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Schon, dass du dabei bist....

Ich freue mich wirklich sehr dartber, dass ich
dich ein ganzes Jahr lang begleiten darf. Von
nun an verbringen wir alle Wochen des Jahres
zusammen und erleben spannende Dinge,
motivieren uns, inspirieren uns und erfiillen
gemeinsam Aufgaben.

Und somit sind wir auch schon am Ziel dieses
Buches angelangt: Motivation!

Bevor wir richtig starten, méchte ich dir nur
noch das Konzept dieses Buches vorstellen.
Aber halt! Ist es eigentlich ein Buch? Es hat
keine Kapitel, keine Story und kein
Inhaltsverzeichnis. Darf man so etwas dann
Uberhaupt Buch nennen?

Ganz ehrlich: Ich weiss es nicht. Und um ganz
ehrlich zu sein, ist mir das auch véllig egal.
Wir nennen es einfach »Buch«. Sind wir doch
Rebellen.

Nun zum Konzept:

Dieses Buch hat keine Kapitel, sondern ist
nach Kalenderwochen sortiert. Mir war es
wichtig, die Wochen nicht mit bestimmten
Tagen oder Daten zu versehen, damit du es
auch in den kommenden Jahren nutzen
kannst. Es ist also vdllig belanglos, ob du es
im Jahr 2024 oder im Jahr 2030 benutzt. Es
geht hierbei nur um die wdchentliche
Motivation, ohne ein Jahr festzulegen. Und da
manche Jahre 53 Wochen, andere wiederum



52 Wochen haben, habe ich beschlossen,
mich an die 53 Wochen zu halten. Besser eine
Woche mehr, als eine zu wenig. Also wundere
dich bitte nicht, wenn du am Jahresende
feststellen wirst, dass eventuell in diesem
Buch noch eine weitere Woche vorhanden ist,
aber du eigentlich schon das neue Jahr
begrufRen darfst.

Ziel und Zweck dieses Buches:

Wenn ich es kurz zusammenfassen sollte,
wurde ich wohl folgendes schreiben: Dieses
Buch sollte dich jede Woche neu motivieren.
Es sollte dich daran erinnern, dass du dir in
jeder Woche geniigend Zeit flir dich selbst
einrdumen solltest. Mit den wochentlichen,
kleinen Aufgaben, mochte ich dich an die
Dinge im Leben erinnern, die ganz oft auf der
Strecke bleiben, wenn der Alltag Gberhand
nimmt. Gemeinsam diese Aufgaben zu
erfillen, soll dich motivieren, dich inspirieren,
dich starken und dir zeigen, dass ein
schlechter Tag ganz normal ist, jedoch die
schonen Tage des Jahres Uberwiegen. Und
wenn ich gerade »gemeinsam« geschrieben
habe, dann meine ich das durchaus so, denn:
Denke bitte immer daran, dass auch andere
Menschen dieses Buch nutzen. Das bedeutet,
dass jeder, der es besitzt, die gleichen
wdchentlichen Aufgaben erledigt. Im Grunde
sind wir jede Woche ein sehr starkes,
gemeinsamen Team, ohne das wir uns



kennen. Aber genau diese Vorstellung finde
ich super spannend.

Um gleich vorweg den Druck heraus zu
nehmen, erzahle ich dir kurz von den
wochentlichen Aufgaben.

Wochentliche Aufgaben:

Diese Aufgaben erfordern fast gar keine Zeit.
Du musst nicht durch den Schlamm robben
oder Mathematikaufgaben I0sen. Es ist im
Grunde sehr einfach, aber effizient.

Jede Woche hat ein bestimmtes Themenfeld.
Nehmen wir ma an, die Woche 38 befasst sich
mit dem Thema »Dankbarkeit«. Nun stelle ich
uns folgende Aufgaben fir diese Woche
bereit: Wir sollten uns in dieser Woche
speziell mit diesem Thema beschéaftigen.
Woflr sind wir dankbar? Wann waren wir das
letzte Mal dankbar? Was mach Dankbarkeit
mit uns?

Es sind Aufgaben, die aber im Endeffekt
einfach nur Erinnerungen an uns sind. Und
wenn wir uns in dieser Woche 38 ausgiebig
mit dem Thema »Dankbarkeit« beschaftigen,
erreichen wir, dass wir uns wieder darauf
besinnen, uns erinnern, wie wichtig
Dankbarkeit flr uns sein sollte.

Natdrlich schlage ich uns vor, speziell in
dieser Woche, ein wenig Dankbarkeit zu
praktizieren. Mit ein paar kleinen Tipps,
mochte ich uns dazu motivieren.

Klingt also harter, als es eigentlich ist, oder?



Hilfst du uns weiter zu wachsen?

Es liegt naturlich in der Natur der Sache, dass
es viel schoner ist, wenn man etwas teilt.
Durch das teilen kbnnen wir erreichen, dass
wir eine noch starkere und gréRere
Gemeinschaft werden. Solltest du jemanden
kennen, dem dieses Buch gut tun wirde,
dann bitte ich dich, es weiter zu empfehlen.
Mein Grundgedanke fur dieses Buch ist
namlich, dass es so viele Menschen wie nur
mdglich erreichen sollte. Ich bin der Meinung,
dass jeder Mensch Motivation, Inspiration und
Erinnerungen an das Gute im Leben,
gebrauchen kann. Und wenn es dieses Buch
schaffen sollte, einen anderen Menschen zu
motivieren, dessen Jahr zu verschdonern und
Freude zu verteilen, dann wird diese Welt
vielleicht ein bisschen schéner. Zumindest
unsere eigene, kleine Welt in dieser
Gemeinschaft.

Ich glaube, wir sind nun soweit!
Starten wir in die erste Woche des neuen
Jahres. Ich bin sehr gespannt, was uns in

diesem Jahr alles erwarten wird.

Are you Ready for WEEKLY MOTIVATION?



Gleich geht es los....

Bevor wir richtig starten, méchte ich dich noch
darauf hinweisen, dass es in diesem Buch, zu
Wiederholungen kommen wird. Dies ist auch
beabsichtigt. Es werden immer wieder
verschiedene Schwerpunktthemen
aufgegriffen. Dies halte ich fur sehr wichtig, da
manche Themen nicht in einer einzigen
Woche behandelt werden konnen.

Du wirst deshalb sehr schnell feststellen,
welche Themen mir ganz besonders am
Herzen liegen. Und diese sind mir so wichtig,
dass ich sie mehrmals mit dir zusammen
erdrtern mdchte.

Jetzt geht’s aber wirklich los.....
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Oh, das neue Jahr ist schon da?

Ja, ich kenne das. Gerade hast du das alte
Jahr verabschiedet und es Revue passieren
lassen, schon ist das neue Jahr da und
erfordert schon wieder all unsere
Aufmerksamkeit. Aber langsam! Wir starten
ganz entspannt in diese Woche.

Und naturlich missen wir kurz nach diesem
Jahreswechsel auch auf das eingehen, was
viele von uns beschéftigt: Die
Neujahrsvorsatze. Ach, was sind wir am
Anfang des Jahres so motiviert, etwas zu
andern, etwas zu erreichen. Das neue Jahr
motiviert uns. Aber weshalb ist das so? Klar,
so ein neues Jahr méchte man nutzen um
eventuelle Laster abzulegen, etwas zu
erreichen, eine Anderung im Leben zu
erzwingen. Doch wenn wir ehrlich sein sollen,
ist das Ganze doch eher eine Farce. Weshalb
sind wir denn, mit unserem Vorhaben, so
motiviert zu Jahresbeginn? Genau! Weil vor
uns 365 Tage liegen, um dieses Vorhaben
umzusetzen. Also eine Menge Zeit, um es
auch weiterhin vor uns herzuschieben. Denn
die meiste Motivation zur Veranderung,
erlischt schon nach wenigen Tagen oder
Wochen. Also sprechen wir hierbei nicht von
Bestandigkeit oder Langlebigkeit.

Doch das ist gar nicht schlimm. Nehmen wir
die neugewonnene Motivation des
Jahresbeginns mit in unsere wochentliche
Aufgabe.



Wochentliche Aufgabe:

Ja, ich weiss, wir sind im neuem Jahr. Doch
lass uns noch einmal zurlick schauen ins alte
Jahr. Erinnern wir uns zurlick, an die letzten
365 Tage. Starten wir unseren ganz
personlichen Jahresriickblick. Und dies wird
ein richtig guter Jahresruckblick. Denn wir
erinnern uns ausschliel3lich an die guten
Dinge, die uns im vergangenen Jahr,
widerfahren sind. Auch wenn wir oftmals das
Gefuhl haben, dass es mehr schlechte als
gute Tage gab. Das stimmt namlich nicht.
Leider ist es meist so, dass sich die
schlechteren Tage tiefer in unseren Kopf
verankert haben, als die guten Tage. Deshalb
erscheint es uns immer so, als waren die
schlechteren Tage in der Uberzahl. Und genau
aus diesem Grund ist es so enorm wichtig,
diese guten Tage, am Anfang des Jahres,
nochmals hervor zu heben. Das sollte uns
Kraft fir die kommenden 365 Tage des neuen
Jahres geben, weil wir feststellen werden,
dass das alte Jahr doch nicht so verkehrt war,
wie wir es wahrscheinlich empfunden haben.
Mit Hilfe dieser Fragen, sollten wir uns in
dieser Woche, zurtick erinnern und uns klar
machen, dass wir auch in diesem Jahr wieder
die Chance haben, schéne Tage zu sammeln,
um uns im nachsten Jahr daran zu erinnern.



Beantworte in dieser Woche mehrmals diese
Fragen und gebe dir selbst die Antworten
darauf.

An welchen Tag des letzten Jahres, erinnerst
du dich gerne zurtick?

Was ist an diesem Tag so wunderschbénes
geschehen?

Empfindest du heute immer noch die gleichen
Emotionen, als an diesem Tag?

Welche Tage des letzten Jahres, waren fiir
dich gefiihlt nicht so schén, haben sich aber
im Nachhinein, als echt super herausgestellt?

Wieso hat sich hierbei das Blatt gewendet?

Erinnerst du dich an die Emotionen, die
Gefiihle, die dich das letzte Jahr gliicklich
gemacht haben?

Schaffst du es, diese Emotionen nochmal
zurtick zu holen und sie ein weiteres Mal zu
erleben?

Kiire deine Lieblingsphase des letzten Jahres!
Schlie3e die Augen und erlebe sie nochmals.



Nutze diese erste Woche des Jahres,
um dir all die schénen Erinnerungen des
vergangenden Jahres, hervorzuheben.

Erlebe die meist vergessenen, schénen
Emotionen nochmals und nimm diese
Energie mit in die kommenden Wochen.

Sei neugierig, was dich dieses Jahr
erwarten wird.

Freue dich auf die neuen Emotionen und
Gefiihle.

Sei fiir diese Erlebnisse offen und
empfange das neue Jahr mit offenen
Armen.
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Es ist kalt...

Ja, der Januar zahlt zu den kaltesten Monaten
des Jahres. Meist werden im Januar die
tiefsten Temperaturen gemessen. Es soll ja
tatséchlich Menschen geben, die diesen
Temperaturen nicht abgeneigt sind. Aber
selbst diese Menschen hatten nichts dagegen,
wenn man sich mal kurz erwarmt. Und das
machen wir in dieser Woche. Wir erzeugen
Warme.

Nicht durch einen Ofen, einer Heizung oder
einer Hundertschaft an Kerzen, sondern wir
warmen uns von innen heraus.

Du kennst dieses Geflihl mit Sicherheit auch,
wenn man etwas schones, berlihrendes erlebt
oder sich in dessen Gedanken verliert, es
einem so »richtig warm um’s Herz« wird,
oder? Ein wundervolles Gefiihl. Wenn man
Liebe und Geborgenheit spirt und empfindet.
Es macht uns glucklich und sorgt fur ein
wollig, warmes Gefuhl in unserem Korper.
Und genau dieses Gefuhl soll unsere Woche
verschdnern.

Wir vermissen sehr oft das Geflihl von Liebe
und Geborgenheit. Kuscheln uns bei
warmeren Temperaturen nicht an einen
Partner. Deshalb sollten wir die Kalte drauf3en
nutzen und dies mal wieder hervorholen. Die
Kdérperwarme eines anderen Menschen
spuren. Das bringt uns dieses Geflihl wieder
zurlck. Bist du bereit, fir die wochentliche
Aufgabe?



Wochentliche Aufgabe:

Lass es draulen so kalt sein, wie es will. Du
bist in dieser Woche auf Warme eingestellt.
Warme die von innen heraus kommt, die dich
warmt, ohne das sie tatsachlich existiert.
Denn man kann ein Geflihl nicht anfassen, es
nicht sehen, es nicht riechen, es nicht
schmecken. Man kann es nur spuren. Man
kann es fuhlen, ganz tief in unserem Korper.
Und das ist auch vollig in Ordnung. Ich denke,
alleine der Glaube daran, ist wunderschon. Du
musst nicht immer nur das Glauben, was du
sehen kannst. Bei einem ganz bestimmten
Geflhl, ist es vollig belanglos, ob man es
sehen kann. Hierbei ist es nur wichtig, dass
du es fuhlen kannst. Mehr geht nicht und
mehr muss auch nicht.

Deshalb solltest du in dieser Woche
versuchen, so viel Warme zu produzieren, wie
du nur kannst. Um dich von innen heraus zu
warmen und dieses wundervolle Gefiihl, so oft
es nur geht, zu empfinden. Du wirst von
dieser Woche noch eine ganze Weile
profitieren. Ich vermute sogar, dass du davon
so begeistert sein wirst, dass du es Uber diese
Woche hinaus, anwenden wirst. Mit den
folgenden Schritten, gebe ich dir ein paar
nutzvolle Tipps, wie du flir ganz viel innere
Warme sorgen kannst. Darlber hinaus, sind
deiner Kreativitat keine Grenzen gesetzt. Du
weildt ganz genau, wie du dieses Geflihl in dir
auslosen kannst!



Nutze die folgenden Tipps um deine innere
Warme zu entfachen:

Nimm mal wieder einen Menschen, den du
magst, in den Arm. Einfach so und weil es dir
und der anderen Person gut tun wird.

Rufe mal wieder jemanden an, von dem du
schon lange nichts mehr gehért hast. Weil du
diese Person magst und sie dir gut tut.

Verbringe Zeit mit deinen Liebsten. Zeige
ihnen, dass sie dir wichtig sind.

Schau dir einen romantischen Film an. Egal
ob du alleine bist oder nicht. Lass dich
umgarnen von diesem Film, Und wenn du
dabei weinen musst, ist das véllig in Ordnung.
Diese Emotionen vergisst du nicht so schnell
und sie werden dir gut tun.

Mach etwas, wovon ein anderer Mensch
profitiert. Kurzes Beispiel: Trage die
Einkaufstaschen deiner élteren Nachbarin in
die Wohnung. Wenn sie dich, zum Dank, zum
Kaffee einladt, nimm die Einladung an. Du
wirst eine tolle, spannende Zeit haben und es
wird dich wérmen.

Sag in dieser Woche, héufiger als sonst,
danke! Das wird dir gut tun.



Wir sollten unser Herz immer erwdrmen.
Denn dies tut unserer Seele verdammt gut.

Tragen wir nur Kélte und Hass in uns,
so kénnen wir niemals Empathie, Liebe
und Vertrauen empfinden.

Und diese Komponenten sind so enorm
wichtig fiir unser Leben.

Schenke dir selbst innere Wéarme.

Schenke Menschen die du liebst innere
Wérme.

Schenke Wéarme und du wirst sie zuriick
bekommen.

All diese Warme ist der eigentliche Grund,
weshalb wir Lieben und Leben diirfen.
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