Motivation
„Eigentlich alles gut – trotzdem klappt nix.“

Das Phänomen
Ich halte mich nicht an den Plan. Nicht weil ich nicht will – sondern weil innere Unruhe die Kontrolle übernimmt.
Der Kreislauf
1. Du willst etwas ändern: planen, runterfahren, XY angehen.
1. Du scheiterst (gefühlt) → Wut und Frustration steigen.
1. Stresskompensation: Ablenken, runterfahren → mehr Aufschieben.
1. Noch weniger gelingt.
1. Zurück zu 1.

Ergebnis: Frustration, Überforderung, Selbstvorwürfe.

Akuthilfe – wenn du gerade im Loop steckst
Diese Tools brauchen keinen klaren Kopf, keine Motivation und keine Entscheidung. Körper zuerst, Kopf danach.
1. Benennen: „Ich bin gerade im Loop.“ Nicht lösen – nur benennen. Das reicht.
1. Ortswechsel: Raum wechseln. Ortswechsel = Gehirnwechsel.
1. Atmen: Dreimal tief. Zunge noch oben, Schultern runter, Nase rein, Mund raus.
1. Eine Frage: Was will ich jetzt gerade beruhigen? (Keine Antwort erzwingen – nur fragen.)
1. Irgendeine eine Sache: Nicht die richtige Sache. Irgendeine. Fünf Minuten Timer.

Ziel: Nicht lösen. Nur aus dem Loop raus.

Lösungsansätze – wenn der Kopf wieder freier ist
Diese Tools brauchen einen Moment Abstand vom Loop. Nicht im Akutzustand anwenden.
Aufgaben radikalisieren
1. Prioritäten killen: Nur eine essenzielle Aufgabe bleibt. Der Rest fliegt raus – keine Erinnerung, kein „mach ich später“.
1. Eine Aufgabe = Mini-Erfolg: Küche aufräumen – heute nur das Geschirr. Büroarbeit – 5 bis 10 Minuten Timer.
1. Schägal-Prinzip: Was passiert wirklich, wenn es heute nicht erledigt wird? Bewusst mit dem Gefühl von Chaos und Nicht-Schaffen auseinandersetzen – und akzeptieren: Es wird besser.

Emotionale Regulation
1. Wutjournal / Auskotztagebuch: 3 Dinge aufschreiben, die gerade schlecht laufen – ohne Lösung. Nur raus aus dem Kopf.
1. Eigenen falschen Erwartungen den Kampf ansagen: Sich an einem Ideal zu messen, das gerade nicht erreichbar ist, ist frustrierend und demütigend. → Eine Aufgabe, eine Belohnung.
1. Wut verstehen: Wut entsteht, wenn eigene Energie und Leistungsfähigkeit mit Ansprüchen, Werten und der Realität kollidieren. ≠ Versagen.
1. Körperliche Minimalaktion¹: Rhythmische Bewegung hilft beim Regulieren – spazieren, schütteln, hüpfen.

Mindset & Selbstbild
1. Brief an dein zukünftiges Selbst: Wie geht es mir? Warum mache ich das, wo will ich hin? → emotionaler Anker für Momente, in denen Zweifel aufkommen.
1. Anti-Sabotage-Move: Stresskompensation bewusst benennen: „Ich schieb’s gerade ganz bewusst raus.“
1. Backup-Strategie: Das Ziel nicht erreicht? Der Plan war zu hart oder nicht passend. ≠ dein Wert ist gesunken. → Anderen Einstiegspunkt suchen.

Tag 2, Versuch Nr. 3: nicht zurück zu Null – du bist genau dort, wo du aufgehört hast.
Computerspiel-Logik: Wenn du den Level nicht schaffst, startest du genau an diesem Punkt wieder – so lange, bis du durchkommst.

¹ Aggressives Abreagieren (Kissen schlagen, schreien) kann Wut laut Studien verstärken statt reduzieren (Bushman, 2002). Was verlässlich hilft: rhythmische Körperbewegung, die nicht auf die Wut selbst gerichtet ist.
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