Motivation neu denken: Ziele, Motivation
& Sinn

Warum verlieren wir die Motivation, obwohl wir mit Begeisterung starten? Dieses Dokument zeigt dir, wie du Motivation
sSo gestaltest, dass sie im Alltag halt — nicht durch Druck, sondern durch Verstehen deiner inneren Bedurfnisse.



MODUL 3 [MOTIVATION NEU DENKEN]

Wenn der Gutschein nicht mehr reicht

Stell dir vor, du meldest dich bei einer App-Challenge an. Wenn du
sieben Tage in Folge deine Schritte schaffst, bekommst du ein
Abzeichen und einen Gutschein flrs Lieblingscafé. Die ersten drei
Tage laufst du abends extra eine Runde um den Block. Am vierten Tag

regnet es, die Laune kippt, der Gutschein wirkt plétzlich weit weg, STEP COUNT

und du bleibst auf dem Sofa.

Das Abzeichen, das gestern noch leuchtete, ist heute egal. Du fragst 1.50%
dich, warum die Motivation so schnell verdampft. Nicht, weil du "
schwach bist. Sondern, weil ein auBerer Anreiz allein selten tragt. =
Wenn die Belohnung am Horizont kleiner wird, sinkt der Antrieb. Das 34.05-

ist kein Charakterfehler. Das ist Psychologie. i&

Heute sortieren wir Motivation so, dass sie im Alltag halt.



Die typische Fehlannahme uber

Motivation

Der Irrglaube

Viele von uns verwechseln
Motivation mit Druck oder
Belohnung. Wir glauben, ein Ziel
braucht nur genug ,,Zuckerbrot"
oder ,Peitsche".

Die Realitat

Kurz wirkt das, dann bricht es
weg. Du hast das schon erlebt:
Punkte, Stempel, Abzeichen,
Versprechen - sie bringen
Bewegung in den Start, aber sie
bauen keine Spur.

Die Wahrheit

Mehr Belohnung bringt nicht
mehr Motivation. In Wahrheit
braucht dein System eher
Passung als Pramien. Wenn ein
Vorhaben zu dir passt, entsteht
der Antrieb von innen.



Die Selbstbestimmungstheorie: Drei
Grundbediirfnisse

Das Modell hei3t Selbstbestimmungstheorie. Es sagt: Menschen bleiben dann dran, wenn drei psychologische
Grundbedirfnisse erfillt sind — Autonomie, Kompetenz und Verbundenheit.

Kompetenz
@é Du fuhlst dich wirksam. Einfach
gesagt: Du merkst, dass du besser
Autonomie wirst.
Du erlebst Wahlfreiheit. Einfach @
gesagt: Du entscheidest mit, wie
du etwas tust. Verbundenheit

Du fuhlst dich zugehorig. Einfach
e gesagt: Du bist mit anderen oder
mit einem Sinn verbunden.

[JJ  Wenn diese drei Bedurfnisse genahrt werden, wachst Motivation von innen. Wir nennen das intrinsische
Motivation.



Intrinsisch vs. Extrinsisch:
Der entscheidende
Unterschied

Intrinsische Extrinsische

Motivation Motivation

Die Tatigkeit tragt sich selbst. Du Du tust etwas wegen einer

tust etwas, weil es dir sinnvoll Belohnung oder um Arger zu

erscheint und zu dir passt. vermeiden.

e Stabilisiert langfristig e Kann kurzfristig starten

e Entsteht von innen e Kommt von auBen

e Braucht keine standige e Braucht standige Anreize
Nachflullung

e FUhlt sich wie Druck an
e FUhlt sich naturlich an

Dein Alltag wird leichter, wenn du Ziele so gestaltest, dass Autonomie,
Kompetenz und Verbundenheit splrbar sind.



Dopamin: Das Fahnchen
im Gehirn

Was Dopamin wirklich ist

Viele denken, Dopamin sei ,Glick". Praziser ist: Dopamin ist

1 ein Anreiz- und Lernsignal. Fur ein Kind erklart: Es ist ein
Fahnchen im Gehirn, das sagt ,,Das lohnt sich, mach das
wieder".

Wann das Fahnchen weht

2 Das Fahnchen weht, wenn etwas uberraschend gut gelingt
oder wenn ein klarer nachster Schritt belohnt wird.

Der Gewohnheitseffekt

Grofe, seltene Belohnungen setzen kurz ein groBes

3 Fahnchen, aber es flacht schnell ab. Kleine, verlassliche
Signale setzen viele kleine FAhnchen — und die bauen
Gewohnheiten.

Deswegen tragen sichtbare Mini-Erfolge weiter als seltene Preise.




Praxis-Beispiel:
Regelmalig spazieren
gehen

Extrinsisch gestaltet  Intrinsisch gestaltet

Du kaufst dir eine teure Uhr und Autonomie: Du wahlst Zeit und
belohnst dich nach zehn Route selbst. Bei Regen gehst du
Spaziergangen mit einem neuen ins Treppenhaus.

Hoodie.

Kompetenz: Du zahlst ,Tage mit
Funktiontertnurbis-derHoodie- Bewegung", nicht schwankende
gekatuftist-oder-die Uhrtangweitt: Kilometer.

Verbundenheit: Du rufst wahrend
der Runde jemanden an oder horst
dein Lieblingshorbuch.

[JJ Ploétzlich ist der Spaziergang nicht mehr nur Mittel zu einem
Hoodie, sondern er erfillt drei innere Bedurfnisse. So fuhlt sich
Dranbleiben leiser und stabiler an.




Praxis-Beispiel: Weniger scrollen am
Abend

Extrinsischer Ansatz (funktioniert nicht)

1 Du setzt dir eine Strafe: Flr jede Stunde Social Media zahlst du funf Euro in eine Kasse. Kurz hilft das,
langfristig entsteht Widerstand.

Intrinsischer Ansatz: Autonomie

2 Du entscheidest eine klare Regel, die du selber sinnvoll findest: ,Ab 21:30 ladt das Handy drauB3en."
Kompetenz sichtbar machen

3 Du markierst jede Abendfolge als Erfolg — ein Hakchen am Kalender zeigt deine Wirksamkaeit.

4 Verbundenheit schaffen

Du verknUpfst die Zeit danach mit etwas Warmem: ein kurzes Gesprach, ein Kapitel im Buch, Musik.

Der Antrieb wachst aus dem Gefluhl: ,Das tut mir gut und ich kann das."



Ubungssequenz: Dein Ziel auf die drei
Beduirfnisse mappen

Jetzt fuhre ich dich durch eine kurze, gefiihrte Ubungssequenz von zwei bis drei Minuten, damit du das Prinzip direkt

anwendest.
01 02
Ziel wahlen Zielnamen aufschreiben

Such dir ein Ziel, das gerade auf deiner inneren Liste steht. Schreib den Zielnamen in eine Zeile.
Es kann etwas Kleines sein: mehr Wasser trinken, ofter mit

dem Fahrrad fahren, ruhiger den Morgen starten,

regelmaBig lesen.

03 04
Drei Satze formulieren Laut lesen
Darunter formst du drei Satze — einen pro Bedurfnis. Lies die drei Satze einmal laut. Spur, ob sie sich nach innen

stimmig anfuhlen.



Die drei Satze: Format und Beispiele

e o

Flir Autonomie Fiir Kompetenz Flir Verbundenheit
Format: ,Ich bestimme .." Format: ,Ich sehe Fortschritt, Format: ,Ich verbinde das Ziel
Beispiel: ,Ich bestimme IeiE mit..

Zeitfenster und Alternative bei Beispiel: ,Ilch zahle Tage mit Beispiel: ,Ich rufe auf der Runde
Regen." Bewegung, nicht Kilometer." meine Schwester an" oder ,lIch

hdre nur dann das
Lieblingshorbuch.”

[J  Wenn ein Satz steif wirkt, schraub ihn so, dass du wirklich das Gefiihl hast: ,Ja, das ist mein Weg, nicht ein
fremder Plan."



Hebel einbauen: Vom Satz zur Handlung

Damit diese Satze nicht in der Luft hAngen, baust du jetzt jeweils einen kleinen Hebel ein. Ein Hebel ist ein konkreter

Griff im Alltag, der das Bedurfnis spurbar macht.

Hebel fiir Autonomie Hebel fiir Kompetenz Hebel fiir Verbundenheit
Zwei Optionen statt einer, damit du Ein sichtbares Hakchen am Ende Ein Mensch, der mitmacht, oder ein
wahlen kannst, ohne auszusteigen. des Tages oder ein kurzer Eintrag Sinnsatz, der das Warum erinnert.

im Handy, der die Spur zeigt.
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Der Sinnsatz: Grofder als
die Aufgabe

JWozu tue ich das?"

Ein Satz, der gréBer ist als die Aufgabe.

11
-Ich gehe, damit mein Kopf Luft kriegt und ich abends freundlicher
bin."
Y
1"
-Ich lese jeden Abend zehn Minuten, damit mein Kopf leiser wird."
7y

.lch trinke morgens ein Glas Wasser, damit ich klarer starte."



Alltagsszenen: Morgens ruhiger starten

Autonomie Verbundenheit
Du wahlst eine Morgenroutine in zwei Minuten: zwei Du schickst eine kurze ,,Guten Morgen"-Nachricht an
Ausatemzige, ein Glas Wasser, ein Satz ,Heute in jemanden, mit dem du dich verbunden fuhlst.

Ruhe anfangen".

Kompetenz

Du markierst das kleine Ritual jeden Tag sichtbar.



Alltagsszenen: Lesen vor dem Schlafen

Autonomie

Du wahlst das Buch und die Dauer selbst.

Kompetenz

Du markierst Seiten, nicht Kapitel. Kleine Fortschritte zahlen.

Verbundenheit

Du teilst einmal pro Woche einen Gedanken daraus mit jemandem.

All das sind keine groBen Gesten. Aber sie ernahren die drei Bedirfnisse — und damit die Art von Motivation, die bleibt.



Alltagsszenen: Gesund kochen

'f Autonomie @ Kompetenz ﬁ Verbundenheit

Du wahlst zwei schnelle Du machst ein Foto vom Du isst an einem gedeckten
Standardgerichte, die dir Teller als Erfolgsspur — visuell Platz, nicht vor dem
schmecken und leicht fallen. und motivierend. Bildschirm. Prasenz zahlt.



Darf es auch Belohnung geben?

Vielleicht kommt die Frage: Darf es auch Belohnung geben? Ja. Extrinsische Anreize sind nicht ,verboten". Sie sind nur
nicht das Fundament.

Wiirze, nicht Fundament

% Belohnungen kdnnen Wirze sein — eine kleine Freude nach einer
erfolgreichen Woche.

Die Basis muss tragen

E‘o Wichtig ist, dass die Freude nicht die ganze Logik tragt. Wenn du
die Wirze weglasst, soll das Gericht immer noch schmecken.

Erst die Wurzeln, dann die Bliiten

éb Das erreichst du, indem du zuerst Autonomie,
Kompetenz und Verbundenheit baust — und erst dann
einen Bonus obenauf legst.



Die Planungsfalle vermeiden

Ein haufiger Stolperstein

Du willst alles perfekt konfigurieren und startest nicht. Das ist die
Planungsfalle.

Besser: Du baust heute eine erste Version und lernst beim Gehen.
Die Selbstbestimmungstheorie ist keine Theorie zum Anschauen, sie
ist ein Bauplan.

Du setzt einen Stein, schaust, wie er sich anfihlt, passt den nachsten
an. Das ist lebendige Motivation.




Transfer in die nachste
Stunde

Jetzt der Transfer in die ndchste Stunde. Wahle dein Ziel fir die
kommenden sieben Tage.

01

Ziel bestatigen

Sprich dich leise an: ,Ich gestalte das so, dass es zu mir passt."

02

Drei Satze formulieren

Formuliere die drei Satze — Autonomie, Kompetenz, Verbundenheit — so
konkret, dass du sie morgen leben kannst.

03

Hebel setzen

Setz je einen Hebel. Fur Autonomie: welche zwei Optionen hast du. Fur
Kompetenz: welcher sichtbare Marker. Fur Verbundenheit: mit wem oder
welchem Sinn.

04

Zeitfenster wahlen

Leg das Ganze in ein freundliches Zeitfenster, in dem du Energie hast.



Wenn-Dann-Plane: Klarheit im Alltag

Wenn du mdchtest, koppelst du es mit einem Wenn-Dann-Plan:

1 2 3
Wenn ich den Schlussel ins Wenn die Zahnburste im Becher Wenn ich den Laptop zuklappe,
Schloss stecke, dann fiille ich steht, dann lese ich zwei Seiten. dann gehe ich zehn Minuten raus.

meine Wasserflasche.

[J Lies dir das einmal laut vor. Laut verpflichtet dich dir selbst gegenlber.



Korpersignale beachten

Gute Passung Zu viel Druck
Wenn die Schultern weicher werden und der Atem tiefer, Wenn du innerlich hart wirst, prufe, ob du dir gerade
ist die Passung gut. fremde Regeln Ubergestllpt hast.

Motivation, die tragt, fuhlt sich nicht wie ein Kommando an. Sie fuhlt sich wie ,lch will und ich kann" an.

Dieses Gefluhl entsteht, wenn du Wahl hast, Fortschritt siehst und dich zugehdrig fuhlst.



Zusammenfassung: Was du heute gebaut
hast

Motivation ist ein System Drei Grundbedurfnisse

Nicht nur eine Laune. Extrinsische Anreize kdnnen Du nahrst Autonomie, Kompetenz und Verbundenheit,
starten, aber intrinsische Gestaltung stabilisiert. um echte, dauerhafte Motivation aufzubauen.
Dopamin als Werkzeug Dein Ziel gemappt

Du nutzt Dopamin als Lernsignal — kleine, sichtbare Du hast ein Ziel gewahlt und es auf die drei

Marker sagen deinem Gehirn ,gut, wiederholen". Bedurfnisse gemappt, mit konkreten Hebeln fur

morgen.



MODUL 3 [SINN & RICHTUNG]

Von Output zu Fortschritt:
Die Suche nach Richtung

Stell dir vor, du hast einen dieser Tage, an denen du von morgens bis
abends beschaftigt bist. Du rennst von Aufgabe zu Aufgabe, beantwortest
Nachrichten, erledigst Einkaufe, kimmerst dich um Kinder, Eltern, Haushalt.

Abends sitzt du auf dem Sofa und spurst: viel Output, aber kein Gefuhl von
Fortschritt. Du hast funktioniert, aber nicht gestaltet. In dir taucht die Frage
auf: Woflir mache ich das eigentlich.

Diese Frage ist kein Luxusproblem. Sie ist ein Signal. Dein System sucht
Richtung, nicht nur Bewegunag.



Warum Bedeutung wichtiger ist als Tempo

Motivation besteht nicht nur aus Tempo, sondern aus
Bedeutung. Wenn du nur dariber nachdenkst, wie du etwas
machst, fehlt der Grund, der dich tragt, wenn es zah wird.

,Wie" ist die Technik.
,Warum" und ,Wozu" sind der Motor und das Lenkrad.

Viele von uns erhéhen im Leerlauf das Tempo: mehr Tools,
mehr Tipps, mehr Listen. Das beruhigt kurz, aber es fullt die
innere Leere nicht.

Der stabilste Antrieb entsteht, wenn du den Sinn deiner Schritte spurst.



Fudaimonie:
Sinnorientiertes
Wohlbefinden

Ich méchte dir einen Begriff geben, der dieses Geflhl sauber beschreibt:
Eudaimonie.

_—

Was es bedeutet

Eudaimonie bedeutet sinnorientiertes Wohlbefinden. Fir ein Kind
erklart: Es ist das gute Geflhl, das entsteht, wenn du das Richtige tust,

auch wenn es nicht immer leicht ist.

e ) aa—————

Nicht Spal3, sondern Stimmigkeit

Nicht das kurze ,Yeah", wenn du einen Like bekommst, sondern das
ruhige ,,Das war stimmig".

—————

Wie es wachst

Eudaimonie ist ndher an Erflllung als an Spaf. Sie wachst, wenn deine
Tatigkeiten mit deinen Werten und deinem ,wozu" verbunden sind.



Vom ,Wie" zum ,Wozu": Ein Beispiel

Nur ,Wie" betrachtet s~Wozu" hinzugefugt

Du willst abends regelméaBig eine halbe Stunde Du fragst: Wozu gehe ich?

spazieren gehen. _ _
,Damit mein Kopf Luft bekommt und ich geduldiger mit

Du denkst an: Schuhe, Timer, Route. Das hilft, aber an meinem Kind bin."

Regentagen kippt es gern.
Dieser Satz verbindet Jetzt mit Spater, Innen mit AuBen.

Er wirkt wie ein innerer Anker, der dich an Regentagen sanft zieht. Das ist Sinn als Motivationsstabilisator: Er macht
aus derselben Handlung einen Baustein in einer Geschichte, die dir wichtig ist.



Die 5-Warum-Bohrung:
Klarheit durch Tiefe

Sinn entsteht nicht durch Einreden, sondern durch Klarheit. Klarheit
entsteht, wenn du dich traust, tiefer zu bohren.

Die Methode

Du nimmst ein Ziel und fragst funfmal hintereinander ,Warum" oder

Wozu".

Das Ziel

Nicht quélen, sondern Schichten heben, bis der Kern sichtbar wird.

Das Ergebnis

Der Kern ist dein Sinnsatz. Ein Sinnsatz klingt oft so: ,,Ich tue X,
damit Y."

Dieser Satz ist kleiner als eine Vision und groBer als ein To-do. Er passt in
den Alltag und tragt durch Unsicherheiten.



Was im System passiert, wenn Sinn
verbindet

U e L

Amygdala beruhigt sich Prafrontaler Kortex Sicherheitsnerv aktiver
Wenn du eine Handlung mit Sinn aktiviert Dein Sicherheitsnerv, der ventrale
verknUpfst, beruhigt sich dein innerer  Deine Projektleitung hinter der Stirn Vagus, bleibt aktiver: mehr Ruhe,
Rauchmelder schneller, weil das bekommt mehr Zugriff auf Planung mehr Verbundenheit.

Gehirn Vorhersagen treffen kann: und Priorisierung. Du spurst das als

»Das hier gehdrt zu etwas leichtere Entscheidungen.

Wichtigem."

So erklart die Biologie, warum sinnvolle Schritte langer halten als reine Pflichten.



Ubungssequenz: Dein Sinnsatz finden

Jetzt fuhre ich dich durch eine kurze, gefiihrte Ubungssequenz von zwei bis drei Minuten. Nimm Stift oder Notiz-App.

Ziel aufschreiben

Schreib oben dein aktuelles Ziel auf. Nimm ein
Alltagsziel: abends spazieren, morgens ruhiger
starten, weniger scrollen, regelmagiger lesen,
gesunder kochen.

Zweite bis fiinfte Frage

Frage dich erneut: ,Und wozu ist das wichtig."
Wiederhole das insgesamt funfmal.

Sinnsatz formulieren

Formuliere deinen Sinnsatz: ,Ich tue X, damit Y."

1

Erste Frage

~“Wozu will ich das wirklich." Beantworte in einem
klaren Satz.

Kern erkennen

Du weiBt, dass du nah am Kern bist, wenn der
Kérper minimal weicher wird, der Atem tiefer, der
Satz still wirkt.



Beispiele fur Sinnsatze

-Ich gehe jeden Abend zehn »Ich lege das Handy um 21:30 ins »Ich lese jeden Abend zehn
Minuten, damit mein Kopf Luft Wohnzimmer, damit mein Schlaf Minuten, damit mein Kopf leiser
bekommt und ich meinem Kind ruhiger wird und ich morgens wird und ich Raum flr mich
abends freundlich begegne.” klarer starte." habe."

[JJ Lies den Satz einmal laut. Laut ist wichtig, weil Stimme und Kérper das Signal verstarken: Das zahlt.



A
Embrace the
present
moment.
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Sinnsatz nutzen: Drei
konkrete Schritte

01

Sichtbar machen

Sichtbarkeit entlastet Willenskraft. Schreib den Satz auf eine Karte und leg
sie an den Ort, an dem der Schritt startet: neben die Schuhe, an den
KUhlschrank, auf den Nachttisch. Oder nutze ihn als Sperrbildschirm.

02

Mit Wenn-Dann koppeln

Wenn der Timer um 19:30 klingelt, dann lese ich meinen Sinnsatz einmal
und ziehe die Schuhe an. Wenn ich den Schlussel ins Schloss stecke, dann
lege ich das Handy ins Wohnzimmer und lese meinen Sinnsatz.

03

Marker setzen

Setz einen sichtbaren Marker, der das Gelingen zeigt. Ein Hakchen am
Kalender, ein Strich auf der Karte. Dopamin markiert Vollzug.



Sinn macht das Schwere tragbar

w7

Vielleicht fragst du dich, ob Sinn auch flir unbequeme

Aufgaben funktioniert. Ja, und gerade dort wirkt er.

Sinn macht die Aufgabe nicht automatisch leicht. Aber er
macht sie tragbar, weil du den Zusammenhang kennst.

Beispiel: Du sortierst abends 15 Minuten Papierkram.

e ,Wie": Ordner, Etiketten, System.

e ,Wozu": Damit mein Kopf nicht dauernd loses Ende meldet, und ich sonntags wirklich frei bin.

Wenn du diesen Satz Uber den Ordner legst, fuhlt sich dieselbe Tatigkeit anders an. Das System versteht die Wette:
Jetzt 15 Minuten bezahlen, damit morgen Ruhe ist.



Sinn in Beziehungen:
Verbundenheit gestalten

Du nimmst dir vor, einmal pro Woche einen Menschen bewusst anzurufen,
der dir wichtig ist.

JWie" ware: JWozu" konnte sein:
Termin, Liste, Erinnerung. -Damit ich Zugehorigkeit nicht dem Zufall

Uberlasse und nicht erst schreibe, wenn es
brennt."

Lies den Satz, bevor du wahlst. Er nimmt dem inneren Widerstand die
Scharfe, weil Verbundenheit als Wert aktiviert ist. Du merkst, wie dein
Sicherheitsnerv anspringt: Warme, weniger Enge im Hals, freundlicher Ton.

Sinn wirkt hier wie ein Weichzeichner fir Angst, nicht indem er sie
wegzaubert, sondern indem er die Richtung stabilisiert.




Sinn ist kein Druckinstrument

X Falsch angewendet

~Jetzt musst du aber, das ist doch wichtig" — das ist
Sinn als Keule. Du kippst in Alarm.

v Richtig angewendet

Bleib freundlich. Erinnere dich: Lernzone, nicht
Panikzone. Wenn dein Satz gerade mehr Druck als
Richtung erzeugt, ist er vielleicht zu groB oder nicht
wirklich deiner.

“ Kalibrieren

Frag dich: Welcher Satz ist wahr und klein genug, um
heute zu tragen. ,Ich lese abends zehn Minuten, damit
mein Kopf leiser wird" tragt besser als ,Ich werde ein
belesener Mensch".

(J  Wir bauen Spuren, keine Denkmaler.



Sinnsatz als Entscheidungsfilter

Der Sinnsatz hilft auch, Entscheidungen zu vereinfachen. Wenn zwei Optionen dich ziehen, halte beide kurz gegen

deinen Satz.
1 2 3
Die Priifung Der Filter Das Ergebnis
Was zahlt eher auf dieses ,wozu" Nicht was glanzt, nicht was andere Weniger Gribeln, mehr Klarheit.
ein. tun, sondern was zu deiner Grubeln entsteht oft aus
Richtung passt. Richtungsverlust.

Fir ein Kind erklart: Du hast eine Schatzkarte. Du prifst kurz, welcher Weg dich der Markierung néher bringt.



Stolpersteine beim Sinnsatz-Finden

Stolperstein 1: Nur
»Sollte"

Manchmal schreibst du finfmal
~warum" und bekommst funf
Mal ,weil ich es sollte". ,,Sollte"
ist ein Fremdtreiber. Tausche
LSollte" gegen ,ich wahle" oder
»ich will".

Stolperstein 2: Zu viel
Sinn

Du willst zu viel Sinn auf einmal.
Dann wird der Satz pathetisch
und dein Korper macht zu. Mach
ihn bodenstandig. ,Damit ich
freundlicher bin" ist oft ehrlicher
als ,um ein besserer Mensch zu
werden".

Ehrlichkeit erzeugt Koharenz, Koharenz beruhigt.

Stolperstein 3: Kein
eigenes Ziel

Wenn nach dem Aufraumen von
»Sollte" nichts bleibt, ist das Ziel
vielleicht nicht deins. Dann
verabschiede es freundlich oder
knupfe es an einen Wert, der
wirklich zahlt.



Transfer: Dein Sinn-Kreislauf fur diese

Woche

Jetzt der Transfer. Wahle ein Alltagsziel fur die nachsten sieben Tage.

Bohre flinfmal

Bohre finfmal ,warum/wozu", bis
dein Sinnsatz Kklar ist.

Setze Marker

Setz einen kleinen Marker, der
Vollzug zeigt.

Lies laut

Lies ihn einmal laut.

Sichtbar platzieren

Platziere ihn sichtbar an den
Startpunkt deiner Handlung.

Koppel mit Wenn-Dann

Koppel ihn mit einem Wenn-Dann.

Das ist ein kompletter Sinn-Kreislauf: Bedeutung klaren, sichtbar machen, handeln, markieren.



Korper-Check: Somatische Evidenz fiir
Passung

Nimm wahr, ob dein Koérper beim Lesen deines Satzes
minimal ruhiger wird.

Diese Nuance ist kein Esoteriktest. Sie ist somatische
Evidenz fiir Passung.

Wenn keine Ruhe auftaucht, justiere Worter, bis es , klick"
macht.



Verbindung zu den vorherigen Modulen

Modul 2: Werte Modul 1: Lernzone

Dein Sinnsatz ist die Bricke von Wert zu Handlung. Dein Sinnsatz erhéht Klarheit, und Klarheit
multipliziert mit Sicherheit, Mikroschritt und
Wiederholung ergibt Stabilitat.

Modul 3: Motivation

Dein Sinnsatz starkt vor allem Verbundenheit — mit
dir, mit anderen, mit einer Richtung jenseits des
Tageslarms.

So greifen die Zahnrader ineinander: Sinn klart Richtung, Routine tragt Tempo, Marker belohnen, Werte halten Kurs.



Freiwilliger Mikroschritt fur heute

1 Formuliere deinen Sinnsatz

Im Format ,Ich tue X, damit Y".

2 Schreib oder digitalisiere ihn

Auf eine Karte oder mach ihn zum Sperrbildschirm.

3 Lies ihn heute einmal laut

An dem Ort, an dem die Handlung startet.

4 Koppel mit Wenn-Dann

Verbinde ihn mit einer klaren Situation.

5 Setze ein Hikchen
Am Ende des Tages fur Vollzug.



Von Output zu Fortschritt

Wenn die Tage wieder voll werden, erinnerst du dich an den Satz.
Nicht, um dich zu pressen, sondern um dich zu fthren.

So wird aus Output endlich Fortschritt — in eine Richtung, die dich
meint.

lr//

[




MODUL 3 [ZIELE SMARTER & LEBENDIG]

Dieselbe Motivation,
unterschiedliche
Ergebnisse

Stell dir zwei Menschen vor, die beide sagen: ,Ich will wieder regelmaBig
joggen." Beide kaufen dieselben Schuhe, beide stellen den gleichen Wecker
auf 7:00 Uhr. Nach drei Wochen lauft eine Person noch, die andere nicht
mehr.

Was ist passiert? Nicht die Motivation am ersten Tag entscheidet, sondern
die Qualitat der Ziele, die Sprache, in der sie formuliert sind, und die

Ubersetzung ins Verhalten.

Das klingt trocken, ist aber der Unterschied zwischen ,ich wollte doch" und
~ich bin dran". Heute machen wir dasselbe Ziel lebendig, so dass es dich
tragt, statt dich zu zermurben.



Warum viele Ziele wie leere Etiketten

wirken

Das Problem

Viele Ziele wirken wie Etiketten
ohne Inhalt. ,Mehr Sport",
.gesunder essen", ,weniger
scrollen" sind gute Absichten,
aber sie greifen nicht in den
Alltag.

Druck

Katapultiert dich in die Panikzone

Was fehlt Die Folge
Dein System braucht klare Wenn ein Ziel nur ein Ergebnis
Signale: Was genau, wie oft, in verspricht, ohne Verhalten zu
welcher Form, und woran definieren, entsteht Druck statt
erkennst du, dass du gerade auf Steuerung.
Kurs bist.

Steuerung

Halt dich in der Lernzone, wo neue Spuren stabil werden



SMARTER: Dein Prufrahmen fiir lebendige

Ziele

Dafiur nutzen wir SMARTER - ein Prufrahmen fir Ziele.

Spezifisch
Du benennst klar, was du
tust.

Terminiert

Es hat einen Zeitraum und
einen Rhythmus.

Messbar

Du kannst am Ende des
Tages sagen ,gemacht"
oder ,,nicht gemacht".

Evaluieren

Du schaust regelmafBig
kurz drauf, was
funktioniert.
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Attraktiv

Das Ziel zieht dich, weil es
Sinn macht und zu dir
passt.

Readjust

Du passt an, wenn die
Realitat anders ist als der
Plan.

Realistisch &
Relevant

Es liegt in deiner
Reichweite und zahlt auf
etwas Wichtiges ein.



Ergebnisziel vs. Verhaltensziel

Die zweite |dee, die Ziele lebendig macht: Die Unterscheidung zwischen Ergebniszielen und Verhaltenszielen.

Ergebnisziel Verhaltensziel

Beschreibt einen Zustand in der Zukunft Beschreibt, was du heute tust

e _In zwoélf Wochen funf Kilometer am Stlick laufen" e Dreimal pro Woche zwanzig Minuten locker joggen"
e Zwei Kilo weniger" e _Jeden Abend zehn Minuten spazieren"

e  Projekt abgeschlossen” e Taglich eine Stunde am Projekt"

Nicht vollstandig kontrollierbar Viel eher kontrollierbar

Dein Gehirn liebt Verhaltensziele, weil sie jeden Tag kleine Erfolge erlauben. Diese Erfolge setzen Dopamin frei — das
Signal ,gut, wiederholen". So wird die Spur fest.




Praxis-Vergleich: Wieder joggen

Zwei Menschen, ein Ergebnisziel: funf Kilometer am Stiick

X Person A Person B
Belasst es beim Ergebnisziel und hofft, dass Motivation Ubersetzt das Ergebnis in drei Verhaltensziele:
reicht.

1. Mo, Mi, Fr zehn Minuten locker laufen
Nach-dretWoehennicht mehrdabet. 2. Nach jedem Lauf zwei Minuten dehnen

3. Sonntags Schuhe an die Tur, Rhythmus prifen

Nach drei Wochen noch dran.

() Der Unterschied ist Architektur, nicht Charakter.



SMARTER konkret angewendet

Person B macht das Ziel SMARTER:

Spezifisch
Q’_\@ P

Laufdauer und Wochentage benannt

o Messbar

Simples Hakchen nach jedem Lauf

Attraktiv

Sinnsatz: ,Damit mein Kopf Luft bekommt"

A Realistisch

Zehn Minuten kdnnen gelingen
o Terminiert
g

Feste Tage festgelegt

O\ FEvaluieren

Sonntags kurzer Ruckblick

Readjust
@ ]

Anpassung, wenn die Woche anders war



Proximalziel: Der nachste sichtbare Baum

Bevor du deine Ziele scharfst, noch ein Begriff, der dir hilft, realistisch
zu planen: Proximalziel.

Ein Proximalziel ist ein nahes, erreichbares Zwischenziel, das dich
motiviert. FUr ein Kind erklart: Nicht der ganze Berg, sondern der
nachste sichtbare Baum.

Wenn du funf Kilometer anstrebst, ist ,,dreimal pro Woche zehn
Minuten joggen" ein Proximalziel. Es ist nah, es ist machbar, und es
liefert fruh Erfolg.

Diese Nahe halt die Lernzone stabil. Weit entfernte, groBe Ziele
klingen gut, aktivieren aber schnell Alarm. Naher holen beruhigt.




Ubungssequenz: Dein Ziel lebendig
machen

Jetzt machen wir eine kurze, gefithrte Ubungssequenz, zwei bis drei Minuten, damit du direkt ins Handeln kommst.

Ergebnisziel wahlen

Nimm ein Ergebnisziel, das dir wichtig ist. Es kann
Joggen sein, Lesen vor dem Schlafen, mehr Wasser
trinken oder Ordnung auf dem Schreibtisch.

Drei Verhaltensziele formulieren

Formuliere daraus drei Verhaltensziele, die in deinen
Alltag passen. Halte sie so klein, dass sie verlasslich
sind.

Aufschreiben und ausatmen

Schreib dein Ergebnisziel in einem Satz auf. Atme
einmal ruhig aus, damit der Ton freundlich bleibt.

Laut lesen

Lies deine drei Verhaltensziele einmal laut. Laut
macht verbindlich.



Beispiele fur Verhaltensziele

Ziel: Wieder joggen Ziel: Mehr lesen Ziel: Mehr Wasser

1. Mo, Mi, Fr zehn Minuten locker 1. Jeden Abend nach 1. Morgens nach Aufstehen ein
laufen Zahneputzen zehn Minuten Glas Wasser trinken

2. Nach jedem Lauf zwei Minuten lesen 2. Flasche steht tagsiiber am
dehnen 2. Buch liegt sichtbar auf dem Arbeitsplatz

3. Sonntags: Schuhe an die Tir, Kopfkissen 3. Beijedem Aufgabenwechsel
Rhythmus bestatigen 3. Bei Midigkeit nur zwei Seiten, ein Schluck

Hauptsache aufschlagen



SMARTER-Check durchfuhren

Prife als Nachstes die SMARTER-Punkte, leise im Kopf, gern mit einem Hakchen-Gefuhl:

® Sind die Ziele spezifisch und messbar?

® Sind sie attraktiv, also spUrbar sinnvoll?

e Sind sie realistisch und relevant fur dich?

e Haben sie eine Terminierung, also Tage und Zeiten?

® |egst du einen kurzen Evaluationspunkt fest, zum Beispiel sonntags drei Minuten Ruckblick?

® FErlaubst du dir Readjust, also das Nachjustieren, wenn eine Woche anders war?

[ Dieses Prifen dauert zwanzig Sekunden und spart dir spater viele Frustminuten.



Visual Cues: Leben am richtigen Ort

Jetzt geben wir dem Ziel Leben am Ort, an dem du es brauchst. Ein Visual Cue am Arbeitsplatz ist ein sichtbares,
freundliches Erinnerungssignal.

B 0

Fur Lesen Fur Wasser

Leg das Buch auf den Kopfkissenplatz oder mach es zum Stell die Flasche links neben die Tastatur, nicht hinter den
Sperrbildschirmbild. Monitor.

7 O

Fur Bewegung Fur Ordnung

Leg ein Theraband neben den Laptop oder hang die Leg eine kleine Schale flr Schlissel und Stifte rechts auf
Laufschuhe an die Turklinke. den Schreibtisch.

Sichtbarkeit entlastet Willenskraft. Ein Visual Cue ist wie ein Leuchtturm. Er sagt: Hier entlang.



Warum Konkretion keine Kleinlichkeit ist

Vielleicht fragst du dich, ob so viel Konkretion nicht kleinlich ist. Das
Gegenteil ist richtig.

Konkretion ist Respekt vor deiner Biologie.

Vage Ziele verlangen, dass du standig neu entscheidest. Jede neue

Entscheidung verbraucht Energie. Klare Verhaltensziele reduzieren
diese Last.

Du folgst einer guten Abmachung mit dir selbst. Und wenn die Woche
anders lauft, ist das kein Scheitern, sondern ein Moment fur
Evaluieren und Readjust.




Erwachsene Selbstfiihrung: Die 5%-Frage

Du fragst nicht ,Warum kriege ich das nie hin", sondern ,,Welcher Hebel macht es mir nachste Woche um fiinf
Prozent leichter".

Zeit anpassen

Vielleicht verlegst du den Lauf in die Mittagspause

Dauer reduzieren

Vielleicht machst du aus zehn Minuten sieben, bis die Spur neu liegt

Attraktivitat erhohen

2
> Vielleicht koppelst du das Lesen an einen warmen Tee

Das ist erwachsene Selbstfuhrung: freundlich, prazise, lernend.



Haufige Stolpersteine vermeiden

Stolperstein 1: Ergebnis Stolperstein 2: Stolperstein 3:

als Mal3stab Perfektion Fehlende Attraktivitat
Wer jeden Tag das Ergebnis Wenn du einmal auslasst, ist die Wenn du keine Attraktivitat
misst, verliert Tempo, bevor es Woche nicht verloren. Der Marker spurst, koppel dein Ziel an einen
entsteht. Miss Verhalten. Ein hilft dir zurtck. ,Zweimal Wert, der dir wichtig ist, oder
Strich fur ,gemacht" reicht. Das verpasst" ist Information. Du wahle ein anderes Proximalziel.
Ergebnis wird folgen. passt an.

() Dein Korper ist ein guter Prifer: Wenn beim Lesen des Satzes Schultern weicher werden und der Atem tiefer,
passt es. Wenn du verkrampfst, justiere.



Mini-Sequenz: Im Korper verankern

Ich fuhre dich noch durch eine Mini-Sequenz von einer Minute, um das im K&rper zu verankern.

Setz dich aufrecht hin, aber ohne Harte. Atme ruhig o
ein und etwas langer aus.

® Sag dir leise: Ich bin sicher genug flr einen kleinen
Schritt.
Nenne dein Ergebnisziel in einem Satz. o
® Nenne deine drei Verhaltensziele, langsam, wie
drei Stufen.
Spur, welches Ziel heute zuerst dran ist. o
® Schau dich um und entscheide, wo dein Visual Cue

gleich liegen oder stehen wird.

Stell ihn, wenn maoglich, sofort an den Platz. o

Dieses unmittelbare Platzieren ist ein Commitment ohne Druck. Du baust Umgebung, nicht nur Willenskraft.



Transfer fur heute: Freiwillig und klein

01 02

Drei Verhaltensziele SMARTER-Check

Nimm ein Ergebnisziel und formuliere drei Verhaltensziele, Prife sie mit SMARTER.
die so klein sind, dass du sie in einer muden Woche noch
tragen kannst.

03 04

Visual Cue platzieren Evaluationspunkt setzen

Wahle einen Visual Cue und platziere ihn am Arbeitsplatz Setze dir fur den Abend einen kurzen Evaluationspunkt:
oder an dem Ort, an dem die Handlung startet. ein Blick auf deine drei Hakchen und ein Satz ,Was mache
ich morgen funf Prozent leichter".

[J Das ist kein Unterricht und keine Priifung. Es ist ein Ubungsvorschlag zur Selbstanwendung in eigener
Verantwortung. Kein Einreichen, keine Bewertung. Du nutzt es so, wie es flr dich passt.



Zusammenfassung: Vom Satz zur Spur

Zum Schluss fasse ich zusammen, damit dein Kopf und dein Kdrper dieselbe Geschichte haben.

Lebendige Ziele SMARTER-Rahmen Ergebnis & Verhalten
Ziele werden lebendig, wenn sie Spezifisch, messbar, attraktiv, Ergebnisziele geben Richtung,
konkret, klein und verlasslich realistisch und relevant, Verhaltensziele geben tagliche
sind. terminiert, evaluiert und Schritte.

nachjustiert.

Proximalziele Visual Cues

Nahe Etappen, die dich tragen und fruh Erfolg liefern. Sichtbarkeit senkt Reibung, senkt Alarm und erhéht

die Chance, dass du tust, was du dir versprochen
hast.

Wir Menschen wachsen nicht, weil wir uns anschreien. Wir wachsen, wenn wir Bedingungen schaffen, unter denen
unser System gerne wiederholt.




