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Initiative

Beschreibt die Energie, die wir 

aufbringen, um auch bei hohen 

Anforderungen die Aufgaben 

tatkräftig anzupacken und damit, 

ohne zu zögern

ins Handeln zu kommen.

Dies können wir

auf zwei Arten tun. 
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Um mit etwas zu beginnen, hilft es sich eine «Startmotivationshilfe» zu 

suchen. Dies kann ein Gegenstand, eine Gewohnheit, usw. sein.

Wenn ich zum Beispiel gerne joggen würde, es aber immer wieder 

verschiebe, hilft es mir die Turnschuhe neben das Bett zu stellen, so dass ich 

am Morgen gleich darüber stolpere.

Beispiele:

• Ich habe mir zu Gewohnheit gemacht nach einem Stück schwarzer Schokolade 

am Konzept weiterzuarbeiten

• Wenn ich mich nicht motivieren kann, um mit meiner Arbeit zu starten, hilft mir 

meine Playliste aus den 80ziger-Jahren

? Was trainiere ich mit dieser Übung ?

 Und, wie starten Sie durch?
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Intentionsgedächtnis

(IG) Verstand
Planen, analysieren

Logisches Denken

Sequenzielle Verarbeitung

Intuitive Verhaltenssteuerung

(IVS) Handlungssystem
Umsetzen von Absichten, Tatkraft

Räumliche Orientierung

Eigenes Wahrnehmungssystem

Parallele Verarbeitung

Vier Funktionssysteme im Hirn – nach 

der PSI-Theorie von Prof. Julius Kuhl  
Zwei davon sind hier im Einsatz

Damit ich die Umsetzung eines Ziels anpacken

kann, muss ich in die Handlung kommen. Der 

Weg führt von der Intention zum

Handlungssystem. Zwei Möglichkeiten stehen

mir zur Verfügung: Ich gewöhne mir eine

Routine an oder ich versetze mich in eine

freudige, ausgelassene Stimmung, setze mich 

an die schwierige Aufgabe und lege los.

Der Beitrag der Initiative zum Erhalt 

der psychischen Gesundheit

und somit zur Stressreduzierung
Die Initiative unterstützt uns dabei, die 

Prokrastination zu vermeiden. Denn das 

Aufschieben von Aufgaben verursacht Stress im 

System.
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