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VORWORT


Warum fühlst du dich häufig so antriebslos? Warum machst du nicht das, was du eigentlich tun willst? Warum fühlst du dich wie in einem Hamsterrad? Warum kannst du dich nicht entscheiden? Warum kommst du nicht in die Umsetzung? Wenn du gerade im Motivationsloch steckst, hat das einen von den folgenden drei Gründen:




	Du hast keine Ziele, die dich motivieren könnten, weil du gar nicht weißt, wer du eigentlich bist und wie dein Leben aussehen soll. Keine Ziele – keine Motivation.


	Du schuftest zu viel für die Ziele anderer. Du bist den ganzen Tag nur für andere da und wenn Feierabend ist, ist deine Energie komplett aufgebraucht.


	Es gibt einen Konflikt in deinem Leben, zum Beispiel in deiner Beziehung oder in deinem Job, der dir alle Energie raubt.





Wenn du dich in einem der Punkte wiedererkannt hast, dann habe ich hier etwas für dich, das du nirgendwo sonst bekommst und deine Motivationsprobleme für immer lösen kann!


Hi, mein Name ist Chris und ich helfe seit über zehn Jahren hauptberuflich Menschen aus dem Motivationsloch. Ich helfe ihnen, zu erkennen, was ihre angeborenen Antreiber sind – was sie in Wahrheit motiviert. Ich helfe ihnen, ihre Ziele zu erreichen, fitter, gesünder, ausgeglichener und beruflich erfolgreicher zu werden – Klarheit und Veränderung in ihr Leben zu bringen.


Was mich von anderen Motivationstrainern unterscheidet, ist, dass ich alle meine Motivationsstrategien in Challenges selbst getestet und damit nachweislich Erfolge erzielt habe. Was für Challenges das waren, erfährst du später.


Wenn es dir gerade so geht, dass du irgendwie blockiert bist, dich antriebslos fühlst, deine Zeit verschwendest, keinen Sport machst, kann ich dir erklären, welche Schritte du gehen musst, um dich aus der Motivationslosigkeit zu lösen!


Das werde ich aber nicht mit einem 08/15-Buch machen, in dem du allgemeingültige Rezepte bekommst. Nein! Du bekommst hier ein persönliches Coachingprogramm, ein Arbeitsbuch, in das du hineinarbeitest.


Folgendes wirst du in diesem persönlichen Coachingprogramm erfahren:




	Wie du Klarheit in dein Leben bekommst, dich selbst besser verstehst und weißt, was dich eigentlich von Herzen motiviert.


	Motivationstechniken, die dir helfen, mehr Energie zu haben, deine Ziele zu erreichen, und die ich selbst anwende, um Herausforderungen zu meistern.


	Eine Methode, dank der du gar nicht anders kannst, als in die Umsetzung zu kommen.





Du bist genau jetzt an dem Punkt, an dem du den ersten Schritt in die Veränderung gehen kannst, also nutze deine Chance. Ich mache es dir so einfach wie möglich. Arbeite dein persönliches Coachingprogramm Schritt für Schritt durch, bis du deine Ziele erreicht hast.


Bis bald!


Dein Chris


DEINE FLOW-LISTE


Bevor du an deinen Zielen arbeitest, gehe jedes Mal diese Checkliste kurz im Kopf durch. Sie beinhaltet alle Faktoren, die Einfluss auf deine Leistung, dein Mindset und deine Konzentration haben.


Menschen verwechseln häufig Emotionen und handeln dann falsch. Menschen essen heutzutage zum Beispiel nur noch selten, weil sie wirklich Hunger haben, sondern aus allen möglichen Gründen: es ist gerade halt Zeit zum Essen, sie haben Langeweile, sie sind müde, sie sind frustriert, sie haben was zu feiern, sie trauern, sie sind gekränkt usw.


Wenn du wirklich motiviert eine Sache erledigen möchtest, gehe jedes Mal diese Checkliste kurz in deinem Kopf durch. Es sind alles Faktoren, die Einfluss auf deine Leistung und Konzentration haben.




	Ich habe gut geschlafen und bin erholt.


	Ich habe genug getrunken.


	Ich bin satt.


	Ich bin fokussiert.


	Ich bin entspannt.


	Ich bin gut gelaunt.


	Es ist leise und nichts lenkt mich ab.


	Ich habe alle nötigen Arbeitsmaterialien.


	Ich habe gute Arbeitsbedingungen (genug Platz, Internet etc.).


	Die Wahrscheinlichkeit, unterbrochen zu werden, ist gering.


	Es gibt frische Luft.


	Mir ist klar, was ich tun muss.


	Ich habe keine Angst vor den heutigen Aufgaben.


	Ich bin zuversichtlich, dass ich meine Aufgaben schaffe.


	Ich habe meine Aufgaben priorisiert.





Du wirst nicht immer ideale Bedingungen haben, verneinst du jedoch viele Punkte, solltest du überlegen, ob es nicht sinnvoller wäre, die Arbeit zu verschieben und die Energie darauf zu verwenden, bessere Gegebenheiten zu schaffen.





	!

	Bedenke: Zwei Stunden Produktivität sind effektiver als acht Stunden Beschäftigungstherapie.







Notiere dir nun, welche Voraussetzungen du brauchst, um gut arbeiten zu können.


Bitte benutze zum Bearbeiten der Übungen die Notiz- oder Kommentarfunktion deines E-Book Readers oder ein extra Blatt Papier.


Deine nächsten Schritte:







	Session 1:

	Nimm dein Leben in die Hand













	Schritt 1:

	Diagnose Motivationsloch – Bist auch du betroffen?





	Schritt 2:

	Was willst du wirklich?





	Schritt 3:

	Wo stehst du jetzt?












	Session 2:

	Die treibende Kraft













	Schritt 1:

	Die Wahrheit über Motivation – das sagt dir niemand





	Schritt 2:

	Der größte Hebel im Alltag





	Schritt 3:

	Vision der Zukunft kreieren












	Session 3:

	Strategien für dein tägliches Leben













	Schritt 1:

	Was sind deine Antreiber?





	Schritt 2:

	Lebst du nach deinen Antreibern?





	Schritt 3:

	Brich mit sozialen Tabus, die dich zurückhalten












	Session 4:

	Wie du Sinn im Leben findest













	Schritt 1:

	Sei ehrlich mit dir selbst





	Schritt 2:

	Lebe nach deinen Werten





	Schritt 3:

	Übernimm Verantwortung für dein Handeln












	Session 5:

	So machst du aus deinem Beruf deine Berufung und wirst damit erfolgreich













	Schritt 1:

	Finde den Sinn in deiner Tätigkeit





	Schritt 2:

	Erzeuge echte Mehrwerte





	Schritt 3:

	Löse das Problem besser als die Konkurrenz












	Session 6:

	Wenig Arbeit und viel Geld – Ist das unseriös?













	Schritt 1:

	Das Angestellten-Mindset ablegen





	Schritt 2:

	Schaffe Prozesse und gib sie ab





	Schritt 3:

	Entwickle Routinen





	Schritt 4:

	Konzentriere dich auf das, was du am besten kannst





	Schritt 5:

	Vereinfache dein Privatleben





	Schritt 6:

	Keine Störungen!












	Session 7:

	Warum Disziplin doch notwendig ist













	Schritt 1:

	Dinge ganz tun oder ganz lassen





	Schritt 2:

	Krieg deine Gefühle unter Kontrolle





	Schritt 3:

	Widerstehe impulsivem Verhalten












	Session 8:

	Wie du garantiert in die Umsetzung kommst und deine Ziele erreichst













	Schritt 1:

	Erhöhe deine Standards





	Schritt 2:

	Erstelle dein Support-Team









1. NIMM DEIN LEBEN IN DIE HAND




Wake up with determination,


go to bed with satisfaction.





Der Wecker klingelt und du würdest dir am liebsten die Bettdecke über den Kopf ziehen? Du fühlst dich erschöpft, zum Sport zu gehen ist viel zu anstrengend? Eigentlich wolltest du nach der Arbeit noch Freunde treffen, aber du kannst dich nicht von der Couch aufraffen? Dann diagnostiziere ich dir hiermit, dass du bis über beide Ohren in einem Motivationsloch steckst.


In meinen Coaching-Sessions habe ich es häufig mit extrem erfolgreichen Menschen zu tun, die auf dem Papier alles erreicht haben: stabile, gut verdienende Jobs, verheiratet mit dem Traumpartner, eine liebende Familie und ein großes Haus. Nach außen hin ist alles perfekt, trotzdem sind sie nicht glücklich.


Schritt 1: Diagnose Motivationsloch – Bist auch du betroffen?


Du bist gefangen im Motivationsloch und das kann schwere Folgen für dich haben:




	Dein Selbstbild wird geschwächt und du magst dich selbst nicht mehr.


	Du entwickelst Depressionen oder Angstzustände.


	Du empfindest dich selbst als faul, weil du deine eigentlichen Ziele nicht verfolgst.


	Du hast das Gefühl, auf der Stelle zu treten, während sich die Welt weiterentwickelt – du bleibst zurück.


	Du verschwendest dein Potential und lernst dich selbst nicht kennen.





Erkenne die Anzeichen frühzeitig, um deinem Motivationsloch den Kampf anzusagen!


Anzeichen 1: Du tust nicht das, was du eigentlich für richtig hältst.


Wann hast du dich das letzte Mal gefragt, was du wirklich willst? Es geht ganz schnell, dass man ein Studium anfängt, um seinen Eltern einen Gefallen zu tun, diesen Job annimmt, weil es so wahnsinnig vernünftig ist, und zehn Jahre später steckt man mitten in einem Leben, das man eigentlich gar nicht wollte. Du hast nur dieses eine Leben. Herauszufinden, was du wirklich willst, ist der erste Schritt heraus aus dem Motivationsloch. Aber mehr dazu später.


Anzeichen 2: Du kannst dich nach der Arbeit zu nichts mehr aufraffen.


Du hast keine Lust, Leute zu treffen, fühlst dich müde und ausgelaugt. Und wenn du dich doch überwindest, hast du das Gefühl, dass es irgendwie zu nichts führt und du doch besser hättest zu Hause bleiben sollen. Du hast das Gefühl, dein Job konsumiert deine ganze Energie und abends ist einfach nicht genug übrig; Freunde und Hobbys bleiben auf der Strecke.


Anzeichen 3: Es fällt dir schwer, morgens aus dem Bett zu kommen.


Ein Hoch auf den Erfinder der Snooze-Funktion, denn du hast einfach keine Lust aufzustehen. Aus »nur noch 5 Minuten« wird gut und gerne mal eine Stunde und du bist am Ende genervt von dir selbst, dass du es schon wieder nicht hinbekommen hast, früh aufzustehen.


Anzeichen 4: Du fühlst allgemein wenig.


Wenn du ganz ehrlich zu dir selbst bist, hast du an manchen Tagen das Gefühl, auf Situationen nicht passend zu reagieren. Etwas wahnsinnig Schönes oder wahnsinnig Trauriges passiert und dein Gemütszustand ändert sich eigentlich kaum.


Anzeichen 5: Du weißt nicht, wohin dich dein Weg führen soll.


Du hast das Gefühl, dass du in einem Job/einer ungesunden Beziehung/einer Lebensphase fest steckst und weißt eigentlich gar nicht, wohin du willst im Leben? Gefühle von Perspektivlosigkeit und Ziellosigkeit führen dazu, dass du das Gefühl hast, auf der Stelle zu treten, während andere sich weiterentwickeln.


Schritt 2: Was willst du wirklich?


Nimm dir genügend Zeit, darüber nachzudenken, wo du jetzt gerade stehst, was hinter dir liegt und wo du eigentlich hinwillst. Beantworte die nachfolgenden Impulsfragen möglichst genau. Gehe dabei sehr tief unter die Oberfläche – schließlich geht es hier um dein wahres Selbst.


Was willst du? Was ist dein Problem? Wie machst du dir das Problem? Warum willst du jetzt eine Veränderung? Warum mit diesem Programm? Warum willst du das? Was passiert, wenn du so weitermachst und nichts veränderst? Was passiert, wenn du dich veränderst und dein Ziel erreichst? Wie wäre dein Leben indrei Jahren, wenn du das Ziel schon erreicht hättest?


95 % machen das falsch:


Fehler 1: Du hast Wünsche, aber keine Ziele.


Dein Wecker klingelt und ohne groß darüber nachzudenken, greifst du zum Smartphone, checkst deine Benachrichtigungen und schaust, was es bei Instagram, Facebook und Co. so Neues gibt. Der kurze Abstecher zu Social Media ist für viele Menschen ein integraler Bestandteil der Morgenroutine, den sie schon lange nicht mehr hinterfragen. Aber was macht das mit uns, wenn wir als ersten Schritt am Morgen schauen, was andere tun? Wir werden ständig mit dem perfekt kuratierten Leben anderer Menschen bombardiert und kriegen vorgemacht, dass wir ganz genau das auch erreichen müssen. Und mit der Zeit werden die Ziele anderer ganz automatisch zu deinen eigenen, ohne dass du eigentlich merkst, dass sie dich gar nicht glücklich machen.


Die Lösung


Starte deinen Tag mit etwas, das dich weiterbringt. Entwickle eine Morgenroutine, die auf deine eigenen Ziele angepasst ist und dir guttut. Moderne Marketingmethoden versuchen dir vorzuschreiben, was du in deinem Leben brauchst. Anstatt Social Media zu checken, steh auf und mach Sport, lies etwas oder unterhalte dich mit deinem Partner. Entwickle deine eigenen Ziele, anstatt nur dem Lifestyle anderer nachzueifern.


Fehler 2: Du hast keinen richtigen Plan.


Motivierende Post-its am Spiegel sind nicht genug, um deine Langzeitmotivation aufrecht zu halten. Motivation ist eine Gewohnheit, an der du arbeiten musst. Dafür brauchst du eine Strategie! Im Internet findest du unglaubliche viele mehr oder weniger gute Anleitungen, wie du deine Motivation steigerst. Warum die nie klappen? Sie sind nicht auf dich zugeschnitten! Denn Strategien sind wie Backmischungen! Sie kommen mit einer Zutatenliste, die dir am Ende einen leckeren Kuchen zaubern sollen. Wenn du alles richtig machst, erwartest du genau das Ergebnis auf dem Foto. Jetzt stell dir allerdings vor, du bist gegen Nüsse allergisch und laktoseintolerant. Wenn Nüsse und Milch in der Anleitung stehen, packst du die nicht nur deswegen in den Kuchen. Du passt das Rezept auf deine Bedürfnisse an.


Die Lösung


Deine Strategie muss zu deinen Zielen und Bedürfnissen passen. Definiere klare Ziele, die realistisch und messbar sind. Passe deine Strategie deinen Bedürfnissen entsprechend an.


Fehler 3: Du bist zu höflich!


Hast du schon mal einem kleinen Kind dabei zugeschaut, wenn es laufen lernt? Nach jedem Versuch fällt es erst mal auf den Hintern, aber es gibt nicht auf. Denn es hat mit seinen Eltern einen positiven Verstärker, der es ermutigt und lobt, wenn es hinfällt. Das Kind bekommt positives Feedback für seine Versuche, obwohl es erst mal nicht erfolgreich ist, und passt seine Strategien immer wieder an, bis es irgendwann die ersten Schritte macht. Im erwachsenen Alter geht uns nicht nur diese kindliche Willenskraft verloren, uns fehlt auch der positive Bestärker. Egal ob in der Schule oder im Job, Fehler werden nicht mehr beklatscht, sondern bestraft.


Die Lösung


Erinnere dich an das kleine Kind in dir, das unter allen Umständen laufen lernen wollte, und gib deine Ziele nicht einfach auf. Erfolgreiche Menschen zeichnen sich vor allem durch Willenskraft und Hartnäckigkeit aus. Wenn du deine Ziele wirklich erreichen möchtest, musst du es immer wieder versuchen und deine Strategien anpassen, um zum Ziel zu kommen.


Schritt 3: Wo stehst du jetzt?


Du bist unzufrieden, hast keine klaren Ziele und kommst alleine nicht ins Handeln? Die folgende Übung wird dir helfen, Bereiche in deinem Leben zu identifizieren, an denen du arbeiten wirst.


Stell dir vor, du fährst mit einem Auto in einer fremden Stadt. Du willst zügig von A nach B. Benutzt du ein Navi? Natürlich! Ein Navi trackt, wo du gerade stehst, du gibst das Ziel ein und bekommst die schnellste Route vorgeschlagen. Genau das machen wir jetzt für dich! Beantworte die Fragen mit den letzten 30 Tagen im Kopf. Bedenke, dass es eine Momentaufnahme ist. Das Navi im Auto trackt zu jedem Zeitpunkt auch auf der Route, sodass du bei Stau oder anderen unvorhergesehenen Ereignissen eine neue Alternativroute vorgeschlagen bekommst!


Wie zufrieden bist du in den folgenden zehn Lebensbereichen? Gib jedem Bereich eine Bewertung auf einer Zufriedenheitsskala von 0–10, wobei 0 ganz unzufrieden ist und die 10 total erfüllt. Umkreise das entsprechende Ergebnis. Nimm dir am Ende Zeit, Notizen zu den einzelnen Bereichen zu machen.





	Kategorien

	Bewertung: (0 = stimme nicht zu, 10 = absolut)





	Gesundheit/Fitness

	0

	1

	2

	3

	4

	5

	6

	7

	8

	9

	10





	Ich nehme mir die Zeit, auf mein Wohlergehen zu achten, damit ich mich ausgeglichen und gut fühle. Es ist mir wichtig, auf meine körperliche und mentale Gesundheit zu achten, damit ich mich jeden Tag stark und positiv fühle. Ich esse gesund, schlafe genug und mache regelmäßig Sport, damit ich die Energie und Ausdauer habe, mein Leben in vollen Zügen zu genießen und Möglichkeiten wahrzunehmen.





	Mindset/Emotionen

	0

	1

	2

	3

	4

	5

	6

	7

	8

	9

	10





	Ich habe eine positive Einstellung zum Leben, die sich in allen Bereichen widerspiegelt. Ich empfinde Freude und Ausgeglichenheit, die sich durch positive Beziehungen und Gefühle zeigt. Ich kultiviere ein bewusstes Leben, das die Gefühle und Erfahrungen bestärkt, mit denen ich mich wohl fühle.





	Beruf/Karriere

	0

	1

	2

	3

	4

	5

	6

	7

	8

	9

	10





	Ich habe meinen Traumjob gefunden und kann mein volles Leistungspotential ausschöpfen. Ich werde angemessen entlohnt/habe genug Aufträge, werde gut gefördert, verstanden und kann mich einbringen.





	Partner/Liebe

	0

	1

	2

	3

	4

	5

	6

	7

	8

	9

	10





	Ich empfinde eine tiefgehende Verbindung, Vertrauen und Freude mit meinem Partner/ meiner Partnerin. Ich bin seinen/ihren Bedürfnissen gegenüber aufmerksam, respektvoll und geduldig. Wenn du Single bist: Ich lebe jeden Tag liebevoll und drücke meine Gefühle anderen gegenüber aktiv aus.





	Familie

	0

	1

	2

	3

	4

	5

	6

	7

	8

	9

	10





	Ich nehme aktiv am Familienleben teil und arbeite daran, die Beziehung zu meinen Familienmitgliedern beständig positiv zu gestalten. Ich halte regelmäßigen Kontakt und zeige meinen Familienmitgliedern meine Liebe. Ich bemühe mich, Fehler zu verzeihen und Mitgefühl zu entwickeln.





	Freundschaften

	0

	1

	2

	3

	4

	5

	6

	7

	8

	9

	10





	Ich wähle bewusst Freundschaften, die mein Leben bereichern und positive Energie kultivieren. Ich umgebe mich mit positiven Menschen und bemühe mich, ebenfalls positiven Einfluss auf das Leben meiner Freunde zu nehmen. Ich nehme mir Zeit für Freundschaften und verbringe genug Zeit mit meinem engsten Kreis.





	Erfahrungen

	0

	1

	2

	3

	4

	5

	6

	7

	8

	9

	10





	Ich plane besondere Erfahrungen für mich selbst (Urlaube, Trips, Partys, Zeit mit Freunden oder um mich zu entspannen) und sorge dafür, dass ich mein Leben genieße. Ich verbringe genug Zeit in meinem Leben mit Dingen, die ich liebe, zum Beispiel Hobbys, Interessen und Abenteuern.





	Sinn/Berufung

	0

	1

	2

	3

	4

	5

	6

	7

	8

	9

	10





	Ich lebe im Moment und fühle mich mit meiner Umgebung verbunden. Mein Verhalten stimmt mit meinen Glaubenssätzen überein, meine persönlichen Werte sind Grundlage für alle wichtigen Entscheidungen. Ich habe meine Berufung gefunden.





	Finanzen

	0

	1

	2

	3

	4

	5

	6

	7

	8

	9

	10





	Ich gehe vernünftig mit Geld um. Ich spare und lege Ersparnisse für die Zukunft zurück. Ich lerne notwendige Fähigkeiten, um in Zukunft mehr zu verdienen. Ich bin mit meinem Lebensstil zufrieden und habe genug, um mir zu erlauben, mein Leben zu genießen.





	Persönliche Entwicklung

	0

	1

	2

	3

	4

	5

	6

	7

	8

	9

	10





	Ich bin neugierig und nehme meine Umwelt aufmerksam wahr, sodass ich neue Erfahrungen sammeln kann und Neues lerne. Ich bemühe mich, Neues über mich selbst und andere herauszufinden. Ich habe die nötigen Vorkehrungen getroffen, um meine Fähigkeiten weiterzuentwickeln, sodass ich erfolgreich bin.
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