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Fachlicher Hinweis

Dieses Buch ist Teil des Impulsgebers „W.I.K.I. - Will ich, Kann ich“. Die Inhalte sind keine wissenschaftliche Abhandlung und erheben keinen Anspruch auf wissenschaftliche Vollständigkeit.

Sie spiegeln persönliche Sichtweisen, berufliche Erfahrungen und die Haltung des Autors als psychosozialer Berater wider. Sie dienen der Selbstreflexion, Orientierung und inneren Klärung.

Dieses Buch ersetzt keine ärztliche, psychotherapeutische, psychologische oder psychiatrische Diagnose, Behandlung oder Beratung. Es enthält keine Heilversprechen und keine Garantie für bestimmte Wirkungen oder Ergebnisse.

Die Übungen und Reflexionsfragen sind freiwillige Einladungen. Sie können ausgelassen, angepasst oder später bearbeitet werden. Wenn dich das Lesen oder Bearbeiten stark belastet, ist es sinnvoll, professionelle Unterstützung in Anspruch zu nehmen. In akuten Krisen wende dich bitte an eine geeignete Krisenstelle, ärztliche Hilfe oder den Notruf.
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Teil 1: Orientierung - Wo stehe ich gerade?

Kapitel 1: Wenn ich will, aber nicht ins Tun komme

Vielleicht kennst du diesen Moment. Etwas in dir weiß, dass sich etwas verändern soll. Vielleicht gibt es sogar schon eine Idee, ein Ziel oder einen Wunsch. Und trotzdem bleibt es schwer, den ersten Schritt zu gehen.

Nach außen sieht das manchmal aus wie Aufschieben, fehlende Disziplin oder Unentschlossenheit. Innen fühlt es sich oft anders an. Da ist ein Teil, der weiter möchte, und ein anderer Teil, der bremst. Nicht aus Bosheit. Nicht aus Schwäche. Oft aus dem Versuch heraus, Sicherheit zu behalten.

Genau hier beginnt dieses Buch. Nicht mit dem Satz: Jetzt reiß dich zusammen. Sondern mit einer ruhigeren Frage: Was ist gerade wirklich los?

Diese Frage ist wichtig. Denn wer nur Druck aufbaut, bevor er verstanden hat, was ihn zurückhält, steht schnell wieder an derselben Stelle. Vielleicht mit noch mehr Selbstkritik. Vielleicht mit noch weniger Vertrauen in sich selbst.

Veränderung beginnt deshalb nicht immer mit Handlung. Manchmal beginnt sie mit einem ehrlichen Blick auf den eigenen Standort.

Worum es in diesem Kapitel geht

In diesem Kapitel geht es um den Moment zwischen Wollen und Handeln. Es geht um die Frage, warum Motivation allein oft nicht reicht, warum Stillstand mehr sein kann als Faulheit und warum eine gute Standortbestimmung manchmal der erste wirksame Schritt ist.

Wenn Motivation allein nicht trägt

Motivation wird oft überschätzt. Nicht, weil sie unwichtig wäre. Natürlich kann Motivation helfen. Sie kann anstoßen, ermutigen und eine Richtung öffnen. Aber sie trägt selten den ganzen Weg allein.

Viele Menschen haben bereits erlebt, dass ein motivierender Gedanke für ein paar Tage funktioniert. Man nimmt sich etwas vor, schreibt vielleicht einen Plan, beginnt voller Hoffnung und merkt dann: Es wird wieder schwer. Das alte Muster meldet sich. Der Zweifel wird lauter. Der Alltag zieht stärker als der Vorsatz.

An dieser Stelle entsteht schnell Selbstabwertung. Ich bin nicht konsequent genug. Ich halte nie etwas durch. Andere schaffen das leichter. Solche Sätze wirken zunächst wie Erklärungen. In Wirklichkeit machen sie den inneren Raum enger.

Aus beratender Sicht lohnt sich hier ein anderer Blick. Wenn ein Mensch nicht ins Tun kommt, bedeutet das nicht automatisch, dass ihm der Wille fehlt. Manchmal ist das Ziel zu groß. Manchmal ist der nächste Schritt zu unklar. Manchmal wirkt eine alte Erfahrung mit. Manchmal steht hinter dem Wunsch auch eine fremde Erwartung, die gar nicht wirklich zum eigenen Leben passt.

Dann braucht es nicht mehr Druck. Dann braucht es mehr Klarheit.

Ein Beispiel aus dem Alltag

Stell dir jemanden vor, der beruflich etwas verändern möchte. Der Gedanke ist schon lange da. Vielleicht gibt es Unzufriedenheit, Müdigkeit oder das Gefühl, dass die bisherige Richtung nicht mehr stimmt. Gleichzeitig bleibt alles beim Alten.

Von außen könnte man sagen: Dann bewirb dich doch einfach. Mach einen Kurs. Rede mit jemandem. Fang an.

So einfach ist es aber oft nicht. Innerlich tauchen viele Fragen gleichzeitig auf. Was, wenn ich scheitere? Was, wenn ich mich überschätze? Was, wenn ich später merke, dass es falsch war? Was, wenn andere enttäuscht sind? Was, wenn ich gar nicht weiß, was ich wirklich will?

Plötzlich geht es nicht mehr nur um eine Bewerbung oder einen Kurs. Es geht um Sicherheit, Selbstwert, Erfahrung, Verantwortung und vielleicht auch um die Angst, einen vertrauten Weg zu verlassen.

Wer das erkennt, kann anders mit sich umgehen. Der Stillstand wird dann nicht schön geredet. Aber er wird verständlicher. Und was verständlicher wird, lässt sich eher sortieren.

Stillstand als Hinweis

Stillstand ist nicht angenehm. Er kann zermürben, beschämen und das Gefühl verstärken, nicht voranzukommen. Trotzdem ist er oft ein Hinweis. Er zeigt, dass etwas in dir noch nicht ausreichend geklärt, geschützt oder geordnet ist.

Vielleicht braucht dein Ziel eine klarere Form. Vielleicht braucht dein Körper eine Pause. Vielleicht braucht ein innerer Anteil mehr Sicherheit. Vielleicht hast du bisher versucht, sechs Wasserbälle gleichzeitig unter Wasser zu drücken. Einen schafft man vielleicht. Bei sechs wird es schnell anstrengend.

Diese Metapher ist einfach, aber hilfreich. Viele Menschen kämpfen nicht mit einem einzigen Thema. Sie tragen mehrere Belastungen gleichzeitig: Arbeit, Familie, Beziehung, Geld, Gesundheit, Verantwortung, alte Erfahrungen, innere Erwartungen. Wenn dann ein neuer Veränderungswunsch dazukommt, wirkt selbst ein kleiner Schritt plötzlich groß.

Stillstand fragt dann nicht: Warum bist du so schwach? Stillstand fragt eher: Was ist gerade zu viel? Was ist unklar? Was braucht Ordnung?

Wunsch, Ziel und Handlung

Ein Wunsch ist noch keine Handlung. Ein Ziel ist noch kein Weg. Und ein Plan ist noch keine Bewegung.

Das klingt nüchtern, kann aber entlasten. Viele Menschen verwechseln diese Ebenen. Sie spüren einen Wunsch und erwarten von sich, sofort handeln zu können. Oder sie setzen sich ein großes Ziel und wundern sich, warum der erste Schritt so schwerfällt.

Ein Wunsch sagt: Da zieht mich etwas hin. Ein Ziel sagt: Dort möchte ich ankommen. Eine Handlung sagt: Das tue ich konkret als Nächstes.

Wenn zwischen Wunsch, Ziel und Handlung eine Lücke entsteht, ist das kein Grund zur Selbstverurteilung. Es ist ein Auftrag zum Sortieren. Vielleicht ist der Wunsch noch unscharf. Vielleicht ist das Ziel zu groß. Vielleicht ist die Handlung nicht klein genug.

Typische innere Sätze

Achte beim Lesen nicht darauf, ob du jeden Satz kennst. Achte darauf, welcher Satz innerlich hängen bleibt.


	Ich müsste doch längst weiter sein.


	Ich bin einfach nicht konsequent genug.


	Andere schaffen das schneller.


	Vielleicht bin ich dafür nicht gemacht.


	Wenn ich anfange, muss ich es auch richtig machen.


	Ich weiß nicht, wo ich beginnen soll.




Solche Sätze können laut wirken, auch wenn sie niemand ausspricht. Sie beeinflussen, wie du dich selbst siehst. Und sie entscheiden oft mit, ob ein nächster Schritt möglich erscheint oder nicht.

Der W.I.K.I.-Blick

Das W.I.K.I.-Modell hilft, den inneren Druck in vier ruhigere Fragen zu übersetzen.

W - Will ich? Was will ich in dieser Situation wirklich? Geht es um meinen eigenen Wunsch oder um eine Erwartung, die ich übernommen habe?

I - Innere Stimmen. Welche Gedanken, Zweifel oder Befürchtungen melden sich? Wollen sie mich kleinhalten oder vor etwas schützen?

K - Kann ich? Was kann ich bereits? Was müsste ich noch lernen? Welche Unterstützung wäre sinnvoll?

I - Ich handle. Was ist der kleinste nächste Schritt, der heute möglich ist? Nicht der perfekte Schritt. Der nächste.

Diese Fragen nehmen dem Thema nicht jede Schwere. Aber sie bringen Ordnung hinein. Und Ordnung ist oft der Anfang von Handlungsfähigkeit.

Praxisübung: Mein aktueller Standort

Nimm dir für diese Übung zehn Minuten. Es geht nicht darum, besonders kluge Antworten zu finden. Es geht darum, ehrlich zu beschreiben, wo du gerade stehst.


	Ich möchte eigentlich …


	Ich komme bisher nicht weiter, weil …


	Wenn ich ehrlich bin, macht mir daran Sorge …


	Was mir im Moment helfen würde, ist …


	Ein erster kleiner Schritt könnte sein …




Meine Antworten















Reflexionsfragen


	Wo stehe ich gerade wirklich, ohne mich dafür zu verurteilen?


	Was erzähle ich mir selbst über meinen Stillstand?


	Welche meiner Erklärungen machen mich kleiner?


	Welche
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