
50 MOTIVIERENDE SPRÜCHE
Das schnellsteDas schnellste

StärkentrainingStärkentraining
der Weltder Welt



SO BENUTZT DU DIE KARTEN ZUR MOTIVATIONSO BENUTZT DU DIE KARTEN ZUR MOTIVATION
Wenn Du einen Motivationskick brauchst oder vor
einem Problem stehst, für das Du nach einer Lösung
suchst, kannst Du Folgendes machen: Lies Dir zuerst
die 50 Karten mit den motivierenden Sprüchen kurz
durch. Überleg Dir dann, welcher hilfreiche Gedanke
Dich dabei besonders anspricht. 

Druck Dir am besten diesen Spruch aus und leg ihn
irgendwohin, wo Du ihn mehrmals täglich siehst. Nimm
Dir dann eine Woche lang vor, den Motivationsspruch
mehrmals täglich zu lesen oder laut auszusprechen. Den
Rest macht Dein Unterbewusstsein. Gönne Deinem
Gehirn etwas Zeit, sich an eine optimistischere Denk-
weise zu gewöhnen. Nach einer Woche kannst Du
entweder einen anderen Spruch auswählen oder mit
dem gleichen Spruch weitermachen.



„Höre auf, Dich mit anderen zu„Höre auf, Dich mit anderen zu
vergleichen. Erst dann wirst Duvergleichen. Erst dann wirst Du
schätzen, wer Du bist und wasschätzen, wer Du bist und was

Du hast.“Du hast.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Kannst Du jeden Menschen dazu„Kannst Du jeden Menschen dazu
bringen, Dich zu mögen und zubringen, Dich zu mögen und zu

respektieren? Nein. Aber zum Glückrespektieren? Nein. Aber zum Glück
ist das auch nicht so wichtig.“ist das auch nicht so wichtig.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Die meisten Menschen suchen„Die meisten Menschen suchen
automatisch nach dem, was sieautomatisch nach dem, was sie
nervt. Mach es anders. Suchenervt. Mach es anders. Suche

nach dem, was Dich fasziniert.“nach dem, was Dich fasziniert.“  

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Der Weg zum Glück?„Der Weg zum Glück?

Nimm Dir Misserfolge nicht soNimm Dir Misserfolge nicht so
zu Herzen, und lass Dir Erfolgezu Herzen, und lass Dir Erfolge

nicht zu Kopf steigen.“nicht zu Kopf steigen.“  

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Glücklich zu sein ist eine„Glücklich zu sein ist eine
Frage der Entscheidung.Frage der Entscheidung.

Entscheide Dich endlich dafür,Entscheide Dich endlich dafür,
glücklich zu sein.“glücklich zu sein.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Höre auf, Dich selbst so ernst„Höre auf, Dich selbst so ernst
zu nehmen. Die Menschen inzu nehmen. Die Menschen in
Deinem Umfeld tun es auchDeinem Umfeld tun es auch

nicht.“nicht.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Du willst glücklich sein?„Du willst glücklich sein?

Dann zähle all das auf, was DuDann zähle all das auf, was Du
hast, was man für Geld nichthast, was man für Geld nicht

kaufen kann.“kaufen kann.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Du weißt erst dann, wie stark„Du weißt erst dann, wie stark
Du bist, wenn Deine einzigeDu bist, wenn Deine einzige
Option im Leben ist, wirklichOption im Leben ist, wirklich

stark zu sein.“stark zu sein.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Probleme muss man akzeptieren„Probleme muss man akzeptieren
und nicht ignorieren.und nicht ignorieren.

Wenn Du sie ignorierst, holen sieWenn Du sie ignorierst, holen sie
Verstärkung.“Verstärkung.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Was hält Dich im Leben zurück?„Was hält Dich im Leben zurück?

Es ist nie der Mensch, der Du bist.Es ist nie der Mensch, der Du bist.
Es ist immer nur Dein GlaubeEs ist immer nur Dein Glaube

daran, wer Du nicht sein kannst.“daran, wer Du nicht sein kannst.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Eine negative Einstellung ist„Eine negative Einstellung ist
wie ein kaputter Reifen.wie ein kaputter Reifen.

Erst wenn Du ihn wechselst,Erst wenn Du ihn wechselst,
kommst Du weiter.“kommst Du weiter.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Wir würden uns keine Sorgen„Wir würden uns keine Sorgen
machen, was andere über unsmachen, was andere über uns
denken, wenn wir uns klardenken, wenn wir uns klar

machen, wie selten sie das tun.“machen, wie selten sie das tun.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



Drei ewige Weisheiten:Drei ewige Weisheiten:
Akzeptiere, was war.Akzeptiere, was war.
Genieße, was ist.Genieße, was ist.

Staune, was kommt.Staune, was kommt.

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Es spielt keine Rolle, ob Du„Es spielt keine Rolle, ob Du
mehr oder weniger lang auf demmehr oder weniger lang auf dem

Weg zu Deinen Zielen bist.Weg zu Deinen Zielen bist.
Fortschritt ist Fortschritt.“Fortschritt ist Fortschritt.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Wann spürst Du eine tiefe„Wann spürst Du eine tiefe
innere Zufriedenheit? Wenn Duinnere Zufriedenheit? Wenn Du
Dich entscheidest, ganz DuDich entscheidest, ganz Du

selbst zu sein.“selbst zu sein.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Wage immer wieder mal einen„Wage immer wieder mal einen
Sprung ins Ungewisse.Sprung ins Ungewisse.

  Nur dann erlebst Du, dass hinterNur dann erlebst Du, dass hinter
der Angst das Besondere liegt.“der Angst das Besondere liegt.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Es spielt keine Rolle, wie schnell„Es spielt keine Rolle, wie schnell
Du auf dem Weg zu Deinen ZielenDu auf dem Weg zu Deinen Zielen
bist. Du wirst jeden überholen,bist. Du wirst jeden überholen,

der gar nichts unternimmt.“der gar nichts unternimmt.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Dein Leben wird sofort leichter,„Dein Leben wird sofort leichter,
wenn Du loslässt, was Du nichtwenn Du loslässt, was Du nicht

kontrollieren kannst.“kontrollieren kannst.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Wer sich im Urlaub von seinem„Wer sich im Urlaub von seinem
normalen Leben erholen muss,normalen Leben erholen muss,

ist noch auf der Suche nachist noch auf der Suche nach
seinem echten Leben.“seinem echten Leben.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Du bist stärker, als Du meinst,„Du bist stärker, als Du meinst,

und mutiger, als Du glaubst.und mutiger, als Du glaubst.

Es ist nur Dein Denken, das DirEs ist nur Dein Denken, das Dir
enge Grenzen setzt.“enge Grenzen setzt.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Was ist Hoffnung? Manche Dinge„Was ist Hoffnung? Manche Dinge
im Leben werden wir vielleicht nieim Leben werden wir vielleicht nie

erreichen, aber wir sollten eserreichen, aber wir sollten es
dennoch immer wieder versuchen.“dennoch immer wieder versuchen.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Dein Talent öffnet Dir die Tür„Dein Talent öffnet Dir die Tür
zum Erfolg. Aber nur daszum Erfolg. Aber nur das

Schleifen Deines Talents lässtSchleifen Deines Talents lässt
Dich im Raum bleiben.“Dich im Raum bleiben.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Wir müssen so oder so denken,„Wir müssen so oder so denken,

wenn wir nicht gerade schlafen.wenn wir nicht gerade schlafen.

Warum also nicht gleich positivWarum also nicht gleich positiv
denken.“denken.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Was ist das Dilemma der„Was ist das Dilemma der
meisten Menschen? Dass siemeisten Menschen? Dass sie

sich schon vorher alles kaputtsich schon vorher alles kaputt
denken.“denken.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Rückschlägen ist es egal, wie„Rückschlägen ist es egal, wie
Du Dich fühlst. Sie lassen Dir nurDu Dich fühlst. Sie lassen Dir nur

die Wahl aufzugeben oder esdie Wahl aufzugeben oder es
noch einmal zu versuchen.“noch einmal zu versuchen.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Lebenskunst besteht darin, die„Lebenskunst besteht darin, die
eigenen Stärken mit demeigenen Stärken mit dem

beruflichen und privaten Lebenberuflichen und privaten Leben
in Einklang zu bringen.“in Einklang zu bringen.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Unsere Charakterstärke zeigt„Unsere Charakterstärke zeigt
sich erst dann, wenn es imsich erst dann, wenn es im

Leben unbequem wird.“Leben unbequem wird.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Wenn Dir das Leben einen Tritt„Wenn Dir das Leben einen Tritt
in den Hintern verpasst, dannin den Hintern verpasst, dann

nutze den Schwung fürsnutze den Schwung fürs
Weitermachen.“Weitermachen.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Unser Potenzial zur Entfaltung„Unser Potenzial zur Entfaltung
zu bringen ist vielleicht diezu bringen ist vielleicht die
größte Aufgabe unseresgrößte Aufgabe unseres

Lebens.“Lebens.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Eine Stärke ist etwas, was wir„Eine Stärke ist etwas, was wir
gut können, gerne machen undgut können, gerne machen und

wobei wir hervorragendewobei wir hervorragende
Ergebnisse erzielen.“Ergebnisse erzielen.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Nur wer seine Schwächen„Nur wer seine Schwächen
akzeptiert, überwindet sie.“akzeptiert, überwindet sie.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Wer seine Stärken kennt und„Wer seine Stärken kennt und
nutzt, kann seine Träumenutzt, kann seine Träume

erfüllen.“erfüllen.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Für Erfolg gibt es keine„Für Erfolg gibt es keine
Blaupause, denn Erfolg istBlaupause, denn Erfolg ist

eine Sache persönlicher Stärken.“eine Sache persönlicher Stärken.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



Stärken Sie Ihre eigenen StärkenStärken Sie Ihre eigenen Stärken
– und kopieren Sie nicht die der– und kopieren Sie nicht die der

anderen.“anderen.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Mit dem Entdecken Ihrer„Mit dem Entdecken Ihrer
Stärken erleben Sie, wasStärken erleben Sie, was

Lebenszufriedenheit bedeutet.“Lebenszufriedenheit bedeutet.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Wer seine Stärken„Wer seine Stärken
ignoriert, bleibt weit hinterignoriert, bleibt weit hinter

seinen Möglichkeitenseinen Möglichkeiten
zurück.“zurück.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Wir vernachlässigen viel zu oft„Wir vernachlässigen viel zu oft
unser Potenzial, weil wir unsunser Potenzial, weil wir uns

Aufgaben widmen, dieAufgaben widmen, die
nicht zu uns passen.“nicht zu uns passen.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Talente sind wie ein Fingerprint„Talente sind wie ein Fingerprint
– ein individuelles Merkmal– ein individuelles Merkmal
unserer Persönlichkeit.“unserer Persönlichkeit.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Was ist Glück?„Was ist Glück?

Der Mensch sein zu wollen,Der Mensch sein zu wollen,

der Du wirklich bist.“der Du wirklich bist.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Wer seine Stärken„Wer seine Stärken
entwickeln will, sollte für jedesentwickeln will, sollte für jedes

Hindernis dankbar sein.“Hindernis dankbar sein.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Was ist ein erfülltes Leben?„Was ist ein erfülltes Leben?

Lebe jeden Tag so, dass Du ihnLebe jeden Tag so, dass Du ihn
gerne ein zweites Malgerne ein zweites Mal
erleben würdest.“erleben würdest.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Der Beweis von mentaler„Der Beweis von mentaler
Stärke liegt nicht im ErzielenStärke liegt nicht im Erzielen
von Erfolgen, sondern imvon Erfolgen, sondern im

Akzeptieren von Misserfolgen.“Akzeptieren von Misserfolgen.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Versuche nicht, andere zu„Versuche nicht, andere zu
übertreffen, sondern nur Dichübertreffen, sondern nur Dich

selbst.“selbst.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Einfach nur wir selbst zu sein,„Einfach nur wir selbst zu sein,

erfordert erstens Mut underfordert erstens Mut und
zweitens Humor.“zweitens Humor.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Wir sollten von den negativen„Wir sollten von den negativen
Gedanken, die uns schwächen, immerGedanken, die uns schwächen, immer
wieder abspringen zu den positivenwieder abspringen zu den positiven

Gedanken, die uns stärken.“Gedanken, die uns stärken.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Warum denken so viele in den Kategorien„Warum denken so viele in den Kategorien
von Gewinnern und Verlierern? Jeder vonvon Gewinnern und Verlierern? Jeder von
uns besitzt individuelle Stärken, die ausuns besitzt individuelle Stärken, die aus

ihm etwas Besonderes machen.“ihm etwas Besonderes machen.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Wir alle machen Fehler. Das ist die„Wir alle machen Fehler. Das ist die
Chance, mit mehr Wissen als zuvorChance, mit mehr Wissen als zuvor

noch einmal zu beginnen.“noch einmal zu beginnen.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Es sind verlorene Jahre, jemand„Es sind verlorene Jahre, jemand
sein zu wollen, der man nicht ist.sein zu wollen, der man nicht ist.

Besser ist es, sich selbst zu finden.“Besser ist es, sich selbst zu finden.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Deine größten Stärken erkennst„Deine größten Stärken erkennst
Du erst, wenn Du die größtenDu erst, wenn Du die größten

Hindernisse im Leben überwindenHindernisse im Leben überwinden
musst.“musst.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N



„Wir bewundern Menschen wegen„Wir bewundern Menschen wegen
ihrer großen Stärken, aber wir mögenihrer großen Stärken, aber wir mögen
sie wegen ihrer kleinen Schwächen.“sie wegen ihrer kleinen Schwächen.“

F RAN K  R E B MAN NF RAN K  R E B MAN N


