MOTIVATION -
ZIELE ERREICHEN,
BLOCKADEN
UBERWINDEN




Vorwort: Motivation — Der
Schlussel zu einem lebendigen
Leben

Eine Einladung, sich selbst wie-
der in Bewegung zu bringen

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

Dieses Buch ist keine Anleitung zum
»Hoher, schneller, weiter®. Es ist eine
Einladung, die eigene innere Bewegung
wiederzuentdecken. Motivation ist kein
standiger Hochzustand, kein Feuerwerk.
Sie ist mal ein stilles Glimmen, mal ein
kraftiger Funke. Sie lebt von Sinn, von
innerer Verbindung — und davon, wie wir
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mit uns selbst und unserem Umfeld um-
gehen.

In den kommenden Kapiteln méchte ich
dich mithehmen auf eine Reise durch
die vielen Facetten der Motivation: ihre
Quellen, ihre Schwankungen, ihre
Stolpersteine — und ihre erstaunliche
Kraft. Es geht nicht nur um
psychologische Theorien, sondern um
lebensnahe Erfahrungen, um praktische
Impulse, die Mut machen und
Orientierung geben.

Motivation beginnt nicht im Kopf, son-
dern im Herzen. Und sie ist kein
Geschenk von auf3en. Sie ist eine
Entscheidung, eine Haltung — Tag fur
Tag aufs Neue.

Ich wiinsche dir beim Lesen neue Ein-
sichten — und noch mehr Lust aufs Le-
ben.
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Rezept fiir gelebte Motivation

,Ein Rezept fur Aufbruch, Ausdauer und
innere Starke*

Zutaten:

e 300 g Klarheit Uber das eigene
Ziel — als Fundament

e 2 EL Selbstvertrauen — taglich
frisch aufgeschlagen

e 1 Handvoll Begeisterung — am
besten aus eigener Quelle

e 5 Tropfen Disziplin — vorsichtig
aber regelmallig einrihren

e 1 TL Geduld — wirkt besonders
bei Ruckschlagen

e 3 Prisen Mut — ungeschont und
ehrlich dosieren

e 4 Glas Inspiration — aus Bu-
chern, Menschen oder der Natur
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1 gute Portion Reflexion —am
besten abends hinzugeben

Ein Hauch Humor — zum Lockern
fester Blockaden

Zubereitung:

Starte mit der Zielklarheit: Sie
bildet die Basis und sorgt fur
Richtung. Gut verrihren, bis kei-
ne Zweifelklimpchen mehr sicht-
bar sind.

Gib das Selbstvertrauen dazu —
es tragt die Mischung und lasst
sie aufgehen.

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

Nun Disziplin und Geduld einrih-
ren — sie sind das Ruckgrat des
Rezepts, auch wenn sie manch-
mal bitter schmecken.
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e Blockaden, die sich zeigen, mit
Mut bestreuen — das lasst sie oft
schrumpfen.

e Inspiration nach Gefuhl hinzuge-
ben — sie hebt die Stimmung und
macht die Mischung lebendig.

e Am Ende mit Reflexion und Hu-
mor abschmecken — so bleibt
alles in Balance.

Serviervorschlag:

Taglich frisch anwenden — besonders
morgens fur einen energiereichen Start.
Funktioniert hervorragend bei gro3en
Lebenszielen, kleinen Alltagshurden
oder wenn der innere Schweinehund zu
laut wird. Auch als Starkung vor
Prufungen, Veranderungen oder
schwierigen Entscheidungen geeignet.

Schlussgedanke:

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

Das Buch gliedert sich in vier
Teile — vom Verstandnis der Moti-
vation bis zu ihrer praktischen
Umsetzung im Alltag und Um-
gang mit auBeren Faktoren.

TEIL 1 — Motivation verstehen

1. Motivation — Die Kraft, die uns be-
wegt

Motivation ist nicht nur ein Ziel — sie ist
der innere Funke, der uns jeden Tag
aufs Neue antreibt.

2. Motivation und Identitat — Wer bin
ich, wenn ich etwas erreichen will?
Manchmal braucht es nicht nur ein neu-
es Ziel — sondern auch ein neues
Selbstbild.

3. Bediirfnisse und Anreize — Was
unser Handeln wirklich steuert
Nicht der starkste Wille treibt uns an —
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sondern das Bedurfnis, das wir am
starksten empfinden.

4. Motivationskiller — Wenn der An-
trieb fehlt

Ursachen von Demotivation, innere und
aulere Blockaden

5. Motivation in verschiedenen Le-
bensphasen

Kindheit, Jugend, Berufsleben, Ruhe-
stand

TEIL 2—- Motivation im Alltag

6. Ziele setzen, Ziele erreichen
Klare und Uberprufbare Ziele, Vision
Boards, Erfolgsplanung

7. Langfristig denken — Ziele nicht
dem schnellen Erfolg opfern

Nicht alles, was glanzt, bringt uns weiter
— manchmal ist es das, was leise
wachst, das uns wirklich tragt.

8. Die Kraft der Gewohnheit
Wie Routinen Motivation stitzen oder

bremsen
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9. Selbstdisziplin und Willenskraft
starken
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 Gefiihle unseren Antrieb beeinflus-
sen

12. Motivation und Korper — Bewe-
gung, Ernahrung, Schiaf

Dein Korper ist nicht das Hindernis dei-
ner Motivation — er ist ihr Fundament.

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

TEIL 3—- Die auBeren Einflussfaktoren

14. Motivation nach dem Umbruch,
Krankheit und Unfall
Familie, Freunde, Mentoren
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15. Motivation im Leistungssport —
zwischen Hochstleistung und
Grenziiberschreitung

Nicht jede Grenze zeigt sich von aulden.

16. Motivation durch Andere — Bezie-
hungen als Kraftquelle

Manchmal reicht ein einziger Mensch,
der an dich glaubt — und du fangst wie-
der an, an dich selbst zu glauben.

17. Motivation am Arbeitsplatz
FUhrung, Unternehmenskultur, Anerken-
nung

18. Motivation in der Schule und im
Studium

Lernfreude, Priifungsangst, die Uber-
zeugung, etwas bewirken zu konnen

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

20. Motivation im Ehrenamt — Warum
wir geben, ohne zu nehmen
Engagement ist die Entscheidung, dem
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Leben anderer Menschen mit der eige-
nen Zeit zu begegnen — freiwillig, unbe-
zahlt und voller Wirkung.

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

TEIL 4 — Die innere Haltung starken

22. Selbstmotivation — Wie wir uns
selbst antreiben

Innere Dialoge, bestarkende Aussagen,
inneres Bild

23. Motivation und Werte
Warum Sinnfragen unsere Richtung be-
stimmen

24. Kreativitat und Schaffensfluss
Schaffenslust entdecken und fordern

25. Ein motiviertes Leben fiihren -
Riickblick und Ausblick

Integration der Erkenntnisse ins eigene
Leben
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26. Neuanfang nach einer Trennung —
Motivation zwischen 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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Enkelkindern schopft er aus einem rei-
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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, mor-
gens aufzustehen, neue Herausforde-
rungen anzunehmen oder uns durch
schwierige Zeiten zu kampfen? Die
Antwort lautet: Motivation. Sie ist mehr
als ein vages Geflhl oder ein flichtiger
Impuls — Motivation ist eine innere
Haltung, die unser Denken, Fuhlen und
Handeln pragt.

In diesem Kapitel nahern wir uns dem
Wesen der Motivation. Was genau ist
sie? Woher kommt sie? Und wie lasst
sie sich im Alltag erkennen — und star-
ken? Es geht nicht um Theorien,
sondern um lebensnahe Impulse, die
Mut machen und Orientierung bieten.
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1. Was ist Motivation tiberhaupt?

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
Entscheidungen treffen, Ziele verfolgen,
Traume verwirklichen und manchmal
auch scheitern und wieder aufstehen.

Motivation zeigt sich, wenn ...

e wir trotz Mudigkeit joggen gehen,
weil uns das Ziel wichtig ist,

e wir ein Projekt zu Ende bringen,
obwohl es gerade anstrengend
ist,

e wir anderen helfen, ohne selbst
einen direkten Vorteil zu haben.

Sie kann von aul3en kommen (durch
Anerkennung, Belohnung oder Druck) —
oder von innen heraus entstehen, wenn
wir ein inneres Bedurfnis erfullen oder
einem tiefen Sinn folgen.
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Unterscheidung:

e Ich tue es, weil ich muss oder
daflr belohnt werde.

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

2. Warum brauchen wir Motivati-
on?

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
Uberstehen und personliche Ziele zu
erreichen.

Motivation ist wichtig fiir:

e Ziele: Ohne Motivation bleiben
Winsche blo® Gedanken.

e Veranderung: Wer sich veran-
dern will, braucht den Mut, erste
Schritte zu gehen.
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e Durchhaltevermoégen: Motivati-
on hilft, auch dann dranzublei-
ben, wenn es unbequem wird.

Sie ist nicht immer laut oder spektaku-
lar. Oft ist sie leise, stetig und kraftvoll —
wie ein inneres Ja, das uns tragt.

3. Die fuinf Quellen der Motivation

Die klare Funfer-Struktur der Motivation
— Ubersichtlich, einpragsam und praxis-
nah — hilft, komplexe Themen greifbar
und direkt anwendbar zu machen.

3.1. Sinn und Werte

Menschen, die wissen, wofiir sie etwas
tun, finden leichter die Kraft, wie sie es
tun. Sinn gibt Orientierung, Werte geben
Halt.

e Frage an dich: Was ist dir wirk-
lich wichtig? Woflr wirdest du
auch ohne Belohnung handeln?

3.2. Ziele und Visionen
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Motivation braucht ein Ziel — aber es
darf auch ein Traum sein. Etwas, das
uns zieht, nicht nur schiebt. Grol3e Ziele
mussen nicht sofort erreichbar sein —
aber sie durfen uns inspirieren.

e Impulse: Visionboard gestalten,
Ziele aufschreiben, Etappenziele
definieren

3.3. Anerkennung und Zugehorigkeit

Auch aulere Faktoren wirken motivie-
rend: Lob, Riuckmeldung, das Gefuhl,
Teil eines Teams oder einer Gemein-
schaft zu sein. Wer sich gesehen flhlt,
wachst Uber sich hinaus.

e Wichtig: Motivation durch andere
wirkt — aber sie sollte nicht die
einzige Quelle sein.

3.4. Erfolgserlebnisse

Kleine Erfolge motivieren mehr als gro-
Re, ferne Ziele. Wer Fortschritte sieht,
bleibt dran. Deshalb: Erfolge bewusst
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wahrnehmen und feiern — auch die klei-
nen.

e Tipp: Am Ende des Tages fra-
gen: Was ist mir heute gut gelun-
gen?

3.5. Neugier und Wachstum

Wir sind lernende Wesen. Alles, was
uns fordert — aber nicht Uberfordert —
weckt Motivation. Wenn wir spuren,
dass wir uns entwickeln, entsteht innere
Bewegung.

e Motivierend ist, was uns leben-
dig fuhlen lasst.

4. Was Motivation hemmt — und
wie wir damit umgehen

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

Typische Blockaden:
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e Uberforderung oder Perfektionis-
mus

e \Vergleich mit anderen

e Fehlende Rickmeldung

e Sinnlosigkeit im Tun
Impulse zur Selbstklarung:

e Was bremst mich gerade?

e Was wirde mir helfen, wieder in
Bewegung zu kommen?

Oft reicht ein kleiner Perspektivwechsel,
ein unterstitzendes Gesprach oder ein-
fach eine Pause. Motivation braucht
Pflege — nicht Druck.

5. Motivation im Alltag starken —
ganz praktisch

Zum Abschluss einige konkrete Wege,
um Motivation zu fordern:
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Morgens eine Intention setzen:
Was mochte ich heute bewegen?

Tagebuch fuhren: Fortschritte
dokumentieren, Gedanken sortie-
ren

Motivationssatze oder Zitate
sammeln: Worte, die Kraft geben

Feiern — auch ohne Grund: Wer
Freude zulasst, starkt seine
Energie

Beziehungen pflegen: Motivati-
on wachst im Miteinander

Fazit: Motivation ist eine Ent-
scheidung — immer wieder neu

Motivation ist kein Dauerzustand. Sie
kommt und geht. Doch sie Iasst sich
pflegen — durch innere Klarheit, dulRere
Impulse und eine achtsame Haltung.
Wer sich selbst gut kennt und weil}, was
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ihn wirklich bewegt, wird immer wieder
neue Kraftquellen finden.

,Motivation beginnt nicht im Kopf —
sondern im Herzen.“
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2. Motivation und Identitat —
Wer bin ich, wenn ich etwas

erreichen will?
,Manchmal braucht es nicht nur ein neu-

es Ziel — sondern auch ein neues
Selbstbild.”

Einleitung

Motivation ist nicht nur eine Frage des
Wollens, sondern auch des Seins. Je-
des Ziel, das wir verfolgen, sagt etwas
darUber aus, wer wir sind oder wer wir
sein mdchten. Unsere ldentitat bildet
den stillen Rahmen, in dem Motivation
wachsen kann — oder an ihre Grenzen
stolt.

Warum fallt es manchen so schwer, ein
Ziel wirklich anzugehen — obwohl der
Wunsch stark ist? Oft liegt die Blockade
nicht im Ziel selbst, sondern in einem
alten Selbstbild, das dem Ziel wider-
spricht:
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e lch bin halt nicht sportlich.”
e lch war nie gut mit Geld."

e ,So etwas ist nichts fur Leute wie
mich.“

In diesem Kapitel geht es darum, wie
eng Motivation und ldentitat verknupft
sind — und wie wir unser Selbstbild als
Kraftquelle (und nicht als Schranke) nut-
zen konnen.

1. Selbstbild — der unsichtbare
Kompass

Jeder Mensch tragt 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 zutrauen, was wir
beginnen und wie wir mit
Riickschlagen umgehen.

Typische Glaubenssatze:

e lch bin nicht diszipliniert.”
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e lch kann keine Vortrage halten.”

e lch verliere eh wieder die Moti-
vation.”

Diese Satze sind nicht neutral — sie
steuern Verhalten. Denn wenn ich mich
fur jemanden halte, der immer wieder
scheitert, werde ich weniger Energie
investieren. Ich bleibe in alten Rollen —
selbst wenn ich mich nach Veranderung
sehne.

Frage fiir dich: Was glaubst du Uber
dich, wenn du an dein Ziel denkst?

2. Motivation braucht ein passen-
des Selbstbild

Motivation entfaltet sich dort am besten,
wo Ziel und Identitat
zusammenpassen. Es ist leichter,
dranzubleiben, wenn das, was ich
erreichen will, im Einklang steht mit
dem, was ich Uber mich denke.
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Beispiel: Jemand will regelmaRig jog-
gen gehen, halt sich aber fur
Lunsportlich®. Jeder Lauf wird zum
inneren Widerspruch. Doch wenn sich
das Selbstbild verandert — hin zu ,Ich
bin jemand, der gut fur sich sorgt” — wird
Joggen zur stimmigen Handlung.

Tipp: Formuliere dein Ziel als Teil dei-
ner ldentitat:

Statt ,Ich will drei Mal pro Woche jog-
gen“ — ,Ich bin jemand, der sich regel-
mallig bewegt.”

3. Alte Rollen loslassen — neue
Geschichten erlauben

Unsere Identitat entsteht oft durch Er-
fahrungen — aber auch durch Zuschrei-
bungen: Was Eltern, Lehrer, friihere
Partner oder Kollegen uber uns gesagt
haben. Diese Bilder kdbnnen hangen
bleiben — selbst wenn sie langst nicht
mehr stimmen.
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Veranderung beginnt dort, wo wir diese
Geschichten hinterfragen.

Fragen zur Reflexion:

e \Welche Bilder aus meiner Ver-
gangenheit halten mich klein?

¢ Welche neue Rolle mochte ich
fir mich entwickeln?

e Wer ware ich, wenn ich nicht an
diese alten Satze glauben wur-
de?

Identitatsarbeit heildt nicht, sich selbst
neu erfinden, sondern sich selbst
erlauben, mehr zu sein als die eigene
Vergangenheit.

4. Kleine Schritte zur Identitats-
veranderung

Eine neue ldentitat entsteht nicht Uber

Nacht. Aber sie wachst — mit jedem
Schritt, der ihr entspricht.
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e \Wenn du dich als ,kreativ* sehen
willst — beginne zu gestalten.

e Wenn du dich als achtsam wahr-
nehmen willst — halte inne.

Jede Handlung ist eine Stimme fiir die
Person, die du werden mochtest.

Strategie:
¢ Finde ein Ziel, das dich inspiriert.

e Finde ein passendes Selbstbild
dazu.

e Handle so, als warst du bereits
diese Version von dir — in klei-
nen, machbaren Schritten.

»Ich bin jemand, der ...“ ist ein kraftvol-
ler Satzbeginn.

5. Du darfst dich weiterentwi-
ckeln

Viele Menschen glauben, sie mussten
»nur noch disziplinierter werden. Dabei
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liegt die tiefere Entwicklung oft in einem
neuen Selbstverstandnis. Du darfst
wachsen. Du darfst dich neu sehen. Du
darfst Uber dich hinauswachsen.

Satz zum Mitnehmen: ,Ich bin nicht
festgelegt — ich bin in Entwicklung.*

Denn Motivation lebt nicht nur von kla-
ren Zielen, sondern auch von einem
inneren Bild, das sagt: Du darfst dich
verandern — und du darfst dich dabei
selbst neu entdecken.

Fazit: Du bist dein groRtes Poten-
zial

Identitat und Motivation sind wie zwei
Seiten einer Medaille. Wer weil3, wer er
sein mochte — kann mit grolRerer
Klarheit losgehen. Und wer beginnt zu
handeln, verandert damit auch sein Bild
von sich selbst.

Du musst nicht warten, bis du ,bereit”
bist. Du darfst heute beginnen — mit
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dem ersten Schritt hin zu dem Men-
schen, der du sein willst.

,,Motivation wachst dort, wo dein Ziel
zu dem Menschen passt, der du wer-
den mochtest.“
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3. Bediurfnisse und Anreize —
Was unser Handeln wirklich

steuert

,Nicht der starkste Wille treibt uns an —
sondern das Bedurfnis, das wir am
starksten empfinden.”

Einleitung

Warum tun Menschen, was sie tun?
Warum bleiben manche konsequent bei
ihren Zielen, wahrend andere schnell
aufgeben? Die Antwort liegt oft nicht in
der Willenskraft, sondern in den dahin-
terliegenden Bedurfnissen. Sie sind der
Ursprung all unserer Motivation — ob
bewusst oder unbewusst.

Dieses Kapitel fuhrt uns dorthin, wo Mo-
tivation entsteht: Zu den Bedurfnissen,
die in uns wirken, und zu den Anreizen,
die von aul3en auf uns einwirken. Es
zeigt: Wer seine Bedurfnisse kennt und
Anreize bewusst steuert, kann motivier-

ter, klarer und gesunder leben.
38 /286



1. Bediirfnisse — Die inneren
Krafte

Ein Bedurfnis ist mehr als ein Wunsch.
Es ist ein innerer Zustand des Mangels
— und die damit verbundene Spannung
drangt nach Ausgleich. Wenn wir Hun-
ger haben, suchen wir Nahrung. Wenn
wir Anerkennung brauchen, suchen wir
Bestatigung. Das ist zutiefst menschlich.

Psychologen unterscheiden dabei:
1.1. Physiologische Bediirfnisse
Grundlegende Bedurfnisse wie:

e Nahrung

e Schlaf

e Bewegung

e Sicherheit

Ohne sie fehlt jede Motivation — weil das
Uberleben im Vordergrund steht.

1.2. Psychologische Bediirfnisse
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Diese Bedurfnisse sind fein strukturiert,
aber nicht weniger stark:

e Zugehorigkeit
e Selbstachtung
e Freiheit

e Sinn

e Entwicklung

Sie pragen unser Handeln im Alltag, oft
unbewusst.

Beispiel: Wer standig Uberarbeitet ist,
konnte eigentlich ein Bedurfnis nach
Anerkennung stillen — aber verliert dabei
seine Energie.

2. Die Bedurfnispyramide nach
Maslow - einfach erklart

Der Psychologe Abraham Maslow be-
schrieb Motivation als Bedurfnis-
Stufenmodell. Seine beruhmte
Pyramide besteht aus funf Ebenen:
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o Korperliche Grundbedirfnisse:
Essen, Trinken, Schlaf

e Sicherheit: Wohnung, Gesund-
heit, finanzielle Stabilitat

e Soziale Bedirfnisse: Zugehorig-
keit, Liebe, Freundschaft

e Wertschatzung: Anerkennung,
Status, Selbstachtung

e Selbstverwirklichung: Entwick-
lung, Kreativitat, Sinn

Kernaussage: Wenn untere Stufen un-
befriedigt bleiben, dominiert das
Bedurfnis dort — Motivation fur ,hdheres®
entsteht erst danach.

3. Anreize — Die auBeren Reize

Wahrend Bedurfnisse von innen kom-
men, wirken Anreize von aufRen. Sie
wecken Motivation — oder dampfen sie.
Sie kénnen positiv (Belohnung) oder
negativ (Druck) sein.
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3.1. Positive Anreize

e Lob
e Geld
e Erfolg

e Sichtbare Fortschritte
e Gemeinschaftsgefihl

Diese konnen die Motivation verstarken
— besonders, wenn sie mit inneren Be-
durfnissen Ubereinstimmen.

3.2. Negative Anreize
e Angst vor Kritik
o Strafe
e Ausgrenzung
e Uberwachung

Diese erzeugen kurzfristigen Druck —
langfristig aber oft Frust oder Wider-
stand.
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Beispiel: Wer nur arbeitet, um Arger zu
vermeiden, ist weniger motiviert als
jemand, der sich mit seiner Arbeit
identifiziert.

4. Bedurfnisorientiert leben —
statt fremdbestimmt funktionie-
ren

Viele Menschen handeln im Alltag nicht
nach ihren wahren Bedurfnissen,
sondern nach aulReren Erwartungen.
Sie folgen Anreizen, die nicht zu ihnen
passen — und verlieren dabei Energie.

Frage zum Nachdenken Uber sich
selbst: Was motiviert mich wirklich — und
was tue ich nur, um Anerkennung zu
bekommen, oder Erwartungen zu erfiil-
len?

Wer seinen inneren Kompass kennt,
kann bewusster entscheiden:

e Welche Ziele passen wirklich zu
mir?
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e Was brauche ich — jetzt, heute,
langfristig?

e \Welche dufReren Anreize tun mir
gut — und welche lenken mich
ab?

5. Motivation entsteht, wenn Be-
durfnis und Anreiz zusammen-
passen

Das Zusammenspiel aus innerem Be-
durfnis und aullerem Anreiz entscheidet
Uber die Qualitat der Motivation. Ist
beides stimmig, entsteht Sogkraft. Ist es
gegensatzlich, entsteht Widerstand.

Beispiel:

e Eine Aufgabe fordert dich heraus
(Anreiz) und entspricht deinem
Bedurfnis nach persénlichem
Wachstum — hohe Motivation.

e Eine Aufgabe bringt Geld (An-
reiz), aber widerspricht deinem

44 ]/ 286



Bedurfnis nach Sinn — sinkende
Motivation.

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

Fazit: Wer seine Bedilirfnisse
kennt, lebt motivierter

Motivation ist kein Zufall. Sie entsteht,
wenn wir unsere inneren Bedurfnisse
wahrnehmen und die dul3eren Anreize
darauf abstimmen. Wer sich selbst gut
versteht, erkennt, wo Kraft verloren geht
— und wo sie neu entstehen kann.

Bedurfnisse sind kein Zeichen von
Schwache — sie sind der Motor fur
Entwicklung. Wenn wir sie achten,
kdnnen wir gezielt wachsen — aus
Freude, nicht aus Zwang.

,Wahre Motivation entsteht dort, wo
ein inneres Bedirfnis auf einen ech-
ten Sinn trifft.«
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4. Motivationskiller - Wenn der

Antrieb verloren geht

.Nicht jede Mudigkeit ist korperlich —
manchmal ist es die Seele, die keine
Richtung mehr findet.”

Einleitung

Manchmal ist er einfach weg — der inne-
re Antrieb. Dinge, die friher leicht von
der Hand gingen, fuhlen sich plétzlich
schwer an. Aufgaben werden
aufgeschoben, Ziele verlieren ihren
Glanz, und selbst kleine Vorhaben
kosten Kraft. Diese Phasen kennt fast
jeder Mensch. Sie sind kein Zeichen
von Schwache — sondern ein Signal,
dass etwas aus dem Gleichgewicht
geraten ist.

Dieses Kapitel zeigt die haufigsten Ur-
sachen fur verlorene Motivation — die
sogenannten Motivationskiller — und gibt
Impulse, wie wir achtsam mit solchen
Phasen umgehen und unseren Antrieb
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wiederfinden kdnnen. Denn Motivation
braucht nicht immer mehr Druck —
manchmal braucht sie Verstandnis, Ge-
duld und einen neuen Blick.

1. Uberforderung — Wenn zu viel
einfach zu viel ist

Einer der grof3ten Feinde der Motivation
ist Uberforderung. Wenn Anforderungen
und Aufgaben Uber langere Zeit unser
personliches Mal} Uberschreiten, re-
agiert unser System mit Rickzug.

Anzeichen von Uberforderung:

e Erschopfung trotz ausreichend
Schlaf

¢ Konzentrationsprobleme
e Reizbarkeit oder Ruckzug

e Gedanken wie ,lch schaff das
sowieso nicht”
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Tipp: Manchmal hilft nicht mehr An-
strengung — sondern ein klarer Schnitt:
Was kann weg? Was hat gerade Priori-
tat? Wen kann ich um Unterstitzung
bitten?

2. Sinnverlust — Wenn das
,Wozu?“ fehlt

Menschen sind sinnorientierte Wesen.
Wenn eine Aufgabe keinen erkennbaren
Sinn mehr hat, versiegt auch der innere
Antrieb. Besonders in Beruf, Alltag oder
in Beziehungen kann das Geflihl entste-
hen, nur noch zu ,funktionieren®.

Fragen zur Klarung:
e Wofur mache ich das gerade?

e Dient es mir — oder nur der Er-
wartung anderer?

e Gibt es Aspekte, die ich (wieder)
mit Sinn fullen kann?
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Tipp: Sinn entsteht oft nicht durch gro-
Re Ziele — sondern durch bewusste
Bedeutung im Kleinen: Ein gutes
Gesprach, ein wertvoller Beitrag, ein
Geflhl von Verbindung.

3. Perfektionismus — Wenn gut
nie gut genug ist

Der Wunsch, Dinge richtig zu machen,
ist grundsatzlich gesund. Doch wenn
aus ,gut” ein ,perfekt” werden muss,
schlagt Motivation oft in Stress um. Statt
anzufangen, warten wir auf den perfek-
ten Moment — und verlieren unterwegs
die Freude.

Typische Gedanken:
e ,Das reicht noch nicht.”
¢ ,Andere machen das besser.”
e lch will mich nicht blamieren.*

Impuls: Ersetze ,perfekt” durch ,au-
thentisch®. Fang an — nicht weil alles
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bereit ist, sondern weil du es bist. Un-
vollkommen handeln ist besser als per-
fekt zogern.

4. Angst — Der leise Bremser

Ob Angst vor Fehlern, Ablehnung oder
Versagen — Angst wirkt wie eine un-
sichtbare Bremse. Sie kann lahmen,
sabotieren oder dazu fuhren, dass wir
uns zurlickziehen, bevor wir Uberhaupt
beginnen.

Was hilft:

e Die Angst benennen (,Ich habe
Angst, zu scheitern®)

e Die Folgen relativieren (,Was
ware das Schlimmste — und was
das Wahrscheinlichste?“)

e Mutige Mini-Schritte gehen (,Ich
mache nur den nachsten kleinen
Schritt®)
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Zitat: ,Mut ist nicht die Abwesenheit von
Angst — sondern das Handeln trotz
Angst.”

5. Vergleich mit anderen — Die
stille Selbstsabotage

Vergleiche sind menschlich — aber oft
wenig hilfreich. In sozialen Medien, im
Beruf, im Freundeskreis: Standig sehen
wir, was andere leisten, schaffen, errei-
chen. Dabei vergessen wir leicht unsere
eigenen Wege, Starken und Umstande.

Gedankenfalle:
e ,lch bin zu langsam.”

¢ ,Andere kriegen das muhelos
hin.*

e lch musste langst weiter sein.”

Tipp: Vergleiche dich nicht mit anderen
— sondern mit deinem eigenen Gestern.
Fortschritt heil3t nicht schneller — son-
dern echter.
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6. Fehlen von Rickmeldung -
Wenn Anerkennung ausbleibt

Wir alle brauchen Resonanz. Wird un-
ser Tun weder gesehen noch gewurdigt,
erlahmt oft die Motivation. Besonders in
stiller Arbeit, Pflege, Erziehung, oder
Ehrenamt geschieht viel im Verborge-
nen — ohne direkte Rickmeldung.

Impuls:

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

e Mach dir selbst bewusst, was du
leistest.

e Feiere deine Erfolge — auch
wenn niemand zuschaut.

Motivation wachst dort, wo Leistung ge-
sehen wird — nicht nur verglichen.

7. Gesundheit & Energie — Der
korperliche Faktor
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Manchmal liegt der Motivationsmangel
nicht im Kopf — sondern im Korper.
Schlafmangel, schlechte Erndhrung,
Bewegungsmangel oder unerkannte
Erkrankungen kdnnen unsere Energie
und damit auch unseren Antrieb massiv
beeinflussen.

Frage: Wie geht es meinem Korper
wirklich? Welche Signale Uberhdre ich
vielleicht?

Motivation braucht einen Korper, der
mitmacht. Achte auf deine
Energiequellen — und auf deine
Erschopfungsanzeichen.

Fazit: Wenn der Antrieb fehlt — ist
das eine Einladung zur Neuorien-
tierung

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

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

,Motivation kehrt zuriick, wenn wir
wieder fiihlen, was uns wirklich wich-
tig ist.”
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5. Motivation in verschiedenen
Lebensphasen — Wie sich un-

ser Antrieb wandelt

,~Jede Lebensphase hat ihre eigene Me-
lodie — und mit ihr einen anderen Takt
fur die Motivation.”

Einleitung

Motivation ist kein statischer Zustand —
sie verandert sich mit uns. Was uns mit
20 antreibt, kann mit 50 keine Bedeu-
tung mehr haben. Und was in der Ju-
gend zweitrangig war, wird im Alter zur
inneren Quelle.

In diesem Kapitel werfen wir einen Blick
auf die unterschiedlichen Lebensphasen
— Kindheit, Jugend, Erwachsenenalter
und das hoéhere Lebensalter — und fra-
gen: Wie zeigt sich Motivation in jeder
dieser Phasen? Was fordert sie? Was
hemmt sie? Und was kdnnen wir von
den jeweiligen Lebensabschnitten
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lernen — auch rickblickend oder voraus-
blickend?

1. Kindheit — Die Lust am Entde-
cken

Kinder sind von Natur aus motiviert. Sie
wollen lernen, sich bewegen, erfor-
schen, nachahmen und selbst tun. lhre
Motivation kommt meist von innen: aus
Neugier, Spielfreude, Beziehung und
dem Wunsch nach Anerkennung.

Was fordert Motivation in der Kind-
heit:

e Lob, das Verhalten bestarkt, nicht
bewertet

e Raum fur Eigeninitiative
e Vorbilder, die Mut machen

e Zeit fUr freies Spiel, Erkundung
und Fehler

Was sie bremst:
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e standiger Leistungsdruck
e Ubermalliges Korrigieren

o fehlende Rucksicht auf das indivi-
duelle Lerntempo

Merksatz: Kinder verlieren nicht die Mo-
tivation — sie verlernen sie oft unter zu
viel Erwartung.

2. Jugend — Aufbruch, Orientie-
rung, ldentitat

In der Jugend wird Motivation zur Grat-
wanderung. Zwischen Selbstbehaup-
tung, Gruppenzugehorigkeit und wach-
sender Verantwortung suchen junge
Menschen ihren Platz. Die Motivation
richtet sich oft auf das ,Wer bin ich?“
und ,Wo will ich hin?*“.

Zentrale Bediirfnisse:
e Selbstbestimmung
e Zugehorigkeit
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e Anerkennung durch Gleichaltrige
e Perspektive und Bedeutung
Typisch fir diese Phase:

e Hohe Begeisterung — aber auch
starke Frustration

e Motivation wechselt schnell: Heu-
te brennend, morgen gleichgultig

e Orientierung an Vorbildern aul3e-
rhalb der Familie

Jugendliche brauchen keine standige
Kontrolle — sondern glaubwtirdige Be-
gleiter, die sie ernst nehmen.

3. Fruhes Erwachsenenalter —
Leistung, Aufbau, Entscheidung

Diese Phase ist gepragt von Aufbau:
Ausbildung, Beruf, Partnerschaft, Fami-
lie. Motivation wird oft durch aul3ere Zie-
le gepragt — Sicherheit, Karriere, Status,
Selbststandigkeit. Gleichzeitig wachst
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die Sehnsucht nach Sinn und Selbstver-
wirklichung.

Was motiviert:
e Erfolgserlebnisse im Beruf
e Selbstgewahlte Ziele

e Beziehungen, in denen man sich
entwickeln darf

e Eigenverantwortung und Gestal-
tungsspielraum

Was demotiviert:
e Gefuhl, fremdgesteuert zu sein
e Dauerstress ohne Ausgleich

e Vergleich mit anderen (,Ich
musste schon ...%)

e Uberforderung durch ,zu viele
Rollen gleichzeitig®

Tipp: Bleib bei dir. Frage dich regelma-
Rig: Was ist mir gerade wirklich wichtig
—und warum?
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4. Lebensmitte — Bilanz, Neuaus-
richtung, Selbstfursorge

In der Mitte des Lebens verandert sich
vieles. Fragen tauchen auf: War das
alles? Kommt noch etwas? Will ich so
weitermachen? Die auliere Stabilitat
wird manchmal von innerer Unruhe
begleitet — oder von dem Wunsch nach
Veranderung.

Neue Motivationsquellen konnen
sein:

e Selbstentwicklung statt Selbst-
darstellung

o Weitergeben von Wissen und
Erfahrung

e Achtsamkeit fur Gesundheit, Zeit
und Beziehungen

e Neuorientierung: beruflich oder
personlich

Herausforderungen:
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e Erschopfung nach Jahren des
»Funktionierens”

¢ Rollenkonflikte (Beruf, Familie,
Elternpflege)

e Unklare Perspektive (Was jetzt?)
Merksatz: In der Lebensmitte darf Moti-

vation langsamer, tiefer, echter werden.

5. Alter — Sinn, Ruckblick und
neue Freiheit

Auch im spateren Leben bleibt Motivati-
on wichtig — sie andert nur ihren Cha-
rakter. Viele aullere Ziele verlieren an
Bedeutung, dafir ricken innere Werte
in den Fokus: Was war mein Beitrag?
Was mochte ich noch erleben, geben,
weitergeben?

Motive im Alter:
e Sinn finden und bewahren

e Erfahrungen teilen
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e Beziehungen pflegen

o Kreativitat, Spiritualitat, Gemein-
wohl

Was oft unterschatzt wird:

e Das Bedurfnis, gebraucht zu wer-
den

e Der Wunsch nach Autonomie

¢ Die Motivation, neue Dinge zu
lernen — auch im hohen Alter

Alter heifdt nicht Stillstand. Es heil3t: Be-
wusster leben, mit neuer Tiefe.

6. Lebensphasen ubergreifend:
Was wir voneinander lernen kon-
nen

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

e Kinder erinnern uns an die Freu-

de am Tun
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¢ Jugendliche lehren uns Mut zur
Veranderung

e Junge Erwachsene inspirieren
durch Tatkraft

e Menschen in der Lebensmitte
zeigen Weitblick

e Altere Menschen verkorpern
Weisheit, Gelassenheit und Er-
fahrung

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

Fazit: Motivation wandelt sich —
bleib mit dir im Gesprach

Unsere Motivation verandert 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
fir Neues zu lassen.
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Motiviert zu leben heil3t: Den eigenen
Takt horen, die eigene Stimme
beachten und sich erlauben, anders zu
wollen — je nach Lebenszeit.

,Motivation ist kein starrer Plan — sie
ist ein Lebensrhythmus. Und du
darfst den Takt bestimmen.“
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6. Ziele setzen, Ziele erreichen
— Wie wir unsere Motivation
biindeln und ins Handeln kom-

men

,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 starkste Energie. Ein Ziel gibt
uns Orientierung, Verbindlichkeit und
einen Grund, dranzubleiben. Es ist wie
ein Leuchtturm: Es weist uns den Weg —
auch bei Nebel und Gegenwind.

Dieses Kapitel zeigt, wie wir aus vagen
Wunschen klare Ziele machen. Es er-
klart, warum manche Vorhaben schei-
tern — und andere gelingen. Und es
macht Mut, sich Ziele zu setzen, die
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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 un-
serem Tun Bedeutung — und unserer
Motivation Fokus. Wer ein Ziel vor Au-
gen hat, entscheidet bewusster, handelt
klarer und bleibt auch bei Gegenwind
stabiler.

Ziele geben uns:
e Orientierung im Alltag
e Struktur im Denken und Handeln
e Sinn, wenn es schwer wird
e Kraft zum Durchhalten

Ohne Ziel ist Motivation wie Wind ohne
Segel.
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2. Der Unterschied zwischen
Wunsch, Ziel und Vision

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

e Wunsch: unverbindlich, oft vage
.lch wirde gern fitter sein.”

e Ziel: konkret, Uberprufbar, termi-
nierbar ,Ich laufe dreimal pro Wo-
che 5 km.”

e Vision: sinnstiftend, langfristig,
emotional aufgeladen ,lIch
mochte gesund, stark und
beweglich alt werden.”

Tipp: Winsche sind der Anfang — Ziele
sind die Umsetzung — Visionen sind der
innere Treibstoff.

3. SMART - Wie gute Ziele ge-
staltet sein sollten
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Ein bewahrtes Prinzip zur Zielformulie-
rung 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 ,soll-
te"?

Realistisch: Ist es machbar in
meiner Lebenssituation?

Terminiert: Bis wann mochte 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, fur die nachsten vier
Wochen.”
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4. Ziele, die wirklich zu dir pas-
sen — und warum das so ent-
scheidend ist

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

Warnzeichen fiur fremdgesteuerte Zie-
le:

e _lch sollte ... statt ,Ich will ...

e Orientierung an Trends statt am
eigenen Bedurfnis

e Ziel fuhlt sich wie Pflicht an, nicht
wie Einladung

Frage: Ist dieses Ziel wirklich meins —
oder erfllt es nur die Erwartung ande-
rer?

Echte Motivation entsteht dort, wo Ziel
und Personlichkeit zusammenpassen.
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5. Ziele in Etappen denken — Der
Weg in kleine Schritte

Ein groRes Ziel kann einschuchtern. Es
erscheint zu weit entfernt, zu an-
spruchsvoll oder zu unklar. Deshalb
lohnt sich der Blick auf den nachsten
machbaren Schritt.

Das Prinzip der Etappen:

e GrolRer Plan — mittelfristiges
Etappenziel — nachster konkre-
ter Schritt

e Erfolgserlebnisse unterwegs =
neue Motivation

Beispiel: Ziel: ,Ich mdchte ein Buch
schreiben” Etappe: ,Ich schreibe jede
Woche zwei Seiten“ Nachster Schritt:
,Heute 20 Minuten Zeitblock daftr ein-
planen®

Tipp: Belohne dich fur jeden Meilen-
stein — nicht nur fiirs Endziel.
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6. Hindernisse einkalkulieren —
und trotzdem dranbleiben

Kein Weg verlauft geradlinig. Ruck-
schlage, Zweifel, Zeitmangel — all das
gehort dazu. Entscheidend ist nicht, ob
wir mal ins Stocken geraten, sondern
wie wir dann weitermachen.

Hilfreiche Strategien:

¢ Notfallplan (Was tue ich, wenn
ich eine Woche aussetze?)

e Unterstltzer suchen (Wer erin-
nert mich an mein Ziel?)

e Rilckschlage normalisieren (Jede
Entwicklung verlauft in Wellen.)

Satz fiir schwierige Phasen: ,Ich bin
nicht gescheitert — ich sammle Erfah-
rung.”

7. Vom Ziel zum Ritual — Wie
Handeln zur Gewohnheit wird
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Ziele brauchen Gewohnheiten. Wer je-
den Tag einen kleinen Schritt geht,
kommt weiter als jemand, der nur grof3e
Springe plant.

Impulse fur Alltagsroutinen:

o Feste Zeitfenster (,Immer mon-
tags und donnerstags um 17 Uhr

!

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

e Anknupfen an bestehende Ge-
wohnheiten (,Nach dem Fruh-
stick 10 Minuten Bewegung®)

Kleine Rituale sind die stabilsten Weg-
begleiter zur Zielerreichung.

Fazit: Ziele sind Wegweiser —
nicht Ketten

Ein gutes Ziel inspiriert, motiviert — und
gibt dir Richtung. Es engt nicht ein, son-
dern schenkt Klarheit. Und es darf sich
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verandern, wenn du dich veranderst.
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 op-

fern

.Nicht alles, was glanzt, bringt uns wei-
ter — manchmal ist es das, was leise
wachst, das uns wirklich tragt.”

Einleitung

In einer Welt, die auf Schnelligkeit, So-
fortergebnisse und messbare Erfolge
ausgerichtet ist, wird langfristiges Den-
ken leicht Ubersehen — oder sogar bela-
chelt. 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 nachhalti-
ge Wirkung nur entstehen kann, wenn
wir bereit sind, geduldig und konsequent
zu bleiben — auch wenn schnelle Beloh-
nungen locken.
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Dieses Kapitel Ubertragt eine bewusste
Strategie aus der Unternehmenswelt auf
das personliche Leben: das Vertrauen
darauf, dass es sich lohnt, an einem
grolReren Ziel festzuhalten — auch wenn
man dafur auf schnelle Erfolge verzich-
ten muss.

1. Warum uns der schnelle Erfolg
oft verfuhrt

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

Beispiel: Jemand mdchte Gesundheit
starken, weil} aber, dass der Weg tUber
Ernahrung, Bewegung und Schiaf Mo-
nate dauert. Stattdessen greift er zu
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kurzfristigen ,Wunderlésungen® —
Shakes, Pillen, Diaten. Der kurzfristige
Effekt ist sichtbar — aber nicht tragfahig.

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

2. Was Unternehmen uns vorma-
chen konnen

In der Wirtschaft gibt es Firmen, die be-
wusst auf kurzfristige Gewinne verzich-
ten, um ihrer Ausrichtung treu zu
bleiben. Sie investieren in Forschung,
Qualitat oder Kultur — auch wenn das
bedeutet, vorerst auf schnelle
Einnahmen zu verzichten. |hr Ziel: ein
langfristig stabiles Fundament.

Beispiel: Ein Unternehmen entscheidet
sich gegen eine Marketingkampagne,
die kurzfristig viel Geld bringen wirde —
weil sie nicht zu den eigenen Werten
passt. Stattdessen investiert es in die

Entwicklung eines besseren, aber
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langsameren Produkts — und gewinnt
damit langfristig Vertrauen und Marktan-
teile.

Die Logik dahinter: Wer sich seiner Aus-
richtung sicher ist, kann Nein sagen —
zu Dingen, die nicht wirklich passen.
Dieses Nein 6ffnet Raum fur das Ja
zum Wesentlichen.

3. Was das mit deinem Leben zu
tun hat

Auch im personlichen Leben stehen wir
oft vor der Wahl: Jetzt sofort etwas be-
kommen — oder auf etwas GrofReres
hinarbeiten. Die Entscheidung fur ein
Studium, eine tiefere Beziehung, die
eigene Selbststandigkeit — all das sind
Wege, die Geduld und Durchhaltever-
mdgen brauchen.

Beispiel: Du mochtest ein Buch schrei-

ben. Aber du weil’t: Das dauert. Statt-

dessen schreibst du regelmafig nur

Blogbeitrage — weil sie schnell gelesen
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werden und sofort Ruckmeldung brin-
gen. Und irgendwann merkst du: Dein
eigentliches Ziel bleibt auf der Strecke.

Langfristige Ziele wirken oft unschein-
bar. Sie geben nicht sofort etwas zurick
— aber sie bauen etwas auf, das bleibt.

4. Kurzfristig denken macht
miude — langfristig denken macht
klar

Wer sich standig nur an kurzfristigen
Erfolgen orientiert, lebt in einem standi-
gen 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
unubersichtlich wird.

Fragen zur Selbstklarung:

e Wofur arbeite ich wirklich — Uber
den heutigen Tag hinaus?
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Welche Entscheidungen starken
mein Ziel — auch wenn sie heute
anstrengender sind?

Gibt es Dinge, die ich loslassen
sollte, weil sie mich nur ablen-
ken?

5. Wie du langfristiges Denken
trainieren kannst

Langfristig zu denken ist keine angebo-
rene Fahigkeit — es ist eine Haltung, die
man uben kann. Hier ein paar Impulse:

Erinnere dich an dein Warum.
Wenn du weil3t, was du wirklich
willst, kannst du besser auf Um-
wege verzichten.

Teile dein groRes Ziel in kleine
Etappen. Dann hast du
regelmafig kleine Erfolge — ohne
das grofRe Ziel aus den Augen zu
verlieren.
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e Baue Routinen, die dein Ziel
unterstiitzen. Einmal taglich 15
Minuten fur dein Herzensprojekt
bringt auf Dauer mehr als gele-
gentliche Marathons.

¢ Feiere nicht nur Ergebnisse —
sondern Konsequenz. Wer
drangeblieben ist, verdient Aner-
kennung, auch ohne Trophae.

e Lerne, auf kurzfristige Beloh-
nung zu verzichten. Nicht alles,
was heute leicht ist, bringt dich
morgen weiter.

Fazit: Du darfst langfristig den-
ken

Du musst nicht auf jeder Welle reiten.
Du darfst dein eigenes Tempo wahlen.
Du darfst Dinge tun, die sich heute nicht
sofort ,auszahlen® — weil sie in deinem
Innersten sinnvoll sind. Das ist kein
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Verlust, sondern ein Gewinn: Du bleibst
dir treu.

,Denn wer langfristig denkt, lebt
nicht langsamer — sondern
bewusster. Und manchmal ist genau
das die starkste Form von
Motivation.”
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8. Die Kraft der Gewohnheit —
Wie Routinen unsere Motivati-

on stutzen

»,Am Anfang gestalten wir unsere Ge-
wohnheiten — spater pragen diese unser
Denken und Handeln.” - Unbekannt

Einleitung

Motivation fuhlt sich oft wie ein starker
Impuls an — ein innerer Schub, der uns
nach vorne treibt. Doch dieser Impuls
halt selten dauerhaft. Was dann tragt,
sind Gewohnheiten: kleine, regelmali-
ge Handlungen, die auch dann
weiterlaufen, wenn der erste Schwung
nachlasst.

Dieses Kapitel zeigt, warum Gewohn-
heiten so entscheidend sind, wenn es
um Motivation geht. Es beleuchtet, wie
Routinen entstehen, warum sie oft star-
ker wirken als Willenskraft — und wie wir
bewusst forderliche Gewohnheiten
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aufbauen konnen, die uns langfristig
unterstutzen.

1. Gewohnheiten — Die stillen
Steuerkrafte im Alltag

Wir alle handeln zu einem groRen Teil
automatisiert: Aufstehen, Zahneput-
zen, Kaffee machen, E-Mails checken.
Diese Automatismen entlasten unser
Gehirn — sie sparen Energie, Zeit und
Entscheidungskraft.

Das bedeutet:

e Positive Gewohnheiten geben
Stabilitat und fordern unsere Zie-
le.

¢ Negative Gewohnheiten behin-
dern uns oft — ohne dass wir es
bewusst merken.

Erkenntnis: Motivation ist wichtig —
aber Gewohnheiten entscheiden, ob sie
bleibt.
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2. Wie Gewohnheiten entstehen —
ein kurzer Blick in die Psycholo-

gie

Gewohnheiten entstehen durch Wieder-
holung und Belohnung. Der sogenannte
,Gewohnheitskreislauf‘ sieht so aus:

e Ausloser (Trigger): Etwas erin-
nert uns an eine Handlung (z. B.
morgens aufstehen)

e Gewohnheit: Wir fuhren die
Handlung aus (z. B. Kaffee ko-
chen)

e Belohnung: Wir fihlen uns gut
(z. B. wach, warm, sicher)

Je ofter wir diesen Kreislauf durchlau-
fen, desto starker verankert sich die
Handlung — bis sie automatisch ablauft.

Beispiel: Wer sich nach dem Sport be-

wusst lobt oder belohnt, verknupft Be-

wegung mit positiven Emotionen — und

starkt so die Motivation, dranzubleiben.
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3. Gute Gewohnheiten — Die Bau-
steine innerer Starke

Routinen konnen Motivation aktiv unter-
stutzen — nicht, weil sie spektakular
sind, sondern weil sie verlasslich sind.

Beispiele fir motivierende Gewohn-
heiten:

e Jeden Morgen 5 Minuten Uber-
denken: Was ist heute wichtig?

¢ Nach jedem Arbeitstag bewusst
abschalten — mit Musik, Bewe-
gung oder Stille

e \Wochentliche Ziel-Checks: Bin
ich noch auf Kurs? Was motiviert
mich gerade?

e Abendliche Dankbarkeitsroutine
— um das Positive zu starken

Kleine Gewohnheiten wirken oft tiefer
als grolde Plane.
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4. Ungunstige Gewohnheiten er-
kennen — und verandern

Nicht jede Gewohnheit ist hilfreich. Man-
che Muster sabotieren unsere Motivati-
on — leise, aber wirksam.

Beispiele:

e Standiges Scrollen vor dem
Schlafengehen — weniger Schlaf
— weniger Energie

e Sofortige Belohnung durch
Snacks oder Serien — langfristi-
ge Ziele bleiben auf der Strecke

e 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 fur Schritt
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Veranderung braucht nicht nur Motivati-
on — sondern ein System. Mit kleinen,
machbaren Schritten lassen sich neue
Routinen leichter etablieren.

So funktioniert es:

Wabhle eine konkrete Handlung
—z.B. ,Taglich 10 Minuten lesen”

Kopple sie an eine bestehende
Gewohnbheit
— z.B. ,nach dem Zahneputzen®

Mach sie so klein, dass sie fast
unmoglich zu scheitern ist
—z.B. ,nur eine Seite lesen ist
auch okay*

Belohne dich bewusst
—z.B. ,Ich markiere jeden erfolg-
reichen Tag im Kalender*

Bleib freundlich mit dir selbst
— Ruckfalle sind normal —
Bestandigkeit ist wichtiger als
Perfektion.
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Merksatz: Starte winzig — aber starte
zuverlassig.

6. Warum Gewohnheiten oft mehr
tragen als Motivation allein

Motivation ist schwankend — Gewohn-
heiten sind bestandig. 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:

e Statt: ,Ich will mich jeden Tag
zum Schreiben zwingen*

e Besser: ,Ich schreibe jeden Mor-
gen 10 Minuten — egal, wie moti-
viert ich bin”

Erkenntnis: Motivation entsteht oft im
Tun — nicht davor.

93 / 286



Fazit: Gewohnheiten sind die Ar-
chitektur der Motivation

Motiviert zu sein ist gut — aber motiviert
zu bleiben, braucht Struktur. Wer kluge
Gewohnheiten pflegt, schafft ein
stabiles Fundament flr nachhaltiges
Wachstum. Es sind nicht die grof3en
Vorsatze, die uns verandern — sondern
die kleinen Handlungen, die wir
regelmaidig wiederholen.

,»Nicht die Motivation bringt uns zum
Ziel — sondern die Gewohnheit, die
uns jeden Tag ein Stlick naher-
bringt.“
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9. Selbstdisziplin und Willens-
kraft — Wie wir lernen, dranzu-

bleiben

»oelbstdisziplin 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 mude
Tage, Ablenkung und Zweifel tragt, ist
Selbstdisziplin. Sie ist der innere Mus-
kel, der uns hilft, an unseren Zielen
festzuhalten — auch wenn der Alltag
dazwischenfunkt.

In diesem Kapitel geht es darum, was
Selbstdisziplin wirklich bedeutet — und
wie sie entsteht. Es zeigt, wie wir Wil-
lenskraft aufbauen kdnnen, ohne uns zu
Uberfordern. Und es raumt auf mit dem
Mythos, dass Disziplin Verzicht

96 / 286



bedeute. Im Gegenteil: Wer sich selbst
fuhren kann, schafft mehr Freiheit —
nicht weniger.

1. Was Selbstdisziplin wirklich ist
— und was nicht

Selbstdisziplin wird oft mit Strenge, Har-
te oder Verbissenheit verwechselt. In
Wabhrheit ist sie ein Ausdruck von
Selbstverantwortung: Die Fahigkeit, die
eigenen Impulse zu steuern und sich an
selbstgewahlte Ziele zu binden.

Selbstdisziplin heift:

e Tun, was du dir vorgenommen
hast — auch ohne aulReren Druck

o Kurzfristige Ablenkung zugunsten
langfristiger Ziele Uberwinden

e Verantwortung flr das eigene
Verhalten ubernehmen

Selbstdisziplin heit nicht:
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e Perfektion
e Selbstverleugnung
e Kontrolle um jeden Preis

Kernaussage: Disziplin ist nicht das
Gegenteil von Freiheit — sie ist ihre Vor-
aussetzung.

2. Willenskraft — Der begrenzte,
aber trainierbare Muskel

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

Typische Willenskraft-Rauber:
e Multitasking
e Entscheidungsmudigkeit

e Schlafmangel
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e standige Ablenkung (z. B. durch
Smartphone)

Das bedeutet:

e Setze deine Willenskraft bewusst
ein — fur das, was dir wirklich
wichtig ist

e Schaffe Routinen, um deine
Energie zu schonen

Tipp: Reduziere unnétige Entscheidun-
gen

3. Strategien fir mehr Selbstdis-
ziplin im Alltag

Selbstdisziplin fallt nicht vom Himmel —
sie entsteht durch kleine, konsequente
Schritte. Die folgenden Strategien hel-
fen, sie zu starken:

3.1. Verbindliche Entscheidungen
treffen
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Mach aus ,Ich kénnte mal ...“ ein ,Ich
mache ...“. Konkrete, zeitlich
gebundene Handlungen wirken
motivierender als vage Absichten.

e Beispiel: Statt: ,Ich musste mal
Sport machen® Besser: ,Ich gehe
montags und donnerstags nach
der Arbeit 30 Minuten spazieren.®

3.2. Versuchungen bewusst reduzie-
ren

Was dich regelmafig ablenkt, gehort
nicht in deine unmittelbare Reichweite.

e Beispiel: Handy stumm schalten
oder in einen anderen Raum le-
gen, wenn du fokussiert arbeiten
willst.

3.3. Erfolge sichtbar machen

Fuhre ein Erfolgstagebuch oder hake
erledigte Schritte sichtbar ab — das
starkt die Uberzeugung, etwas bewirken
zu kénnen.
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3.4. Mit Ruickschlagen rechnen —
nicht hadern

Disziplin heift nicht ,nie scheitern®, son-
dern: nach dem Stolpern weitergehen.

Merksatz: Ruckfall ist nicht das Gegen-
teil von Disziplin — sondern ein Teil des
Lernens.

4. Die Balance von Disziplin und
Selbstfursorge

Selbstdisziplin bedeutet auch, gut mit
sich selbst umzugehen. Wer sich
standig unter Druck setzt, verliert
langfristig die Freude — und damit die
Motivation.

Deshalb wichtig:
e Achte auf Pausen und Erholung
e Belohne dich fur Fortschritte

e Hore auf die Signale deines Kor-
pers
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e Bleibe freundlich mit dir — auch
bei Umwegen

Selbstdisziplin braucht kein hartes Regi-
ment — sondern klare Werte und liebe-
volle Konsequenz.

5. Die Kraft der inneren Haltung

Selbstdisziplin wird leichter, wenn sie
nicht aus Zwang, sondern aus innerer
Uberzeugung entsteht. Wenn du weift,
warum du etwas tust, brauchst du weni-
ger Druck — und findest mehr Zugkraft.

Impulse zur Starkung deiner Haltung:

e Was ist mir wichtiger als der mo-
mentane Impuls?

e Was will ich langfristig erreichen
— und was bedeutet mir das wirk-
lich?

e Welche Werte unterstiitzen mein
Verhalten?
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Selbstdisziplin ist gelebte Wertetreue —
nicht Selbstverzicht.

Fazit: Dranbleiben ist eine Ent-
scheidung — 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 muhsam ist. Und:
Selbstdisziplin ist lernbar — in kleinen
Schritten, mit Geduld und Klarheit.

,Dranzubleiben heif’t nicht: Alles

richtig machen. Es heit: immer wie-
der den eigenen Weg bestatigen.“
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10. Motivation und Zeit — War-
um wir uns manchmal selbst

im Weg stehen

,Jnser 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 Pro-
jekte umzusetzen, wahrend andere
kaum die To-do-Liste vom Vortag abar-
beiten. Warum ist das so?

Oft ist nicht der Mangel an Zeit das ei-
gentliche Problem — sondern unsere
Beziehung zu ihr. Unsere Prioritaten,
unsere Ablenkungen, unsere inneren
Blockaden. Manchmal stehen wir uns
selbst im Weg: durch Aufschieben,
durch Uberforderung, durch unrealisti-
sche Anspruche.
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Dieses Kapitel l1adt ein, Zeit nicht nur
zu managen, sondern bewusst zu
gestalten — im Einklang mit unserer
Motivation, unseren Zielen und unserem
Lebenstempo.

1. Zeit als Spiegel unserer Moti-
vation

Wie wir unsere Zeit nutzen, zeigt viel
daruber, was uns wirklich wichtig ist —
oder was wir zumindest fir wichtig hal-
ten. Gleichzeitig kann das eigene Zeit-
verhalten auch auf innere Spannungen
hinweisen.

Beispiel: Du willst ein Buch schreiben —
aber stattdessen raumst du stundenlang
die Kuche auf. Du willst dich bewegen —
aber dein Tag ist ,leider schon wieder
zu voll“.

Frage: Ist es wirklich der Zeitmangel —
oder der innere Widerstand?
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Reflexionsimpuls: Wo sage ich ,Ich
habe keine Zeit“, obwohl ich meine
Angst, meine Unklarheit oder meine Be-
guemlichkeit meine?

2. Wichtige Dinge aufschieben —
der stille Gegenspieler der Moti-
vation

Wichtige Dinge aufschieben, obwohl
wir wissen, dass sie uns gut tun wurden.
Es ist nicht Faulheit — sondern oft ein
Schutz vor innerem Stress: vor Versa-
gen, Uberforderung oder Erfolg (ja,
auch davor!).

Typische Satze:

e ,lch fang an, wenn ich mehr Zeit
habe.”

e lch warte noch, bis ich richtig
motiviert bin.”

e lch brauche erst die perfekte
Struktur.”
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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 Befrei-
endste — auch wenn du dich noch
nicht bereit fiihlst.

3. Zeitfresser erkennen — und
entmachten

Manche Dinge scheinen wichtig — sind
es aber nicht. Andere scheinen klein —
kosten uns aber taglich Energie und
Fokus.

Typische Zeitfresser:
e endloses Scrollen am Handy
e perfektionistische Detailarbeit

e standiges Reagieren auf Nach-
richten

e das ewige ,nur noch kurz*
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Diese Ablenkungen stéren nicht nur
unseren Zeitplan, sondern
unterbrechen auch unseren inneren
Fluss. Sie lassen keine Tiefe zu — und
damit oft auch keine echte Motivation.

Impulsiibung: Fuhre flr eine Woche
ein ,Aufmerksamkeitsprotokoll“: Was
kostet dich taglich Zeit — und was bringt
dich wirklich voran?

4. Zeit bewusst gestalten — statt
standig ,,zu spat dran“ zu sein

Viele Menschen hetzen durch den Tag
— und haben am Ende das Gefunhl,
nichts geschafft zu haben. Das liegt oft
daran, dass nicht das Wichtige zuerst
gemacht wurde — sondern das Dringen-
de.

Prinzip: Was wichtig ist, braucht ei-
nen festen Platz. Motivation lebt von
Entscheidung — nicht von Lucken im
Kalender.
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Impulse:

¢ Plane deine wichtigsten Ziele
nicht irgendwo, sondern zu-
erst.

e Setze dir bewusst zeitliche
Fenster ohne Ablenkung.

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

Du musst nicht ,mehr schaffen“. Aber
du darfst bewusster wahlen, was wirk-
lich zahlt.

5. Der innere Rhythmus — nicht
jeder ist morgens am kreativsten

Zeitplanung funktioniert nicht bei jedem
gleich. Jeder Mensch hat einen anderen
inneren Rhythmus. Manche schreiben
frihmorgens fokussiert, andere finden
abends ihre produktive Phase. Wichtig
ist: Finde deinen Takt — nicht den von
anderen.
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Fragen zur Selbstklarung:
e Wann bin ich am kreativsten?
e Wann brauche ich Ruhe?
e Wann fallt mir Routine leicht?

Motivation gedeiht dort, wo Zeitgestal-
tung mit deinem natiirlichen Tempo
im Einklang ist — nicht im Kampf dage-
gen.

6. Kleine Rituale — groRe Wirkung

Du musst deinen ganzen Tagesplan
nicht revolutionieren. Oft reicht ein
kleines Zeitritual, das dich taglich mit
deinem Ziel verbindet:

¢ 10 Minuten morgens schreiben
e 5 Minuten abends reflektieren

e 20 Minuten Bewegung nach der
Arbeit
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Diese ,Zeitinseln® starken deine Motiva-
tion — weil sie dich regelmaldig daran
erinnern, was dir wichtig ist.

Merksatz: Nicht Zeitmenge entscheidet
— sondern Zeitqualitat.

Fazit: Du hast mehr Zeit, als du
glaubst — wenn du dir selbst we-
niger im Weg stehst

Motivation braucht Raum — und Raum
entsteht nicht durch Zauber, sondern
durch Entscheidung. Du musst nicht
perfekt planen. Aber du darfst klarer
werden: Was will ich wirklich — und wo
verschwende ich meine Kraft?

Wenn du deine Zeit als Spiegel deiner
Werte betrachtest, wird sie zu einer
wertvollen Ressource. Und wenn du
lernst, dich selbst liebevoll zu fuhren,
statt dich mit der Uhr zu jagen — ent-
steht Raum. Fur echte Motivation. Fur
dein Ziel. Fir dich.
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»Zeitmanagement ist Selbstfiihrung —
mit Herz, nicht mit Druck.“
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11. Motivation und Emotion —
Wie Gefiihle unser Handeln be-

einflussen

,Emotionen sind die Farben des Den-
kens — sie machen es lebendig.” — Un-
bekannt

Einleitung

Viele glauben: Motivation ist reine Kopf-
sache. Doch in Wahrheit beginnt sie
tiefer — in unserem emotionalen Erle-
ben. Freude, Neugier, Angst, Enttau-
schung, Stolz — all diese Geflhle pra-
gen unsere Handlungen starker, als uns
oft bewusst ist.

Dieses Kapitel zeigt, warum Emotionen
nicht das Gegenteil von Motivation sind,
sondern ihr Motor. Es ladt dazu ein, Ge-
fuhle nicht zu unterdricken, sondern sie
als Wegweiser fur sinnvolles Handeln
zu verstehen. Wer seine Emotionen
kennt und nutzen kann, motiviert sich
nicht gegen, sondern mit sich selbst.
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1. Emotionen — Die inneren Si-
gnale unseres Erlebens

Gefuhle sind keine Schwache - 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.

Wut zeigt: Hier wurde eine Gren-
ze Uberschritten.

Angst zeigt: Achtung — hier droht
ein Risiko.

Trauer zeigt: Ich habe etwas ver-
loren, das mir wichtig war.

Neugier zeigt: Hier wartet
Wachstum.

Emotionen sind wie innere Wegweiser —
sie helfen uns, uns selbst zu verstehen.
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2. Wie Gefiihle unsere Motivation
beeinflussen

Unsere Motivation entsteht oft aus ei-
nem emotionalen Spannungsfeld:

e Positiv: Ein Ziel fuhlt sich gut an
— wir wollen hin.

¢ Negativ: Eine Situation fuhlt sich
schlecht an — wir wollen weg.

Beides kann motivieren. Entscheidend
ist, wie bewusst wir mit den Emotio-
nen umgehen, die hinter unseren Ent-
scheidungen stehen.

e Beispiel: Du beginnst ein neues
Projekt — motiviert durch Neugier
(positiv) Du kundigst einen Job —
motiviert durch chronische Frus-
tration (negativ)

Beides kann sinnvoll sein. Der Schlis-
sel liegt im bewussten Umgang mit dem
Geflhl.
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3. Die Rolle der positiven Emotio-
nen

Freude, Stolz, Dankbarkeit, Verbunden-
heit — das sind nicht nur angenehme
Zustande, sondern echte Motivations-
verstarker.

Positive Emotionen:

e erhohen Kreativitat und Problem-
|6sefahigkeit

e fordern soziale Offenheit

e starken unser Durchhaltevermo-
gen

e lassen uns schneller in den
Schaffensfluss kommen

Tipp: Schaffe bewusst Raume flr positi-
ve Geflhle — sie sind Dunger fur deine
Motivation.

Impulse:

e Erfolge feiern (auch kleine)
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e Dankbarkeitstagebuch fuhren

e Menschen loben — auch dich
selbst

e Tatigkeiten wahlen, die Freude
machen — nicht nur Nutzen brin-
gen

4. Was tun mit schwierigen Ge-
fuhlen?

Nicht jede Emotion fuhlt sich angenehm
an — aber jede Emotion hat eine Funk-
tion. Wut, Angst, Enttduschung oder
Traurigkeit sind oft Signale, dass etwas
nicht stimmt — innen oder aul3en.

Wichtig:
¢ Nicht wegdrucken
¢ Nicht Uberdramatisieren

e Stattdessen: wahrnehmen — be-
nennen — verstehen — handeln

119/ 286



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

5. Emotionale Selbstfuihrung —
Die Fahigkeit, mit Gefiihlen um-
zugehen

Motivierte Menschen haben nicht ,bes-
sere” Gefuhle — sie gehen besser mit
ihnen um.

Das nennt man emotionale Selbstfiih-
rung:

e Geflhle wahrnehmen

e Sie nicht Uber sich bestimmen
lassen

e Konstruktiv damit umgehen

e Sich selbst emotional starken
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Beispiel: Du fuhlst dich niedergeschla-
gen — Du akzeptierst das Geflnhl,
suchst Nahe oder Bewegung — statt
dich zu isolieren.

Praktische Strategien:

e Achtsamkeitstiibungen (z. B. be-
wusstes Atmen)

e Inneres Team befragen: Welches
Geflhl spricht da gerade?

e Pausen nutzen, bevor man im-
pulsiv handelt

e Gefuhle schriftlich sortieren (z. B.
durch Journaling)

6. Die Verbindung zwischen Ge-
fuhl, Denken und Handeln

Emotionen beeinflussen unsere Gedan-

ken. Unsere Gedanken beeinflussen
unsere Handlungen. Und unsere
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Handlungen wiederum beeinflussen un-
sere Emotionen.

Kreislauf: Gefihl — Gedanke — Hand-
lung — Erfahrung — neues Gefuhl

Beispiel:

¢ Du hast Angst vor Versagen —
du denkst: ,lch kann das eh
nicht* — du meidest die Heraus-
forderung — du machst keine
Erfahrung — die Angst bleibt

Alternative:

e Du akzeptierst die Angst — gehst
trotzdem den ersten Schritt —
machst eine positive Erfahrung
— starkst deine Motivation

Fazit: Emotionen sind kein Hin-
dernis — sie sind der Schlussel

Gefluhle und Motivation sind zwei Seiten
derselben Medaille. Wer seine Emotio-
nen ernst nimmt, versteht, warum er
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handelt — oder nicht. Und wer mit seinen
Gefluhlen konstruktiv umgeht, starkt sei-
ne innere Ausrichtung.

Motivation ist nicht die Abwesenheit
schwieriger Gefuhle — sondern die
Kunst, trotzdem zu handeln. Oder gera-
de deshalb.

,Gefuhle sind wie Wind — du kannst
sie nicht kontrollieren, aber du
kannst die Segel setzen.*
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12. Motivation und Korper —

Bewegung, Erndhrung, Schiaf
,Dein Korper ist nicht das Hindernis dei-
ner Motivation — er ist ihr Fundament.”

Einleitung

Wenn wir Uber Motivation sprechen,
denken viele zuerst an mentale Starke,
Ziele, Visionen — an innere Prozesse.
Doch eine entscheidende Dimension
wird oft Ubersehen: der Korper.

Denn Motivation braucht nicht nur den
Willen — sie braucht Energie. Und diese
entsteht nicht im Kopf, sondern im Zu-
sammenspiel aus Bewegung, Ernah-
rung und Erholung. Wer standig mude
ist, sich trage fuhlt oder kaum abschal-
ten kann, dem fallt es schwer, motiviert
zu bleiben — ganz gleich, wie sehr er es
will.

In diesem Kapitel geht es darum, wie
unser korperliches Wohlbefinden die
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Basis fiir nachhaltige Motivation bil-

det — und wie du durch einfache Veran-
derungen spurbar mehr Kraft und Klar-
heit gewinnen kannst.

1. Energie ist die Grundlage fur
Motivation

Motivation braucht Zugkraft — und die
entsteht nicht aus Druck, sondern aus
Energie. Wer dauerhaft Gbermudet, un-
terernahrt oder unbewegt ist, flhlt sich
oft blockiert — nicht, weil das Ziel falsch
ist, sondern weil die Batterie leer ist.

Typische Gedanken:

e Ich weil}, was ich tun sollte —
aber ich kann mich nicht aufraf-
fen.”

e lch wirde ja gern loslegen, aber
ich bin einfach so erschopft.”

e lrgendwie ist mir alles zu viel —
selbst Kleinigkeiten.”
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In solchen Momenten liegt das Problem
oft nicht in der Motivation selbst,
sondern im korperlichen
Energiemangel. Der erste Schritt ist
dann nicht: Noch mehr wollen —
sondern: besser fiir sich sorgen.

2. Bewegung — der natirliche Mo-
tivations-Booster

Bewegung ist nicht nur gut fir die Fit-

ness — sie ist ein echter Stimmungsauf-
heller und ein starker Motor fur Motivati-
on. Schon ein kurzer Spaziergang kann:

e Stress reduzieren
e Den Kopf klaren

e Endorphine freisetzen (die ,guten
Laune“-Hormone)

e Die Kreativitat anregen
e Das Selbstwirksamkeitserleben

starken
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Du musst kein Sportprofi sein. Entschei-
dend ist die RegelmaRigkeit, nicht die
Intensitat.

Beispiele:
e 10 Minuten Morgendehnung
e Spaziergang in der Mittagspause
e Treppen steigen statt Fahrstuhl
e Tanzen zur Lieblingsmusik

Bewegung bringt in Fluss, was fest-
steckt. Und oft kommt die Motivation
zuruck — im Gehen, nicht im Grubeln.

3. Ernahrung — Treibstoff fiir dein
inneres Feuer

Was wir essen, wirkt nicht nur auf unse-
re Figur — sondern auf unsere Stim-
mung, Konzentration und Antriebs-
kraft. Der Korper braucht Nahrstoffe,
um Motivation Uberhaupt moglich zu
machen.
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Typische Energierauber:

zu viel Zucker — kurzfristiger
Push, danach Mudigkeit

unregelmalige Mahlzeiten —
Blutzuckerschwankungen, Kon-
zentrationstiefs

zu wenig Wasser — Mudigkeit,
Kopfschmerzen, Leistungsein-
bruch

Typische Energiequellen:

komplexe Kohlenhydrate (z. B.
Haferflocken, Vollkornprodukte)

gesunde Fette (z. B. NUsse, Avo-
cado)

frisches Gemise und Obst

ausreichend Flussigkeit

Tipp: Frage dich regelmaRig: ,Was
nahrt mich wirklich — nicht nur kurzfris-
tig, sondern langfristig?“ Denn motiviert
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zu sein heil3t auch: sich selbst gut zu
versorgen.

4. Schlaf — das unterschatzte
Kraftwerk

Viele Menschen unterschatzen, wie
stark Schlaf unsere Motivation beein-
flusst. Zu wenig oder schlechter Schlaf
wirkt sich unmittelbar aus:

e Gedachtnisleistung nimmt ab

Reizbarkeit steigt

Entscheidungsfahigkeit sinkt

Frustrationstoleranz wird geringer

Antriebskraft schrumpft

Chronischer Schlafmangel macht uns
nicht nur mude — sondern pessimisti-
scher, ungeduldiger und unmotivier-
ter.

Impulse flr besseren Schlaf:
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e feste Schlafenszeiten

e kein Bildschirmlicht kurz vor dem
Zubettgehen

e abendliche Rituale (z. B. Lesen,
Entspannungslibungen)

e bewusstes Abschalten von inne-
rem und auflerem Larm

Schlaf ist kein Luxus. Er ist Regenerati-
on fur Korper, Geist und Seele — und
die wichtigste Erlaubnis, die du dir
selbst geben kannst.

5. Korpersignale ernst nehmen —
nicht iibergehen

Der Korper spricht standig mit uns — nur
horen wir oft nicht hin. Kopfschmerzen,
Verspannung, Gereiztheit, Mudigkeit:
Das sind keine Storungen — sondern
Hinweise auf Ungleichgewicht.

Wer seine Korpersignale ignoriert, ver-
liert langfristig seine Kraft — und damit
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auch seine Motivation. Wer sie achtet,
schafft Raum fiir gesunde Selbst-
steuerung.

Fragen zur Selbstbeobachtung:

¢ Was braucht mein Korper heute
— Bewegung, Ruhe, Nahrung,
Wasser?

¢ Wo bin ich angespannt — und
was will mir das sagen?

e \Wann funktioniere ich nur — und
wann lebe ich wirklich?

6. Motivation ganzheitlich sehen
— Korper und Geist im Einklang

Motivation ist kein reines Kopfphano-
men. Sie ist ein Zusammenspiel aus
Denken, Fuhlen — und korperlicher
Verfassung. Wer dauerhaft motiviert
leben moéchte, darf den eigenen Koérper
nicht als ,Mittel zum Zweck" sehen —
sondern als Partner auf dem Weg.

132/ 286



Merksatz: ,Motivation entsteht, wenn
Korper, Geist und Gefuhl in dieselbe
Richtung wollen.”

Deshalb: Hore auf deinen Koérper. Be-
wege ihn. Pflege ihn. Ernahre ihn. Gib
ihm Schlaf. Und du wirst erleben: Viele
Motivationsprobleme I6sen sich nicht im
Denken — sondern im Spuren.

Fazit: Dein Korper ist dein Moti-
vationsmotor — behandle ihn wie
einen Verbundeten

Du musst nicht alles perfekt machen.
Aber du darfst damit aufhéren, dich
selbst zu Ubergehen. Motivation beginnt
nicht mit einem festen Plan — sondern
mit einem Korper, der mitmacht.

Gib deinem Korper das, was er braucht
—und er wird dir die Kraft geben, das
umzusetzen, was dir wichtig ist. Tag fur
Tag. Schritt far Schritt.
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,Ein motivierter Mensch ist kein
Ubermensch — sondern jemand, der
gut fur sich sorgt.“
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13. Mit Ruckschlagen umge-
hen — Motivation in schwieri-

gen Zeiten

,0er Ruckschlag ist nicht das Ende. Er
ist eine Einladung, dir selbst neu zu be-
gegnen.”

Einleitung

Ruckschlage gehéren zum Leben — und
zur Motivation. Kein Weg verlauft gerad-
linig. Jeder Mensch erlebt Momente, in
denen ein Vorhaben scheitert, ein Ziel in
weite Ferne ruckt oder der innere An-
trieb versickert. Entscheidend ist nicht,
ob Rickschlage kommen — sondern wie
wir damit umgehen.

Dieses Kapitel macht Mut, Ruckschlage
nicht als Niederlagen zu sehen, sondern
als Wachstumsimpulse. Es zeigt, wie wir
lernen, uns auch in Krisen treu zu blei-
ben — und wie Motivation wieder wach-
sen kann, selbst wenn alles gerade

stockt.
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1. Warum Riuckschlage so
schmerzhaft sind

Ein Rackschlag trifft meist mehr als nur
das aktuelle Ziel — er beruhrt unser
Selbstbild, unser Vertrauen, unsere Zu-
versicht.

Typische innere Reaktionen:
e ,lch habe versagt.”
e lch schaffe das nie.”
e ,Was denken die anderen jetzt?*

Solche Gedanken sind menschlich —
aber sie helfen nicht weiter. Es braucht
Raum fur Enttauschung, ja — aber auch
einen klaren Blick: Ruckschlage sind
Teil des Weges, nicht das Ende des
Weges.

2. Ruckschlage als Lernimpulse
— was sie uns zeigen kdnnen
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Jeder Ruckschlag enthalt eine Botschaft
— auch wenn wir sie im ersten Moment
nicht horen wollen.

Fragen zur Klarung:

e Was genau ist schiefgelaufen —
und warum?

e War das Ziel stimmig — oder viel-
leicht Uberzogen?

e Habe ich mir genug Zeit, Unter-
stutzung, Spielraum gegeben?

Ruckschlage sind Chancen zur Kurskor-
rektur. 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 Stimme, die uns kleinmacht:

e ,Das war ja klar.”
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e ,Du bist einfach zu wenig diszipli-
niert.”

e _Du hattest das besser wissen
mussen.”

Dieser innere Kritiker will uns schitzen
— aber seine Sprache ist oft entmuti-
gend. Es braucht einen neuen Ton: ehr-
lich, aber wohlwollend.

Impulse:

e Erkenne den inneren Kritiker —
und widersprich ihm.

e Sprich mit dir, wie du mit einem
guten Freund sprechen wirdest.

e Schreib dir auf, was du trotz des
Ruckschlags gut gemacht hast.

Selbstmitgefihl ist kein Schénreden —
es ist die Basis fur neue Motivation.

4. Strategien zur Wiedergewin-
nung von Motivation
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Wenn der Ruckschlag verdaut ist, stellt
sich die Frage: Wie geht es weiter?

4.1. Abstand gewinnen
e Bewusst eine Pause machen
e Durchatmen, sortieren, schlafen
e Die Perspektive wechseln

4.2. Reflektieren statt Grubeln

e Was war mein Ziel —und ist es
noch aktuell?

e Was habe ich gelernt?

e Was wurde ich beim nachsten
Mal anders machen?

4.3. Neues Momentum schaffen

e Kleine, erreichbare Schritte set-
zen

e Einen neuen Einstiegspunkt wah-
len

e Unterstutzung suchen
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Beispiel: Statt ,Ich muss alles wieder
aufholen“ — ,Ich beginne heute mit
einem einfachen Schritt — bewusst,
ohne Druck.”

5. Ruckschlage in Beziehung
denken

Auch das Umfeld spielt eine Rolle.
Ruckschlage sind leichter zu bewalti-
gen, wenn wir uns nicht isolieren.

Hilfreich sind:

e Menschen, die zuhdren, ohne zu
urteilen

e Austausch mit anderen, die Ahn-
liches erlebt haben

e Ermutigung statt Analyse

Tipp: Sprich aus, was dich bewegt —
nicht nur, was passiert ist.
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Manchmal ist ein einziger Satz eines
anderen der Startpunkt fur neue Motiva-
tion.

6. Das groRBe Ganze im Blick be-
halten

Ein Rickschlag ist eine Momentaufnah-
me — kein Gesamturteil. Wer weiter-
denkt, erkennt:

¢ Aus manchem Scheitern ist spa-
ter eine neue Starke entstanden.

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

e Jeder Weg verlauft in Wellen —
das ist Wachstum.

Merksatz: Du bist nicht deine Leistung.
Du bist auch in der Pause wertvoll.
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Fazit: Ruckschlage sind nicht
das Ende - sie sind der Wende-
punkt

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

Ein Ruckschlag ist keine Niederlage —
er ist eine Lektion, ein Haltepunkt, ein
moglicher Neuanfang.

»Vielleicht ging es nicht darum, das
Ziel zu erreichen — sondern darum,
unterwegs dir selbst zu begegnen.”
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14. Motivation nach dem Um-
bruch — Krankheit, Unfall, Neu-

anfang

.,Manchmal beginnt Motivation nicht mit
Vorfreude — sondern mit der Entschei-
dung, wieder aufzustehen.”

Einleitung

Es gibt Momente im Leben, die alles
verandern: Eine Krankheit, ein Unfall,
ein tiefer Einschnitt — korperlich, see-
lisch oder beides. In solchen Phasen
erscheint Motivation oft weit entfernt.
Pl6tzlich geht es nicht mehr um Wachs-
tum, Erfolg oder Ziele — sondern ums
Durchhalten, ums Uberleben, ums Wie-
derfinden der eigenen Kraft.

Dieses Bonuskapitel widmet sich genau
diesen Lebenssituationen — in denen
Motivation nicht laut, sondern leise ist.
Es zeigt Wege, wie Menschen nach
dem Umbruch neue Hoffnung finden,
Mut schopfen und mit Wirde und
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innerer Starke 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 erreich-
bar. Korper, Tempo, Moglichkeiten —
vieles hat sich verandert. Auch der Blick
auf sich selbst.

Typische innere Reaktionen:

e lch bin nicht mehr der Mensch,
der ich war.”

e lch weil3 nicht, wofur ich noch
kampfen soll.”

e ,Alles, was mir wichtig war,
scheint verloren.”

Motivation beginnt hier nicht mit Zielen —
sondern mit Annahme.

146 / 286



2. Der erste Schritt: Akzeptieren,
was ist

Wahrer Neuanfang beginnt mit dem Ein-
gestandnis: ,Es ist, wie es ist — und ich
muss nicht stark sein, um anzufangen.”

Impulse:

e Erlaube dir Trauer, Frust, Angst —
sie gehoren zum Weg.

e Verliere dich nicht im Vergleich
mit dem alten Ich.

e Mach aus Selbstvorwirfen Mitge-
fuhl: ,Ich tue, was ich kann —
heute, jetzt, in diesem Moment.”

3. Motivation im Kleinen — neue
MaRstabe setzen

Wer vorher durch den Wald joggte,
kampft nun vielleicht darum, Treppen zu
steigen. Wer friher viele Rollen jonglier-
te, lernt nun, mit sich allein zu sein.
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Neue Motivation entsteht:
e durch kleine Fortschritte
e durch neue, erreichbare Ziele

e durch ehrliches Lob fur vermeint-
lich ,selbstverstandliche” Dinge

Tipp: Notiere taglich, was dir trotz allem
gelungen ist — auch das scheinbar Klei-
ne zahlt.

4. Korperbild und Selbstwert —
Motivation bei Gewichtsverande-
rung

Ob durch Krankheit, Unfall oder be-
wusste Entscheidung zur Gewichtsre-
duktion: Wenn sich der Korper veran-
dert, verandern sich auch Ildentitat,
Selbstwahrnehmung, Beziehung zu an-
deren.

Was hilft:
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e Nicht gegen den Korper arbeiten
— sondern mit ihm

e Den Fokus auf Lebensqualitat,
Kraft, Beweglichkeit, Selbstfur-
sorge legen

¢ Nicht von aufen motivieren las-
sen (,Du solltest ...“) — sondern
von innen (,Ich will ...")

Der Korper ist nicht der Feind — er ist
der Partner auf deinem Weg.

5. Unterstlitzung zulassen — Moti-
vation durch Mitmenschlichkeit

In Zeiten des Umbruchs ist gemeinsam
stark oft mehr wert als tapfer allein.
Motivation entsteht oft erst, wenn je-
mand an dich glaubt, bevor du es wie-
der selbst kannst.

Impulse:

e Bitte bewusst um Hilfe — das ist
kein Schwachezeichen
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e Nimm Lob an — auch wenn du es
schwer annehmen kannst

e Erzahle deine Geschichte — je-
mand wird sich darin wiederfin-
den

Manchmal entsteht Motivation erst,
wenn ein anderer dir spiegelt: ,Du bist
wertvoll — gerade jetzt.”

6. Ein neues Kapitel schreiben —
nicht zurick, sondern vorwarts

Vielleicht wird dein Leben nie mehr wie
frGher. Aber es kann trotzdem gut wer-
den — auf eine neue Weise.

Frage nicht: ,Wie werde ich wieder wie
frGher?“ Sondern: ,Wie kann ich gut
leben mit dem, was jetzt ist?“

e Das ist der Anfang echter Motiva-
tion — nach allem.
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Fazit: Motivation nach dem Um-
bruch ist still — aber kraftvoll

Sie zeigt sich nicht im Tempo — sondern
in der Entscheidung, weiterzugehen.
Nicht im Glanz — sondern in der Wurde.
Und nicht im Ergebnis — sondern in je-
dem einzelnen Schritt, der aus dem
Dunkel wieder ins Licht fuhrt.

,Motivation heift hier: Ich lebe. Ich
darf neu beginnen. Ich bin genug —
genau so, wie ich jetzt bin.“
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15. Motivation im Leistungs-
sport — zwischen Hochstleis-

tung und Grenziuberschreitung
,Nicht jede Grenze zeigt sich von aulien
— manche erkennt man erst, wenn man
sie langst Uberschritten hat.”

Einleitung

Leistungssport fasziniert. Er steht fur
Kraft, Disziplin, Ausdauer — und oft auch
fur bewundernswerte Erfolge. Doch hin-
ter Medaillen, Zeiten und Titeln verbirgt
sich mehr als nur kérperliche Hochst-
leistung: ein intensiver innerer Prozess,
getragen von Motivation — und oft auch
gezeichnet von Zweifeln, Druck und
Schmerz.

Dieses Kapitel widmet sich der Frage,
was Menschen im Leistungssport an-
treibt. Welche Quellen der Motivation
wirken hier besonders stark? Wo liegen
die Chancen — und wo die Risiken? Und

wie gelingt es, in einem Umfeld
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standiger Bewertung die Verbindung zur
eigenen inneren Kraft zu bewahren?

1. Motivation im Leistungssport —
ein besonderes Spannungsfeld

Im Leistungssport treffen zwei Motivati-
onsquellen aufeinander: Der innere An-
trieb durch Freude, Ehrgeiz, Identifikati-
on — und der aufere Antrieb durch Lob,
Status, Geld, Medien, Vertrage.

Das Problem: Je hoher der Druck von
aulRen wird, desto mehr kann die innere
Motivation schwinden. Der Sport wird
zur Pflicht, zur Last — nicht mehr zur
Quelle von Lebendigkeit.

Typische Spannungsfelder:

e Freude am Sport < Erwartung
von Sponsoren

e Eigene Ziele < Erwartungen von
Trainern oder Verbanden

e Gesundheit <« Leistungsgrenzen
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Motivation im Leistungssport braucht
einen geschutzten Raum, in dem beides
sein darf: Ehrgeiz — und Selbstfursorge.

2. Der lange Weg — Ausdauer,
Ruckschlage und Wiederholung

Erfolge im Sport entstehen nicht Gber
Nacht. Sie sind das Ergebnis von Jah-
ren des Trainings, der Wiederholung,
des Dranbleibens — auch dann, wenn
niemand zuschaut.

Was motiviert Uber Jahre?

e Die Vision: Olympische Spiele,
ein Titel, eine Bestzeit

e Das Wachstum: Der eigene Fort-
schritt, auch im Kleinen

e Das Team: Zugehorigkeit, ge-
meinsame Ziele, gegenseitige
Motivation
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Wer im Sport langfristig bestehen will,
braucht eine Motivation, die tiefer geht
als ein einzelner Sieg.

3. Mentale Starke — Motivation als
innere Haltung

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

Aspekte der mentalen Starke:
e Visualisierung von Zielen
e Umgang mit Misserfolgen

e Selbstgesprache (,Ich schaffe
das®, ,Ein Schritt nach dem ande-
ren®)

¢ Konzentrationstraining
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4. Ubermotivation und die Gefahr
der Grenzuberschreitung

Manche Sportler brennen so sehr flur ihr
Ziel, dass sie dabei sich selbst Uberge-
hen. Schmerzen werden ignoriert,
Warnsignale verdrangt, Erschopfung als
Schwache gewertet. Das kann zu kor-
perlichen und seelischen Krisen fuhren.

Typische Warnzeichen:
e Chronische Verletzungen

e Schlafprobleme, Reizbarkeit,
Stimmungsschwankungen

e Verlust der Freude am Sport
Motivation darf fordern — aber nicht zer-

storen.

5. Motivation im Team- vs. Einzel-
sport

Team- und Einzelsportler erleben Moti-
vation unterschiedlich:
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Im Teamsport:

e Motivation entsteht oft durch die
Gruppe

e Gemeinsame Rituale, Anfeue-
rung, Feedback

e Verantwortung fur andere starkt
den Antrieb
Im Einzelsport:
e Eigenverantwortung und Selbst-
struktur sind entscheidend

e Mentale Strategien spielen eine
grélere Rolle

e Erfolg — aber auch Scheitern —
liegt allein bei einem selbst

Beides braucht individuelle Formen der
SelbstfUhrung — und passende Unter-
stutzungssysteme.

6. Die Rolle von Trainern, Umfeld
und Vorbildern
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Motivation im Sport wird stark vom sozi-
alen Umfeld gepragt. Gute Trainerinnen
und Trainer erkennen nicht nur Leistung
— sondern auch Menschen. Sie fordern
ohne zu uUberfordern. Sie sehen die Per-
son hinter der Athletik.

Wichtig:

e Feedbackkultur: ehrlich, aber
wertschatzend

e Fehler dirfen sein — als Lernim-
puls

e Erfolge werden nicht nur gemes-
sen — sondern gefeiert

Motivation gedeiht in einem Klima von
Respekt, Vertrauen und echter Bezie-
hung.

7. Leistung und Identitat - Wenn
Sport das Leben bestimmt

FUr viele Leistungssportler ist der Sport
nicht nur eine Tatigkeit — sondern

159 / 286



Identitat. Das kann motivierend sein —
aber auch gefahrlich.

Frage:

e \Wer bin ich, wenn ich verletzt
bin?

e Wer bin ich nach der Karriere?

e Wer bin ich ohne Applaus und
Wettkampf?

Ein gesunder Umgang mit sportlicher
|dentitat braucht:

e Unterstitzung beim Ubergang
nach der aktiven Zeit

e Raume fir neue Rollen, Interes-
sen und Perspektiven

Fazit: Motivation im Leistungs-
sport ist mehr als Siegeswillen

Wahre Motivation im Sport geht Gber
Medaillen hinaus. Sie ist Ausdruck von
Hingabe, von Disziplin, von der Freude
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am Tun. Doch sie braucht Pflege,
Schutz und einen weiten Blick: auf den
Menschen, nicht nur auf die Leistung.

Wer motiviert bleiben will, braucht nicht
nur Training — sondern auch Vertrauen,
Selbstflrsorge und die Erlaubnis,
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 fangst wie-
der an, an dich selbst zu glauben.”

Einleitung

Motivation entsteht in uns — aber sie lebt
in Beziehungen. Menschen sind soziale
Wesen. Wir brauchen Austausch, Reso-
nanz und Zugehdrigkeit. Niemand geht
seinen Weg ganz allein. Ob Freund-
schaft, Familie, Kollegenkreis oder Men-
toren: Andere Menschen kdnnen unser
inneres Feuer nahren, neu entfachen —
oder leider auch dampfen.

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 fur andere werden
— und wie echte Verbindung uns tragt,
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gerade wenn der innere Antrieb
schwankt.

1. Warum Motivation ein Bezie-
hungsthema ist

Wir glauben gern, Motivation sei Privat-
sache — aber in Wahrheit sind wir tief
gepragt von dem, was andere uns
spiegeln:

e Ein ehrliches Lob gibt uns
Schwung.

e Eine liebevolle Nachfrage bringt
uns ins Nachdenken.

e Ein aufrichtiges Vorbild macht
Mut.

Beziehungen wirken durch:

e Bestatigung: ,Ich sehe dich —
und glaube an dich.”

e Ermutigung: ,Du kannst das
schaffen.”
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e Spiegelung: ,Sieh, was schon
alles in dir steckt.”

Motivation wachst dort, wo wir uns ge-
sehen und ernst genommen fuhlen.

2. Der Einfluss unseres Umfelds
— mehr als wir denken

Unser Umfeld wirkt oft fein strukturiert

¢ Motivierende Menschen inspi-
rieren, fordern Entwicklung, fei-
ern Erfolge mit dir.

e Demotivierende Menschen
zweifeln, entmutigen, vergleichen
oder bremsen.

Frage zum Nachdenken Uber sich
selbst:

e Mit wem verbringst du deine
Zeit? Und wie fuhlst du dich nach
dem Kontakt?
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e Merksatz: Motivation steckt an —
aber Demotivation leider auch.

3. Wie Beziehungen Motivation
starken kdnnen

3.1. Durch Vorbilder

Menschen, die mutig, klar und engagiert
ihren Weg gehen, zeigen uns: Es ist
madglich. Sie mussen nicht perfekt sein —
aber echt.

e Tipp: Such dir bewusste Vorbil-
der. Frag dich: Was schatze ich
an dieser Person — und was
davon mdchte ich selbst starken?

3.2. Durch Anerkennung

Ein aufrichtiges ,,Gut gemacht®, ein ehrli-
ches Kompliment oder echtes Interesse
kann mehr bewirken als jede Beloh-
nung.

e Beispiel: Ein Satz wie ,Ich sehe,
wie sehr du dich reinkniest* kann
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jemanden wieder in Bewegung
bringen.

3.3. Durch gemeinsame Ziele

In einem Team, einer Gruppe oder Part-
nerschaft zu wirken, motiviert zusatzlich.
Das Gefuhl: Wir ziehen an einem Strang
ist kraftvoll.

¢ Impuls: Teile deine Ziele mit
Menschen, die dich ehrlich unter-
stltzen — nicht nur bewerten.

4. Wie du selbst zur Motivations-
quelle wirst

Nicht nur andere kdnnen dich motivie-
ren — auch du kannst flUr andere ein
Licht sein.

So wirst du zur Kraftquelle:
e Zeige echtes Interesse

e Lobe konkret, ehrlich und zeitnah
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e Erinnere andere an ihre Starken
— nicht nur an ihre Pflichten

e Erlaube auch Schwache, statt
nur Leistung zu fordern

e Lebe, was du weitergeben willst

Frage: Welche Haltung mdchte ich in
meiner Umgebung starken?

Oft reicht es, prasent und ehrlich zu sein
— um anderen Halt zu geben.

5. Grenzen — Motivation heif3t
nicht, sich aufzuopfern

Motivation durch andere ist kostbar —
aber auch hier gilt: Achte auf deine
Energie. Du musst niemanden tragen,
der sich selbst verweigert. Hilf, wo Hilfe
gewdulnscht ist — nicht aus Pflicht, son-
dern aus Wahl.

Grenzen achten heifdt:

168 / 286



¢ Nein sagen durfen, ohne Schuld-
gefuhl

e Eigene Bedirfnisse ernst neh-
men

e Menschen loslassen, die dich
standig ausbremsen

Beziehung braucht Nahe und Klarheit.

6. Netzwerke, Gemeinschaften
und Rituale

Neben Einzelpersonen kdnnen auch
Gruppen motivierend wirken:

e regelmafige Treffen mit Gleich-
gesinnten

e gemeinsames Arbeiten an Zielen

e Austausch uber Fortschritte, Hin-
dernisse, ldeen

Beispiele:
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e Schreibgruppe, Laufgruppe, Pro-
jektzirkel

e digitale Raume (Foren, Messen-
gergruppen)

¢ Mentoringprogramme

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

Fazit: Motivation ist Beziehung —
innen und auflen

Wir brauchen einander. Niemand moti-
viert sich dauerhaft allein. Das Miteinan-
der ist nicht Schwache — es ist Starke.
Es verbindet, erinnert, starkt — und tragt.

Deshalb lohnt es sich, achtsam mit den
eigenen Beziehungen umzugehen.
Denn manchmal braucht es nur einen
Blick, ein Wort, ein gemeinsames Ziel —
und der Funke springt wieder Uber.
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,Motivation entsteht dort, wo Herz
auf Herz trifft — ehrlich, klar und zuge-
wandt.“
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17. Motivation am Arbeitsplatz
— Zwischen Leistung, Sinn und
der Vorbeugung von Erschop-

fungszustanden

LJArbeit soll nicht nur Mihe machen — sie
soll auch etwas bewegen: dich selbst
und die Welt.”

Einleitung

Ein groRer Teil unseres Lebens findet
im Beruf statt. Umso wichtiger ist es,
dort motiviert, wach und im besten Fall
auch mit Freude tatig zu sein. Doch ge-
nau hier geraten viele Menschen unter
Druck: Steigende Anforderungen, Leis-
tungsverdichtung, Unsicherheit und
Sinnverlust kénnen die Motivation aus-
zehren.

In diesem Kapitel geht es darum, wie
Motivation im Arbeitskontext entsteht —
und warum sie mehr braucht als nur
Gehalt und klare Ziele. Es zeigt, was
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uns im Job antreibt, was uns bremst,
und wie wir achtsam mit unserer Ener-
gie umgehen kdnnen, um langfristig ge-
sund und wirksam zu bleiben.

1. Warum Motivation im Beruf
entscheidend ist

Motivierte Mitarbeitende sind nicht nur
produktiver — sie sind auch kreativer,
belastbarer und zufriedener. Umgekehrt
fuhrt dauerhafte Demotivation zu:

innerer Kindigung

Krankheit und Erschdpfungszu-
stand

Dienst nach Vorschrift

Konflikten im Team

Erkenntnis: Motivation ist kein Luxus —
sie ist eine Voraussetzung fur gesundes
Arbeiten.
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2. Was motiviert im Arbeitsalltag
wirklich?

Oft wird angenommen: Geld, Titel und
Beforderung seien die starksten Anrei-
ze. Doch Studien zeigen: Eigene Be-
weggrunde: wie Sinn, Anerkennung und
Gestaltungsspielraum sind weitaus wirk-

samer.

Motivierende Faktoren im Job:

Wertschatzung und ehrliche RU-
ckmeldung

sinnstiftende Aufgaben
klare Rollen und Ziele

Eigenverantwortung und Vertrau-
en

Entwicklungsmdglichkeiten

soziale Verbundenheit im Team
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Beispiel: Wer das Gefuhl hat, ,etwas
bewirken® zu kdnnen, bleibt auch in an-
strengenden Phasen motivierter.

3. Was demotiviert — und was da-
gegen hilft
Typische Demotivatoren:

e fehlender Sinn (,Wozu mache ich
das uberhaupt?)

e standiger Leistungsdruck ohne
Anerkennung

¢ Mikromanagement — kein Ver-
trauen in die Mitarbeitenden

¢ mangelnde Kommunikation oder
Konflikte

e unklare Erwartungen
Was hilft:

o Offene Gesprache uber Werte
und Aufgaben
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e Feedbackkultur etablieren (nicht
nur Kritik — auch Bestarkung!)

e realistische Zielsetzung in Teams

e Mitsprache und Beteiligung for-
dern

Motivation gedeiht dort, wo Menschen
mitreden durfen — und mitgestalten kon-
nen.

4. Selbstmotivation im Beruf star-
ken

Nicht immer kdnnen wir das Arbeitsum-
feld verandern — aber wir kbnnen unse-
re Haltung gestalten. Selbstmotivation
am Arbeitsplatz heif3t: Verantwortung fir
die eigene Einstellung ubernehmen.

Impulse zur Selbstfiihrung:

e Sinnsuche im Kleinen: Was ist
der Beitrag meiner Arbeit — fur
andere, fir mich?
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e Zielklarung: Was will ich beruf-
lich wirklich — und warum?

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

e Pausen als Pflicht: bewusste
Regeneration statt Dauerleistung

Tipp: Motiviere dich nicht Gber Pflicht,
sondern Uber Bedeutung.

5. Fuhrung als Motivationsfaktor
— oder -killer

FUhrungskrafte haben grof3en Einfluss
auf die Motivation im Team. Nicht durch
Kontrolle, sondern durch Haltung, Klar-
heit und Beziehung.

Was motivierende Fiihrung auszeich-
net:

e echtes Interesse an den Men-
schen, nicht nur an der Leistung
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e Vertrauen schenken — statt Kon-
trolle ernohen

e transparent kommunizieren

e Entwicklung erméglichen, nicht
nur Funktion ausfullen

FUhrung beginnt nicht bei der Position —

sondern bei der Haltung.

6. Erschopfungszustand-Vorbeu-
gung beginnt bei der Motivation

Ein besonders gefahrlicher Zustand:

hohe Motivation bei gleichzeitigem
Missverhaltnis zwischen Aufwand

und Anerkennung.

Das flhrt zu Uberlastung, Erschépfung
— und im schlimmsten Fall zu Erschop-
fungszustand.

Warnzeichen:

e permanenter Stress ohne Pause
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Gefluhl von Sinnlosigkeit trotz
harter Arbeit

Zynismus gegenuber Aufgaben
oder Kollegen

vollige emotionale Erschopfung

Was hilft:

klare Grenzen ziehen
regelmafig Erfolge wirdigen
Aufgaben delegieren

Arbeitszeit und Erholungszeit
trennen

frihzeitig Uber Belastung spre-
chen

Du bist nicht deine Leistung — dein Wert
ist nicht an deinen Output gebunden.

Fazit: Motivation am Arbeitsplatz
entsteht durch Verbindung
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Verbindung zu anderen, zu sinnvollen
Aufgaben, zu den eigenen Starken —
das ist der Kern beruflicher Motivation.
Wer im Job nur ,funktioniert®, verliert
sich. Wer sich einbringen darf, wird wirk-
sam — fur andere und fur 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 Pri-
vileg. Aber damit es wirksam wird,
braucht es Freude, Neugier und Sinn.*

Einleitung

Lernen ist ein naturlicher Vorgang — je-
des Kind lernt von Geburt an mit grol3er
Begeisterung. Doch spatestens in der
Schule kann diese Freude verloren ge-
hen. Prifungsdruck, Vergleich, Noten-
stress 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 starkt oder
hemmt. Es macht Mut, das Lernen neu
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zu entdecken: als Weg zur Selbstent-
wicklung — 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, Verknipfen, An-
wenden. Dafir braucht es emotionale

Beteiligung.

Gute Lernmotivation entsteht, wenn:

e das Gelernte einen erkennbaren
Sinn hat

e ein echtes Interesse besteht
e Erfolgserlebnisse mdglich sind

e die Lernumgebung Vertrauen
und Neugier fordert

Merksatz: Ohne Beziehung — kein Ler-
nen. Ohne Sinn — keine Motivation.
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2. Innere und auBere Motivation
im Bildungskontext

AuRere Motivation (von auRen moti-
viert):

e Noten

e Belohnung durch Eltern oder
Lehrkrafte

e gesellschaftlicher Druck (,Du
brauchst gute Abschlisse®)

Innere Motivation (von innen motiviert):
e Neugier
e Freude am Thema

e Wunsch nach der Uberzeugung,
etwas bewirken zu kdnnen

Problem: Wenn Lernen nur auf Bewer-
tung reduziert wird, verliert es seinen
inneren Reiz.

Ziel: aulRere Anreize nutzen — aber in-

nere Motive starken.
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3. Was Motivation im Schulalltag
starkt

3.1. Beziehung

Die Beziehung zur Lehrperson ist zen-
tral. Schuler lernen besser, wenn sie
sich gesehen, verstanden und respek-
tiert fihlen.

e Ein einziger Satz wie ,Ich traue
dir das zu“ kann mehr bewirken
als zehn Ubungsblatter.

3.2. Bedeutsamkeit

Lernen wird motivierender, wenn klar
ist, wofiir es gut ist. Warum soll ich Bru-
che verstehen, Gedichte analysieren,
geschichtliche Zusammenhange ken-
nen?

Tipp: Verknupfe Lerninhalte mit dem
Alltag, mit Zukunftsfragen, mit personli-
chen Interessen.
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3.3. Die Uberzeugung, etwas bewir-
ken zu konnen

Wer das Gefuhl hat, durch eigenes Tun
etwas erreichen zu konnen, bleibt dran.

e Deshalb: Ziele klein halten, Fort-
schritt sichtbar machen, Lernpro-
zesse individuell begleiten.

4. Motivation im Studium — Zwi-
schen Freiheit und Uberforde-
rung

Studieren bedeutet mehr Selbstverant-
wortung — aber auch mehr Orientie-
rungslosigkeit. Viele Studierende erle-
ben eine Diskrepanz zwischen Motiva-
tion und System:

Herausforderungen:
o Stofffulle ohne Kontext
e Prifungen ohne echtes Ver-

standnis
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mangelnde Ruckmeldung

Vergleichsdruck

Was hilft:

Klare personliche Ziele setzen
(,Warum studiere ich das?)

Lern- und Arbeitszeiten struktu-
rieren

Austausch mit Kommilitonen su-
chen

Praxisbezug schaffen (Projekte,
Praktika, Gesprache mit Berufs-
tatigen)

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, Fehler-
kultur und Leistungsdruck

188 / 286



Lob: Wirkt dann motivierend, wenn er
konkret, ehrlich und auf den Prozess
bezogen ist.

e Statt: ,Du bist schlau.”

e Besser: ,lch sehe, wie konzen-
triert du dich vorbereitet hast.”

Fehlerkultur: Fehler sind Lernimpulse —
keine Mangel. In einem Klima, das Feh-
ler bestraft, versiegt die Lust zu lernen.

Leistungsdruck: Ein gewisses Mal} an
Anforderung kann motivieren — doch zu
viel Druck blockiert. Die Angst zu versa-
gen totet eigene Beweggrunde.

6. Eltern, Lehrkrafte, Lernende —
ein gemeinsames Feld

Motivation im Bildungsbereich ist nicht
die Aufgabe Einzelner — sondern ein
Zusammenspiel. Kinder und Jugendli-
che lernen am besten, wenn:
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e Eltern ermutigen statt Gberfor-
dern

e Lehrkrafte begleiten statt be-
werten

¢ Lernende beteiligt statt be-
schallt werden

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

Fazit: Lernen darf wieder Freude
machen

Bildung ist nicht nur ein Ziel — sie ist ein
Weg. Und dieser Weg wird leichter,
wenn er sinnvoll, beziehungsorien-
tiert und individuell gestaltet ist. Moti-
vation im Lernen entsteht nicht durch
Druck — sondern durch Interesse, Ermu-
tigung und echtes Vertrauen.
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»Lernen ist Bewegung — und wer sich
innerlich bewegen darf, bleibt auch
auBerlich motiviert.“
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19. Gesellschaftlicher Einfluss
auf Motivation — Wie Medien,
Kultur und Umfeld unsere Ziele
pragen

,Nicht alles, was wir wollen, ist wirklich

unseres — manches 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 Iadt dazu ein, den Blick
zu weiten: Welche aulieren Einflisse
formen unsere innere Motivation? Was
wollen wir wirklich — und was wurde uns
»=anerzogen“? Und wie gelingt es, trotz
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all der Reize, Erwartungen und Verglei-
che bei sich zu bleiben?

1. Gesellschaft formt Motivation
— oft unbewusst

Unsere Werte, Ziele und Lebensvorstel-
lungen sind nicht nur personlich — sie
sind auch gesellschaftlich gepragt.

Beispiele:

e In Leistungsgesellschaften zahlt
oft, was jemand erreicht — nicht
wie oder warum.

e Medien feiern Erfolg, Schonheit
und Effizienz — selten Achtsam-
keit, Zweifel oder Pausen.

e Konsumkultur macht glauben:
Wenn du das hast, bist du gluck-
lich.

Frage zur Selbstklarung: Was davon
entspricht wirklich meinen Werten — und
was ist nur tbernommen?
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2. Der Einfluss der Medien — zwi-
schen Inspiration und Ver-
gleichsfalle

Ob Social Media, Werbung oder Unter-
haltungsformate: Medien beeinflussen
unsere Motivation — fein strukturiert und
oft unterschatzt.

Positiv:

¢ Inspiration durch Ideen, Vorbil-
der, neue Mdglichkeiten

e Zugang zu Bildung, Austausch,
globalen Perspektiven

Negativ:

e \Vergleich mit inszenierten ,Per-
fektionsleben®

e permanente Reizuberflutung

e unterschwelliger Druck, ,mehr*
sein zu mussen

195/ 286



Tipp: Frag dich regelmalig: Was macht
das mit mir, was ich taglich konsumie-
re?

Motivation braucht Inspiration, nicht
Dauervergleich.

3. Gesellschaftliche Normen und
Rollenbilder

Unsere Motivation wird auch durch kul-
turelle Vorstellungen beeinflusst:

e Was gilt als ,erfolgreich“?

e Welche Lebensmodelle sind ,an-
erkannt“?

e \Was wird belachelt, was bewun-
dert?

Beispiel: Junge Manner sollen ehrgei-
zig und zielorientiert sein — junge Frau-
en empathisch und flrsorglich. Wer
davon abweicht, gilt schnell als ,an-
ders”.
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Herausforderung: Solche Zuschreibun-
gen engen ein — und kdnnen dazu
fuhren, dass wir Ziele verfolgen, die
gar nicht unsere sind.

Erkenntnis Wahre Motivation entsteht,
wenn wir uns erlauben, eigene Wege zu
gehen — jenseits von Klischees.

4. Der Einfluss von Herkunft, Mili-
eu und Bildung

Nicht jeder startet mit denselben Mdg-
lichkeiten. Herkunft, soziales Umfeld
und Bildung beeinflussen:

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

e wie viel Unterstltzung sie erfah-
ren

Wichtig: Motivation braucht Rahmen-
bedingungen. Wer standig kampfen
muss, braucht mehr Kraft — und mehr
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Unterstutzung — als jemand, der RU-
ckenwind erfahrt.

Frage an die Gesellschaft: Wie kon-
nen wir Systeme gestalten, die Motivati-
on férdern — nicht bremsen?

5. Gegenbewegung: Selbstbe-
stimmung und Werteorientierung

Trotz aller aufReren Einflisse wachst bei
vielen der Wunsch nach authentischer
Motivation. Immer mehr Menschen fra-
gen:

e Was will ich wirklich — unabhan-
gig von Erwartung?

e Was gibt meinem Leben Sinn?

e Wie kann ich leben und arbeiten,
ohne mich zu verbiegen?

Impulse zur Selbstklarung:

e Schreibe auf: Was motiviert mich
aus mir selbst heraus?
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e Was davon entspricht meinen
Werten — was meinem Umfeld?

e \Welche Stimme will ich in mir
starken — und welche leiser dre-
hen?

Gesellschaft pragt uns — aber wir dirfen
wahlen, welche Pragung wir leben
wollen.

6. Verantwortung statt Anpas-
sung — Motivation bewusst ge-
stalten

Echte Motivation heif3t nicht, ,mithalten”
zu mussen — sondern bewusst zu wah-
len, woran du dich ausrichtest.

Dazu gehort:

e Grenzen ziehen gegeniber Uber-
reizen (z. B. Medienkonsum be-
wusst regulieren)

e den Mut haben, unpopulare Ent-
scheidungen zu treffen
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e eigene Malistabe setzen (nicht:
schneller, hdher, mehr —
sondern: stimmiger, echter,
nachhaltiger)

Nicht alles, was maoglich ist, ist auch
sinnvoll — fur dich.

Fazit: Motivation beginnt bei dir —
nicht im AufRen

Die Gesellschaft bietet viele Impulse —
manche inspirieren, manche irritieren.
Wichtig ist, zu unterscheiden: Was will
ich wirklich? Was entspricht meinem
Wesen — und was nicht? Wenn du deine
Motivation nicht dem Aul3en Uberlasst,
sondern mit dir selbst abstimmst, wird
sie kraftvoll — und tragfahig.

,Manchmal ist Motivation nicht,
schneller zu werden — sondern stiller.
Damit du wieder horst, was wirklich
aus dir selbst kommt.“
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20. Motivation im Ehrenamt -
Warum wir geben, ohne zu

nehmen

,Engagement ist die Entscheidung, dem
Leben anderer Menschen mit der eige-

nen Zeit zu begegnen — freiwillig, unbe-
zahlt und voller Wirkung.®

Einleitung

Was bringt Menschen dazu, Woche flr
Woche Essen zu sortieren, Kinder zu
trainieren, Senioren vorzulesen oder in
einem Gremium Verantwortung zu Uber-
nehmen — und das alles ohne Bezah-
lung? Ehrenamtliche Arbeit ist ein stilles
Wunder: unauffallig, unbeirrbar, uner-
setzlich.

In einer Zeit, die haufig nach Nutzen,
Gewinn und Selbstoptimierung fragt,
wirkt das Ehrenamt fast wie ein Wider-
spruch: Menschen geben etwas — ohne
zu nehmen. Und doch empfinden viele

ihr Engagement als Bereicherung. Sie
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spuren: Ich bin Teil von etwas Grole-
rem. Ich mache einen Unterschied.

In diesem Kapitel geht es um die Moti-
vation hinter dem freiwilligen Engage-
ment. Was treibt Menschen an, sich ein-
zusetzen — oft Uber Jahre hinweg? Wel-
che Kraftquellen nahren dieses Tun?
Und was hilft, wenn Erschdpfung, Frust
oder Zweifel aufkommen?

1. Ehrenamt — Mehr als eine Lii-
cke im Lebenslauf

Ehrenamtliches Engagement hat viele
Gesichter:

e die Rentnerin, die bei der Tafel
hilft

e der Schuler, der sich im Jugend-
rat einbringt

e der Ingenieur, der im Repair Café
sein Wissen weitergibt
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e die junge Mutter, die im Chor mit-
singt und sich im Vorstand enga-
giert

Was sie alle verbindet: Sie handeln frei-
willig — und mit innerem Antrieb.

Ehrenamt ist nicht nur Hilfeleistung.
Es ist Ausdruck von Verantwortung, Mit-
geflhl und dem Wunsch, das eigene
Leben mit dem anderer zu verbinden.
Es ist ein leises Bekenntnis zur Gemein-
schaft — gerade in einer Zeit, in der Indi-
vidualisierung und Ruckzug zunehmen.

Zahlen zeigen: In Deutschland enga-
giert sich fast jeder Zweite Uber 14 Jah-
re regelmalig freiwillig. Das ist kein
Randphanomen — es ist ein tragendes
Fundament unserer Gesellschaft.

2. Was Menschen im Ehrenamt
motiviert

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

2.1 Sinn erleben — ,,Ich tue etwas, das
wirklich zahlt.“

Viele Ehrenamtliche sagen: Ich sehe,
dass meine Hilfe gebraucht wird. Und
das erfullt mich. Das Erleben von Sinn
ist eine der starksten Motivationsquel-
len. Im Ehrenamt wird dieser Sinn oft
direkt spurbar — im Kontakt, im Dank, im
Wandel, den man selbst mitgestaltet.

2.2 Werte leben — ,,Das entspricht
meinem inneren Kompass.*“

Freiwilliges Engagement ist oft Aus-
druck gelebter Werte: Gerechtigkeit,
Solidaritat, Mitmenschlichkeit, Verant-
wortung. Wer im Ehrenamt aktiv ist, ver-
korpert seine Haltung — nicht als Theo-
rie, sondern im Tun.

Frage: Welche Werte sind dir so wich-
tig, dass du bereit bist, daftir Zeit und
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Energie zu geben — ohne dafur etwas
zu erwarten?

2.3 Gemeinschaft erfahren — ,Ich ge-
hore dazu.“

Viele Menschen finden im Ehrenamt
eine neue Form von Zugehorigkeit —
unabhangig von Alter, Herkunft oder
Status. Im Verein, in der Nachbarschaft,
im Team der Tafel oder des Chores: Ich
bin nicht allein — wir ziehen gemeinsam
an einem Strang.

Motivation entsteht dort, wo wir uns ver-
bunden fiihlen.

2.4 Anerkennung erhalten — ,,lch wer-
de gesehen.”

Auch wenn Ehrenamtliche oft beschei-
den sind: Ein ehrliches ,Danke” wirkt
Wunder. Wertschatzung — ob person-
lich, 6ffentlich oder strukturell — ist keine
Nebensache. Sie bestarkt das Gefuhl:
Was ich tue, ist nicht selbstverstandlich
— und wird bemerkt.
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2.5 Selbstwirksamkeit spliren — ,,Ich
kann etwas bewirken.“

Im Ehrenamt erleben viele Menschen,
dass ihr Handeln zahlt — ganz konkret.
Ob bei einem Projekt, in einem Ge-
sprach oder durch jahrelangen Einsatz:
Ich bewege etwas. Diese Erfahrung
starkt das Selbstwertgeflihl — und macht
Mut, dranzubleiben.

3. Ehrenamt als personliche Ent-
wicklungschance

Freiwilliges Engagement ist keine Ein-
bahnstralle. Es verandert nicht nur das
Umfeld — sondern auch die Engagierten
selbst. Viele berichten von:

e neuen Kompetenzen, die sie
durch praktische Erfahrungen
gewinnen

e personlichem Wachstum — z. B.
im Umgang mit Konflikten, Ver-
antwortung, Teamarbeit
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o tieferen Einsichten Uber das
Leben, soziale Fragen oder sich
selbst

e einer Haltung der Dankbarkeit
— durch die Begegnung mit ande-
ren Lebensrealitaten

Manchmal entsteht sogar aus einem
Ehrenamt ein neuer Berufswunsch, ein
soziales Projekt oder eine lebenslange
Freundschaft.

4. Wenn die Motivation schwin-
det — typische Herausforderun-
gen

Auch im Ehrenamt gibt es Phasen, in
denen der innere Antrieb nachlasst.
Grinde konnen sein:

4.1 Uberforderung

Viele Ehrenamtliche Ubernehmen zu viel
— aus Verantwortungsgefuhl, weil ,nie-
mand sonst da ist* oder aus Angst,
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jemanden hangen zu lassen. Doch:
Freiwilligkeit darf keine Selbstaufopfe-
rung werden.

4.2 Mangeilnde Wertschatzung

Wenn Engagement selbstverstandlich
wird oder niemand sich bedankt, kann
Enttauschung wachsen. Ein Gefuhl von
»lch reilke mir ein Bein aus, und es fallt
keinem auf” ist Gift fur die Motivation.

4.3 Konflikte im Team

Auch unter Engagierten gibt es Span-
nungen: unterschiedliche Vorstellungen,
Machtkampfe, unklare Rollen. Fehlt eine
gute Gesprachskultur, kann das den
Einsatz Uberschatten — und zur inneren
Kdndigung fuhren.

4.4 Zu viel Biirokratie — zu wenig Be-
gegnung

Wenn Formulare, Regeln oder Gremien-
prozesse den eigentlichen Sinn Uberde-
cken, sinkt die Freude — besonders bei

neuen, jungeren Freiwilligen.
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5. Was Motivation im Ehrenamt
langfristig starkt

Freiwilliges Engagement braucht Pflege
— wie eine gute Freundschaft. Es darf
wachsen, sich wandeln, eine Pause ma-
chen oder neu entstehen. Hier einige
Impulse:

e Sich selbst ernst nehmen: Dei-
ne Zeit ist wertvoll. Achte auf dei-
ne Grenzen — und kommuniziere
sie Klar.

o Erfolge sichtbar machen: Feie-
re auch kleine Fortschritte. Mach
dir bewusst, was du bewirkst —
selbst wenn es ,nur® ein Lacheln
ist.

¢ Rituale der Wertschatzung
schaffen: Danksagungen, kleine
Feiern, personliche Worte — sie
nahren den inneren Boden.
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e Austausch ermoglichen: Moti-
vation wachst im Miteinander.
Zeit fur Gesprache, Feedback
und gemeinsames Reflektieren
starkt den Zusammenhalt.

e Raum fiir Veranderung lassen:
Vielleicht passt eine andere Auf-
gabe besser zu deiner Lebens-
phase — das ist kein Ruckzug,
sondern Weiterentwicklung.

Fazit: Geben bereichert — wenn
wir auch empfangen durfen

Ehrenamt ist kein Opfer — es ist ein Bei-
trag. Kein Ersatz fur Beruf oder Familie
— sondern ein eigener Wert. Wer sich
freiwillig engagiert, gibt nicht nur — er
wachst. Er erlebt Sinn, Gemeinschaft,
Freude und Entwicklung. Und doch gilt:

»,Nur wer gut fir sich sorgt, kann auf
Dauer fur andere da sein.”
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Motivation im Ehrenamt ist wie ein inne-
res Feuer: Es brennt nicht, weil man
dafur belohnt wird — sondern weil es von
innen kommt. Und damit es nicht ver-
lischt, braucht es Luft, Nahrung — und
manchmal eine Pause.

,Ehrenamt ist keine Pflicht. Es ist ein
Geschenk — fiir andere. Und oft auch
flir uns selbst.“
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21. Technologie & Motivation —
Zwischen digitaler Hilfe und

Dopaminfalle

»1echnik ist ein Werkzeug — die Frage
ist: Wer fuhrt die Hand?“

Einleitung

Digitale Technologien begleiten uns
heute Uberall: im Beruf, beim Lernen, in
der Freizeit. Sie kdbnnen unsere Motiva-
tion fordern — 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 Motivationstracker,
Lern-Apps, Social Media — aber auch
um Konzentration, Reizuberflutung und
die Verlockung der sofortigen Beloh-
nung. Ziel ist: bewusster Umgang statt
pauschale Ablehnung — damit Technik
zum Werkzeug wird.
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1. Digitale Helfer — Motivation auf
Knopfdruck?

Es gibt viele digitale Anwendungen, die
motivieren kdnnen:

e Fitness-Apps: Schritte zahlen,
Erfolge tracken, sich selbst mes-
sen

e Lernplattformen: spielerische
Elemente, Fortschrittsanzeigen,
Belohnungssysteme

¢ Projektmanagement-Tools:
Struktur schaffen, Ziele sichtbar
machen

e Reminder-Apps: Regelmafig-
keit fordern, kleine Schritte erin-
nern

Wenn richtig eingesetzt, kdnnen diese
Tools helfen, Motivation sichtbar, greif-
bar und messbar zu machen.
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Aber: Die Wirkung ist oft kurzfristig —
entscheidend bleibt die innere Haltung.

2. Die Dopaminfalle — Warum un-
ser Gehirn Likes liebt

Jede Benachrichtigung, jedes Like, je-
der neue Input [0st in uns einen kleinen
DopaminausstoR aus — das Beloh-
nungshormon. Kurzfristig motiviert uns
das. Langfristig entsteht aber oft:

Reizuberflutung
Konzentrationsprobleme
innere Unruhe

standige Ablenkung

Flucht in schnelle Belohnung
statt tiefer Arbeit

Motivation braucht Fokus — nicht
Dauerbeschallung.
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3. Social Media — Inspiration oder
lllusion?

Plattformen wie Instagram, TikTok, Lin-
kedIn oder YouTube zeigen Menschen,
die scheinbar standig produktiv, erfolg-
reich und motiviert sind.

Gefahren:

e Dauervergleich mit inszenierten
Leben

e |llusion von ,so musste ich auch
sein“

¢ Ablenkung von den eigenen Zie-
len

Aber auch Chancen:
e Inspiration durch neue ldeen
e Austausch mit Gleichgesinnten

e Zugang zu motivierenden Inhal-
ten
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Tipp: Folge Menschen, die dich starken
— nicht denen, die dich zweifeln lassen.

4. Aufmerksamkeit als Ressource
— und wie du sie schutzt

In der digitalen Welt ist Aufmerksamkeit
das wertvollste Gut — flir Werbeanbieter,
Apps und Plattformen. Deshalb wirst du

standig ,gerufen®: neue Nachricht, neu-

er Clip, neues Update.

Was hilft:
e Push-Nachrichten ausschalten
o feste Offline-Zeiten einflhren
e bewusste Bildschirmpausen
e Monotasking statt Multitasking

e digitale Fastenzeiten (z. B. ein
tag pro Woche ohne Social Me-
dia)

Motivation wachst in Klarheit und Tiefe
— nicht im digitalen Dauerrauschen.
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5. Digitale Routinen sinnvoll ge-
stalten

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

Beispiele:

o feste Zeitfenster fUr digitale Tools
(z. B. ,lch checke E-Mails nur
zweimal am Tag®)

e Apps gezielt zur Zielverfolgung
einsetzen — nicht zur Ablenkung

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

Nutze Technik, ohne dich von ihr trei-
ben zu lassen.

6. Die Ruickkehr zur Stille — ana-
log denken, digital handeln
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Manchmal braucht es einen bewussten
Schritt zurlck: Stift und Papier, ein
Spaziergang ohne Kopfhdorer, ein
Gesprach ohne Ablenkung.

Denn: Die besten Ideen, die tiefste Moti-
vation und der klarste Wille entstehen
oft in der Stille — nicht am Bildschirm.

Impulse:

Flhre ein analoges Motivationstage-
buch

Nimm dir bewusst Zeit zum Nachden-
ken — ohne Geréat

Lass Langeweile wieder zu — sie ist oft
der Anfang von echter Kreativitat

Fazit: Technik ist Werkzeug — kei-
ne Richtung

Technologie kann motivieren, erleich-
tern, begleiten — aber sie darf dich nicht
steuern. Die Richtung gibst du vor. Moti-
vation bleibt ein innerer Vorgang, der
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von aufden unterstutzt — aber nicht er-
setzt — werden kann.

,Die beste App ist deine innere Stim-
me — und sie braucht Stille, um ge-
hort zu werden.“
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22. Selbstmotivation — Wie wir
lernen, uns selbst zu fiihren

und zu starken
»Warte nicht auf den perfekten Moment
— erschaffe ihn dir selbst.”

Einleitung

Viele Menschen hoffen darauf, motiviert
zu werden: durch andere, durch besse-
re Bedingungen, durch einen glnstigen
Moment. Doch langfristige Motivation
entsteht nicht im Aul3en — sie entsteht in
uns selbst. Sie lebt davon, dass wir Ver-
antwortung ibernehmen, unsere Hal-
tung Uberdenken und lernen, uns selbst
zu flhren.

Dieses Kapitel zeigt, wie Selbstmotivati-
on entsteht — und wie sie sich pflegen
lasst. Es ist ein Pladoyer fur innere Klar-
heit, bewusstes Denken und eine Hal-
tung, die sagt: Ich gestalte mein Leben
— Schritt fur Schritt, Tag fur Tag.
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1. Selbstmotivation beginnt mit
Selbstverantwortung

Der erste Schritt zur inneren Motivation
ist ein Perspektivwechsel:

e Weg von: ,Ich musste, ich sollte,
andere erwarten ..."

e Hin zu: ,Ich will, ich darf, ich ent-
scheide.”

Selbstverantwortung heif3t:

e Du ubernimmst die Regie — auch
wenn nicht alles in deiner Kon-
trolle liegt.

¢ Du definierst deine Ziele — unab-
hangig von Erwartungen.

e Du gestaltest dein Verhalten —
aus Uberzeugung, nicht aus
Zwang.

Merksatz: Du bist nicht Opfer deiner
Umstande — du bist Akteur deiner Ent-
wicklung.
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2. Der innere Dialog — Wie du mit
dir selbst sprichst, bestimmt dein
Handeln

Unsere Gedanken sind oft wie ein inne-
rer Kommentarfilm — und dieser be-
stimmt maRgeblich, wie wir uns fuhlen
und was wir tun.

Beispiel:

e ,Das schaffe ich sowieso nicht.*
— Entmutigung

e lch probiere es. Einer wie ich
kann das lernen.” — Zuversicht

Tipp: Achte auf deine innere Sprache.
Du musst dich nicht standig pushen —

aber du darfst ermutigend, geduldig

und klar mit dir selbst sprechen.

Sprich mit dir, wie mit jemandem, den
du liebst — dann wachst auch deine Mo-
tivation.
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3. Eigenmotivation durch Sinn
und Werte

Selbstmotivation wird stark, wenn sie
auf etwas Grolleres ausgerichtet ist: auf
Sinn, auf personliche Werte, auf echte
Uberzeugung.

Fragen zur Klarung:
e Was treibt mich wirklich an?
e Wofur stehe ich morgens auf?

e Welche Werte will ich leben —
unabhangig von aulleren Beloh-
nungen?

Beispiel: Du motivierst dich nicht nur
zum Sport, um fit zu sein®, sondern weil
du Gesundheit, Lebensfreude und
Selbstfiirsorge verkdrpern willst.

Motivation braucht Wurzeln — nicht nur
Ziele.
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4. Strategien zur Selbstmotivati-
on im Alltag

4.1. inneres Bild

Stell dir dein Ziel regelmal3ig bildlich vor
— nicht nur das Ergebnis, sondern den
Weg dorthin.

e Wie fuhlt es sich an, wenn du es
geschafft hast?

4.2. Mini-Ziele setzen

Groflte Plane konnen lahmen. Kleine
Schritte motivieren, weil sie erreichbar
sind.

4.3. Fortschritt sichtbar machen

Tracke, was du tust — ob mit Apps, Ka-
lendern oder Tagebuch. Jeder sichtbare
Fortschritt starkt dein Gefuhl: Ich kann
das.

4.4. Selbstbelohnung
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Nicht als Manipulation, sondern als Zei-
chen der Wertschatzung: Ich sehe, was
ich geleistet habe — und wurdige es.

e Motivation lebt von Resonanz —
auch der eigenen.

5. Hindernisse erkennen — und
innerlich flexibel bleiben

Selbstmotivation scheitert nicht an feh-
lender Disziplin, sondern oft an starren
Erwartungen.

Beispiel: ,Ich wollte diese Woche vier-
mal joggen — aber jetzt ist alles ruiniert,
weil ich es nur zweimal geschafft habe.”

Besser: ,Ich bin auf dem Weg — und
jeder Schritt zahlt.”

Flexibilitat statt Perfektion — das ist
der Schlussel zur Langzeitmotivation.

6. Selbstfuhrung statt Selbstopti-
mierung
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Selbstmotivation bedeutet nicht, sich
standig zu verbessern oder zu
beschleunigen. Es geht um innere
Klarheit, nicht um
Selbstoptimierungswahn.

Selbstfilhrung heilt:

e Du gibst dir selbst Richtung —
nicht andere.

e Du erkennst deine Bedurfnisse —
und nimmst sie ernst.

e Du findest dein Tempo — nicht
das Tempo der Welt.

Satz zum Mitnehmen: ,Ich motiviere
mich nicht, um perfekt zu werden — son-
dern um stimmig zu leben.*

Fazit: Selbstmotivation ist
Selbstverbindung

Sich selbst zu motivieren heildt, sich
selbst zu kennen, zu respektieren
und zu fiihren. Es ist ein innerer
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Dialog, ein bewusstes Tun, eine freund-
liche Ausrichtung auf das, was dir wich-
tig ist.

Du brauchst keine standige Begeiste-
rung — aber du brauchst ein inneres Ja.
Und das entsteht, wenn du dich selbst
ernst nimmst.

»oelbstmotivation ist keine Technik -
sie ist eine Beziehung. Zu dir selbst.*
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23. Motivation und Werte —
Warum Sinn der starkste An-

trieb ist

,Wer einen Sinn in seinem Leben er-
kennt, 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 Unter-
schied liegt im Sinn. Menschen, die wis-
sen, woflr sie handeln, bleiben auch
dann motiviert, wenn der Weg steinig
wird. lhr Antrieb kommt nicht von auf3en
— sondern aus einem tief verankerten
inneren Bezugssystem: ihren Werten.

In diesem Kapitel geht es darum, wie
Werte Motivation starken, Orientierung
geben und helfen, auch in schwierigen
Zeiten Kurs zu halten. Es ist eine Einla-
dung, sich selbst tiefer kennenzulernen
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— und die eigenen Beweggrinde be-
wusst zu gestalten.

1. Werte — das unsichtbare Fun-
dament unserer Motivation

Ein Wert ist mehr als eine Idee — er ist
ein innerer Kompass. Er zeigt an, was
uns wirklich wichtig ist, auch wenn wir
es nicht immer benennen konnen.

Beispiele fur zentrale Werte:
e Freiheit
e Gerechtigkeit
e Familie
e Verantwortung
e Wachstum
e Authentizitat
e Liebe

e Sinn
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Werte beantworten die Frage: Was ist
mir so wichtig, dass ich dafur handeln,
mich anstrengen, verzichten oder auf-
stehen wurde — auch wenn es schwer
wird?

2. Der Unterschied zwischen Zie-
len und Werten

Ein Ziel ist erreichbar — ein Wert ist
dauerhaft.

Ziel:
e Ich will 10 kg abnehmen*®
e Ich will ein Buch schreiben”

e |ch will befordert werden®

e Gesundheit, Selbstflrsorge
e Ausdruck, Kreativitat

e Einfluss, Entwicklung, Anerken-
nung
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Werte sind der tiefe Grund, aus dem
Ziele entstehen. Ohne sie sind Ziele

leer.

Tipp: Wenn deine Motivation schwankt,
frag dich: Welcher Wert steckt hinter
meinem Ziel?

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

Wertebasierte Motivation ist:

dauerhaft: Sie halt Uber aulRere
Umstande hinaus.

stark: Sie Ubersteht Riickschla-
ge.

klar: Sie hilft beim Entscheiden.

ehrlich: Sie bringt uns in Ein-
klang mit uns selbst.

Beispiel: Du hast keine Lust auf eine
anstrengende Aufgabe — aber weil dir
Verantwortung wichtig ist, gehst du sie
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dennoch an. Nicht, weil du musst — son-
dern weil du dich selbst ernst nimmst.

Werte verbinden Handeln mit Bedeu-

tung —

das gibt Tiefe.

4. Die eigenen Werte erkennen

Manchmal leben wir nach Werten, die
wir gar nicht bewusst gewahlt haben —
sondern Ubernommen haben (Eltern,
Schule, Gesellschaft).

Fragen zur Selbstklarung:

Was ist mir in meinem Leben
wirklich wichtig?

Worauf bin ich stolz — ganz unab-
hangig von auleren Erfolgen?

Wann habe ich mich besonders
stimmig gefuhlt?

Welche Situationen haben mich
emotional stark berthrt — positiv
oder negativ?
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Tipp: Wahle aus einer Liste 5 zentrale
Werte — und frage dich: Wie lebe ich sie
aktuell?

5. Wenn Werte in Konflikt geraten
— innere Klarheit schaffen

Manchmal motiviert uns ein Wert — aber
ein anderer steht im Weg. Dann ent-
steht ein innerer Konflikt.

Beispiel:

e Du willst fir deine Familie da sein
(Wert: Flrsorge)

e Gleichzeitig willst du dich beruf-
lich entfalten (Wert: Selbstver-
wirklichung)

Was hilft:

e Konflikte benennen statt ver-
drangen

e Losungen finden, die beiden
Werten Raum geben
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e Prioritaten bewusst setzen, statt
aus Gewohnheit

Klarheit iiber Werte bringt Frieden —
und echte Motivation.

6. Werte bewusst leben — nicht
nur kennen

Ein Wert wird erst dann wirksam, wenn
du ihn verkorperst — im Alltag, im Tun,
in der Haltung.

Impulse:

e Formuliere pro Woche einen
Satz: ,Diese Woche lebe ich be-
wusst den Wert ..."

e Uberlege taglich: Was habe ich
heute getan, das diesem Wert
entspricht?

¢ Nutze Ruckschlage als Erinne-
rung: Woflr stehe ich — auch
jetzt?
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Werte zeigen sich nicht nur im Erfolg —
sondern im Umgang mit dem Scheitern.

Fazit: Wer weil, woflr er lebt,
bleibt auch in Bewegung

Motivation ist dann stark, wenn sie in
Werten wurzelt. Wenn du weil3t, was
dir wirklich wichtig ist, brauchst du weni-
ger aulderen Druck — und findest leichter
den Mut, deinen eigenen Weg zu ge-
hen.

,Der Sinn deines Handelns muss
nicht groB erscheinen — er muss nur
echt sein. Dann wird er dich tragen.*
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24. Kreativitat und Schaffens-
fluss — Motivation durch Schaf-

fenslust und Prasenz
.Im Schaffensfluss gibt es kein Mussen
— nur ein vollkommenes Jetzt.”

Einleitung

Motivation zeigt sich nicht nur in Zielen
oder Disziplin — sie kann auch leicht,
spielerisch und freudvoll sein. Beson-
ders in Momenten der Kreativitat oder
im sogenannten ,Schaffensfluss®-Zu-
stand entfaltet sich eine Form von Moti-
vation, die miuhelos wirkt. Zeit ver-
schwindet, Gedanken sortieren sich von
selbst, Energie fliel3t.

Dieses Kapitel beleuchtet, wie Kreativi-
tat und Schaffensfluss mit Motivation
zusammenhangen — und wie du dir
Raume schaffen kannst, in denen du
nicht gegen dich arbeitest, sondern mit
dir im Einklang bist.
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1. Was ist Schaffensfluss — und
warum ist er so motivierend?

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

Kennzeichen von Schaffensfluss:
e Kklare Zielorientierung

e unmittelbare Ruckmeldung (z. B.
beim Schreiben, Malen, Musizie-
ren)

e Balance zwischen Herausforde-
rung und Konnen

¢ vollige Konzentration ohne Ab-
lenkung

Beispiel: Ein Musiker vergisst beim
Spielen alles um sich herum — er ist
nicht motiviert, er ist die Musik.
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2. Kreativitat als Ausdruck inne-
rer Lebendigkeit

Kreativitat ist nicht nur Kunst — sie ist
Lebenshaltung. Sie zeigt sich in Pro-
blemlésungen, neuen Ideen, Perspektiv-
wechseln, spontanen Entscheidungen.

Kreative Prozesse motivieren, weil
sie:

Eigenstandigkeit fordern

Ausdruck ermoglichen

Sinn erzeugen

das Gefuhl von Freiheit und Ge-
staltungsraum vermitteln

Kreativitat ist nicht das Gegenteil von
Struktur — sie braucht Rahmen, um zu
wachsen.

3. Wie du Schaffensfluss gezielt
fordern kannst
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Schaffensfluss lasst sich nicht erzwin-
gen — aber ermdglichen:

e klare Zeitfenster schaffen (z. B. 2
Stunden ungestort schreiben)

e Ablenkung minimieren (Handy
aus, TUr zu)

e kleine, herausfordernde Aufga-
ben wahlen

e regelmafig Pausen einbauen

Tipp: Finde deine ,Schaffensfluss-Zei-
ten” — manche sind morgens kreativ,
andere abends. Hore auf deinen Rhyth-
mus.

4. Kreative Motivation im Alltag
entdecken

Auch Alltag kann kreativ sein — Kochen,
Planen, Gestalten, Schreiben, Erziehen,
Entwickeln.

Impulse:
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e Worin gehe ich auf?
e Wo vergesse ich Raum und Zeit?
e Welche Tatigkeiten nahren mich?

Merksatz: Schaffensfluss ist ein Zei-
chen, dass du gerade ganz du selbst
bist.

Fazit:

Kreativitat und Schaffensfluss sind mehr
als schone Zustande — sie sind tief moti-
vierend, weil sie dich verbinden: mit dei-
ner Energie, deiner Freude, deiner Le-
bendigkeit.

,Manchmal ist Motivation nicht laut —
sondern still, vertieft, lebendig.“
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25. Ein motiviertes Leben fiih-
ren — Riickblick und Ausblick

,Motivation ist kein Ziel — sie ist ein
Weg, den du jeden Tag neu wahlen
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 Zu-
sammenfassung zugleich. Es zeigt, wie
Motivation dauerhaft lebendig bleibt —
durch Achtsamkeit, Ehrlichkeit, Klarheit
und Verbundenheit. Und es macht Mut,
sich jeden Tag neu mit sich selbst zu
verbinden.

1. Motivation ist nicht konstant —
sondern rhythmisch
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Du wirst nicht immer gleich motiviert
sein. Und das ist in Ordnung. Motivation
lebt vom Wechselspiel aus:

e Anspannung und Entspannung
e Vorwartsdrang und Stillstand

e Zielklarheit und innerem Innehal-
ten

Erkenntnis: Es geht nicht darum, im-
mer motiviert zu sein — sondern zu wis-
sen, wie du dich wieder mit dir ver-
binden kannst, wenn sie fehlt.

2. Dein Leben als motivierende
Geschichte

Stell dir vor: Dein Leben ist ein Buch.
Welche Kapitel hast du bereits geschrie-
ben? Welche Motive ziehen sich durch?
Welche Abschnitte willst du noch gestal-
ten?

Fragen zum Abschluss:
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e Was hat mich bisher getragen?

e Welche Ziele berthren mich tief?

e \Welcher Mensch mochte ich
sein?

Motivation wachst, wenn du weif3t, wo-
fur du lebst.

3. Motivation im Alltag: kleine Ri-
tuale, groRe Wirkung

e Beginne den Tag mit einem Satz
wie: ,Heute ist eine neue Chan-

11}

ce.

e Beende ihn mit Dankbarkeit:
»Was hat mich heute lebendig
fuhlen lassen?*

e Feiere kleine Erfolge — sie sind
das Fundament grofRer Schritte.

e Bleib freundlich mit dir — beson-
ders an schwierigen Tagen.
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4. Motivation teilen — und damit
vermehren

Wenn du motiviert bist, kannst du ande-
re 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 — fur
dich und fur andere.

Fazit: Motivation leben heif}t: Mit
sich verbunden sein

Du bist nicht deine Leistung. Du bist
nicht dein Fortschritt. Du bist ein
Mensch mit Herz, Werten, Ildeen, Win-
schen und einem inneren Kompass.

Wenn du dich immer wieder mit deinem
~Warum®“ verbindest — wirst du deinen
Weg finden.
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,Motivation ist kein Zustand. Sie ist
eine Haltung — zu dir selbst, zum Le-
ben und zur Welt.“
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26. Neuanfang nach einer
Trennung — Motivation zwi-

schen Schmerz und Aufbruch
»,Manchmal beginnt das neue Leben
nicht mit einem Plan — sondern mit ei-
nem Nein zum Alten.”

Einleitung

Eine Trennung gehort zu den tiefgrei-
fendsten Einschnitten im Leben. Nicht
nur, weil ein geliebter Mensch geht —
sondern weil mit ihm auch eine gemein-
same Geschichte, ein Teil der Identitat,
ein Alltag, eine Vorstellung von Zukunft
zerbricht. In solchen Momenten scheint
Motivation weit weg. Statt Aufbruch
herrscht oft Stillstand. Statt Energie:
Erschopfung. Und doch liegt genau hier
— im tiefsten Tal — der Keim fir einen
neuen Anfang.

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

1. Wenn der Boden wankt — Die
emotionale Leere nach der Tren-
nung

Trennungen reif3en Lucken. Nicht nur im
Kalender, sondern im Herzen. Wo vor-
her Gewohnheit, Nahe, Zugehdrigkeit
war, ist plotzlich Leere. Es fehlt nicht nur
der Mensch — es fehlt auch der Sinn.
Woflur jetzt aufstehen? Woflur Plane ma-
chen?

Typische Gedanken:
e ,lch habe keine Energie mehr.”

e ,Alles wirkt sinnlos.”
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e lch weil gar nicht mehr, wer ich
bin.”

Diese Gedanken sind keine Schwache
— sie sind Zeichen eines inneren Um-
bruchs. Die Motivation geht nicht verlo-
ren — sie zieht sich zurtick, um Platz zu
schaffen. Und das ist okay.

Impuls: Erlaube dir, eine Zeit lang
nichts ,leisten“ zu missen. Auch das
Aushalten von Schmerz ist eine Form
von innerer Starke.

2. Vom ,,Wir“ zuriick zum ,,Ich“ —
Identitat neu finden

Eine Beziehung pragt unser Selbstbild.
»Wir" ersetzt oft ein Stuck vom ,Ich®.
Nach einer Trennung bleibt oft eine
Leerstelle: Wer bin ich jetzt — ohne den
anderen?

Frage zur Selbstklarung:
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e Was habe ich in der Beziehung
zurlckgestellt?

e Welche Anteile von mir mochte
ich neu entdecken?

e \Was war schon vor der Bezie-
hung ein Teil meines inneren
Kerns?

Identitat nach der Trennung zu starken
heil3t nicht, alles abzuschutteln — son-
dern das Eigene wiederzuerkennen.
Motivation wachst, wenn du wieder
spurst, was wirklich zu dir gehort.

Satz zum Mitnehmen: ,Ich bin mehr als
meine Vergangenheit — ich bin auch
das, was jetzt entstehen darf.”

3. Zwischen Riickzug und Auf-
bruch — Emotionen zulassen

Trennungen wecken eine emotionale
Achterbahn: Trauer, Wut, Schuld, Er-
leichterung, Hoffnung — oft alles
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gleichzeitig. Viele versuchen, ,schnell
wieder zu funktionieren®. Doch Heilung
|&sst sich nicht erzwingen. Motivation
braucht Raum — und beginnt oft mit ei-
nem ehrlichen Ja zum eigenen Gefuhl.

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

Tipp: Schreib deine Gedanken ungefil-
tert auf. Nicht als Tagebuch fur andere —
sondern als Ort, an dem du dich selbst
wieder horst.

4. Neue Ziele finden — ohne
Druck, aber mit Richtung

Nach einer Trennung ist es normal, erst
einmal keine grof3en Plane zu haben.
Und doch spurt man irgendwann: Etwas
Neues will wachsen. Nicht sofort als
Karriereplan oder Umzug, sondern viel-
leicht als zarte Frage:
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e Womit mochte ich wieder begin-
nen?

e Was tut mir gut — ganz unabhan-
gig von anderen?

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

Motivation kehrt oft leise zurtick — beim
Aufraumen, beim Spazierengehen, beim
ersten Lacheln am Morgen. Wichtig ist
nicht, wie grofd der Schritt ist — sondern
dass er in deine Richtung flihrt.

Beispiel: Statt ,Ich will alles anders ma-
chen® — ,Ich beginne, mich morgens
bewusst um mich zu kimmern — mit
einem Tee, einem Gedanken, einem
Spaziergang.”

5. Trennung als Entwicklungs-
schritt — nicht als Scheitern

In unserer Kultur wird Trennung oft als
Niederlage gesehen. Dabei kann sie —
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schmerzhaft wie sie ist — ein Wende-
punkt sein: hin zu mehr Selbstkenntnis,
innerer Klarheit, gesunden Grenzen.

Motivation entsteht, wenn wir verstehen:
Ich darf mich verandern. Ich darf dazu-
lernen. Ich darf wieder vertrauen — auch
mir selbst.

Impulse zur Reflexion:

e Was habe ich aus dieser Bezie-
hung uber mich gelernt?

e \Welche Grenzen mochte ich
kunftig klarer setzen?

e Welche Starken habe ich ent-
deckt, gerade durch diesen
Schmerz?

Satz zum Mitnehmen: ,Eine Trennung
beendet nicht mein Leben — sie veran-
dert meine Richtung.”

6. Kleine Rituale fiuir den Neuan-
fang
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Heilung und Motivation brauchen Wie-
derholung — kleine, liebevolle Schritte im
Alltag. Rituale helfen, wieder Boden zu
spuren:

e Jeden Morgen eine Karte mit ei-
nem positiven Satz ziehen

e \Wochentlich ein neues Café, ei-
nen neuen Ort erkunden

e  Date mit dir selbst” — ein Abend
nur fur dich

e 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 wie-
der freuen.

Fazit: Trennung ist ein Bruch —
aber auch eine Bricke
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Eine Trennung beendet eine Geschichte
— aber sie eroffnet eine neue. Nicht
sofort mit Antworten, aber mit Raum fur
neue Fragen. Nicht ohne Schmerz, aber
mit der Chance auf Wachstum.

Motivation nach einer Trennung bedeu-
tet nicht, ,stark” zu sein — sondern ehr-
lich. Es bedeutet, sich selbst nicht auf-
zugeben — auch wenn es sich anfangs
leer anfuhlt. Und es bedeutet, zu erken-
nen: Auch ohne den anderen bist du
vollstandig.

»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 Er-
schopfung

~-Wenn du keine Kraft mehr hast, dich zu
motivieren — brauchst du zuerst: Mitge-
fuhl, Klarheit und einen neuen Anfang.”

Einleitung

Es gibt Momente, in denen selbst der
Gedanke an Veranderung 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 uniberwindlich schei-
nen — dann ist nicht der Mangel an Dis-
ziplin das Problem. Dann liegt etwas
Tieferes vor: Mentale Erschépfung.

Dieses Kapitel richtet sich an all jene,
die nicht inspiriert, sondern ausgelaugt
sind. Die nicht von Ziel zu Ziel streben —
sondern froh sind, wenn sie sich Uber-
haupt bewegen. Hier geht es nicht um
Leistungssteigerung, sondern um Ruck-
verbindung. Nicht um noch mehr
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,Mussen®, sondern um die Erlaubnis,
sich neu zu orientieren.

1. Was ist mentale Erschopfung —
und woran erkennst du sie?

Mentale Erschopfung entsteht nicht
Uber Nacht. Sie ist das Ergebnis von
Daueranspannung, Uberforderung,
emotionalem Stress — oft tber Wochen
oder Monate hinweg. Es ist ein Zustand,
in dem Motivation nicht nur fehlt — son-
dern gar nicht mehr erreichbar scheint.

Typische Anzeichen:

e Innere Leere trotz aullerem
Funktionieren

e Gedanken, die kreisen, aber kei-
ne Losung bringen

e Konzentrationsprobleme, Reiz-
barkeit, Schlafstérungen

e Gefuhl der Sinnlosigkeit, der Ent-
fremdung von sich selbst
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Beispiel: Anna ist Projektmanagerin.
Sie arbeitet engagiert, Gbernimmt
Verantwortung, macht Uberstunden.
Zuerst war da Stolz — dann Erschopfung
— dann Gleichgultigkeit. ,Ich erkenne
mich nicht mehr, sagt sie. ,Fruher hat
mir das alles Freude gemacht.”

"Wenn du uber langere Zeit nur durch-
haltst, statt zu leben, beginnt dein In-
nerstes, sich zuruckzuziehen."

2. Warum klassische Motivati-
onstipps hier nicht greifen

In Phasen tiefer mentaler Erschopfung
helfen keine Kalenderplane oder Er-
folgsformeln. Sie wirken sogar oft ge-
genteilig — als weiterer Druck. Was jetzt
gebraucht wird, ist keine Aktivierung
nach aufden — sondern ein Innehalten
nach innen.

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

e Aber bei Erschépfung fehlt sie,
weil die Energie zur Zielverfol-
gung verbraucht ist.

Beispiel: Thomas ist Lehrer. Friher war
er leidenschaftlich. Heute Uberfordert
ihn jede Unterrichtsstunde. Tipps wie
,Setz dir kleinere Ziele® frustrieren ihn
nur. Er braucht keinen Plan — er braucht
eine Pause.

"In einer erschopften Seele wird jeder
Anspruch zur Last — auch der gut ge-
meinte."

3. Die erste Heilung: Annehmen,
was ist

Es ist in Ordnung, mude zu sein. Es ist
menschlich, leer zu werden, wenn man
zu lange gegeben hat — ohne zu emp-
fangen. Der erste Schritt ist nicht: ,Wie
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komme ich da raus?“ — sondern: ,\\Was
brauche ich gerade wirklich?“

Impulse zur Selbstklarung:

e Wo habe ich mich Uberfordert —
und warum?

e Welche Verantwortung trage ich
freiwillig — welche aus Pflichtge-
fahl?

e Wann war ich das letzte Mal wirk-
lich lebendig?

"Selbsterkenntnis beginnt mit dem Mut,
nicht mehr funktionieren zu wollen."

4. Mikro-Motivation: Der Weg der
kleinen Schritte

Wenn das Grol3e zu weit weg ist, begin-
ne im Kleinen. Sehr kleinen. Motivation
kann wieder wachsen — aber nur dort,
wo sie Platz bekommt, ohne bewertet
zu werden.
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Beispiele fur Mikro-Handlungen:

e Einen Apfel schneiden — und ihn
bewusst essen

e Drei Minuten barful® durchs Gras
gehen

e Einen einzigen Satz schreiben:
»,lch darf heute einfach sein."

Diese Schritte sind keine Heilung — aber
ein Anfang. Jeder Akt der Selbstfursor-
ge 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 zurlick ins Leben

Viele erschopfte Menschen zdgern, sich
Hilfe zu holen. Sie glauben, sie mussten
es allein schaffen. Doch gerade in die-
ser Haltung liegt oft die Wurzel der Er-
schopfung.
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Formen der Unterstiitzung:

e Psychotherapeutische Gespra-
che

e Beratung bei Stresssymptomen
(z. B. Burnout-Coaches)

e Selbsthilfegruppen

e \Vertrauenspersonen, die zuhdren
ohne zu raten

Beispiel: Maria, Mutter von drei Kin-
dern, sagte: ,Ich dachte, ich muss stark
sein. Erst als ich zusammenbrach, habe
ich gelernt, dass Starke auch heif3t: Um
Hilfe bitten."

"Starke ist nicht, alles allein zu tragen —
sondern zu wissen, wann es zu viel
wird."

6. Rituale, die nahren — ohne zu
fordern
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Wiederkehrende, kleine Rituale konnen
helfen, wieder Struktur und Sicherheit
zu erleben — ohne Leistungsdruck.

Vorschlage:

e Morgens eine Kerze anzinden —
und still sitzen

e Abends drei Dinge notieren, die
angenehm waren

e Einmal am Tag Musik horen —
nur fur dich

Diese Rituale ersetzen keine Therapie.
Aber sie sind wie freundliche Wegwei-
ser zurtck zum inneren Zuhause.

"Nicht der groRe Plan heilt uns — son-
dern die kleinen, stillen Akte der Zuwen-
dung."

7. Neue Motivation entsteht nicht
durch Tempo — sondern durch
Tiefe
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Wenn du erschopft bist, ist nicht der
nachste Schritt entscheidend — sondern
das Gefuhl, dass du ihn gehen darfst.
Motivation kommt nicht zurtck, weil du
sie erzwingst — sondern weil du dich
wieder spurst.

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

"Motivation wachst nicht durch Druck —
sondern durch Erlaubnis."

Fazit: Du darfst mude sein — und
trotzdem Hoffnung haben

Mentale Erschépfung ist nicht das Ende
— sondern ein Innehalten vor einem
neuen Anfang. Es ist kein Makel, son-
dern ein Zeichen, dass etwas in dir ge-
hort werden will. Lass es sprechen.
Hore hin. Und vertraue: Auch aus der
Erschopfung kann wieder Motivation
entstehen — aber auf neuen Wegen, mit
anderen Tonen.
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»Und eines Tages wirst du spuren:
Nicht, weil du musst — sondern, weil
du wieder willst.*
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Schlusswort: Motivation leben
— Jeden Tag ein kleines Stiick

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 neben
uns, mal trottet sie hinterher, manchmal
versteckt sie sich sogar. Doch sie ist da
— in jedem von uns. Und sie wartet dar-
auf, geweckt zu werden.

In diesem Buch hast du viele Impulse,
Einsichten und praktische Ideen ent-
deckt, die dich starken konnen — im All-
tag, im Beruf, in Zeiten des Aufbruchs
und der Unsicherheit. Vielleicht hast du
dich an manchen Stellen wiedergefun-
den. Vielleicht hast du etwas Neues ent-
deckt. Vielleicht war es einfach nur eine
Erinnerung an das, was in dir langst
lebt.
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Motivation entsteht nicht durch perfekte
Plane. Sie wachst 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 dei-
nem Tempo, nach deiner Melodie, mit
deiner eigenen Handschrift.

Denn du bist nicht dafir gemacht, nur
zu funktionieren. Du bist daflir gemacht,
zu leuchten. Nicht immer laut — aber
echt.

Zum Mitnehmen:
Du musst nicht alles sofort andern.

Fang mit dem an, was heute moglich ist.

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

Es gibt kein ,,zu spat“. Es gibt nur
Jetztt.
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Du darfst miide sein. Aber du darfst
auch wieder losgehen.
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