




MUT!VATION am Montag, 
3. Juli 2023

08:15 statt 08/15

DIRTY DANCING 
MIT SCHWEINEHUND



SEHNSUCHT
Ziele

Träume
Vision

Wünsche

AN
GS

T
STATUS QUO
IST-ZUSTAND
Hamsterrad

Krise ?



MUT!VATION 
= 

( Sehnsucht – Angst ) 
+ 

( Entscheidung x Tun )





Tauchgang der Verantwortung: 
auf welcher Tiefe tauchst du?



TUN

1. Selbstzweifel
2. Perfektionismus
3. Aufschieberitis akutis

(Prokrastination)DENKEN



Oder anders:

Leistung = Potenzial - Störfaktoren



Die grössten Schweinehunde

Quelle: Kernbach, Sebastian und Eppler, Martin J., 
“Life Design Action Book”, Schäfer-Poeschel 
Verlag Stuttgart, 2022



Mit welchen tanzt du am besten ...?

• Mangelnde Selbstdisziplin
• Mangeldenken
• Widerstand gegen Veränderungen
• Vergleich und Neid
• Mühe, loszulassen



• Gewohnheiten überprüfen
• Die wahren Gründe hinterfragen
• Klare Ziele setzen
• Micro Habbits: 1% Regel
• Selbstdisziplin
• Erfolge feiern
DEN VERSTAND BENUTZEN 
–> ACHTUNG: Denken heisst nicht, geistig aktiv sein

Handlungsansätze






