
MACH ERST MAL IRGENDWAS 
Warum der Anfang oft wichtiger ist als Motivation, perfekte Planung und der ganze innere 

Zirkus 

Ein frecher, aber ernst gemeinter Artikel für Menschen, die vor Aufgaben sitzen, als müssten sie gleich einen 
Drachen heiraten. Es geht nicht um Disziplin-Gebrüll, nicht um Selbstoptimierungs-Kirmes und nicht um den 
Satz „Reiß dich zusammen“. Es geht darum, wie man wieder in Bewegung kommt, wenn der Kopf aus einer 
einfachen Aufgabe ein Gerichtsverfahren macht. 

DER ANFANG IST OFT NICHT SCHWER. DER ANFANG WIRKT 
NUR WIE EIN MONSTER. 
Es gibt Aufgaben, die sind objektiv nicht groß. Eine Mail schreiben. Eine Datei öffnen. Eine Rechnung 
abheften. Drei Sätze notieren. Ein Formular ausfüllen. Jemanden anrufen. Fünf Minuten aufräumen. Von 
außen sieht das nach Kleinkram aus. Von innen kann es sich anfühlen, als hätte jemand den Mount 
Everest auf den Schreibtisch gelegt und dazu gesagt: „Na los, ist doch nur ein Hügel.“ 

Das Verrückte ist: Meistens blockiert nicht die Aufgabe selbst. Blockiert wird der Moment davor. Der 
Moment, in dem man anfangen müsste. In diesem Moment ist die Aufgabe noch nicht real, sondern eine 
Mischung aus Erwartungen, Befürchtungen, alten Erfahrungen, Perfektionsdruck und innerem 
Kommentar. Der Kopf macht aus „Datei öffnen“ schnell „Jetzt musst du beweisen, dass du dein Leben 
im Griff hast“. Aus „eine Mail beantworten“ wird „Bitte verfasse ein charakterlich einwandfreies 
Meisterwerk, das niemandem komisch vorkommt“. Aus „kurz aufräumen“ wird „Schau dir an, wie 
chaotisch du bist“. Kein Wunder, dass man dann lieber erst einmal Kaffee kocht, Wasser trinkt, eine App 
öffnet oder plötzlich sehr dringend wissen muss, wie man Kalk aus einem Wasserkocher bekommt. 

Der Start wird so groß, weil er emotional aufgeladen ist. Er steht nicht mehr nur für eine Handlung. Er 
steht für Versagen, Bewertung, Scham, Unlust, Überforderung oder das Gefühl, wieder nicht der Mensch 
zu sein, der man eigentlich sein wollte. Genau deshalb helfen Ratschläge wie „Mach es doch einfach“ 
oft so wenig. Natürlich würde man es einfach machen, wenn es sich einfach anfühlen würde. Das 
Problem ist ja gerade, dass der Kopf vor dem Start eine kleine Katastrophenbühne aufbaut. 

MOTIVATION IST EIN SCHLECHTER CHEF 
Viele warten auf Motivation, als käme sie irgendwann mit Blaulicht um die Ecke: „Keine Sorge, ich bin 
da, jetzt könnt ihr anfangen.“ Das passiert manchmal, aber darauf zu warten ist ein ziemlich wackliger 
Plan. Motivation ist launisch. Sie hat Termine, die sie nicht einhält. Sie kommt gern bei Dingen, die 
ohnehin angenehm sind, und lässt einen genau dann sitzen, wenn etwas unangenehm, langweilig oder 
unklar ist. 

In der Forschung zu Prokrastination wird Aufschieben häufig nicht als reines Zeitproblem beschrieben, 
sondern als kurzfristige Emotionsregulation. Man schiebt nicht nur eine Aufgabe auf. Man schiebt das 
unangenehme Gefühl auf, das mit der Aufgabe verbunden ist: Anspannung, Scham, Langeweile, Angst 
vor Bewertung, Ärger, Unsicherheit. Das Aufschieben wirkt sofort. Man fühlt sich kurz entlastet. Leider 
bekommt der zukünftige Mensch, der die Aufgabe später erledigen muss, die Rechnung mit Zinsen. 



Deshalb ist der bessere Ansatz oft nicht: „Ich muss mich motivieren.“ Sondern: „Ich muss die 
Einstiegshürde so klein machen, dass ich auch ohne Motivation hineinkomme.“ Motivation ist häufig 
nicht der Motor vor der Bewegung. Sie kommt eher als Beifahrer dazu, wenn der Wagen schon rollt. Das 
ist unfair, aber praktisch. Wer wartet, bis er Lust hat, wartet bei manchen Aufgaben länger als auf einen 
Handwerkertermin ohne Zeitfenster. 

DIE AUFGABE KLEINER MACHEN, BIS SIE SICH FAST 
LÄCHERLICH ANFÜHLT 
Ein guter Start ist oft kein beeindruckender Start. Er ist eher peinlich klein. So klein, dass der stolze Teil 
im Kopf sagt: „Das kann doch nicht dein Ernst sein.“ Doch, genau das ist der Ernst. Die Aufgabe soll so 
klein werden, dass das Nervensystem nicht mehr meint, eine Krisensitzung einberufen zu müssen. 

Nicht: „Ich schreibe heute den ganzen Text.“ Sondern: „Ich öffne die Datei.“ Nicht: „Ich räume die 
Wohnung auf.“ Sondern: „Ich stelle drei Teller in die Küche.“ Nicht: „Ich erledige meine Steuer.“ 
Sondern: „Ich lege den Ordner auf den Tisch.“ Nicht: „Ich schreibe eine perfekte Mail.“ Sondern: „Ich 
tippe den ersten hässlichen Satz hin.“ 

Das klingt nach Kindergarten. Und genau deshalb funktioniert es manchmal. Der Kopf blockiert gern vor 
großen, unklaren, perfekten Aufgaben. Er lässt sich aber eher auf eine albern kleine Handlung ein. 
Sobald die erste Handlung passiert ist, ist die Aufgabe nicht mehr nur ein Monster im Nebel. Sie hat eine 
Kante, einen Anfang, eine Richtung. Und plötzlich kann der nächste Schritt leichter werden. 

Wichtig ist dabei: Der Mini-Start ist kein Betrug. Er ist kein Ausweichen. Er ist der Türöffner. Niemand 
verlangt, dass man mit einem Feuerwerk beginnt. Eine Tür geht nicht besser auf, wenn man vorher eine 
Rede über Charakterstärke hält. Man drückt die Klinke. Fertig.  

 



 

DIE 2-SONG-REGEL: FANG NICHT FÜR IMMER AN, FANG FÜR 
ZWEI LIEDER AN 
Eine der freundlichsten Regeln für einen festgefahrenen Kopf ist: Arbeite nur für zwei Songs. Nicht für 
den ganzen Vormittag. Nicht bis zur völligen Erlösung. Nicht bis dein Leben aussieht wie ein Vorher-
nachher-Bild. Nur zwei Lieder. 

Das nimmt der Aufgabe ihre Drohung. „Ich muss jetzt alles schaffen“ klingt nach Gefängnis. „Ich mache 
zwei Songs lang etwas“ klingt nach einem Testlauf. Der Kopf kann eher zustimmen, wenn er weiß: Es gibt 
ein Ende. Es ist überschaubar. Ich werde nicht verschluckt. 

Natürlich passiert dann oft der kleine Trick: Wenn man einmal drin ist, bleibt man vielleicht doch länger. 
Aber das darf kein heimlicher Vertrag sein. Der Deal muss ehrlich bleiben. Zwei Songs zählen. Wenn 
danach Schluss ist, ist nicht „wieder nichts geschafft“, sondern: Einstieg geschafft. Kontakt zur Aufgabe 
hergestellt. Innere Blockade angekratzt. Das ist mehr, als Grübeln in derselben Zeit geliefert hätte. 

Zeitbegrenzte Mini-Starts funktionieren auch deshalb, weil sie eine Aufgabe aus dem Nebel der Ewigkeit 
holen. Viele Menschen fürchten nicht die Arbeit, sondern das Gefühl, nicht mehr rauszukommen. Ein 
klarer, kleiner Rahmen gibt dem Gehirn eine Ausfahrt. Und ein Gehirn mit Ausfahrt fährt eher los. 

ERST DAS IDIOTISCH EINFACHE 
Wenn der Kopf hängt, will er manchmal gleich die Königsdisziplin lösen. Die wichtigste Mail. Den 
schwierigsten Absatz. Den kompliziertesten Anruf. Das ist ungefähr so, als würde man nach drei Jahren 
Sofa direkt einen Salto rückwärts auf Beton üben. Kann man machen. Muss man aber nicht. 

Besser ist oft: Erst das idiotisch Einfache. Wasser trinken. Datei öffnen. Überschrift schreiben. 
Unterlagen hinlegen. Schuhe anziehen. Einen Satz notieren. Den ersten Tab schließen. Drei Dinge vom 
Tisch nehmen. Den Namen der Person in die Mail schreiben. Nicht, weil das die Welt rettet, sondern weil 
Bewegung Bewegung erleichtert. 

Verhaltenstherapeutisch passt das gut zu dem Gedanken der Aktivierung: Man wartet nicht nur darauf, 
dass Stimmung oder Antrieb besser werden. Man setzt eine kleine Handlung, die die nächste Handlung 
wahrscheinlicher macht. Gerade bei Erschöpfung, Niedergeschlagenheit und Vermeidung sind kleine, 
konkrete Schritte oft sinnvoller als große innere Überzeugungsreden. 

Der Satz lautet also nicht: „Ich muss mich jetzt zusammenreißen.“ Der Satz lautet: „Ich mache die 
nächste sehr kleine Sache.“ Das ist weniger heldenhaft, aber deutlich brauchbarer. 

HÄSSLICHE NOTIZEN: SCHÖN IST SPÄTER, RAUS AUS DEM 
KOPF IST JETZT 
Perfekte Notizen sind eine Falle. Schöne Überschriften, saubere Linien, hübsche Farben, perfekte 
Struktur - alles wunderbar, wenn man schon im Fluss ist. Aber wenn man festhängt, kann Ordnung zur 
Tarnung werden. Dann bastelt man an der Form, weil der Inhalt Angst macht. Man richtet den 
Schreibtisch aus, sucht den richtigen Stift, erstellt eine neue Vorlage und nennt das „Vorbereitung“. In 
Wahrheit parkt man immer noch vor der Aufgabe. 



Hässliche Notizen sind Befreiung. Stichworte, Pfeile, Krakel, halbe Sätze, falsche Reihenfolge. 
Hauptsache raus aus dem Kopf. Der erste Entwurf darf aussehen, als hätte ein müder Waschbär ein 
Konzeptmeeting geleitet. Das ist okay. Der erste Entwurf ist nicht die Veröffentlichung. Er ist 
Rohmaterial. 

Viele blockieren, weil sie Schreiben, Denken und Bewerten gleichzeitig machen wollen. Das ist 
anstrengend. Sinnvoller ist die Trennung: Erst sammeln, dann ordnen. Erst rauswerfen, dann 
aufräumen. Erst Material, dann Stil. Wer beim ersten Satz schon den inneren Lektor mit rotem Stift 
danebenstellt, muss sich nicht wundern, wenn niemand mehr etwas sagen will. 

Hässlich anfangen heißt nicht schlampig bleiben. Es heißt nur: Du gibst der Aufgabe eine erste, unfertige 
Form. Und eine unfertige Form lässt sich bearbeiten. Ein perfekter Plan im Kopf lässt sich nur 
bewundern oder fürchten. 

RAUM WECHSELN: MANCHMAL BRAUCHT NICHT DEIN 
CHARAKTER HILFE, SONDERN DEIN SETTING 
Es ist erstaunlich, wie oft Menschen ihren Charakter beschimpfen, obwohl eigentlich nur ihr Arbeitsplatz 
tot ist. Man sitzt an derselben Stelle, an der man schon drei Stunden gescrollt, gegrübelt, gegessen, 
Nachrichten gelesen und sich innerlich beleidigt hat. Dann wundert man sich, dass der Körper diesen 
Ort nicht plötzlich mit Produktivität verbindet. 

Ein Raumwechsel ist kein Wellness-Quatsch. Er kann ein Signal sein: Jetzt beginnt etwas anderes. Vom 
Sofa an den Tisch. Vom Bett in die Küche. Vom Zimmer in die Bibliothek. Vom Schreibtisch ans Fenster. 
Oder, wenn es passt, ins Café. Nicht, weil Cafés magisch sind. Sondern weil neue Reize manchmal 
helfen, aus der festgefahrenen Schleife herauszukommen. 

Umgebungswechsel funktioniert oft, weil Verhalten an Kontexte gekoppelt ist. Ein Ort erinnert an 
bestimmte Routinen. Wenn ein Ort stark mit Vermeidung verbunden ist, kann ein anderer Ort den 
Einstieg erleichtern. Man nimmt sich selbst nicht neu mit, klar. Aber man nimmt dem alten Muster ein 
bisschen Bühne weg. 

Deshalb ist die Frage nicht nur: „Warum bin ich so blockiert?“ Manchmal lautet die bessere Frage: „Wo 
versuche ich gerade, etwas zu tun, was dieser Ort seit Wochen erfolgreich verhindert?“ 

CAFÉ-GERÄUSCHE: STILLE IST NICHT IMMER HEILIG 
Manche Menschen brauchen absolute Ruhe. Andere werden in absoluter Ruhe erst recht verrückt, weil 
dann jeder innere Gedanke klingt wie ein Presslufthammer. Ein bisschen Hintergrundgeräusch kann 
helfen: leises Stimmengewirr, Tassenklirren, Kaffeemaschine, Regen, dezente Musik ohne Text. Nicht 
als Dauerbeschallung, sondern als akustischer Teppich. 

Forschung zu Umgebungsgeräuschen deutet darauf hin, dass moderate Geräuschpegel kreative 
Leistungen unter bestimmten Bedingungen unterstützen können, während zu viel Lärm wieder stört. 
Praktisch heißt das: Es geht nicht um Krach. Es geht um eine Dosis Reiz, die wach macht, ohne einen zu 
zerlegen. 

Für manche Aufgaben ist leises Café-Geräusch perfekt. Für andere braucht man Stille. Für wieder 
andere hilft Musik. Der Punkt ist: Du darfst experimentieren. Dein Arbeitsplatz muss nicht aussehen wie 



das Idealbild aus einem Produktivitätsratgeber. Wenn ein leises Stimmengewirr hilft, fang damit an. 
Wenn es nervt, weg damit. Es geht nicht um Prinzipien. Es geht um Funktion. 

DEIN GEHIRN IST NICHT FAUL. ES SPART ENERGIE, VERMEIDET 
STRESS UND MACHT DABEI MANCHMAL ZIEMLICHEN 
UNSINN. 
Der Satz „Ich bin einfach faul“ klingt klar, ist aber oft zu grob. Faulheit erklärt wenig. Sie klingt wie eine 
Diagnose, ist aber meistens nur eine Beleidigung in Kurzform. Häufig steckt hinter dem Nicht-Anfangen 
eine Mischung aus unklarer Aufgabe, zu hoher Einstiegshürde, unangenehmen Gefühlen, 
Perfektionsdruck, fehlender Struktur, zu vielen offenen Schleifen und einem Körper, der gerade keine 
Lust auf Alarm hat. 

Das Gehirn liebt Entlastung. Wenn Aufschieben kurzfristig Erleichterung bringt, merkt es sich das. Nicht, 
weil es böse ist, sondern weil es effizient sein will. Leider ist es dabei nicht immer klug. Es rettet den 
aktuellen Moment und verkauft dafür den morgigen. Heute wird es ruhiger, morgen wird es peinlicher, 
dringender oder schwerer. 

Darum hilft Selbstbeschimpfung so schlecht. Sie erhöht nur den Druck, der ohnehin schon Teil des 
Problems ist. Wer sich vor einer Mail schon wie ein Versager fühlt, schreibt sie nicht leichter, wenn er 
sich noch drei Beschimpfungen dazulegt. Besser ist eine nüchterne Diagnose: Was genau macht den 
Start schwer? Ist die Aufgabe zu groß? Zu unklar? Zu perfekt gedacht? Zu emotional? Fehlt ein Ort? Fehlt 
ein erster Satz? Fehlt ein Ende? 

Nicht „Ich bin kaputt“. Sondern: „Der Einstieg ist schlecht gebaut.“ Das ist ein Unterschied. Einen 
Menschen kann man schwer reparieren. Einen Einstieg kann man umbauen. 

WENN DIE AUFGABE IM KOPF KLEBT: OFFENE SCHLEIFEN 
SCHLIEßEN 
Unfertige Aufgaben können erstaunlich laut werden. Man versucht abzuschalten, aber der Kopf kommt 
wieder: Du musst noch. Du hast nicht. Denk dran. Vergiss nicht. Das ist nicht nur nervig, sondern 
verbraucht Aufmerksamkeit. Forschung zu unerledigten Zielen und Planung zeigt, dass offene Ziele 
gedanklich nachhängen können, während konkrete Pläne diese gedankliche Belastung reduzieren 
können. 

Das bedeutet nicht, dass man alles sofort erledigen muss. Manchmal reicht ein echter Plan. Nicht 
„muss ich irgendwann machen“, sondern: „Morgen um 10 Uhr öffne ich die Datei und schreibe zehn 
Minuten.“ Ein Plan ist wie ein Parkplatz für die Aufgabe. Der Kopf muss nicht dauernd hupen, weil er 
weiß, wo das Ding steht. 

Aber Vorsicht: Planen kann auch zur Flucht werden. Ein guter Plan macht den nächsten Schritt klarer. 
Ein schlechter Plan ist nur ein hübscher Wartesaal. Wenn nach dem Plan immer noch nicht klar ist, was 
du als Erstes tust, war es eher Dekoration. 



DIE WENN-DANN-KRÜCKE: WEIL „MORGEN MACHE ICH DAS“ 
OFT GELOGEN IST 
Ein sehr praktisches Werkzeug aus der Motivationspsychologie sind sogenannte Wenn-dann-Pläne. 
Nicht nur „Ich will mehr schaffen“, sondern: „Wenn ich morgen den ersten Kaffee habe, öffne ich direkt 
die Datei.“ Oder: „Wenn ich mich beim Aufschieben erwische, stelle ich einen 5-Minuten-Timer.“ Oder: 
„Wenn ich denke, ich brauche erst Motivation, mache ich nur den ersten Satz.“ 

Solche Pläne sind nicht glamourös. Genau das ist ihr Vorteil. Sie nehmen dem Start einen Teil der 
Verhandlung. Der Kopf muss nicht jedes Mal eine neue Grundsatzdebatte führen. Die Situation selbst 
wird zum Auslöser für die Handlung. 

Das funktioniert besonders gut, wenn der Plan konkret ist. Nicht „Ich arbeite irgendwann an meinem 
Projekt“, sondern „Nach dem Frühstück setze ich mich zehn Minuten an den Tisch und schreibe eine 
hässliche Liste“. Nicht „Ich sollte mal aufräumen“, sondern „Wenn der Wasserkocher läuft, räume ich 
drei Dinge weg.“ Klingt albern? Ja. Aber albern und wirksam schlägt würdevoll blockiert. 

DER ANFANG IST KEIN EHEVERTRAG 
Viele fangen nicht an, weil sie glauben, der Start verpflichte sie zur kompletten Strecke. Sobald ich die 
Datei öffne, muss ich weitermachen. Sobald ich die Schuhe anziehe, muss ich sportlich sein. Sobald ich 
die Mail beginne, muss sie perfekt raus. Das macht den ersten Schritt zu groß. 

Hilfreicher ist: Der Anfang ist nur ein Anfang. Kein Ehevertrag mit der Aufgabe. Kein Schwur vor dem 
Produktivitätsgericht. Man darf zehn Minuten testen. Man darf einen schlechten Entwurf machen. Man 
darf nach zwei Songs stoppen. Man darf eine Aufgabe berühren, ohne sie sofort zu heiraten. 

Diese innere Erlaubnis senkt Druck. Und weniger Druck macht Einstieg wahrscheinlicher. Manchmal 
bleibt man danach dran. Manchmal nicht. Beides ist brauchbarer als die edle Blockade, bei der man den 
ganzen Tag nichts tut, aber immerhin sehr hohe Ansprüche an sich hatte. 

WARUM KLEINE STARTS SELBSTWERT AUFBAUEN KÖNNEN 
Selbstwert entsteht nicht nur durch Komplimente oder große Erfolge. Er entsteht auch durch Erfahrung: 
Ich kann mich auf mich verlassen. Ich muss mich nicht perfekt fühlen, um zu handeln. Ich kann 
anfangen, obwohl ich unsicher bin. Ich kann etwas Hässliches produzieren und es später verbessern. 
Ich kann meinen Kopf beim Drama erwischen und trotzdem einen kleinen Schritt machen. 

Das ist nicht spektakulär. Aber genau darin liegt die Kraft. Wer immer wartet, bis alles richtig ist, 
sammelt wenig echte Beweise für eigene Handlungsfähigkeit. Wer dagegen kleine Starts macht, 
sammelt kleine Gegenbeweise gegen das alte Bild: „Ich schaffe ja sowieso nichts.“ 

Der Gegenbeweis muss nicht groß sein. Eine Mail raus. Ein Absatz roh. Ein Zimmerwechsel. Eine 
hässliche Notiz. Zwei Songs Arbeit. Drei Dinge weggeräumt. Ein Telefonat vorbereitet. Das sind keine 
Heldentaten. Aber sie sind Kontakt zur eigenen Wirksamkeit. Und Wirksamkeit ist für Selbstwert oft 
besser als zehn neue Vorsätze. 



EIN REALISTISCHER WERKZEUGKASTEN FÜR SCHLECHTE 
STARTTAGE 
An schlechten Starttagen braucht man keine perfekte Methode. Man braucht einen Werkzeugkasten, der 
nicht beleidigt ist, wenn man nur ein kleines Werkzeug benutzt. 

Man kann mit Geräusch arbeiten: Café-Sound, Regen, leise Musik, irgendetwas, das genug Reiz gibt und 
nicht ablenkt. Man kann mit Zeit arbeiten: zwei Songs, fünf Minuten, ein Timer, ein sehr klarer Stopp. 
Man kann mit Raum arbeiten: anderer Tisch, anderes Zimmer, Bibliothek, Café, Küche. Man kann mit 
Form arbeiten: hässliche Notizen, Stichworte, Pfeile, erster Satz ohne Anspruch. Man kann mit Einstieg 
arbeiten: Datei öffnen, Betreff schreiben, Ordner hinlegen, Schuhe anziehen. Man kann mit Planung 
arbeiten: Wenn-dann-Satz, Kalendertermin, sichtbarer nächster Schritt. 

Wichtig ist: Nicht alles auf einmal. Wer aus dem Werkzeugkasten wieder ein Großprojekt macht, hat die 
nächste Falle gebaut. Eine Sache wählen. Testen. Schauen, ob sie hilft. Wenn nicht, andere Sache. Kein 
Drama, keine Selbstanklage, kein feierlicher Lebensentscheid. Nur Anpassung. 

FÜR SELBSTHILFEGRUPPEN: NICHT FRAGEN „WARUM BIST DU 
SO?“, SONDERN „WIE IST DER EINSTIEG GEBAUT?“ 
In einer Gruppe kann dieses Thema sehr praktisch bearbeitet werden. Nicht mit moralischen Sätzen wie 
„Man muss sich nur überwinden“. Das wissen alle, und genau deshalb ist es so nervig. Besser ist, eine 
konkrete Situation zu nehmen: Welche Aufgabe wurde aufgeschoben? Welche Gefühle hingen daran? 
Was war der erste Schritt? War dieser erste Schritt überhaupt klein genug? War der Ort hilfreich? War die 
Aufgabe klar? Gab es einen konkreten Zeitpunkt? Gab es zu viel Anspruch an die erste Version? 

Dann kann man den Einstieg umbauen. Aus „Ich muss endlich mein Zimmer aufräumen“ wird: „Ich 
stelle morgen nach dem Frühstück fünf Minuten lang nur leere Tassen in die Küche.“ Aus „Ich muss den 
Antrag machen“ wird: „Ich öffne heute die Datei und schreibe drei offene Fragen auf.“ Aus „Ich muss mit 
Sport anfangen“ wird: „Ich ziehe die Schuhe an und gehe einmal um den Block.“ Aus „Ich muss endlich 
schreiben“ wird: „Ich produziere zehn Minuten hässliche Notizen.“ 

Das klingt klein. Aber genau kleine Schritte sind für blockierte Menschen oft der erste ehrliche Weg 
zurück in Handlung. Nicht, weil sie schwach sind. Sondern weil große Appelle an Willenskraft bei einem 
überladenen Kopf meistens nur weiteren Druck erzeugen. 

Eine gute Gruppe misst Fortschritt deshalb nicht nur am fertigen Ergebnis. Sie misst auch: Hat jemand 
die Aufgabe berührt? Hat jemand den Start vereinfacht? Hat jemand auf Perfektion verzichtet? Hat 
jemand trotz Angst einen kleinen Schritt gemacht? Das ist ernstzunehmen. 

DER FRECHE KERN 
Der Kopf erzählt gern: Du musst erst bereit sein. Erst motiviert. Erst sortiert. Erst klar. Erst gut drauf. Erst 
sicher. Erst perfekt vorbereitet. Das klingt vernünftig, ist aber manchmal nur die feine Sprache der 
Vermeidung. 

Die Gegenantwort darf ruhig etwas frecher sein: Nein. Ich muss nicht bereit sein. Ich muss nur so 
anfangen, dass mein Kopf nicht gleich die Möbel aus dem Fenster wirft. Zwei Songs. Ein Satz. Eine 
hässliche Liste. Ein anderer Tisch. Ein Geräuschteppich. Ein Mini-Schritt. 



Nicht alles wird dadurch leicht. Manche Aufgaben bleiben mühsam. Manche Tage bleiben zäh. Aber der 
Anfang verliert seine königliche Sonderstellung. Er wird wieder das, was er eigentlich ist: der erste 
Kontakt mit einer Sache. Nicht der Beweis deines Charakters. Nicht die Abschlussprüfung deines 
Lebens. Nur der Anfang. 

Und manchmal reicht genau das: Mach erst mal irgendwas. Nicht alles. Nicht perfekt. Nicht schön. 
Irgendwas, das die Aufgabe aus dem Nebel holt. Der Rest darf danach kommen. 

KURZFASSUNG FÜR DIE GRUPPE 
Stattdessen nicht... Besser so... 
Nicht Motivation abwarten Motivation kommt oft nach dem Einstieg, nicht davor. 
Aufgabe kleiner schneiden Der erste Schritt darf so klein sein, dass er fast lächerlich 

wirkt. 
Zeit begrenzen Zwei Songs oder fünf Minuten sind ein echter Start, kein 

Alibi. 
Hässlich anfangen Rohmaterial ist besser als ein perfekter Plan, der nie das 

Licht sieht. 
Setting ändern Manchmal braucht nicht der Mensch Reparatur, sondern 

der Ort eine neue Funktion. 
Nicht selbst beleidigen „Faul“ erklärt wenig. Besser: Welche Einstiegshürde ist 

gerade zu hoch? 
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