mit dir – auch bei Umwegen
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Selbstdisziplin braucht kein hartes Regiment – sondern 
klare Werte und liebevolle Konsequenz.

5. Die Kraft der inneren Haltung

Selbstdisziplin wird leichter, wenn sie nicht aus Zwang, 
sondern aus innerer Überzeugung entsteht. Wenn du 
weißt, warum du etwas tust, brauchst du weniger Druck – 
und findest mehr Zugkraft.

Impulse zur Stärkung deiner Haltung:

 Was ist mir wichtiger als der momentane Impuls?

 Was will ich langfristig erreichen – und was bedeu-
tet mir das wirklich?

 Welche Werte unterstützen mein Verhalten?

Selbstdisziplin ist gelebte Wertetreue – nicht Selbstver-
zicht.

Fazit: Dranbleiben ist eine Entscheidung – und 
ein Geschenk an dich selbst

Selbstdisziplin ist kein Selbstzweck. Sie dient dir – deinem 
Wachstum, deiner Freiheit, deiner Kraft. Sie hilft dir, dei-
nem inneren Ziel treu zu bleiben, auch wenn der Weg mal 
mühsam ist. Und: Selbstdisziplin ist lernbar – in kleinen 
Schritten, mit Geduld und Klarheit. 
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„Dranzubleiben heißt nicht: Alles richtig machen. Es 
heißt: immer wieder den eigenen Weg bestätigen.“
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10. Motivation und Zeit – Warum wir uns 
manchmal selbst im Weg stehen
„Unser Problem ist nicht der Mangel an Zeit, sondern der 
unachtsame Umgang mit ihr.“ 

Einleitung

Wir alle haben 24 Stunden am Tag. Und doch scheint es 
manchen Menschen zu gelingen, in derselben Zeit ganze 
Projekte umzusetzen, während andere kaum die To-do-
Liste vom Vortag abarbeiten. Warum ist das so?

Oft ist nicht der Mangel an Zeit das eigentliche Problem – 
sondern unsere Beziehung zu ihr. Unsere Prioritäten, un-
sere Ablenkungen, unsere inneren Blockaden. Manchmal 
stehen wir uns selbst im Weg: durch Aufschieben, durch 
Überforderung, durch unrealistische Ansprüche.

Dieses Kapitel lädt ein, Zeit nicht nur zu managen, son-
dern bewusst zu gestalten – im Einklang mit unserer 
Motivation, unseren Zielen und unserem Lebenstempo.

1. Zeit als Spiegel unserer Motivation

Wie wir unsere Zeit nutzen, zeigt viel darüber, was uns 
wirklich wichtig ist – oder was wir zumindest für wichtig 
halten. Gleichzeitig kann das eigene Zeitverhalten auch 
auf innere Spannungen hinweisen.
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Beispiel: Du willst ein Buch schreiben – aber stattdessen 
räumst du stundenlang die Küche auf. Du willst dich be-
wegen – aber dein Tag ist „leider schon wieder zu voll“.

Frage: Ist es wirklich der Zeitmangel – oder der innere 
Widerstand?

Reflexionsimpuls: Wo sage ich „Ich habe keine Zeit“, 
obwohl ich meine Angst, meine Unklarheit oder meine 
Bequemlichkeit meine?

2. Wichtige Dinge aufschieben – der stille Ge-
genspieler der Motivation

Wichtige Dinge aufschieben, obwohl wir wissen, dass 
sie uns gut tun würden. Es ist nicht Faulheit – sondern oft 
ein Schutz vor innerem Stress: vor Versagen, Überforde-
rung oder Erfolg (ja, auch davor!).

Typische Sätze:

 „Ich fang an, wenn ich mehr Zeit habe.“

 „Ich warte noch, bis ich richtig motiviert bin.“

 „Ich brauche erst die perfekte Struktur.“

Diese Denkweisen halten uns in der Warteschleife – nicht 
aus Mangel an Zeit, sondern aus Mangel an Klarheit oder 
innerer Erlaubnis.

Tipp: Der erste Schritt ist oft der Befreiendste – auch 
wenn du dich noch nicht bereit fühlst.
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3. Zeitfresser erkennen – und entmachten

Manche Dinge scheinen wichtig – sind es aber nicht. An-
dere scheinen klein – kosten uns aber täglich Energie und 
Fokus.

Typische Zeitfresser:

 endloses Scrollen am Handy

 perfektionistische Detailarbeit

 ständiges Reagieren auf Nachrichten

 das ewige „nur noch kurz“

Diese Ablenkungen stören nicht nur unseren Zeitplan, 
sondern unterbrechen auch unseren inneren Fluss. Sie 
lassen keine Tiefe zu – und damit oft auch keine echte 
Motivation.

Impulsübung: Führe für eine Woche ein „Aufmerksam-
keitsprotokoll“: Was kostet dich täglich Zeit – und was 
bringt dich wirklich voran?

4. Zeit bewusst gestalten – statt ständig „zu 
spät dran“ zu sein

Viele Menschen hetzen durch den Tag – und haben am 
Ende das Gefühl, nichts geschafft zu haben. Das liegt oft 
daran, dass nicht das Wichtige zuerst gemacht wurde – 
sondern das Dringende.
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Prinzip: Was wichtig ist, braucht einen festen Platz. 
Motivation lebt von Entscheidung – nicht von Lücken im 
Kalender.

Impulse:

 Plane deine wichtigsten Ziele nicht irgendwo, 
sondern zuerst.

 Setze dir bewusst zeitliche Fenster ohne Ablen-
kung.

 Lerne, Dinge abzubrechen, die nicht (mehr) zu dir 
passen.

Du musst nicht „mehr schaffen“. Aber du darfst bewuss-
ter wählen, was wirklich zählt.

5. Der innere Rhythmus – nicht jeder ist mor-
gens am kreativsten

Zeitplanung funktioniert nicht bei jedem gleich. Jeder 
Mensch hat einen anderen inneren Rhythmus. Manche 
schreiben frühmorgens fokussiert, andere finden abends 
ihre produktive Phase. Wichtig ist: Finde deinen Takt – 
nicht den von anderen.

Fragen zur Selbstklärung:

 Wann bin ich am kreativsten?

 Wann brauche ich Ruhe?
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 Wann fällt mir Routine leicht?

Motivation gedeiht dort, wo Zeitgestaltung mit deinem 
natürlichen Tempo im Einklang ist – nicht im Kampf da-
gegen.

6. Kleine Rituale – große Wirkung

Du musst deinen ganzen Tagesplan nicht revolutionieren. 
Oft reicht ein kleines Zeitritual, das dich täglich mit dei-
nem Ziel verbindet:

 10 Minuten morgens schreiben

 5 Minuten abends reflektieren

 20 Minuten Bewegung nach der Arbeit

Diese „Zeitinseln“ stärken deine Motivation – weil sie dich 
regelmäßig daran erinnern, was dir wichtig ist.

Merksatz: Nicht Zeitmenge entscheidet – sondern Zeit-
qualität.

Fazit: Du hast mehr Zeit, als du glaubst – wenn 
du dir selbst weniger im Weg stehst

Motivation braucht Raum – und Raum entsteht nicht durch 
Zauber, sondern durch Entscheidung. Du musst nicht per-
fekt planen. Aber du darfst klarer werden: Was will ich 
wirklich – und wo verschwende ich meine Kraft?
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Wenn du deine Zeit als Spiegel deiner Werte betrach-
test, wird sie zu einer wertvollen Ressource. Und wenn du 
lernst, dich selbst liebevoll zu führen, statt dich mit der Uhr 
zu jagen – entsteht Raum. Für echte Motivation. Für dein 
Ziel. Für dich.

„Zeitmanagement ist Selbstführung – mit Herz, nicht 
mit Druck.“
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11. Motivation und Emotion – Wie Gefühle 
unser Handeln beeinflussen
„Emotionen sind die Farben des Denkens – sie machen 
es lebendig.“ – Unbekannt

Einleitung

Viele glauben: Motivation ist reine Kopfsache. Doch in 
Wahrheit beginnt sie tiefer – in unserem emotionalen Erle-
ben. Freude, Neugier, Angst, Enttäuschung, Stolz – all 
diese Gefühle prägen unsere Handlungen stärker, als uns 
oft bewusst ist.

Dieses Kapitel zeigt, warum Emotionen nicht das Gegen-
teil von Motivation sind, sondern ihr Motor. Es lädt dazu 
ein, Gefühle nicht zu unterdrücken, sondern sie als Weg-
weiser für sinnvolles Handeln zu verstehen. Wer seine 
Emotionen kennt und nutzen kann, motiviert sich nicht 
gegen, sondern mit sich selbst.

1. Emotionen – Die inneren Signale unseres Er-
lebens

Gefühle sind keine Schwäche – sie sind Information. Sie 
sagen uns, was wichtig ist, was uns bedroht, was uns 
lockt oder was wir brauchen.

Beispiele:

 Freude zeigt: Das tut mir gut.
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 Wut zeigt: Hier wurde eine Grenze überschritten.

 Angst zeigt: Achtung – hier droht ein Risiko.

 Trauer zeigt: Ich habe etwas verloren, das mir 
wichtig war.

 Neugier zeigt: Hier wartet Wachstum.

Emotionen sind wie innere Wegweiser – sie helfen uns, 
uns selbst zu verstehen.

2. Wie Gefühle unsere Motivation beeinflussen

Unsere Motivation entsteht oft aus einem emotionalen 
Spannungsfeld:

 Positiv: Ein Ziel fühlt sich gut an – wir wollen hin.

 Negativ: Eine Situation fühlt sich schlecht an – wir 
wollen weg.

Beides kann motivieren. Entscheidend ist, wie bewusst 
wir mit den Emotionen umgehen, die hinter unseren 
Entscheidungen stehen.

 Beispiel: Du beginnst ein neues Projekt – motiviert 
durch Neugier (positiv) Du kündigst einen Job – 
motiviert durch chronische Frustration (negativ)

Beides kann sinnvoll sein. Der Schlüssel liegt im bewuss-
ten Umgang mit dem Gefühl.
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3. Die Rolle der positiven Emotionen

Freude, Stolz, Dankbarkeit, Verbundenheit – das sind 
nicht nur angenehme Zustände, sondern echte Motivati-
onsverstärker.

Positive Emotionen:

 erhöhen Kreativität und Problemlösefähigkeit

 fördern soziale Offenheit

 stärken unser Durchhaltevermögen

 lassen uns schneller in den Schaffensfluss kom-
men

Tipp: Schaffe bewusst Räume für positive Gefühle – sie 
sind Dünger für deine Motivation.

Impulse:

 Erfolge feiern (auch kleine)

 Dankbarkeitstagebuch führen

 Menschen loben – auch dich selbst

 Tätigkeiten wählen, die Freude machen – nicht nur 
Nutzen bringen

4. Was tun mit schwierigen Gefühlen?
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Nicht jede Emotion fühlt sich angenehm an – aber jede 
Emotion hat eine Funktion. Wut, Angst, Enttäuschung 
oder Traurigkeit sind oft Signale, dass etwas nicht stimmt 
– innen oder außen.

Wichtig:

 Nicht wegdrücken

 Nicht überdramatisieren

 Stattdessen: wahrnehmen – benennen – verstehen 
– handeln

Beispiel: Wenn du ständig keine Lust auf ein Ziel hast, 
liegt vielleicht kein Motivationsproblem vor – sondern ein 
emotionaler Konflikt: Das Ziel passt nicht (mehr) zu dir.

5. Emotionale Selbstführung – Die Fähigkeit, mit 
Gefühlen umzugehen

Motivierte Menschen haben nicht „bessere“ Gefühle – sie 
gehen besser mit ihnen um.

Das nennt man emotionale Selbstführung:

 Gefühle wahrnehmen

 Sie nicht über sich bestimmen lassen

 Konstruktiv damit umgehen

 Sich selbst emotional stärken
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Beispiel: Du fühlst dich niedergeschlagen → Du akzep-
tierst das Gefühl, suchst Nähe oder Bewegung – statt dich 
zu isolieren.

Praktische Strategien:

 Achtsamkeitsübungen (z. B. bewusstes Atmen)

 Inneres Team befragen: Welches Gefühl spricht da 
gerade?

 Pausen nutzen, bevor man impulsiv handelt

 Gefühle schriftlich sortieren (z. B. durch Journaling)

6. Die Verbindung zwischen Gefühl, Denken und 
Handeln

Emotionen beeinflussen unsere Gedanken. Unsere Ge-
danken beeinflussen unsere Handlungen. Und unsere 
Handlungen wiederum beeinflussen unsere Emotionen.

Kreislauf: Gefühl → Gedanke → Handlung → Erfahrung 
→ neues Gefühl

Beispiel:

 Du hast Angst vor Versagen → du denkst: „Ich 
kann das eh nicht“ → du meidest die Herausforde-
rung → du machst keine Erfahrung → die Angst 
bleibt

Alternative:
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 Du akzeptierst die Angst → gehst trotzdem den 
ersten Schritt → machst eine positive Erfahrung → 
stärkst deine Motivation

Fazit: Emotionen sind kein Hindernis – sie sind 
der Schlüssel

Gefühle und Motivation sind zwei Seiten derselben Me-
daille. Wer seine Emotionen ernst nimmt, versteht, warum 
er handelt – oder nicht. Und wer mit seinen Gefühlen kon-
struktiv umgeht, stärkt seine innere Ausrichtung.

Motivation ist nicht die Abwesenheit schwieriger Gefühle – 
sondern die Kunst, trotzdem zu handeln. Oder gerade 
deshalb.

„Gefühle sind wie Wind – du kannst sie nicht kontrol-
lieren, aber du kannst die Segel setzen.“
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12. Motivation und Körper – Bewegung, Er-
nährung, Schlaf
„Dein Körper ist nicht das Hindernis deiner Motivation – er 
ist ihr Fundament.“

Einleitung

Wenn wir über Motivation sprechen, denken viele zuerst 
an mentale Stärke, Ziele, Visionen – an innere Prozesse. 
Doch eine entscheidende Dimension wird oft übersehen: 
der Körper.

Denn Motivation braucht nicht nur den Willen – sie braucht 
Energie. Und diese entsteht nicht im Kopf, sondern im 
Zusammenspiel aus Bewegung, Ernährung und Erholung. 
Wer ständig müde ist, sich träge fühlt oder kaum abschal-
ten kann, dem fällt es schwer, motiviert zu bleiben – ganz 
gleich, wie sehr er es will.

In diesem Kapitel geht es darum, wie unser körperliches 
Wohlbefinden die Basis für nachhaltige Motivation bil-
det – und wie du durch einfache Veränderungen spürbar 
mehr Kraft und Klarheit gewinnen kannst.

1. Energie ist die Grundlage für Motivation

Motivation braucht Zugkraft – und die entsteht nicht aus 
Druck, sondern aus Energie. Wer dauerhaft übermüdet, 
unterernährt oder unbewegt ist, fühlt sich oft blockiert – 
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nicht, weil das Ziel falsch ist, sondern weil die Batterie leer 
ist.

Typische Gedanken:

 „Ich weiß, was ich tun sollte – aber ich kann mich 
nicht aufraffen.“

 „Ich würde ja gern loslegen, aber ich bin einfach so 
erschöpft.“

 „Irgendwie ist mir alles zu viel – selbst Kleinigkei-
ten.“

In solchen Momenten liegt das Problem oft nicht in der 
Motivation selbst, sondern im körperlichen Energieman-
gel. Der erste Schritt ist dann nicht: Noch mehr wollen – 
sondern: besser für sich sorgen.

2. Bewegung – der natürliche Motivations-Boos-
ter

Bewegung ist nicht nur gut für die Fitness – sie ist ein ech-
ter Stimmungsaufheller und ein starker Motor für Motivati-
on. Schon ein kurzer Spaziergang kann:

 Stress reduzieren

 Den Kopf klären

 Endorphine freisetzen (die „guten Laune“-Hormo-
ne)
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 Die Kreativität anregen

 Das Selbstwirksamkeitserleben stärken

Du musst kein Sportprofi sein. Entscheidend ist die Regel-
mäßigkeit, nicht die Intensität.

Beispiele: 

 10 Minuten Morgendehnung

 Spaziergang in der Mittagspause

 Treppen steigen statt Fahrstuhl

 Tanzen zur Lieblingsmusik

Bewegung bringt in Fluss, was feststeckt. Und oft 
kommt die Motivation zurück – im Gehen, nicht im Grü-
beln.

3. Ernährung – Treibstoff für dein inneres Feuer

Was wir essen, wirkt nicht nur auf unsere Figur – sondern 
auf unsere Stimmung, Konzentration und Antriebs-
kraft. Der Körper braucht Nährstoffe, um Motivation über-
haupt möglich zu machen.

Typische Energieräuber:

 zu viel Zucker → kurzfristiger Push, danach Müdig-
keit
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 unregelmäßige Mahlzeiten → Blutzuckerschwan-
kungen, Konzentrationstiefs

 zu wenig Wasser → Müdigkeit, Kopfschmerzen, 
Leistungseinbruch

Typische Energiequellen:

 komplexe Kohlenhydrate (z. B. Haferflocken, Voll-
kornprodukte)

 gesunde Fette (z. B. Nüsse, Avocado)

 frisches Gemüse und Obst

 ausreichend Flüssigkeit

Tipp: Frage dich regelmäßig: „Was nährt mich wirklich – 
nicht nur kurzfristig, sondern langfristig?“ Denn motiviert 
zu sein heißt auch: sich selbst gut zu versorgen.

4. Schlaf – das unterschätzte Kraftwerk

Viele Menschen unterschätzen, wie stark Schlaf unsere 
Motivation beeinflusst. Zu wenig oder schlechter Schlaf 
wirkt sich unmittelbar aus:

 Gedächtnisleistung nimmt ab

 Reizbarkeit steigt

 Entscheidungsfähigkeit sinkt

 Frustrationstoleranz wird geringer
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 Antriebskraft schrumpft

Chronischer Schlafmangel macht uns nicht nur müde – 
sondern pessimistischer, ungeduldiger und unmoti-
vierter.

Impulse für besseren Schlaf:

 feste Schlafenszeiten

 kein Bildschirmlicht kurz vor dem Zubettgehen

 abendliche Rituale (z. B. Lesen, Entspannungs-
übungen)

 bewusstes Abschalten von innerem und äußerem 
Lärm

Schlaf ist kein Luxus. Er ist Regeneration für Körper, 
Geist und Seele – und die wichtigste Erlaubnis, die du dir 
selbst geben kannst.

5. Körpersignale ernst nehmen – nicht überge-
hen

Der Körper spricht ständig mit uns – nur hören wir oft nicht 
hin. Kopfschmerzen, Verspannung, Gereiztheit, Müdigkeit: 
Das sind keine Störungen – sondern Hinweise auf Un-
gleichgewicht.

Wer seine Körpersignale ignoriert, verliert langfristig seine 
Kraft – und damit auch seine Motivation. Wer sie achtet, 
schafft Raum für gesunde Selbststeuerung.
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Fragen zur Selbstbeobachtung:

 Was braucht mein Körper heute – Bewegung, 
Ruhe, Nahrung, Wasser?

 Wo bin ich angespannt – und was will mir das sa-
gen?

 Wann funktioniere ich nur – und wann lebe ich wirk-
lich?

6. Motivation ganzheitlich sehen – Körper und 
Geist im Einklang

Motivation ist kein reines Kopfphänomen. Sie ist ein Zu-
sammenspiel aus Denken, Fühlen – und körperlicher 
Verfassung. Wer dauerhaft motiviert leben möchte, darf 
den eigenen Körper nicht als „Mittel zum Zweck“ sehen – 
sondern als Partner auf dem Weg.

Merksatz: „Motivation entsteht, wenn Körper, Geist und 
Gefühl in dieselbe Richtung wollen.“

Deshalb: Höre auf deinen Körper. Bewege ihn. Pflege ihn. 
Ernähre ihn. Gib ihm Schlaf. Und du wirst erleben: Viele 
Motivationsprobleme lösen sich nicht im Denken – son-
dern im Spüren.

Fazit: Dein Körper ist dein Motivationsmotor – 
behandle ihn wie einen Verbündeten
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Du musst nicht alles perfekt machen. Aber du darfst damit 
aufhören, dich selbst zu übergehen. Motivation beginnt 
nicht mit einem festen Plan – sondern mit einem Körper, 
der mitmacht.

Gib deinem Körper das, was er braucht – und er wird dir 
die Kraft geben, das umzusetzen, was dir wichtig ist. Tag 
für Tag. Schritt für Schritt.

„Ein motivierter Mensch ist kein Übermensch – son-
dern jemand, der gut für sich sorgt.“
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13. Mit Rückschlägen umgehen – Motivation 
in schwierigen Zeiten
„Der Rückschlag ist nicht das Ende. Er ist eine Einladung, 
dir selbst neu zu begegnen.“

Einleitung

Rückschläge gehören zum Leben – und zur Motivation. 
Kein Weg verläuft geradlinig. Jeder Mensch erlebt Mo-
mente, in denen ein Vorhaben scheitert, ein Ziel in weite 
Ferne rückt oder der innere Antrieb versickert. Entschei-
dend ist nicht, ob Rückschläge kommen – sondern wie 
wir damit umgehen.

Dieses Kapitel macht Mut, Rückschläge nicht als Niederla-
gen zu sehen, sondern als Wachstumsimpulse. Es zeigt, 
wie wir lernen, uns auch in Krisen treu zu bleiben – und 
wie Motivation wieder wachsen kann, selbst wenn alles 
gerade stockt.

1. Warum Rückschläge so schmerzhaft sind

Ein Rückschlag trifft meist mehr als nur das aktuelle Ziel – 
er berührt unser Selbstbild, unser Vertrauen, unsere Zu-
versicht.

Typische innere Reaktionen:

 „Ich habe versagt.“

 „Ich schaffe das nie.“
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 „Was denken die anderen jetzt?“

Solche Gedanken sind menschlich – aber sie helfen nicht 
weiter. Es braucht Raum für Enttäuschung, ja – aber auch 
einen klaren Blick: Rückschläge sind Teil des Weges, 
nicht das Ende des Weges.

2. Rückschläge als Lernimpulse – was sie uns 
zeigen können

Jeder Rückschlag enthält eine Botschaft – auch wenn wir 
sie im ersten Moment nicht hören wollen.

Fragen zur Klärung:

 Was genau ist schiefgelaufen – und warum?

 War das Ziel stimmig – oder vielleicht überzogen?

 Habe ich mir genug Zeit, Unterstützung, Spielraum 
gegeben?

Rückschläge sind Chancen zur Kurskorrektur. Nicht alles, 
was nicht gelingt, ist gescheitert. Manches passt einfach 
(noch) nicht.

3. Der Umgang mit dem inneren Kritiker

Nach einem Misserfolg meldet sich oft eine innere Stim-
me, die uns kleinmacht:

 „Das war ja klar.“
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 „Du bist einfach zu wenig diszipliniert.“

 „Du hättest das besser wissen müssen.“

Dieser innere Kritiker will uns schützen – aber seine Spra-
che ist oft entmutigend. Es braucht einen neuen Ton: ehr-
lich, aber wohlwollend.

Impulse:

 Erkenne den inneren Kritiker – und widersprich 
ihm.

 Sprich mit dir, wie du mit einem guten Freund spre-
chen würdest.

 Schreib dir auf, was du trotz des Rückschlags gut 
gemacht hast.

Selbstmitgefühl ist kein Schönreden – es ist die Basis für 
neue Motivation.

4. Strategien zur Wiedergewinnung von Motiva-
tion

Wenn der Rückschlag verdaut ist, stellt sich die Frage: 
Wie geht es weiter?

4.1. Abstand gewinnen

 Bewusst eine Pause machen

 Durchatmen, sortieren, schlafen
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 Die Perspektive wechseln

4.2. Reflektieren statt Grübeln

 Was war mein Ziel – und ist es noch aktuell?

 Was habe ich gelernt?

 Was würde ich beim nächsten Mal anders ma-
chen?

4.3. Neues Momentum schaffen

 Kleine, erreichbare Schritte setzen

 Einen neuen Einstiegspunkt wählen

 Unterstützung suchen

Beispiel: Statt „Ich muss alles wieder aufholen“ → „Ich 
beginne heute mit einem einfachen Schritt – bewusst, 
ohne Druck.“

5. Rückschläge in Beziehung denken

Auch das Umfeld spielt eine Rolle. Rückschläge sind 
leichter zu bewältigen, wenn wir uns nicht isolieren.

Hilfreich sind:

 Menschen, die zuhören, ohne zu urteilen

 Austausch mit anderen, die Ähnliches erlebt haben

 Ermutigung statt Analyse
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Tipp: Sprich aus, was dich bewegt – nicht nur, was pas-
siert ist.

Manchmal ist ein einziger Satz eines anderen der Start-
punkt für neue Motivation.

6. Das große Ganze im Blick behalten

Ein Rückschlag ist eine Momentaufnahme – kein Gesamt-
urteil. Wer weiterdenkt, erkennt:

 Aus manchem Scheitern ist später eine neue Stär-
ke entstanden.

 Was heute wie ein Verlust wirkt, war vielleicht ein 
Schutz vor dem Falschen.

 Jeder Weg verläuft in Wellen – das ist Wachstum.

Merksatz: Du bist nicht deine Leistung. Du bist auch in 
der Pause wertvoll.

Fazit: Rückschläge sind nicht das Ende – sie 
sind der Wendepunkt

Es ist leicht, motiviert zu bleiben, wenn alles gut läuft. 
Wahre Motivation zeigt sich aber dort, wo es schwierig 
wird – in der Entscheidung, nicht aufzugeben, sondern 
anders weiterzugehen.

Ein Rückschlag ist keine Niederlage – er ist eine Lektion, 
ein Haltepunkt, ein möglicher Neuanfang.
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„Vielleicht ging es nicht darum, das Ziel zu erreichen 
– sondern darum, unterwegs dir selbst zu begegnen.“
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14. Motivation nach dem Umbruch – Krank-
heit, Unfall, Neuanfang
„Manchmal beginnt Motivation nicht mit Vorfreude – son-
dern mit der Entscheidung, wieder aufzustehen.“

Einleitung

Es gibt Momente im Leben, die alles verändern: Eine 
Krankheit, ein Unfall, ein tiefer Einschnitt – körperlich, see-
lisch oder beides. In solchen Phasen erscheint Motivation 
oft weit entfernt. Plötzlich geht es nicht mehr um Wachs-
tum, Erfolg oder Ziele – sondern ums Durchhalten, ums 
Überleben, ums Wiederfinden der eigenen Kraft.

Dieses Bonuskapitel widmet sich genau diesen Lebenssi-
tuationen – in denen Motivation nicht laut, sondern leise 
ist. Es zeigt Wege, wie Menschen nach dem Umbruch 
neue Hoffnung finden, Mut schöpfen und mit Würde und 
innerer Stärke ihren Weg weitergehen – oder ganz neu 
beginnen.

1. Wenn nichts mehr ist, wie es war

Nach einer Krankheit oder einem Unfall ist das alte Leben 
oft nicht mehr erreichbar. Körper, Tempo, Möglichkeiten – 
vieles hat sich verändert. Auch der Blick auf sich selbst.

Typische innere Reaktionen:

 „Ich bin nicht mehr der Mensch, der ich war.“
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 „Ich weiß nicht, wofür ich noch kämpfen soll.“

 „Alles, was mir wichtig war, scheint verloren.“

Motivation beginnt hier nicht mit Zielen – sondern mit An-
nahme.

2. Der erste Schritt: Akzeptieren, was ist

Wahrer Neuanfang beginnt mit dem Eingeständnis: „Es 
ist, wie es ist – und ich muss nicht stark sein, um anzufan-
gen.“

Impulse:

 Erlaube dir Trauer, Frust, Angst – sie gehören zum 
Weg.

 Verliere dich nicht im Vergleich mit dem alten Ich.

 Mach aus Selbstvorwürfen Mitgefühl: „Ich tue, was 
ich kann – heute, jetzt, in diesem Moment.“

3. Motivation im Kleinen – neue Maßstäbe set-
zen

Wer vorher durch den Wald joggte, kämpft nun vielleicht 
darum, Treppen zu steigen. Wer früher viele Rollen 
jonglierte, lernt nun, mit sich allein zu sein.

Neue Motivation entsteht:

 durch kleine Fortschritte
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 durch neue, erreichbare Ziele

 durch ehrliches Lob für vermeintlich „selbstver-
ständliche“ Dinge

Tipp: Notiere täglich, was dir trotz allem gelungen ist – 
auch das scheinbar Kleine zählt.

4. Körperbild und Selbstwert – Motivation bei 
Gewichtsveränderung

Ob durch Krankheit, Unfall oder bewusste Entscheidung 
zur Gewichtsreduktion: Wenn sich der Körper verändert, 
verändern sich auch Identität, Selbstwahrnehmung, Bezie-
hung zu anderen.

Was hilft:

 Nicht gegen den Körper arbeiten – sondern mit ihm

 Den Fokus auf Lebensqualität, Kraft, Beweglichkeit, 
Selbstfürsorge legen

 Nicht von außen motivieren lassen („Du solltest …“) 
– sondern von innen („Ich will …“)

Der Körper ist nicht der Feind – er ist der Partner auf dei-
nem Weg.

5. Unterstützung zulassen – Motivation durch 
Mitmenschlichkeit
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In Zeiten des Umbruchs ist gemeinsam stark oft mehr 
wert als tapfer allein. Motivation entsteht oft erst, wenn 
jemand an dich glaubt, bevor du es wieder selbst kannst.

Impulse:

 Bitte bewusst um Hilfe – das ist kein Schwächezei-
chen

 Nimm Lob an – auch wenn du es schwer anneh-
men kannst

 Erzähle deine Geschichte – jemand wird sich darin 
wiederfinden

Manchmal entsteht Motivation erst, wenn ein anderer dir 
spiegelt: „Du bist wertvoll – gerade jetzt.“

6. Ein neues Kapitel schreiben – nicht zurück, 
sondern vorwärts

Vielleicht wird dein Leben nie mehr wie früher. Aber es 
kann trotzdem gut werden – auf eine neue Weise.

Frage nicht: „Wie werde ich wieder wie früher?“ Son-
dern: „Wie kann ich gut leben mit dem, was jetzt ist?“

 Das ist der Anfang echter Motivation – nach allem.

Fazit: Motivation nach dem Umbruch ist still – 
aber kraftvoll
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Sie zeigt sich nicht im Tempo – sondern in der Entschei-
dung, weiterzugehen. Nicht im Glanz – sondern in der 
Würde. Und nicht im Ergebnis – sondern in jedem einzel-
nen Schritt, der aus dem Dunkel wieder ins Licht führt.

„Motivation heißt hier: Ich lebe. Ich darf neu beginnen. 
Ich bin genug – genau so, wie ich jetzt bin.“
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15. Motivation im Leistungssport – zwischen 
Höchstleistung und Grenzüberschreitung
„Nicht jede Grenze zeigt sich von außen – manche er-
kennt man erst, wenn man sie längst überschritten hat.“

Einleitung

Leistungssport fasziniert. Er steht für Kraft, Disziplin, Aus-
dauer – und oft auch für bewundernswerte Erfolge. Doch 
hinter Medaillen, Zeiten und Titeln verbirgt sich mehr als 
nur körperliche Höchstleistung: ein intensiver innerer Pro-
zess, getragen von Motivation – und oft auch gezeichnet 
von Zweifeln, Druck und Schmerz.

Dieses Kapitel widmet sich der Frage, was Menschen im 
Leistungssport antreibt. Welche Quellen der Motivation 
wirken hier besonders stark? Wo liegen die Chancen – 
und wo die Risiken? Und wie gelingt es, in einem Umfeld 
ständiger Bewertung die Verbindung zur eigenen inneren 
Kraft zu bewahren?

1. Motivation im Leistungssport – ein besonde-
res Spannungsfeld

Im Leistungssport treffen zwei Motivationsquellen aufein-
ander: Der innere Antrieb durch Freude, Ehrgeiz, Identifi-
kation – und der äußere Antrieb durch Lob, Status, Geld, 
Medien, Verträge.
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Das Problem: Je höher der Druck von außen wird, desto 
mehr kann die innere Motivation schwinden. Der Sport 
wird zur Pflicht, zur Last – nicht mehr zur Quelle von Le-
bendigkeit.

Typische Spannungsfelder:

 Freude am Sport ↔ Erwartung von Sponsoren

 Eigene Ziele ↔ Erwartungen von Trainern oder 
Verbänden

 Gesundheit ↔ Leistungsgrenzen

Motivation im Leistungssport braucht einen geschützten 
Raum, in dem beides sein darf: Ehrgeiz – und Selbstfür-
sorge.

2. Der lange Weg – Ausdauer, Rückschläge und 
Wiederholung

Erfolge im Sport entstehen nicht über Nacht. Sie sind das 
Ergebnis von Jahren des Trainings, der Wiederholung, 
des Dranbleibens – auch dann, wenn niemand zuschaut.

Was motiviert über Jahre?

 Die Vision: Olympische Spiele, ein Titel, eine Best-
zeit

 Das Wachstum: Der eigene Fortschritt, auch im 
Kleinen
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 Das Team: Zugehörigkeit, gemeinsame Ziele, ge-
genseitige Motivation

Wer im Sport langfristig bestehen will, braucht eine Moti-
vation, die tiefer geht als ein einzelner Sieg.

3. Mentale Stärke – Motivation als innere Hal-
tung

Im Leistungssport entscheidet oft nicht nur der Körper – 
sondern der Kopf. Wer in kritischen Momenten ruhig 
bleibt, wer nach Fehlern wieder aufsteht, wer Druck in Fo-
kus verwandeln kann, zeigt: Motivation ist auch mentale 
Kraft.

Aspekte der mentalen Stärke:

 Visualisierung von Zielen

 Umgang mit Misserfolgen

 Selbstgespräche („Ich schaffe das“, „Ein Schritt 
nach dem anderen“)

 Konzentrationstraining

4. Übermotivation und die Gefahr der Grenz-
überschreitung

Manche Sportler brennen so sehr für ihr Ziel, dass sie da-
bei sich selbst übergehen. Schmerzen werden ignoriert, 
Warnsignale verdrängt, Erschöpfung als Schwäche 
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gewertet. Das kann zu körperlichen und seelischen Krisen 
führen.

Typische Warnzeichen:

 Chronische Verletzungen

 Schlafprobleme, Reizbarkeit, Stimmungsschwan-
kungen

 Verlust der Freude am Sport

Motivation darf fordern – aber nicht zerstören.

5. Motivation im Team- vs. Einzelsport

Team- und Einzelsportler erleben Motivation unterschied-
lich:

Im Teamsport:

 Motivation entsteht oft durch die Gruppe

 Gemeinsame Rituale, Anfeuerung, Feedback

 Verantwortung für andere stärkt den Antrieb

Im Einzelsport:

 Eigenverantwortung und Selbststruktur sind ent-
scheidend

 Mentale Strategien spielen eine größere Rolle

 Erfolg – aber auch Scheitern – liegt allein bei einem 
selbst
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Beides braucht individuelle Formen der Selbstführung – 
und passende Unterstützungssysteme.

6. Die Rolle von Trainern, Umfeld und Vorbil-
dern

Motivation im Sport wird stark vom sozialen Umfeld ge-
prägt. Gute Trainerinnen und Trainer erkennen nicht nur 
Leistung – sondern auch Menschen. Sie fördern ohne zu 
überfordern. Sie sehen die Person hinter der Athletik.

Wichtig:

 Feedbackkultur: ehrlich, aber wertschätzend

 Fehler dürfen sein – als Lernimpuls

 Erfolge werden nicht nur gemessen – sondern ge-
feiert

Motivation gedeiht in einem Klima von Respekt, Vertrauen 
und echter Beziehung.

7. Leistung und Identität – Wenn Sport das Le-
ben bestimmt

Für viele Leistungssportler ist der Sport nicht nur eine Tä-
tigkeit – sondern Identität. Das kann motivierend sein – 
aber auch gefährlich.

Frage:
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 Wer bin ich, wenn ich verletzt bin?

 Wer bin ich nach der Karriere?

 Wer bin ich ohne Applaus und Wettkampf?

Ein gesunder Umgang mit sportlicher Identität braucht:

 Unterstützung beim Übergang nach der aktiven Zeit

 Räume für neue Rollen, Interessen und Perspekti-
ven

Fazit: Motivation im Leistungssport ist mehr als 
Siegeswillen

Wahre Motivation im Sport geht über Medaillen hinaus. 
Sie ist Ausdruck von Hingabe, von Disziplin, von der Freu-
de am Tun. Doch sie braucht Pflege, Schutz und einen 
weiten Blick: auf den Menschen, nicht nur auf die Leis-
tung.

Wer motiviert bleiben will, braucht nicht nur Training – 
sondern auch Vertrauen, Selbstfürsorge und die Erlaub-
nis, Mensch zu sein.

„Motivation ist nicht nur das Feuer des Ehrgeizes – 
sondern auch das Licht, das uns in schwierigen Mo-
menten den Weg zeigt.“
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16. Motivation durch Andere – Beziehungen 
als Kraftquelle
„Manchmal reicht ein einziger Mensch, der an dich glaubt 
– und du fängst wieder an, an dich selbst zu glauben.“

Einleitung

Motivation entsteht in uns – aber sie lebt in Beziehungen. 
Menschen sind soziale Wesen. Wir brauchen Austausch, 
Resonanz und Zugehörigkeit. Niemand geht seinen Weg 
ganz allein. Ob Freundschaft, Familie, Kollegenkreis oder 
Mentoren: Andere Menschen können unser inneres Feuer 
nähren, neu entfachen – oder leider auch dämpfen.

In diesem Kapitel geht es darum, wie soziale Beziehungen 
unsere Motivation beeinflussen. Es zeigt, wie wir uns mit 
motivierenden Menschen umgeben, wie wir selbst zur 
Quelle für andere werden – und wie echte Verbindung uns 
trägt, gerade wenn der innere Antrieb schwankt.

1. Warum Motivation ein Beziehungsthema ist

Wir glauben gern, Motivation sei Privatsache – aber in 
Wahrheit sind wir tief geprägt von dem, was andere uns 
spiegeln:

 Ein ehrliches Lob gibt uns Schwung.

 Eine liebevolle Nachfrage bringt uns ins Nachden-
ken.
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 Ein aufrichtiges Vorbild macht Mut.

Beziehungen wirken durch:

 Bestätigung: „Ich sehe dich – und glaube an dich.“

 Ermutigung: „Du kannst das schaffen.“

 Spiegelung: „Sieh, was schon alles in dir steckt.“

Motivation wächst dort, wo wir uns gesehen und ernst ge-
nommen fühlen.

2. Der Einfluss unseres Umfelds – mehr als wir 
denken

Unser Umfeld wirkt oft fein strukturiert

 Motivierende Menschen inspirieren, fördern Ent-
wicklung, feiern Erfolge mit dir.

 Demotivierende Menschen zweifeln, entmutigen, 
vergleichen oder bremsen.

Frage zum Nachdenken über sich selbst:

 Mit wem verbringst du deine Zeit? Und wie fühlst 
du dich nach dem Kontakt?

 Merksatz: Motivation steckt an – aber Demotivati-
on leider auch.

3. Wie Beziehungen Motivation stärken können
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3.1. Durch Vorbilder

Menschen, die mutig, klar und engagiert ihren Weg ge-
hen, zeigen uns: Es ist möglich. Sie müssen nicht perfekt 
sein – aber echt.

 Tipp: Such dir bewusste Vorbilder. Frag dich: Was 
schätze ich an dieser Person – und was davon 
möchte ich selbst stärken?

3.2. Durch Anerkennung

Ein aufrichtiges „Gut gemacht“, ein ehrliches Kompliment 
oder echtes Interesse kann mehr bewirken als jede Beloh-
nung.

 Beispiel: Ein Satz wie „Ich sehe, wie sehr du dich 
reinkniest“ kann jemanden wieder in Bewegung 
bringen.

3.3. Durch gemeinsame Ziele

In einem Team, einer Gruppe oder Partnerschaft zu wir-
ken, motiviert zusätzlich. Das Gefühl: Wir ziehen an einem 
Strang ist kraftvoll.

 Impuls: Teile deine Ziele mit Menschen, die dich 
ehrlich unterstützen – nicht nur bewerten.

4. Wie du selbst zur Motivationsquelle wirst

Nicht nur andere können dich motivieren – auch du kannst 
für andere ein Licht sein.
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So wirst du zur Kraftquelle:

 Zeige echtes Interesse

 Lobe konkret, ehrlich und zeitnah

 Erinnere andere an ihre Stärken – nicht nur an ihre 
Pflichten

 Erlaube auch Schwäche, statt nur Leistung zu for-
dern

 Lebe, was du weitergeben willst

Frage: Welche Haltung möchte ich in meiner Umgebung 
stärken?

Oft reicht es, präsent und ehrlich zu sein – um anderen 
Halt zu geben.

5. Grenzen – Motivation heißt nicht, sich aufzu-
opfern

Motivation durch andere ist kostbar – aber auch hier gilt: 
Achte auf deine Energie. Du musst niemanden tragen, der 
sich selbst verweigert. Hilf, wo Hilfe gewünscht ist – nicht 
aus Pflicht, sondern aus Wahl.

Grenzen achten heißt:

 Nein sagen dürfen, ohne Schuldgefühl

 Eigene Bedürfnisse ernst nehmen



123 / 205

 Menschen loslassen, die dich ständig ausbremsen

Beziehung braucht Nähe und Klarheit.

6. Netzwerke, Gemeinschaften und Rituale

Neben Einzelpersonen können auch Gruppen motivierend 
wirken:

 regelmäßige Treffen mit Gleichgesinnten

 gemeinsames Arbeiten an Zielen

 Austausch über Fortschritte, Hindernisse, Ideen

Beispiele:

 Schreibgruppe, Laufgruppe, Projektzirkel

 digitale Räume (Foren, Messengergruppen)

 Mentoringprogramme

Merksatz: Motivation ist oft leichter, wenn man nicht allein 
unterwegs ist.

Fazit: Motivation ist Beziehung – innen und au-
ßen

Wir brauchen einander. Niemand motiviert sich dauerhaft 
allein. Das Miteinander ist nicht Schwäche – es ist Stärke. 
Es verbindet, erinnert, stärkt – und trägt.
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Deshalb lohnt es sich, achtsam mit den eigenen Bezie-
hungen umzugehen. Denn manchmal braucht es nur 
einen Blick, ein Wort, ein gemeinsames Ziel – und der 
Funke springt wieder über.

„Motivation entsteht dort, wo Herz auf Herz trifft – ehr-
lich, klar und zugewandt.“
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17. Motivation am Arbeitsplatz – Zwischen 
Leistung, Sinn und der Vorbeugung von Er-
schöpfungszuständen 
„Arbeit soll nicht nur Mühe machen – sie soll auch etwas 
bewegen: dich selbst und die Welt.“

Einleitung

Ein großer Teil unseres Lebens findet im Beruf statt. 
Umso wichtiger ist es, dort motiviert, wach und im besten 
Fall auch mit Freude tätig zu sein. Doch genau hier gera-
ten viele Menschen unter Druck: Steigende Anforderun-
gen, Leistungsverdichtung, Unsicherheit und Sinnverlust 
können die Motivation auszehren.

In diesem Kapitel geht es darum, wie Motivation im Ar-
beitskontext entsteht – und warum sie mehr braucht als 
nur Gehalt und klare Ziele. Es zeigt, was uns im Job an-
treibt, was uns bremst, und wie wir achtsam mit unserer 
Energie umgehen können, um langfristig gesund und wirk-
sam zu bleiben.

1. Warum Motivation im Beruf entscheidend ist

Motivierte Mitarbeitende sind nicht nur produktiver – sie 
sind auch kreativer, belastbarer und zufriedener. Umge-
kehrt führt dauerhafte Demotivation zu:

 innerer Kündigung
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 Krankheit und Erschöpfungszustand

 Dienst nach Vorschrift

 Konflikten im Team

Erkenntnis: Motivation ist kein Luxus – sie ist eine Vor-
aussetzung für gesundes Arbeiten.

2. Was motiviert im Arbeitsalltag wirklich?

Oft wird angenommen: Geld, Titel und Beförderung seien 
die stärksten Anreize. Doch Studien zeigen: Eigene Be-
weggründe: wie Sinn, Anerkennung und Gestaltungsspiel-
raum sind weitaus wirksamer.

Motivierende Faktoren im Job:

 Wertschätzung und ehrliche Rückmeldung

 sinnstiftende Aufgaben

 klare Rollen und Ziele

 Eigenverantwortung und Vertrauen

 Entwicklungsmöglichkeiten

 soziale Verbundenheit im Team

Beispiel: Wer das Gefühl hat, „etwas bewirken“ zu kön-
nen, bleibt auch in anstrengenden Phasen motivierter.

3. Was demotiviert – und was dagegen hilft
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Typische Demotivatoren:

 fehlender Sinn („Wozu mache ich das überhaupt?“)

 ständiger Leistungsdruck ohne Anerkennung

 Mikromanagement – kein Vertrauen in die Mitarbei-
tenden

 mangelnde Kommunikation oder Konflikte

 unklare Erwartungen

Was hilft:

 Offene Gespräche über Werte und Aufgaben

 Feedbackkultur etablieren (nicht nur Kritik – auch 
Bestärkung!)

 realistische Zielsetzung in Teams

 Mitsprache und Beteiligung fördern

Motivation gedeiht dort, wo Menschen mitreden dürfen – 
und mitgestalten können.

4. Selbstmotivation im Beruf stärken

Nicht immer können wir das Arbeitsumfeld verändern – 
aber wir können unsere Haltung gestalten. 
Selbstmotivation am Arbeitsplatz heißt: Verantwortung für 
die eigene Einstellung übernehmen.

Impulse zur Selbstführung:
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 Sinnsuche im Kleinen: Was ist der Beitrag meiner 
Arbeit – für andere, für mich?

 Zielklärung: Was will ich beruflich wirklich – und 
warum?

 Energiebilanz: Was gibt mir Kraft? Was raubt sie 
mir?

 Pausen als Pflicht: bewusste Regeneration statt 
Dauerleistung

Tipp: Motiviere dich nicht über Pflicht, sondern über Be-
deutung.

5. Führung als Motivationsfaktor – oder -killer

Führungskräfte haben großen Einfluss auf die Motivation 
im Team. Nicht durch Kontrolle, sondern durch Haltung, 
Klarheit und Beziehung.

Was motivierende Führung auszeichnet:

 echtes Interesse an den Menschen, nicht nur an 
der Leistung

 Vertrauen schenken – statt Kontrolle erhöhen

 transparent kommunizieren

 Entwicklung ermöglichen, nicht nur Funktion ausfül-
len
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Führung beginnt nicht bei der Position – sondern bei der 
Haltung.

6. Erschöpfungszustand-Vorbeugung beginnt 
bei der Motivation

Ein besonders gefährlicher Zustand: hohe Motivation bei 
gleichzeitigem Missverhältnis zwischen Aufwand und 
Anerkennung.

Das führt zu Überlastung, Erschöpfung – und im 
schlimmsten Fall zu Erschöpfungszustand.

Warnzeichen:

 permanenter Stress ohne Pause

 Gefühl von Sinnlosigkeit trotz harter Arbeit

 Zynismus gegenüber Aufgaben oder Kollegen

 völlige emotionale Erschöpfung

Was hilft:

 klare Grenzen ziehen

 regelmäßig Erfolge würdigen

 Aufgaben delegieren

 Arbeitszeit und Erholungszeit trennen

 frühzeitig über Belastung sprechen
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Du bist nicht deine Leistung – dein Wert ist nicht an dei-
nen Output gebunden.

Fazit: Motivation am Arbeitsplatz entsteht durch 
Verbindung

Verbindung zu anderen, zu sinnvollen Aufgaben, zu den 
eigenen Stärken – das ist der Kern beruflicher Motivation. 
Wer im Job nur „funktioniert“, verliert sich. Wer sich ein-
bringen darf, wird wirksam – für andere und für sich 
selbst.

„Motivation ist nicht der Ruf nach mehr Leistung – 
sondern der Ruf nach echter Bedeutung.“
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18. Motivation in der Schule und im Studium 
– Wie Lernen Freude machen kann
„Lernen ist keine Pflicht – es ist ein Privileg. Aber damit es 
wirksam wird, braucht es Freude, Neugier und Sinn.“

Einleitung

Lernen ist ein natürlicher Vorgang – jedes Kind lernt von 
Geburt an mit großer Begeisterung. Doch spätestens in 
der Schule kann diese Freude verloren gehen. Prüfungs-
druck, Vergleich, Notenstress und starre Systeme lassen 
bei vielen die Lernmotivation sinken. Auch im Studium 
erleben viele: Nicht der Stoff ist das Problem – sondern 
das Fehlen von Sinn, Struktur oder innerem Antrieb.

Dieses Kapitel zeigt, wie Motivation im schulischen und 
akademischen Kontext entsteht – und was sie stärkt oder 
hemmt. Es macht Mut, das Lernen neu zu entdecken: als 
Weg zur Selbstentwicklung – nicht nur zur Bewertung.

1. Was Lernen mit Motivation zu tun hat

Lernen ist nicht nur das Speichern von Wissen – sondern 
ein aktiver innerer Prozess: Verstehen, Verknüpfen, An-
wenden. Dafür braucht es emotionale Beteiligung.

Gute Lernmotivation entsteht, wenn:

 das Gelernte einen erkennbaren Sinn hat

 ein echtes Interesse besteht
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 Erfolgserlebnisse möglich sind

 die Lernumgebung Vertrauen und Neugier fördert

Merksatz: Ohne Beziehung – kein Lernen. Ohne Sinn – 
keine Motivation.

2. Innere und äußere Motivation im Bildungs-
kontext

Äußere Motivation (von außen motiviert):

 Noten

 Belohnung durch Eltern oder Lehrkräfte

 gesellschaftlicher Druck („Du brauchst gute Ab-
schlüsse“)

Innere Motivation (von innen motiviert):

 Neugier

 Freude am Thema

 Wunsch nach der Überzeugung, etwas bewirken zu 
können

Problem: Wenn Lernen nur auf Bewertung reduziert wird, 
verliert es seinen inneren Reiz.

Ziel: äußere Anreize nutzen – aber innere Motive stär-
ken.
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3. Was Motivation im Schulalltag stärkt

3.1. Beziehung

Die Beziehung zur Lehrperson ist zentral. Schüler lernen 
besser, wenn sie sich gesehen, verstanden und respek-
tiert fühlen.

 Ein einziger Satz wie „Ich traue dir das zu“ kann 
mehr bewirken als zehn Übungsblätter.

3.2. Bedeutsamkeit

Lernen wird motivierender, wenn klar ist, wofür es gut ist. 
Warum soll ich Brüche verstehen, Gedichte analysieren, 
geschichtliche Zusammenhänge kennen?

Tipp: Verknüpfe Lerninhalte mit dem Alltag, mit Zukunfts-
fragen, mit persönlichen Interessen.

3.3. Die Überzeugung, etwas bewirken zu können

Wer das Gefühl hat, durch eigenes Tun etwas erreichen 
zu können, bleibt dran.

 Deshalb: Ziele klein halten, Fortschritt sichtbar ma-
chen, Lernprozesse individuell begleiten.

4. Motivation im Studium – Zwischen Freiheit 
und Überforderung
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Studieren bedeutet mehr Selbstverantwortung – aber 
auch mehr Orientierungslosigkeit. Viele Studierende erle-
ben eine Diskrepanz zwischen Motivation und System:

Herausforderungen:

 Stofffülle ohne Kontext

 Prüfungen ohne echtes Verständnis

 mangelnde Rückmeldung

 Vergleichsdruck

Was hilft:

 Klare persönliche Ziele setzen („Warum studiere 
ich das?“)

 Lern- und Arbeitszeiten strukturieren

 Austausch mit Kommilitonen suchen

 Praxisbezug schaffen (Projekte, Praktika, Gesprä-
che mit Berufstätigen)

 Frustration als Teil des Weges verstehen

Tipp: Sinn im Studium entsteht oft nicht durch das „Was“, 
sondern durch das „Wozu“.

5. Der Einfluss von Lob, Fehlerkultur und Leis-
tungsdruck
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Lob: Wirkt dann motivierend, wenn er konkret, ehrlich 
und auf den Prozess bezogen ist.

 Statt: „Du bist schlau.“

 Besser: „Ich sehe, wie konzentriert du dich vorbe-
reitet hast.“

Fehlerkultur: Fehler sind Lernimpulse – keine Mängel. In 
einem Klima, das Fehler bestraft, versiegt die Lust zu ler-
nen.

Leistungsdruck: Ein gewisses Maß an Anforderung kann 
motivieren – doch zu viel Druck blockiert. Die Angst zu 
versagen tötet eigene Beweggründe.

6. Eltern, Lehrkräfte, Lernende – ein gemeinsa-
mes Feld

Motivation im Bildungsbereich ist nicht die Aufgabe Einzel-
ner – sondern ein Zusammenspiel. Kinder und Jugendli-
che lernen am besten, wenn:

 Eltern ermutigen statt überfordern

 Lehrkräfte begleiten statt bewerten

 Lernende beteiligt statt beschallt werden

Frage an alle Beteiligten: Was braucht dieser Mensch 
gerade – nicht nur als Schüler, sondern als Person?

Fazit: Lernen darf wieder Freude machen
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Bildung ist nicht nur ein Ziel – sie ist ein Weg. Und dieser 
Weg wird leichter, wenn er sinnvoll, 
beziehungsorientiert und individuell gestaltet ist. 
Motivation im Lernen entsteht nicht durch Druck – sondern 
durch Interesse, Ermutigung und echtes Vertrauen.

„Lernen ist Bewegung – und wer sich innerlich bewe-
gen darf, bleibt auch äußerlich motiviert.“
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19. Gesellschaftlicher Einfluss auf Motivati-
on – Wie Medien, Kultur und Umfeld unsere 
Ziele prägen
„Nicht alles, was wir wollen, ist wirklich unseres – man-
ches wurde uns einfach eingeredet.“

Einleitung

Unsere Motivation entsteht nicht im luftleeren Raum. Wir 
leben eingebettet in eine Kultur, in Medienlandschaften, in 
gesellschaftliche Erwartungen. Was wir als erstrebenswert 
empfinden, welche Ziele wir verfolgen und wie wir unseren 
Selbstwert definieren – all das ist auch ein Spiegel der 
Welt um uns herum.

Dieses Kapitel lädt dazu ein, den Blick zu weiten: Welche 
äußeren Einflüsse formen unsere innere Motivation? Was 
wollen wir wirklich – und was wurde uns „anerzogen“? 
Und wie gelingt es, trotz all der Reize, Erwartungen und 
Vergleiche bei sich zu bleiben?

1. Gesellschaft formt Motivation – oft unbe-
wusst

Unsere Werte, Ziele und Lebensvorstellungen sind nicht 
nur persönlich – sie sind auch gesellschaftlich geprägt.

Beispiele:
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 In Leistungsgesellschaften zählt oft, was jemand 
erreicht – nicht wie oder warum.

 Medien feiern Erfolg, Schönheit und Effizienz – sel-
ten Achtsamkeit, Zweifel oder Pausen.

 Konsumkultur macht glauben: Wenn du das hast, 
bist du glücklich.

Frage zur Selbstklärung: Was davon entspricht wirklich 
meinen Werten – und was ist nur übernommen?

2. Der Einfluss der Medien – zwischen Inspirati-
on und Vergleichsfalle

Ob Social Media, Werbung oder Unterhaltungsformate: 
Medien beeinflussen unsere Motivation – fein strukturiert 
und oft unterschätzt.

Positiv:

 Inspiration durch Ideen, Vorbilder, neue Möglichkei-
ten

 Zugang zu Bildung, Austausch, globalen Perspekti-
ven

Negativ:

 Vergleich mit inszenierten „Perfektionsleben“

 permanente Reizüberflutung

 unterschwelliger Druck, „mehr“ sein zu müssen
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Tipp: Frag dich regelmäßig: Was macht das mit mir, was 
ich täglich konsumiere?

Motivation braucht Inspiration, nicht Dauervergleich.

3. Gesellschaftliche Normen und Rollenbilder

Unsere Motivation wird auch durch kulturelle Vorstellun-
gen beeinflusst:

 Was gilt als „erfolgreich“?

 Welche Lebensmodelle sind „anerkannt“?

 Was wird belächelt, was bewundert?

Beispiel: Junge Männer sollen ehrgeizig und zielorientiert 
sein – junge Frauen empathisch und fürsorglich. Wer 
davon abweicht, gilt schnell als „anders“.

Herausforderung: Solche Zuschreibungen engen ein – 
und können dazu führen, dass wir Ziele verfolgen, die 
gar nicht unsere sind.

Erkenntnis Wahre Motivation entsteht, wenn wir uns er-
lauben, eigene Wege zu gehen – jenseits von Klischees.

4. Der Einfluss von Herkunft, Milieu und Bildung

Nicht jeder startet mit denselben Möglichkeiten. Herkunft, 
soziales Umfeld und Bildung beeinflussen:

 wie Menschen sich selbst sehen
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 welche Ziele sie sich zutrauen

 wie viel Unterstützung sie erfahren

Wichtig: Motivation braucht Rahmenbedingungen. Wer 
ständig kämpfen muss, braucht mehr Kraft – und mehr 
Unterstützung – als jemand, der Rückenwind erfährt.

Frage an die Gesellschaft: Wie können wir Systeme ge-
stalten, die Motivation fördern – nicht bremsen?

5. Gegenbewegung: Selbstbestimmung und 
Werteorientierung

Trotz aller äußeren Einflüsse wächst bei vielen der 
Wunsch nach authentischer Motivation. Immer mehr 
Menschen fragen:

 Was will ich wirklich – unabhängig von Erwartung?

 Was gibt meinem Leben Sinn?

 Wie kann ich leben und arbeiten, ohne mich zu ver-
biegen?

Impulse zur Selbstklärung:

 Schreibe auf: Was motiviert mich aus mir selbst 
heraus?

 Was davon entspricht meinen Werten – was mei-
nem Umfeld?
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 Welche Stimme will ich in mir stärken – und welche 
leiser drehen?

Gesellschaft prägt uns – aber wir dürfen wählen, welche 
Prägung wir leben wollen.

6. Verantwortung statt Anpassung – Motivation 
bewusst gestalten

Echte Motivation heißt nicht, „mithalten“ zu müssen – son-
dern bewusst zu wählen, woran du dich ausrichtest.

Dazu gehört:

 Grenzen ziehen gegenüber Überreizen (z. B. Medi-
enkonsum bewusst regulieren)

 den Mut haben, unpopuläre Entscheidungen zu 
treffen

 eigene Maßstäbe setzen (nicht: schneller, höher, 
mehr – sondern: stimmiger, echter, nachhaltiger)

Nicht alles, was möglich ist, ist auch sinnvoll – für dich.

Fazit: Motivation beginnt bei dir – nicht im Au-
ßen

Die Gesellschaft bietet viele Impulse – manche inspirie-
ren, manche irritieren. Wichtig ist, zu unterscheiden: Was 
will ich wirklich? Was entspricht meinem Wesen – und 
was nicht? Wenn du deine Motivation nicht dem Außen 
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überlässt, sondern mit dir selbst abstimmst, wird sie kraft-
voll – und tragfähig.

„Manchmal ist Motivation nicht, schneller zu werden – 
sondern stiller. Damit du wieder hörst, was wirklich 
aus dir selbst kommt.“
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20. Motivation im Ehrenamt – Warum wir ge-
ben, ohne zu nehmen
„Engagement ist die Entscheidung, dem Leben anderer 
Menschen mit der eigenen Zeit zu begegnen – freiwillig, 
unbezahlt und voller Wirkung.“

Einleitung

Was bringt Menschen dazu, Woche für Woche Essen zu 
sortieren, Kinder zu trainieren, Senioren vorzulesen oder 
in einem Gremium Verantwortung zu übernehmen – und 
das alles ohne Bezahlung? Ehrenamtliche Arbeit ist ein 
stilles Wunder: unauffällig, unbeirrbar, unersetzlich.

In einer Zeit, die häufig nach Nutzen, Gewinn und Selbst-
optimierung fragt, wirkt das Ehrenamt fast wie ein Wider-
spruch: Menschen geben etwas – ohne zu nehmen. Und 
doch empfinden viele ihr Engagement als Bereicherung. 
Sie spüren: Ich bin Teil von etwas Größerem. Ich mache 
einen Unterschied.

In diesem Kapitel geht es um die Motivation hinter dem 
freiwilligen Engagement. Was treibt Menschen an, sich 
einzusetzen – oft über Jahre hinweg? Welche Kraftquellen 
nähren dieses Tun? Und was hilft, wenn Erschöpfung, 
Frust oder Zweifel aufkommen?

1. Ehrenamt – Mehr als eine Lücke im Lebens-
lauf
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Ehrenamtliches Engagement hat viele Gesichter:

 die Rentnerin, die bei der Tafel hilft

 der Schüler, der sich im Jugendrat einbringt

 der Ingenieur, der im Repair Café sein Wissen wei-
tergibt

 die junge Mutter, die im Chor mitsingt und sich im 
Vorstand engagiert

Was sie alle verbindet: Sie handeln freiwillig – und mit in-
nerem Antrieb.

Ehrenamt ist nicht nur Hilfeleistung. Es ist Ausdruck 
von Verantwortung, Mitgefühl und dem Wunsch, das eige-
ne Leben mit dem anderer zu verbinden. Es ist ein leises 
Bekenntnis zur Gemeinschaft – gerade in einer Zeit, in der 
Individualisierung und Rückzug zunehmen.

Zahlen zeigen: In Deutschland engagiert sich fast jeder 
Zweite über 14 Jahre regelmäßig freiwillig. Das ist kein 
Randphänomen – es ist ein tragendes Fundament unserer 
Gesellschaft.

2. Was Menschen im Ehrenamt motiviert

Motivation im Ehrenamt ist so vielfältig wie die Menschen 
selbst. Dennoch lassen sich einige zentrale Quellen im-
mer wieder erkennen:

2.1 Sinn erleben – „Ich tue etwas, das wirklich zählt.“
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Viele Ehrenamtliche sagen: Ich sehe, dass meine Hilfe 
gebraucht wird. Und das erfüllt mich. Das Erleben von 
Sinn ist eine der stärksten Motivationsquellen. Im Ehren-
amt wird dieser Sinn oft direkt spürbar – im Kontakt, im 
Dank, im Wandel, den man selbst mitgestaltet.

2.2 Werte leben – „Das entspricht meinem inneren 
Kompass.“

Freiwilliges Engagement ist oft Ausdruck gelebter Werte: 
Gerechtigkeit, Solidarität, Mitmenschlichkeit, Verantwor-
tung. Wer im Ehrenamt aktiv ist, verkörpert seine Haltung 
– nicht als Theorie, sondern im Tun.

Frage: Welche Werte sind dir so wichtig, dass du bereit 
bist, dafür Zeit und Energie zu geben – ohne dafür etwas 
zu erwarten?

2.3 Gemeinschaft erfahren – „Ich gehöre dazu.“

Viele Menschen finden im Ehrenamt eine neue Form von 
Zugehörigkeit – unabhängig von Alter, Herkunft oder Sta-
tus. Im Verein, in der Nachbarschaft, im Team der Tafel 
oder des Chores: Ich bin nicht allein – wir ziehen gemein-
sam an einem Strang.

Motivation entsteht dort, wo wir uns verbunden fühlen.

2.4 Anerkennung erhalten – „Ich werde gesehen.“

Auch wenn Ehrenamtliche oft bescheiden sind: Ein ehrli-
ches „Danke“ wirkt Wunder. Wertschätzung – ob persön-
lich, öffentlich oder strukturell – ist keine Nebensache. Sie 
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bestärkt das Gefühl: Was ich tue, ist nicht selbstverständ-
lich – und wird bemerkt.

2.5 Selbstwirksamkeit spüren – „Ich kann etwas be-
wirken.“

Im Ehrenamt erleben viele Menschen, dass ihr Handeln 
zählt – ganz konkret. Ob bei einem Projekt, in einem Ge-
spräch oder durch jahrelangen Einsatz: Ich bewege et-
was. Diese Erfahrung stärkt das Selbstwertgefühl – und 
macht Mut, dranzubleiben.

3. Ehrenamt als persönliche Entwicklungschan-
ce

Freiwilliges Engagement ist keine Einbahnstraße. Es ver-
ändert nicht nur das Umfeld – sondern auch die Engagier-
ten selbst. Viele berichten von:

 neuen Kompetenzen, die sie durch praktische Er-
fahrungen gewinnen

 persönlichem Wachstum – z. B. im Umgang mit 
Konflikten, Verantwortung, Teamarbeit

 tieferen Einsichten über das Leben, soziale Fra-
gen oder sich selbst

 einer Haltung der Dankbarkeit – durch die Be-
gegnung mit anderen Lebensrealitäten
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Manchmal entsteht sogar aus einem Ehrenamt ein neuer 
Berufswunsch, ein soziales Projekt oder eine lebenslange 
Freundschaft.

4. Wenn die Motivation schwindet – typische 
Herausforderungen

Auch im Ehrenamt gibt es Phasen, in denen der innere 
Antrieb nachlässt. Gründe können sein:

4.1 Überforderung

Viele Ehrenamtliche übernehmen zu viel – aus Verantwor-
tungsgefühl, weil „niemand sonst da ist“ oder aus Angst, 
jemanden hängen zu lassen. Doch: Freiwilligkeit darf kei-
ne Selbstaufopferung werden.

4.2 Mangelnde Wertschätzung

Wenn Engagement selbstverständlich wird oder niemand 
sich bedankt, kann Enttäuschung wachsen. Ein Gefühl 
von „Ich reiße mir ein Bein aus, und es fällt keinem auf“ ist 
Gift für die Motivation.

4.3 Konflikte im Team

Auch unter Engagierten gibt es Spannungen: unterschied-
liche Vorstellungen, Machtkämpfe, unklare Rollen. Fehlt 
eine gute Gesprächskultur, kann das den Einsatz über-
schatten – und zur inneren Kündigung führen.

4.4 Zu viel Bürokratie – zu wenig Begegnung
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Wenn Formulare, Regeln oder Gremienprozesse den ei-
gentlichen Sinn überdecken, sinkt die Freude – besonders 
bei neuen, jüngeren Freiwilligen.

5. Was Motivation im Ehrenamt langfristig stärkt

Freiwilliges Engagement braucht Pflege – wie eine gute 
Freundschaft. Es darf wachsen, sich wandeln, eine Pause 
machen oder neu entstehen. Hier einige Impulse:

 Sich selbst ernst nehmen: Deine Zeit ist wertvoll. 
Achte auf deine Grenzen – und kommuniziere sie 
klar.

 Erfolge sichtbar machen: Feiere auch kleine Fort-
schritte. Mach dir bewusst, was du bewirkst – 
selbst wenn es „nur“ ein Lächeln ist.

 Rituale der Wertschätzung schaffen: Danksa-
gungen, kleine Feiern, persönliche Worte – sie näh-
ren den inneren Boden.

 Austausch ermöglichen: Motivation wächst im 
Miteinander. Zeit für Gespräche, Feedback und 
gemeinsames Reflektieren stärkt den Zusammen-
halt.

 Raum für Veränderung lassen: Vielleicht passt 
eine andere Aufgabe besser zu deiner Lebenspha-
se – das ist kein Rückzug, sondern Weiterentwick-
lung.
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Fazit: Geben bereichert – wenn wir auch emp-
fangen dürfen

Ehrenamt ist kein Opfer – es ist ein Beitrag. Kein Ersatz 
für Beruf oder Familie – sondern ein eigener Wert. Wer 
sich freiwillig engagiert, gibt nicht nur – er wächst. Er er-
lebt Sinn, Gemeinschaft, Freude und Entwicklung. Und 
doch gilt:

„Nur wer gut für sich sorgt, kann auf Dauer für andere da 
sein.“

Motivation im Ehrenamt ist wie ein inneres Feuer: Es 
brennt nicht, weil man dafür belohnt wird – sondern weil 
es von innen kommt. Und damit es nicht verlischt, braucht 
es Luft, Nahrung – und manchmal eine Pause.

„Ehrenamt ist keine Pflicht. Es ist ein Geschenk – für 
andere. Und oft auch für uns selbst.“
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21. Technologie & Motivation – Zwischen di-
gitaler Hilfe und Dopaminfalle
„Technik ist ein Werkzeug – die Frage ist: Wer führt die 
Hand?“

Einleitung

Digitale Technologien begleiten uns heute überall: im Be-
ruf, beim Lernen, in der Freizeit. Sie können unsere Moti-
vation fördern – oder sie untergraben. Der Unterschied 
liegt nicht in der Technik selbst, sondern in der Art, wie 
wir sie nutzen.

In diesem Kapitel werfen wir einen Blick auf die Chancen 
und Risiken digitaler Helfer. Es geht um Motivationstra-
cker, Lern-Apps, Social Media – aber auch um Konzentra-
tion, Reizüberflutung und die Verlockung der sofortigen 
Belohnung. Ziel ist: bewusster Umgang statt pauschale 
Ablehnung – damit Technik zum Werkzeug wird.

1. Digitale Helfer – Motivation auf Knopfdruck?

Es gibt viele digitale Anwendungen, die motivieren kön-
nen:

 Fitness-Apps: Schritte zählen, Erfolge tracken, 
sich selbst messen

 Lernplattformen: spielerische Elemente, Fort-
schrittsanzeigen, Belohnungssysteme
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 Projektmanagement-Tools: Struktur schaffen, 
Ziele sichtbar machen

 Reminder-Apps: Regelmäßigkeit fördern, kleine 
Schritte erinnern

Wenn richtig eingesetzt, können diese Tools helfen, Moti-
vation sichtbar, greifbar und messbar zu machen.

Aber: Die Wirkung ist oft kurzfristig – entscheidend bleibt 
die innere Haltung.

2. Die Dopaminfalle – Warum unser Gehirn Li-
kes liebt

Jede Benachrichtigung, jedes Like, jeder neue Input löst in 
uns einen kleinen Dopaminausstoß aus – das Beloh-
nungshormon. Kurzfristig motiviert uns das. Langfristig 
entsteht aber oft:

 Reizüberflutung

 Konzentrationsprobleme

 innere Unruhe

 ständige Ablenkung

 Flucht in schnelle Belohnung statt tiefer Arbeit

 Motivation braucht Fokus – nicht Dauerbeschal-
lung.
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3. Social Media – Inspiration oder Illusion?

Plattformen wie Instagram, TikTok, LinkedIn oder You-
Tube zeigen Menschen, die scheinbar ständig produktiv, 
erfolgreich und motiviert sind.

Gefahren:

 Dauervergleich mit inszenierten Leben

 Illusion von „so müsste ich auch sein“

 Ablenkung von den eigenen Zielen

Aber auch Chancen:

 Inspiration durch neue Ideen

 Austausch mit Gleichgesinnten

 Zugang zu motivierenden Inhalten

Tipp: Folge Menschen, die dich stärken – nicht denen, die 
dich zweifeln lassen.

4. Aufmerksamkeit als Ressource – und wie du 
sie schützt

In der digitalen Welt ist Aufmerksamkeit das wertvollste 
Gut – für Werbeanbieter, Apps und Plattformen. Deshalb 
wirst du ständig „gerufen“: neue Nachricht, neuer Clip, 
neues Update.

Was hilft:
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 Push-Nachrichten ausschalten

 feste Offline-Zeiten einführen

 bewusste Bildschirmpausen

 Monotasking statt Multitasking

 digitale Fastenzeiten (z. B. ein tag pro Woche ohne 
Social Media)

Motivation wächst in Klarheit und Tiefe – nicht im digita-
len Dauerrauschen.

5. Digitale Routinen sinnvoll gestalten

Technologie kann motivierend wirken, wenn sie dienend 
eingesetzt wird. Das gelingt durch bewusste Strukturen:

Beispiele:

 feste Zeitfenster für digitale Tools (z. B. „Ich checke 
E-Mails nur zweimal am Tag“)

 Apps gezielt zur Zielverfolgung einsetzen – nicht 
zur Ablenkung

 Motivationsinhalte speichern (z. B. inspirierende 
Zitate, Audio-Impulse, Lernvideos)

Nutze Technik, ohne dich von ihr treiben zu lassen.

6. Die Rückkehr zur Stille – analog denken, digi-
tal handeln
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Manchmal braucht es einen bewussten Schritt zurück: 
Stift und Papier, ein Spaziergang ohne Kopfhörer, ein Ge-
spräch ohne Ablenkung.

Denn: Die besten Ideen, die tiefste Motivation und der 
klarste Wille entstehen oft in der Stille – nicht am Bild-
schirm.

Impulse:

Führe ein analoges Motivationstagebuch

Nimm dir bewusst Zeit zum Nachdenken – ohne Gerät

Lass Langeweile wieder zu – sie ist oft der Anfang von 
echter Kreativität

Fazit: Technik ist Werkzeug – keine Richtung

Technologie kann motivieren, erleichtern, begleiten – aber 
sie darf dich nicht steuern. Die Richtung gibst du vor. Moti-
vation bleibt ein innerer Vorgang, der von außen unter-
stützt – aber nicht ersetzt – werden kann.

„Die beste App ist deine innere Stimme – und sie 
braucht Stille, um gehört zu werden.“
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22. Selbstmotivation – Wie wir lernen, uns 
selbst zu führen und zu stärken
„Warte nicht auf den perfekten Moment – erschaffe ihn dir 
selbst.“

Einleitung

Viele Menschen hoffen darauf, motiviert zu werden: durch 
andere, durch bessere Bedingungen, durch einen günsti-
gen Moment. Doch langfristige Motivation entsteht nicht 
im Außen – sie entsteht in uns selbst. Sie lebt davon, dass 
wir Verantwortung übernehmen, unsere Haltung überden-
ken und lernen, uns selbst zu führen.

Dieses Kapitel zeigt, wie Selbstmotivation entsteht – und 
wie sie sich pflegen lässt. Es ist ein Plädoyer für innere 
Klarheit, bewusstes Denken und eine Haltung, die sagt: 
Ich gestalte mein Leben – Schritt für Schritt, Tag für Tag.

1. Selbstmotivation beginnt mit Selbstverant-
wortung

Der erste Schritt zur inneren Motivation ist ein Perspektiv-
wechsel:

 Weg von: „Ich müsste, ich sollte, andere erwarten 
…“

 Hin zu: „Ich will, ich darf, ich entscheide.“

Selbstverantwortung heißt:
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 Du übernimmst die Regie – auch wenn nicht alles 
in deiner Kontrolle liegt.

 Du definierst deine Ziele – unabhängig von Erwar-
tungen.

 Du gestaltest dein Verhalten – aus Überzeugung, 
nicht aus Zwang.

Merksatz: Du bist nicht Opfer deiner Umstände – du bist 
Akteur deiner Entwicklung.

2. Der innere Dialog – Wie du mit dir selbst 
sprichst, bestimmt dein Handeln

Unsere Gedanken sind oft wie ein innerer Kommentarfilm 
– und dieser bestimmt maßgeblich, wie wir uns fühlen und 
was wir tun.

Beispiel:

 „Das schaffe ich sowieso nicht.“ → Entmutigung

 „Ich probiere es. Einer wie ich kann das lernen.“ → 
Zuversicht

Tipp: Achte auf deine innere Sprache. Du musst dich 
nicht ständig pushen – aber du darfst ermutigend, gedul-
dig und klar mit dir selbst sprechen.

Sprich mit dir, wie mit jemandem, den du liebst – dann 
wächst auch deine Motivation.
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3. Eigenmotivation durch Sinn und Werte

Selbstmotivation wird stark, wenn sie auf etwas Größeres 
ausgerichtet ist: auf Sinn, auf persönliche Werte, auf echte 
Überzeugung.

Fragen zur Klärung:

 Was treibt mich wirklich an?

 Wofür stehe ich morgens auf?

 Welche Werte will ich leben – unabhängig von äu-
ßeren Belohnungen?

Beispiel: Du motivierst dich nicht nur zum Sport, um „fit 
zu sein“, sondern weil du Gesundheit, Lebensfreude 
und Selbstfürsorge verkörpern willst.

Motivation braucht Wurzeln – nicht nur Ziele.

4. Strategien zur Selbstmotivation im Alltag

4.1. inneres Bild

Stell dir dein Ziel regelmäßig bildlich vor – nicht nur das 
Ergebnis, sondern den Weg dorthin.

 Wie fühlt es sich an, wenn du es geschafft hast?

4.2. Mini-Ziele setzen

Große Pläne können lähmen. Kleine Schritte motivieren, 
weil sie erreichbar sind.
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4.3. Fortschritt sichtbar machen

Tracke, was du tust – ob mit Apps, Kalendern oder Tage-
buch. Jeder sichtbare Fortschritt stärkt dein Gefühl: Ich 
kann das.

4.4. Selbstbelohnung

Nicht als Manipulation, sondern als Zeichen der Wert-
schätzung: Ich sehe, was ich geleistet habe – und würdige 
es.

 Motivation lebt von Resonanz – auch der eigenen.

5. Hindernisse erkennen – und innerlich flexibel 
bleiben

Selbstmotivation scheitert nicht an fehlender Disziplin, 
sondern oft an starren Erwartungen.

Beispiel: „Ich wollte diese Woche viermal joggen – aber 
jetzt ist alles ruiniert, weil ich es nur zweimal geschafft 
habe.“

Besser: „Ich bin auf dem Weg – und jeder Schritt zählt.“

Flexibilität statt Perfektion – das ist der Schlüssel zur 
Langzeitmotivation.

6. Selbstführung statt Selbstoptimierung
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Selbstmotivation bedeutet nicht, sich ständig zu verbes-
sern oder zu beschleunigen. Es geht um innere Klarheit, 
nicht um Selbstoptimierungswahn.

Selbstführung heißt:

 Du gibst dir selbst Richtung – nicht andere.

 Du erkennst deine Bedürfnisse – und nimmst sie 
ernst.

 Du findest dein Tempo – nicht das Tempo der Welt.

Satz zum Mitnehmen: „Ich motiviere mich nicht, um per-
fekt zu werden – sondern um stimmig zu leben.“

Fazit: Selbstmotivation ist Selbstverbindung

Sich selbst zu motivieren heißt, sich selbst zu kennen, 
zu respektieren und zu führen. Es ist ein innerer Dialog, 
ein bewusstes Tun, eine freundliche Ausrichtung auf das, 
was dir wichtig ist.

Du brauchst keine ständige Begeisterung – aber du 
brauchst ein inneres Ja. Und das entsteht, wenn du dich 
selbst ernst nimmst.

„Selbstmotivation ist keine Technik – sie ist eine Be-
ziehung. Zu dir selbst.“
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23. Motivation und Werte – Warum Sinn der 
stärkste Antrieb ist
„Wer einen Sinn in seinem Leben erkennt, findet die Kraft, 
auch schwierige Wege zu gehen.“ - Unbekannt

Einleitung

Es gibt Motivationen, die brennen hell – aber kurz. Und es 
gibt Motivationen, die tragen leise, aber dauerhaft. Der 
Unterschied liegt im Sinn. Menschen, die wissen, wofür 
sie handeln, bleiben auch dann motiviert, wenn der Weg 
steinig wird. Ihr Antrieb kommt nicht von außen – sondern 
aus einem tief verankerten inneren Bezugssystem: ihren 
Werten.

In diesem Kapitel geht es darum, wie Werte Motivation 
stärken, Orientierung geben und helfen, auch in schwieri-
gen Zeiten Kurs zu halten. Es ist eine Einladung, sich 
selbst tiefer kennenzulernen – und die eigenen Beweg-
gründe bewusst zu gestalten.

1. Werte – das unsichtbare Fundament unserer 
Motivation

Ein Wert ist mehr als eine Idee – er ist ein innerer Kom-
pass. Er zeigt an, was uns wirklich wichtig ist, auch wenn 
wir es nicht immer benennen können.

Beispiele für zentrale Werte:
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 Freiheit

 Gerechtigkeit

 Familie

 Verantwortung

 Wachstum

 Authentizität

 Liebe

 Sinn

Werte beantworten die Frage: Was ist mir so wichtig, 
dass ich dafür handeln, mich anstrengen, verzichten oder 
aufstehen würde – auch wenn es schwer wird?

2. Der Unterschied zwischen Zielen und Werten

Ein Ziel ist erreichbar – ein Wert ist dauerhaft.

Ziel: 

 Ich will 10 kg abnehmen“

 Ich will ein Buch schreiben“

 Ich will befördert werden“

Wert:

 Gesundheit, Selbstfürsorge
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 Ausdruck, Kreativität

 Einfluss, Entwicklung, Anerkennung

Werte sind der tiefe Grund, aus dem Ziele entstehen. 
Ohne sie sind Ziele leer.

Tipp: Wenn deine Motivation schwankt, frag dich: Wel-
cher Wert steckt hinter meinem Ziel?

3. Wie Werte Motivation tragen – auch wenn’s 
schwer wird

Wertebasierte Motivation ist:

 dauerhaft: Sie hält über äußere Umstände hinaus.

 stark: Sie übersteht Rückschläge.

 klar: Sie hilft beim Entscheiden.

 ehrlich: Sie bringt uns in Einklang mit uns selbst.

Beispiel: Du hast keine Lust auf eine anstrengende Auf-
gabe – aber weil dir Verantwortung wichtig ist, gehst du 
sie dennoch an. Nicht, weil du musst – sondern weil du 
dich selbst ernst nimmst.

Werte verbinden Handeln mit Bedeutung – das gibt Tiefe.

4. Die eigenen Werte erkennen
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Manchmal leben wir nach Werten, die wir gar nicht be-
wusst gewählt haben – sondern übernommen haben (El-
tern, Schule, Gesellschaft).

Fragen zur Selbstklärung:

 Was ist mir in meinem Leben wirklich wichtig?

 Worauf bin ich stolz – ganz unabhängig von äuße-
ren Erfolgen?

 Wann habe ich mich besonders stimmig gefühlt?

 Welche Situationen haben mich emotional stark 
berührt – positiv oder negativ?

Tipp: Wähle aus einer Liste 5 zentrale Werte – und frage 
dich: Wie lebe ich sie aktuell?

5. Wenn Werte in Konflikt geraten – innere Klar-
heit schaffen

Manchmal motiviert uns ein Wert – aber ein anderer steht 
im Weg. Dann entsteht ein innerer Konflikt.

Beispiel:

 Du willst für deine Familie da sein (Wert: Fürsorge)

 Gleichzeitig willst du dich beruflich entfalten (Wert: 
Selbstverwirklichung)

Was hilft:
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 Konflikte benennen statt verdrängen

 Lösungen finden, die beiden Werten Raum geben

 Prioritäten bewusst setzen, statt aus Gewohnheit

Klarheit über Werte bringt Frieden – und echte Motiva-
tion.

6. Werte bewusst leben – nicht nur kennen

Ein Wert wird erst dann wirksam, wenn du ihn verkör-
perst – im Alltag, im Tun, in der Haltung.

Impulse:

 Formuliere pro Woche einen Satz: „Diese Woche 
lebe ich bewusst den Wert ...“

 Überlege täglich: Was habe ich heute getan, das 
diesem Wert entspricht?

 Nutze Rückschläge als Erinnerung: Wofür stehe ich 
– auch jetzt?

Werte zeigen sich nicht nur im Erfolg – sondern im Um-
gang mit dem Scheitern.

Fazit: Wer weiß, wofür er lebt, bleibt auch in Be-
wegung

Motivation ist dann stark, wenn sie in Werten wurzelt. 
Wenn du weißt, was dir wirklich wichtig ist, brauchst du 
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weniger äußeren Druck – und findest leichter den Mut, 
deinen eigenen Weg zu gehen.

„Der Sinn deines Handelns muss nicht groß erschei-
nen – er muss nur echt sein. Dann wird er dich tra-
gen.“
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24. Kreativität und Schaffensfluss – Motivati-
on durch Schaffenslust und Präsenz
„Im Schaffensfluss gibt es kein Müssen – nur ein vollkom-
menes Jetzt.“

Einleitung

Motivation zeigt sich nicht nur in Zielen oder Disziplin – sie 
kann auch leicht, spielerisch und freudvoll sein. Beson-
ders in Momenten der Kreativität oder im sogenannten 
„Schaffensfluss“-Zustand entfaltet sich eine Form von Mo-
tivation, die mühelos wirkt. Zeit verschwindet, Gedanken 
sortieren sich von selbst, Energie fließt.

Dieses Kapitel beleuchtet, wie Kreativität und Schaffens-
fluss mit Motivation zusammenhängen – und wie du dir 
Räume schaffen kannst, in denen du nicht gegen dich ar-
beitest, sondern mit dir im Einklang bist.

1. Was ist Schaffensfluss – und warum ist er so 
motivierend?

Schaffensfluss ist ein Zustand völliger Vertiefung. Du bist 
ganz bei der Sache, verlierst das Zeitgefühl, denkst nicht 
an Fehler oder Bewertung – du bist einfach im Tun.

Kennzeichen von Schaffensfluss:

 klare Zielorientierung
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 unmittelbare Rückmeldung (z. B. beim Schreiben, 
Malen, Musizieren)

 Balance zwischen Herausforderung und Können

 völlige Konzentration ohne Ablenkung

Beispiel: Ein Musiker vergisst beim Spielen alles um sich 
herum – er ist nicht motiviert, er ist die Musik.

2. Kreativität als Ausdruck innerer Lebendigkeit

Kreativität ist nicht nur Kunst – sie ist Lebenshaltung. Sie 
zeigt sich in Problemlösungen, neuen Ideen, Perspektiv-
wechseln, spontanen Entscheidungen.

Kreative Prozesse motivieren, weil sie:

 Eigenständigkeit fördern

 Ausdruck ermöglichen

 Sinn erzeugen

 das Gefühl von Freiheit und Gestaltungsraum ver-
mitteln

Kreativität ist nicht das Gegenteil von Struktur – sie 
braucht Rahmen, um zu wachsen.

3. Wie du Schaffensfluss gezielt fördern kannst

Schaffensfluss lässt sich nicht erzwingen – aber ermögli-
chen:
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 klare Zeitfenster schaffen (z. B. 2 Stunden unge-
stört schreiben)

 Ablenkung minimieren (Handy aus, Tür zu)

 kleine, herausfordernde Aufgaben wählen

 regelmäßig Pausen einbauen

Tipp: Finde deine „Schaffensfluss-Zeiten“ – manche sind 
morgens kreativ, andere abends. Höre auf deinen Rhyth-
mus.

4. Kreative Motivation im Alltag entdecken

Auch Alltag kann kreativ sein – Kochen, Planen, Gestal-
ten, Schreiben, Erziehen, Entwickeln.

Impulse:

 Worin gehe ich auf?

 Wo vergesse ich Raum und Zeit?

 Welche Tätigkeiten nähren mich?

Merksatz: Schaffensfluss ist ein Zeichen, dass du gerade 
ganz du selbst bist.

Fazit:

Kreativität und Schaffensfluss sind mehr als schöne Zu-
stände – sie sind tief motivierend, weil sie dich verbinden: 
mit deiner Energie, deiner Freude, deiner Lebendigkeit.



177 / 205

„Manchmal ist Motivation nicht laut – sondern still, 
vertieft, lebendig.“
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25. Ein motiviertes Leben führen – Rückblick 
und Ausblick
„Motivation ist kein Ziel – sie ist ein Weg, den du jeden 
Tag neu wählen darfst.“

Einleitung

Wir haben Motivation von vielen Seiten betrachtet: als 
Kraft, als Haltung, als Werkzeug, als Beziehung. Doch am 
Ende geht es nicht nur darum, motiviert zu sein – sondern 
motiviert zu leben.

Dieses Kapitel ist Einladung und Zusammenfassung zu-
gleich. Es zeigt, wie Motivation dauerhaft lebendig bleibt – 
durch Achtsamkeit, Ehrlichkeit, Klarheit und Verbunden-
heit. Und es macht Mut, sich jeden Tag neu mit sich selbst 
zu verbinden.

1. Motivation ist nicht konstant – sondern rhyth-
misch

Du wirst nicht immer gleich motiviert sein. Und das ist in 
Ordnung. Motivation lebt vom Wechselspiel aus:

 Anspannung und Entspannung

 Vorwärtsdrang und Stillstand

 Zielklarheit und innerem Innehalten
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Erkenntnis: Es geht nicht darum, immer motiviert zu sein 
– sondern zu wissen, wie du dich wieder mit dir verbin-
den kannst, wenn sie fehlt.

2. Dein Leben als motivierende Geschichte

Stell dir vor: Dein Leben ist ein Buch. Welche Kapitel hast 
du bereits geschrieben? Welche Motive ziehen sich 
durch? Welche Abschnitte willst du noch gestalten?

Fragen zum Abschluss:

 Was hat mich bisher getragen?

 Welche Ziele berühren mich tief?

 Welcher Mensch möchte ich sein?

Motivation wächst, wenn du weißt, wofür du lebst.

3. Motivation im Alltag: kleine Rituale, große 
Wirkung

 Beginne den Tag mit einem Satz wie: „Heute ist 
eine neue Chance.“

 Beende ihn mit Dankbarkeit: „Was hat mich heute 
lebendig fühlen lassen?“

 Feiere kleine Erfolge – sie sind das Fundament 
großer Schritte.
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 Bleib freundlich mit dir – besonders an schwierigen 
Tagen.

4. Motivation teilen – und damit vermehren

Wenn du motiviert bist, kannst du andere inspirieren – 
nicht durch Reden, sondern durch dein Sein. Lebe, was 
du glaubst. Ermutige, wo andere zweifeln. Halte aus, wo 
andere aufgeben wollen.

Deine Motivation kann Licht sein – für dich und für andere.

Fazit: Motivation leben heißt: Mit sich verbun-
den sein

Du bist nicht deine Leistung. Du bist nicht dein Fortschritt. 
Du bist ein Mensch mit Herz, Werten, Ideen, Wünschen 
und einem inneren Kompass.

Wenn du dich immer wieder mit deinem „Warum“ verbin-
dest – wirst du deinen Weg finden.

„Motivation ist kein Zustand. Sie ist eine Haltung – zu 
dir selbst, zum Leben und zur Welt.“
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26. Neuanfang nach einer Trennung – Moti-
vation zwischen Schmerz und Aufbruch
„Manchmal beginnt das neue Leben nicht mit einem Plan 
– sondern mit einem Nein zum Alten.“

Einleitung

Eine Trennung gehört zu den tiefgreifendsten Einschnitten 
im Leben. Nicht nur, weil ein geliebter Mensch geht – son-
dern weil mit ihm auch eine gemeinsame Geschichte, ein 
Teil der Identität, ein Alltag, eine Vorstellung von Zukunft 
zerbricht. In solchen Momenten scheint Motivation weit 
weg. Statt Aufbruch herrscht oft Stillstand. Statt Energie: 
Erschöpfung. Und doch liegt genau hier – im tiefsten Tal – 
der Keim für einen neuen Anfang.

Dieses Kapitel ist eine Einladung: Hinzuspüren, wo der 
Schmerz sitzt, zu verstehen, warum es so schwer ist – 
und langsam wieder aufzustehen. Nicht mit sofortigem 
Tatendrang, sondern mit einem achtsamen Blick auf sich 
selbst. Denn manchmal entsteht Motivation nicht aus ei-
nem Ziel – sondern aus dem Wunsch, sich selbst wieder-
zufinden.

1. Wenn der Boden wankt – Die emotionale Lee-
re nach der Trennung

Trennungen reißen Lücken. Nicht nur im Kalender, son-
dern im Herzen. Wo vorher Gewohnheit, Nähe, 
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Zugehörigkeit war, ist plötzlich Leere. Es fehlt nicht nur 
der Mensch – es fehlt auch der Sinn. Wofür jetzt aufste-
hen? Wofür Pläne machen?

Typische Gedanken:

 „Ich habe keine Energie mehr.“

 „Alles wirkt sinnlos.“

 „Ich weiß gar nicht mehr, wer ich bin.“

Diese Gedanken sind keine Schwäche – sie sind Zeichen 
eines inneren Umbruchs. Die Motivation geht nicht verlo-
ren – sie zieht sich zurück, um Platz zu schaffen. Und das 
ist okay.

Impuls: Erlaube dir, eine Zeit lang nichts „leisten“ zu müs-
sen. Auch das Aushalten von Schmerz ist eine Form von 
innerer Stärke.

2. Vom „Wir“ zurück zum „Ich“ – Identität neu 
finden

Eine Beziehung prägt unser Selbstbild. „Wir“ ersetzt oft 
ein Stück vom „Ich“. Nach einer Trennung bleibt oft eine 
Leerstelle: Wer bin ich jetzt – ohne den anderen?

Frage zur Selbstklärung:

 Was habe ich in der Beziehung zurückgestellt?

 Welche Anteile von mir möchte ich neu entdecken?
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 Was war schon vor der Beziehung ein Teil meines 
inneren Kerns?

Identität nach der Trennung zu stärken heißt nicht, alles 
abzuschütteln – sondern das Eigene wiederzuerkennen. 
Motivation wächst, wenn du wieder spürst, was wirklich zu 
dir gehört.

Satz zum Mitnehmen: „Ich bin mehr als meine Vergan-
genheit – ich bin auch das, was jetzt entstehen darf.“

3. Zwischen Rückzug und Aufbruch – Emotio-
nen zulassen

Trennungen wecken eine emotionale Achterbahn: Trauer, 
Wut, Schuld, Erleichterung, Hoffnung – oft alles gleichzei-
tig. Viele versuchen, „schnell wieder zu funktionieren“. 
Doch Heilung lässt sich nicht erzwingen. Motivation 
braucht Raum – und beginnt oft mit einem ehrlichen Ja 
zum eigenen Gefühl.

Gefühle, die da sein dürfen, verlieren ihre zerstörerische 
Kraft. Sie werden zu Hinweisen: Was war mir wichtig? 
Was hat mich verletzt? Was brauche ich jetzt?

Tipp: Schreib deine Gedanken ungefiltert auf. Nicht als 
Tagebuch für andere – sondern als Ort, an dem du dich 
selbst wieder hörst.

4. Neue Ziele finden – ohne Druck, aber mit 
Richtung
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Nach einer Trennung ist es normal, erst einmal keine gro-
ßen Pläne zu haben. Und doch spürt man irgendwann: 
Etwas Neues will wachsen. Nicht sofort als Karriereplan 
oder Umzug, sondern vielleicht als zarte Frage:

 Womit möchte ich wieder beginnen?

 Was tut mir gut – ganz unabhängig von anderen?

 Was wollte ich immer schon mal tun, aber habe es 
verschoben?

Motivation kehrt oft leise zurück – beim Aufräumen, beim 
Spazierengehen, beim ersten Lächeln am Morgen. Wich-
tig ist nicht, wie groß der Schritt ist – sondern dass er in 
deine Richtung führt.

Beispiel: Statt „Ich will alles anders machen“ → „Ich be-
ginne, mich morgens bewusst um mich zu kümmern – mit 
einem Tee, einem Gedanken, einem Spaziergang.“

5. Trennung als Entwicklungsschritt – nicht als 
Scheitern

In unserer Kultur wird Trennung oft als Niederlage gese-
hen. Dabei kann sie – schmerzhaft wie sie ist – ein Wen-
depunkt sein: hin zu mehr Selbstkenntnis, innerer Klarheit, 
gesunden Grenzen.

Motivation entsteht, wenn wir verstehen: Ich darf mich ver-
ändern. Ich darf dazulernen. Ich darf wieder vertrauen – 
auch mir selbst.
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Impulse zur Reflexion:

 Was habe ich aus dieser Beziehung über mich ge-
lernt?

 Welche Grenzen möchte ich künftig klarer setzen?

 Welche Stärken habe ich entdeckt, gerade durch 
diesen Schmerz?

Satz zum Mitnehmen: „Eine Trennung beendet nicht 
mein Leben – sie verändert meine Richtung.“

6. Kleine Rituale für den Neuanfang

Heilung und Motivation brauchen Wiederholung – kleine, 
liebevolle Schritte im Alltag. Rituale helfen, wieder Boden 
zu spüren:

 Jeden Morgen eine Karte mit einem positiven Satz 
ziehen

 Wöchentlich ein neues Café, einen neuen Ort er-
kunden

 „Date mit dir selbst“ – ein Abend nur für dich

 Jeden Tag ein „Erfolgserlebnis“ notieren – sei es 
noch so klein

Diese Rituale sind keine Flucht vor dem Schmerz – sie 
sind eine Geste der Selbstachtung. Und sie erinnern dich: 
Du darfst leben. Und du darfst dich wieder freuen.



188 / 205

Fazit: Trennung ist ein Bruch – aber auch eine 
Brücke

Eine Trennung beendet eine Geschichte – aber sie eröff-
net eine neue. Nicht sofort mit Antworten, aber mit Raum 
für neue Fragen. Nicht ohne Schmerz, aber mit der Chan-
ce auf Wachstum.

Motivation nach einer Trennung bedeutet nicht, „stark“ zu 
sein – sondern ehrlich. Es bedeutet, sich selbst nicht auf-
zugeben – auch wenn es sich anfangs leer anfühlt. Und 
es bedeutet, zu erkennen: Auch ohne den anderen bist du 
vollständig.

„Manchmal beginnt das neue Leben leise – mit einem 
tiefen Atemzug. Und mit dem Mut, sich selbst wieder 
zu begegnen.“
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27. Motivation bei mentaler Erschöpfung
„Wenn du keine Kraft mehr hast, dich zu motivieren – 
brauchst du zuerst: Mitgefühl, Klarheit und einen neuen 
Anfang.“

Einleitung

Es gibt Momente, in denen selbst der Gedanke an Verän-
derung zu viel ist. Wenn der Alltag wie eine Last auf den 
Schultern liegt, jeder neue Tag eher Sorge als Hoffnung 
weckt und selbst kleine Aufgaben unüberwindlich schei-
nen – dann ist nicht der Mangel an Disziplin das Problem. 
Dann liegt etwas Tieferes vor: Mentale Erschöpfung.

Dieses Kapitel richtet sich an all jene, die nicht inspiriert, 
sondern ausgelaugt sind. Die nicht von Ziel zu Ziel stre-
ben – sondern froh sind, wenn sie sich überhaupt bewe-
gen. Hier geht es nicht um Leistungssteigerung, sondern 
um Rückverbindung. Nicht um noch mehr „Müssen“, son-
dern um die Erlaubnis, sich neu zu orientieren.

1. Was ist mentale Erschöpfung – und woran 
erkennst du sie?

Mentale Erschöpfung entsteht nicht über Nacht. Sie ist 
das Ergebnis von Daueranspannung, Überforderung, 
emotionalem Stress – oft über Wochen oder Monate hin-
weg. Es ist ein Zustand, in dem Motivation nicht nur fehlt – 
sondern gar nicht mehr erreichbar scheint.
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Typische Anzeichen:

 Innere Leere trotz äußerem Funktionieren

 Gedanken, die kreisen, aber keine Lösung bringen

 Konzentrationsprobleme, Reizbarkeit, Schlafstörun-
gen

 Gefühl der Sinnlosigkeit, der Entfremdung von sich 
selbst

Beispiel: Anna ist Projektmanagerin. Sie arbeitet enga-
giert, übernimmt Verantwortung, macht Überstunden. Zu-
erst war da Stolz – dann Erschöpfung – dann Gleichgültig-
keit. „Ich erkenne mich nicht mehr“, sagt sie. „Früher hat 
mir das alles Freude gemacht.“

"Wenn du über längere Zeit nur durchhältst, statt zu leben, 
beginnt dein Innerstes, sich zurückzuziehen."

2. Warum klassische Motivationstipps hier nicht 
greifen

In Phasen tiefer mentaler Erschöpfung helfen keine Kalen-
derpläne oder Erfolgsformeln. Sie wirken sogar oft gegen-
teilig – als weiterer Druck. Was jetzt gebraucht wird, ist 
keine Aktivierung nach außen – sondern ein Innehalten 
nach innen.

Wichtige Unterscheidung:
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 Motivation fehlt manchmal, weil das Ziel nicht klar 
ist.

 Aber bei Erschöpfung fehlt sie, weil die Energie zur 
Zielverfolgung verbraucht ist.

Beispiel: Thomas ist Lehrer. Früher war er leidenschaft-
lich. Heute überfordert ihn jede Unterrichtsstunde. Tipps 
wie „Setz dir kleinere Ziele“ frustrieren ihn nur. Er braucht 
keinen Plan – er braucht eine Pause.

"In einer erschöpften Seele wird jeder Anspruch zur Last – 
auch der gut gemeinte."

3. Die erste Heilung: Annehmen, was ist

Es ist in Ordnung, müde zu sein. Es ist menschlich, leer 
zu werden, wenn man zu lange gegeben hat – ohne zu 
empfangen. Der erste Schritt ist nicht: „Wie komme ich da 
raus?“ – sondern: „Was brauche ich gerade wirklich?“

Impulse zur Selbstklärung:

 Wo habe ich mich überfordert – und warum?

 Welche Verantwortung trage ich freiwillig – welche 
aus Pflichtgefühl?

 Wann war ich das letzte Mal wirklich lebendig?

"Selbsterkenntnis beginnt mit dem Mut, nicht mehr funktio-
nieren zu wollen."
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4. Mikro-Motivation: Der Weg der kleinen Schrit-
te

Wenn das Große zu weit weg ist, beginne im Kleinen. 
Sehr kleinen. Motivation kann wieder wachsen – aber nur 
dort, wo sie Platz bekommt, ohne bewertet zu werden.

Beispiele für Mikro-Handlungen:

 Einen Apfel schneiden – und ihn bewusst essen

 Drei Minuten barfuß durchs Gras gehen

 Einen einzigen Satz schreiben: „Ich darf heute ein-
fach sein."

Diese Schritte sind keine Heilung – aber ein Anfang. Jeder 
Akt der Selbstfürsorge ist wie ein Funke unter der Asche.

"Du musst nicht gleich aufstehen und rennen – manchmal 
reicht es, zu atmen und nicht mehr zu strampeln."

5. Hilfe annehmen – ein mutiger Schritt zurück 
ins Leben

Viele erschöpfte Menschen zögern, sich Hilfe zu holen. 
Sie glauben, sie müssten es allein schaffen. Doch gerade 
in dieser Haltung liegt oft die Wurzel der Erschöpfung.

Formen der Unterstützung:

 Psychotherapeutische Gespräche
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 Beratung bei Stresssymptomen (z. B. Burnout-Coa-
ches)

 Selbsthilfegruppen

 Vertrauenspersonen, die zuhören ohne zu raten

Beispiel: Maria, Mutter von drei Kindern, sagte: „Ich dach-
te, ich muss stark sein. Erst als ich zusammenbrach, habe 
ich gelernt, dass Stärke auch heißt: Um Hilfe bitten."

"Stärke ist nicht, alles allein zu tragen – sondern zu wis-
sen, wann es zu viel wird."

6. Rituale, die nähren – ohne zu fordern

Wiederkehrende, kleine Rituale können helfen, wieder 
Struktur und Sicherheit zu erleben – ohne Leistungsdruck.

Vorschläge:

 Morgens eine Kerze anzünden – und still sitzen

 Abends drei Dinge notieren, die angenehm waren

 Einmal am Tag Musik hören – nur für dich

Diese Rituale ersetzen keine Therapie. Aber sie sind wie 
freundliche Wegweiser zurück zum inneren Zuhause.

"Nicht der große Plan heilt uns – sondern die kleinen, stil-
len Akte der Zuwendung."
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7. Neue Motivation entsteht nicht durch Tempo 
– sondern durch Tiefe

Wenn du erschöpft bist, ist nicht der nächste Schritt ent-
scheidend – sondern das Gefühl, dass du ihn gehen 
darfst. Motivation kommt nicht zurück, weil du sie er-
zwingst – sondern weil du dich wieder spürst.

Frage dich nicht: Was muss ich jetzt tun? Sondern: Was 
darf ich jetzt lassen? Wo will ich freundlich mit mir sein?

"Motivation wächst nicht durch Druck – sondern durch Er-
laubnis."

Fazit: Du darfst müde sein – und trotzdem Hoff-
nung haben

Mentale Erschöpfung ist nicht das Ende – sondern ein 
Innehalten vor einem neuen Anfang. Es ist kein Makel, 
sondern ein Zeichen, dass etwas in dir gehört werden will. 
Lass es sprechen. Höre hin. Und vertraue: Auch aus der 
Erschöpfung kann wieder Motivation entstehen – aber auf 
neuen Wegen, mit anderen Tönen.

„Und eines Tages wirst du spüren: Nicht, weil du 
musst – sondern, weil du wieder willst.“
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Schlusswort: Motivation leben – Jeden Tag 
ein kleines Stück

Vom Wollen zum Tun – und vom Tun zum Sinn

Motivation ist kein Ziel, das man einmal erreicht – sie ist 
ein Wegbegleiter. Mal geht sie mit schnellen Schritten ne-
ben uns, mal trottet sie hinterher, manchmal versteckt sie 
sich sogar. Doch sie ist da – in jedem von uns. Und sie 
wartet darauf, geweckt zu werden.

In diesem Buch hast du viele Impulse, Einsichten und 
praktische Ideen entdeckt, die dich stärken können – im 
Alltag, im Beruf, in Zeiten des Aufbruchs und der Unsi-
cherheit. Vielleicht hast du dich an manchen Stellen wie-
dergefunden. Vielleicht hast du etwas Neues entdeckt. 
Vielleicht war es einfach nur eine Erinnerung an das, was 
in dir längst lebt.

Motivation entsteht nicht durch perfekte Pläne. Sie wächst 
aus dem Mut, klein anzufangen. Aus der Klarheit, warum 
du etwas tust. Und aus dem Vertrauen, dass es sich lohnt, 
dranzubleiben – auch wenn der Weg nicht immer leicht ist.

Erlaube dir, motiviert zu leben – in deinem Tempo, nach 
deiner Melodie, mit deiner eigenen Handschrift.

Denn du bist nicht dafür gemacht, nur zu funktionieren. Du 
bist dafür gemacht, zu leuchten. Nicht immer laut – aber 
echt.
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Zum Mitnehmen:

Du musst nicht alles sofort ändern. Fang mit dem an, 
was heute möglich ist.

Motivation ist nichts, was man hat – sondern etwas, 
das man pflegt.

Es gibt kein „zu spät“. Es gibt nur „jetzt“.

Du darfst müde sein. Aber du darfst auch wieder losge-
hen.
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