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Für Carla,  

Marta und Hugo 

 

Nimm Dein Leben in Deine Hand! 
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Der Einstieg in Dein bestes Jahr 

Wann ist Dein bestes Jahr? Es gibt unterschiedliche 
Möglichkeiten, diese Frage zu beantworten. Du kannst zu einer 
Wahrsagerin gehen. Du kannst ein Orakel befragen oder Dir 
die Sterne deuten lassen. In meinen Augen allerdings ist 
folgende Antwort, die beste Aussage: 
 

Mache das aktuelle Jahr zu Deinem besten Jahr! 

 
Jetzt fragst du dich wahrscheinlich: Wie kann ich das 
hinbekommen? Meine Antwort lautet: 
 

Motiviere Dich am besten täglich selbst. 

 
Stelle Dir für jede Woche ein Wochenmotto und Du kannst Dir 
sicher sein, dass Du in den kommenden 52 Wochen 
hochmotiviert Dein Leben lebst, Deine Aufgaben mit Elan 
angehst, Herausforderungen mit Begeisterung löst und 
energiegeladen durch das ganze Jahr gehst. 
 
52 Wochen im Jahr Motivation & Potenzialentwicklung – pur! 
Ist das überhaupt möglich? Die Antwort lautet schlicht und 
einfach: 
 

JA! 
 
Du fragst Dich, weshalb ich mir so sicher bin, dass dieses 
gigantische Vorhaben auch realisierbar ist. Bis vor einiger Zeit 
war ich mir ehrlich gesagt auch noch nicht   so sicher. Doch dann 
ist es passiert. Ich habe eine Talk Show angesehen, und ich 
kann Dir sagen: Mich hat es fast von meinem Sessel gehauen. 
In dieser Talkshow war Kristina Vogel zu Gast, mehrfache 
Goldmedaillengewinnerin und Weltmeisterin im Bahnradfahren 
der Frauen. Das allein ist zwar schon erwähnenswert, aber kein 
Anlass, um mich aus dem Sessel zu hauen. Aber: Kristina Vogel 
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erzählte nicht nur von den olympischen Spielen, sondern vor 
allen Dingen von ihrem Unfall im Jahr 2018. In Kurzform hörte 
sich das folgendermaßen an. 
 
„Bis zu diesem Tag verlief alles ganz normal. Doch dann hatte 
ich diesen Trainingsunfall und war von heute auf morgen 
querschnittsgelähmt. Mein Leben wurde auf den Kopf gestellt. 
Und jetzt bin ich unter anderem als Motivationstrainerin 
unterwegs.“ 
 
Kristina Vogel hatte während des Gesprächs eine 
bemerkenswerte Ausstrahlung. Es war unglaublich. Sie strahlte 
eine Lebensfreude aus, wie ich es ganz selten erlebt habe. Egal 
von welchen Erlebnissen sie sprach, sie tat es mit einer 
Begeisterung, geradezu beneidenswert. 
 
Ob sie über ihren Lebensgefährten sprach oder über ihre 
sportliche Karriere - aus ihrem Mund klang jedes Erlebnis, jede 
Situation begeisternd. Und je mehr ich Kristina Vogel zuhörte, 
desto mehr wurde mir bewusst, dass es eben doch möglich ist, 
ein Leben lang begeistert zu sein. Ich dachte so bei mir: „Wenn 
Kristina Vogel es schafft, wirklich fast jeden Tag so motiviert 
zu erleben, dann dürfte es doch für mich ein Klacks sein, 
ebenfalls begeistert durch das Leben zu ziehen. Denn ich habe 
ja vermeintlich noch einen kleinen Vorteil. Ich kann obendrein 
noch laufen. 
 
Und spätestens seit diesem Tag bin ich wirklich zu 100 Prozent 
davon überzeugt, dass Du und auch ich 52 Wochen in jedem 
Jahr motiviert durchs Leben gehen, unsere Mitmenschen im 
privaten und beruflichen Bereich begeistern und obendrein 
auch noch unser Leben genießen können. Wenn jemand, der 
von heute auf morgen im Rollstuhl sitzt, diese Begeisterung 
erleben und vermitteln kann, sollte uns das doch auch möglich 
sein. Was meinst Du? 
 
Damit Dir das auch wirklich gelingt, habe ich dieses Buch 
geschrieben. Ein Buch, dass Dir 52 Wochen im Jahr kleine und 
große Tipps dafür vermitteln wird, wie Du Dich, Deine Kollegen 
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und natürlich auch Deine Familien und Freunde Tag für Tag 
aufs Neue begeistern kannst. 
 
Bist Du jetzt schon gespannt, wie das funktionieren soll? Dann 
starte am besten jetzt mit dem ersten Kapitel und beginne 
Deine erste Trainingswoche. Dieses Buch ist so strukturiert, 
dass Du für jede Woche im Jahr einen Motivationstipp erhältst, 
den Du eine Woche lang trainieren kannst. Nach diesen sieben 
Tagen hast Du diesen Motivationstipp verinnerlicht und es geht 
mit dem nächsten Tipp in die nächste 
Woche. 
 
Was benötigen wir zu diesem Ganzjahrestraining? 
 
Einen Bleistift für die Check-Listen, die Du in diesem Buch 
findest, einen Notizblock für Deine Gedanken und eine große 
Portion Neugierde für die vielen neuen Ideen, die Du 
kennenlernen wirst. Hast Du alles? Prima! Dann starten wir 
jetzt gemeinsam in die kommenden 52 Wochen voller 
Motivation und in Dein bestes Jahr. 
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1. Woche 

Lebe Dein Leben – Jetzt!  

Diese Überschrift klingt einfach. Doch ist es auch so einfach? 
Die Antwort lautet: Nein! Wir haben es nicht gelernt unser 
Leben JETZT zu leben. Dazu ein Beispiel: 
 
Stellen wir uns mal folgende Situation vor: Du hast extra früh 
morgens vor der Arbeit einen Arzttermin ausgemacht. 
Pünktlich betrittst Du die Praxis, meldest dich an, setzt dich ins 
Wartezimmer und wartest, wartest, wartest ... Als dein Termin 
um 30 Minuten überschritten ist, gehst du vor zum Empfang 
und fragst nach. Hier bekommst du die ziemlich schnippische 
Antwort, dass so etwas schon mal vorkommen könne und wirst 
gebeten, dich wieder zu setzen. Nach noch einmal 30 Minuten 
wird dein Name dann endlich aufgerufen und eine halbe 
Stunde später bist du raus aus der Praxis. Viel später als 
geplant und nun mächtig unter Zeitdruck. Der Ärger darüber 
hängt dir den ganzen Tag nach und kocht immer wieder hoch, 
obwohl du die Angelegenheit genauso gut abhaken könntest. 
Selbst am nächsten Tag musst du immer noch an diese 
Situation denken. 
 
Diese Geschichte zeigt deutlich, wie wir eben nicht unser Leben 
jetzt leben, sondern uns mit Kleinigkeiten beschäftigen, die 
schon lange vorbei sind. Oder wie siehst du diese Geschichte? 
Wie lange sollte man sich über solche Vorkommnisse ärgern? 
 
Eine Stunde, zwei Stunden, einen halben Tag oder zwei Tage? 
Ich will es Dir verraten. Maximal genau den Zeitraum, den man 
in dieser Situation ist. Dieser Zeitraum war die einzige Zeit, in 
der wir etwas hätten ändern können. Sobald wir den Ort des 
Vorfalls verlassen haben, war die Angelegenheit vorbei. Genau 
dann hätten wir unser Leben – JETZT - leben sollen. In der 
Praxis bedeutet dies, dass Du dich, sobald du aus einer solchen 
ärgerlichen Situation heraus bist, wieder anderen Dingen 
zuwendest. Deiner Arbeit, deinen anderen Plänen für den Tag, 
deiner 
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Sporteinheit, deinem Lebenspartner, deinen Kindern. Das 
bedeutet – das Leben – JETZT - leben. 
 
Oder hattest Du den ganzen Tag Ärger mit Kollegen, mit 
Deinen Kindern oder Freunden? Wahrscheinlich nicht. Wenn es 
blöd läuft, hast Du Deinen Ärger auf einige andere Menschen 
übertragen. Das wäre sicherlich weniger motivierend gewesen. 
 
Manchmal ist es zugegebenermaßen gar nicht so leicht, diesen 
oder auch anderen Ärger abzuschütteln. Damit Dir das in 
dieser Woche etwas leichter fällt, schlage ich Dir ein kleines 
Trainingsprogramm vor: 
 

Nehme Dir jetzt folgendes vor: 

In dieser Woche konzentriere ich mich nur noch auf 
Menschen, die jetzt vor mir stehen! 

In dieser Woche konzentriere ich mich nur noch auf 
die Situation, die jetzt aktuell ist. 

Anders ausgedrückt bedeutet dieses Trainingsprogramm 
folgendes: Wenn Du jetzt einen Kunden hast, schenke diesem 
Kunden Deine volle Aufmerksamkeit. Wenn Du jetzt mit einem 
Kollegen sprichst, dann schenke diesem Kollegen Deine ganze 
Aufmerksamkeit. 
 
Wenn Du jetzt Tennis spielst, dann spiele jetzt Tennis und 
denke nicht an andere Sachen, für die Du ohnehin während 
des Tennismatches keine Zeit hast. Nur dann triffst Du den Ball 
richtig. Denke nicht an irgendwelche anderen Aktionen, die Du 
noch vor oder bereits hinter Dir hast. 
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Hast Du das System verstanden? Prima! Dann lege jetzt los 
und achte darauf, immer nur – JETZT– zu leben, JETZT das zu 
tun, was zu tun ist und diesem Menschen Achtung zu 
schenken, der – JETZT – vor Dir steht. 
 
Die nun folgende Checkliste findest Du jeweils am Ende jedes 
Kapitels. In diese Checkliste kannst Du die Erfahrungen 
eintragen, die Du mit den Motivationstipps gemacht hast. 
 
 
Mein Motivations-Check der Woche: 

Was ist mir diese Woche gut gelungen? 
Welche Erfahrungen habe ich mit diesem Tipp gemacht? 
Worauf werde ich in Zukunft besonders achten? 
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2. Woche  

Jeder Mensch bietet eine neue Chance! 

Nehmen wir mal an, es ist ein ganz normaler Wochentag: Dein 
Lebenspartner hat die Kiste mit dem Wasser wieder mal genau 
so in den Keller gestellt, dass Du erst räumen musst, um an 
Deine Tennisschläger für den Nachmittag zu kommen. 
Draußen angekommen, ist Dein Auto dermaßen zugeparkt, 
dass Du die Nachbarn erst raushupen musst, um zur Arbeit 
losfahren zu können. Dort angekommen, fragt Dein Chef schon 
nach Unterlagen als Du noch nicht mal die Tasche abgestellt 
hast. Und Du denkst an diese Kapitelüberschrift: „Jeder 
Mensch bietet eine neue Chance!“  
 
Wahrscheinlich denkst Du in solchen Situationen eher: „Jeder 
Mensch ist ein Problem!“, und genau bei dieser Denkweise 
setzt dieses Kapitel an. Natürlich kann ich Dich sehr gut 
verstehen, wenn Dir bei solch einem Wochenstart erst einmal 
der Gedanke: „Jeder Mensch ist ein Problem!“ durch den Kopf 
geht. Doch hilft es Deinen Alltag erfolgreich zu gestalten? Ich 
glaube ehrlich gesagt, dass man mit derartigen Gedanken 
seinen Alltag eher negativ beeinflusst und einem der Spaß sehr 
schnell vergehen kann. Und das ist mit Sicherheit nicht Sinn 
und Zweck der Übung. 
 
Denkst Du allerdings, dass Dir alle Begegnungen mit Menschen 
neue Chancen bieten, dann wirst Du plötzlich erkennen, dass 
dem wirklich so ist. Und wie durch ein Wunder eröffnen sich 
bei fast allen Begegnungen mit Menschen neue Türen. 
 
Jetzt gilt es nur, das Gehirn auf dieses Chancendenken zu 
trainieren. Denn die meisten Menschen haben diese Art des 
Denkens leider noch nicht kennengelernt. Machen wir uns also 
gleich ans Werk. 
 
Nehme Dir ab heute einfach folgendes vor: 
 


