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Motivationskalender

Was ist das hier? Vielleicht stellst 
du dir gerade genau diese Frage, 
während du diese Ansammlung 
an Schriften und Bildern das 
erste Mal in Händen hältst. Viel-
leicht ist es dir auch schon klar 
und du siehst diese Worte als rei-
ne Zeitverschwendung an. Oder 
du denkst dir, du kannst damit 
sowieso nichts anfangen.

Nun, zu allererst ist dies ein 
Geschenk. Auf der einen Seite ist 
es ein Geschenk an dich, denn du 
bekommst es kostenlos und zu 
einem bestimmten Anlass. An-
dererseits ist es ein Geschenk an 
mich, denn auch ich will es als 
Erinnerung an meine Grundsät-
ze nutzen, damit ich sie in der 
Hektik des Lebens nicht vergesse. 
Und was ist das jetzt? 

Nun, es ist eine Zusammentra-
gung von Schlüsseln für das 
Leben. Es sind Sätze, die für mich 
wichtig sind. Gedanken, die ich 
mir in Erinnerung rufe, wenn 
ich ins Straucheln komme, oder 
die ich wichtigen Menschen er-
zähle, wenn ich denke, sie könn-
ten sie gut gebrauchen. Ich habe 

bereits festgestellt, dass es nicht 
einen Universalschlüssel gibt. 
Jeder Mensch hat einen anderen, 
um durch das Leben zu kommen. 
Ja in der Tat denke ich, hat jeder 
Mensch sogar ein ganzes Sam-
melsurium an Schlüsseln, denn 
für verschiedene Situationen, 
sind unterschiedliche Schlüssel 
notwendig. Und diese Sammlung 
muss beständig verändert und 
erweitert werden. 

Hiermit will ich dir meine 
Schlüssel näherbringen, sodass 
auch du davon einen Nutzen 
hast. Für mich wäre es das Größ-
te, wenn du dir das ein oder 
andere mal denkst: „Ach, das 
finde ich gut! So will ich jetzt 
denken!“ Aber es steht dir frei, 
Schlüssel zu verwerfen, wenn sie 
dir nichts bringen. 
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Somit mein erster Tipp:

Behandle die Gedanken dieses 
Werkes mit ein wenig Respekt, 
denn sie sind mir wichtig. Aber 
sei offen. Übernehme oder orien-
tiere dich an denen, die dir gefal-
len, und lege die anderen beisei-
te. Ich wünsche dir viel Freude  
damit.

Zur Anwendung der 
Sprüche:
Du wirst feststellen, dass du viele 
der Sprüche schon einmal gehört 
hast. Einige der Sprüche werden 
etwas in dir wecken; einfach nur 
durch das Lesen. Aber sehr oft, 
entfalten sie ihre Wirkung erst, 
wenn du sie verstehst. 

Sie beinhalten meist eine ge-
wisse Logik, die versucht, deine 
momentane Perspektive zu ver-
schieben. Dies geht aber nur, 
wenn du den Spruch nicht nur 
als Floskel wiederholst, sondern 
verstehst. Denn der Spruch ist 
meist nur ein Bildnis, ein einzel-
nes Beispiel, das für eine größere 
Logik steht. Und wenn du diese 
begriffen hast, dann kannst du 
den Spruch auf viele deiner eige-
nen Situationen anwenden. 

Außerdem solltest du dir Zeit bei 
all dem hier lassen. 

Keiner der Motivationssprüche 
läuft dir davon. 

Du kannst alle auf einmal lesen 
oder immer wieder einen. 

Oder einige immer wieder er-
neut.

Aber nimm dir Zeit, zu verste-
hen, was ich meine, und nimm 
dir Zeit, zu ergründen, was sie 
für dich persönlich bedeuten. 
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Liebe_r Leser_in,

du bist also neugierig geworden? 
Du bist auf der Suche nach ein 
paar helfenden Worten? Nun, zu 
allererst will ich dir sagen, dass 
ich dich ganz besonders gern-
habe! Ich weiß leider nicht, wo 
du gerade auf deiner Berg- oder 
Talfahrt stehst. Es könnte sein, 
dass du heute singend durch das 
Haus tanzt! Dann rate ich dir, 
mach weiter. Halte dich nicht 
hiermit auf. Denke nicht zu viel 
nach, sondern genieße das Leben 
an diesem ganz besonderen Tag. 

Es könnte aber auch sein, dass du 
gerade eher melancholisch vor 
dich hin starrst und dies jetzt in 
der Hoffnung liest, deine pessi-
mistischen Gedanken mit einem 
Zauberspruch in den Keller zu 
verbannen. 

Nun, Zaubersprüche, die immer 
funktionieren, stehen hier nicht 
drinnen. Aber vielleicht ist et-
was dabei, das dich irgendwie 
berührt und dir deinen Wunsch 
erfüllt.  

Oder du bist gerade auf der 
Talfahrt, tauchst immer tiefer 
in die Schwärze des Tales, in 
dem die Sonne nicht scheint, ein. 
Du versinkst im Morast. Zuerst 
versuchst du noch, dich davon 
freizukämpfen, aber mit jedem 
Tritt, jedem Schlag, schwindet 
deine Kraft und du sinkst noch 
ein Stück tiefer in den endlosen 
Schlund der Hoffnungslosigkeit. 
Du weißt nicht, wie du dich 
gegen diesen Treibsand wehren 
sollst, dem deine Bemühungen 
frei zu kommen nur in die Hän-
de spielen. Vielleicht bist du 
schon so weit, dass du nicht ein-
mal mehr kämpfst, nicht mehr 
verstehst, wie du vorwärts kom-
men sollst oder was es dir über-
haupt bringt. Denn alles was du 
versuchst, kehrt sich gegen dich. 
Du willst nicht mal mehr geret-
tet werden. 
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Egal in welcher Situation du dich 
befindest, du sollst wissen, dass 
ich der Meinung bin, dass es in 
Ordnung ist, dass du dich in ihr 
befindest. 

Damit will ich nicht sagen, dass 
ich es gut finde, dass du dich 
schlecht fühlst. Nein, aber ich 
fürchte, jeder Mensch befindet 
sich ab und zu in einer ganz 
ähnlichen Situation, und es ist 
in Ordnung, dass du strauchelst. 
Das Leben ist so schwierig, man

darf auch eine Krise haben. 
Auch eine Krise, die einen un-
endlichen Abgrund darstellt.

Wichtig ist nur, dass auch wenn 
du jetzt keinen Ausweg siehst: 
Gib niemals auf! Höre niemals 
auf dich vorwärts zu bewegen!

Du musst jetzt nicht jeden Tag 
Fröhlichkeit vortäuschen und 
hochmotiviert versuchen dein 
Problem zu lösen. Aber du darfst 
nicht stehen bleiben, niemals 
aufgeben. 

Denn irgendwann wird doch 
ein kleiner Funke die Schwär-
ze durchdringen, ein winziger 
Riss in dem Beton deines Ge-
fängnisses entstehen, und dann 
versprich mir, dass du den Fun-
ken ernährst. Damit es eine 
kleine Flamme wird, die Licht 
und Wärme spendet, dass du 
versuchst, jeden Meißel, den du 
besitzt, in diesen Riss zu treiben, 
um ihn ein Stückchen zu vergrö-
ßern. Und dann kannst du begin-
nen, die Mauer Stück für Stück 
einzureißen. 
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The fact that you are struggling 
doesn’t make you a burden. It 
doesn’t make you unlovable or un-
desirable or undeserving of care. It 
doesn’t make you too much or too 
sensitive or too needy. It makes you 
human. Everyone struggles. Everyo-
ne has a difficult time coping, and 
at times, we all fall apart. During 
these times, we aren’t always easy 
to be around – and that is okay. No 
one is easy to be around one hund-
red percent of the time. 

Yes, you may sometimes be unplea-
sant or difficult. And yes, you may 
sometimes do or say things that 
make the people around you feel hel-
pless or sad. But those things aren’t 
all of who you are and they certain-
ly don’t discount your worth as a 
human being. The truth is that you 
can be struggling and still be loved. 
You can be difficult and still be ca-
red for. You can be less than perfect, 
and still be deserving of compassion 
and kindness. 

  Daniell Koepke

 

Die Tatsache, dass du strauchelst, 
macht dich zu keiner Bürde. Es 
verhindert nicht, dass du liebens-
würdig bist, begehrt wirst und Hilfe 
verdienst. Es macht dich nicht zu 
sensibel oder zu hilfsbedürftig. Es 
macht dich menschlich. Jeder strau-
chelt. Jeder hat schwierige Zeiten, 
während er das Leben meistert. 
Und manchmal, da brechen wir alle 
unter der Last zusammen. Während 
diesen Zeiten ist es nicht immer 
leicht uns zu ertragen – und das ist 
in Ordnung. Niemand ist die ganze 
Zeit einfach zu ertragen.

Ja, manchmal da bist du undankbar 
oder schwierig. Und ja, manchmal 
sagst du Dinge die andere Menschen 
traurig oder hilflos stimmen. Aber 
das ist nicht alles, was dich aus-
macht und ganz bestimmt setzt es 
deinen Wert als Mensch nicht herab. 
Die Wahrheit ist, dass du strau-
cheln und trotzdem geliebt werden 
kannst. Du kannst schwierig sein 
und trotzdem kann dir geholfen 
werden. Du musst nicht perfekt sein 
um Freundlichkeit und Mitgefühl zu 
verdienen.

  Daniell Koepke
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Wenn du dich jetzt fragst:  
Warum gibt es überhaupt diese 
Mauern und Finsternis, diese 
Hindernisse, die einem das Leben 
schwer machen? 

Nun, ich habe vielleicht ein 
paar magere Erklärungsversu-
che, aber keine Antwort darauf. 
Aber ich denke, so sehr man sie 
auch hasst, so sind genau die 
Hindernisse das, was das Leben 
ausmacht, sozusagen die Würze 
des Lebens. 

Ich denke dabei gerne an ein 
Buch oder einen guten Film. Mir 
ist das beispielsweise aufgefallen, 
während ich „Der Medicus“ von 
Noah Gordon las. Die Geschich-
te ist nämlich nur deswegen so 
gut, weil die Personen so große 
Schwierigkeiten überwinden, 
weil sie Leid erfahren und über-
stehen, weil sie - wie du und ich 
- straucheln, aber weiter voran-
schreiten, bis sie wieder im Licht 
angelangt sind. 

Somit erlaube ich dir hiermit 
ausdrücklich: 

Lache, weine, singe, tanze, laufe, 
klettere, staune, hasse, fürchte, 
liebe! Aber gib niemals auf!
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Die Wahrheit als Schild
Hierbei geht es darum, sich von 
seinen Vorurteilen, Wünschen, 
Erwartungen, Ängsten und der-
gleichen zu befreien. Dazu muss 
man in der Regel angestrengt 
nachdenken. Lass all die Dinge 
weg, die dich ärgern oder freuen. 
Versuche, dich oder die Situation 
objektiver zu sehen. Oder anders 
ausgedrückt: Tu so, als ginge es 
gerade nicht um dich, sondern 
um die Person, die neben dir 
steht. 

Und dann fang möglichst einfach 
an und hangele dich voran: Was 
hast du getan und warum! Was 
ist passiert? Was wolltest du, 
dass passiert. Und dann kannst 
du Stück für Stück deine Taten 
überdenken und sie noch einmal 
nachvollziehen. Und dann stellst 
du im besten Fall fest, dass du bei 
allem immer dein Bestes gegeben 
hast. Zu einem gewissen Moment 
konntest du zum Beispiel noch 
nicht die ganzen Auswirkungen 
wissen wie du sie jetzt weißt. 
Nun kannst du die Wahrheit 
erkennen, und für die Wahrheit 
muss man sich niemals schämen. 

Wenn man feststellt, dass man 
Fehler gemacht hat, dann hat 
man sie immerhin erkannt. 
Dann fehlt nur noch der Wille, es 
besser zu machen und die Feh-
ler wieder gut zu machen, wenn 
es denn nötig ist. Wenn man 
feststellt, dass man wahrhaftig 
etwas nicht wissen kann, dann 
darf einen keiner gerechtfer-
tigt auslachen. Nein, er muss es 
einem erklären. Und wenn der-
jenige sich anders verhält, dann 
weiß er einfach zu wenig über 
einen, um ein gutes Urteil abge-
ben zu können. Und dann kann 
man ihn getrost ignorieren und 
muss sich nicht einmal über ihn 
ärgern.

Ich denke, die Wahrheit zu er-
kennen ist in vielen Situationen 
wichtig.
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Gib dir selbst Zeit - 

Take your Time

Es ist noch kein Meister 
vom Himmel gefallen! 
Dieses Sprichwort habe ich oft 
gehört. Aber was bedeutet es? 
Nun, es bedeutet ganz einfach: 
Jede Entwicklung braucht Zeit. 
Du musst nicht von heute auf 
morgen etwas erlernen, denn das 
gelingt niemanden.

Es gibt viele verschiedene Situ-
ationen, in denen man diesen 
Gedanken verwenden kann. Zum 
einen könnte es bedeuten: Du 
sollst auf eine Prüfung lernen, 
also plane bitte dafür genügend 
Zeit ein. Oder es dient als Recht-
fertigung dafür, dass du etwas 
noch nicht kannst.  

Was ist noch damit gemeint? Gib 
dir selbst die Zeit, die du benö-

tigst! Ich denke, nur sehr selten 
sind wir in der Lage, einen Cha-
rakterzug oder eine Verhaltens-
weise von heute auf Morgen zu 
erlernen. Nur selten hat es Erfolg 
zu sagen: „Ab morgen bin ich 
immer freundlich zu allen Men-
schen!“ 

Stattdessen ist es vielleicht bes-
ser, festzustellen, dass man gerne 
freundlicher zu Menschen wäre. 
Dann nimmt man sich zum Ziel, 
morgen zumindest zu einem 
Menschen freundlich zu sein. 
Und einen Tag oder eine Wo-
che später nimmt man sich den 
nächsten Schritt vor: „Jetzt will 
ich jeden Tag zu zwei Menschen 
freundlich sein.“ 

Verlange nichts von dir, was du 
nicht schaffen kannst. Vor allem, 
wenn es um das wichtigste geht: 
Die Entwicklung deines Charak-
ters!
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Unterteile  
große Probleme  
immer in kleinere! 
Niemand – seit gestern weiß 
ich, „fast niemand“, ist richtiger 
–versucht den Mount Everest 
an einem Tag zu erklimmen. 
Niemand steht eines Tages in 
Kiefersfelden auf und sagt: Ich 
gehe jetzt in den Himalaya und 
besteige den Mount Everest! 

Nein, er wird zuerst jeden Tag 
trainieren und mit jedem Tag 
etwas fitter werden. Selbst, wenn 
er dann eines Tages vor dem 
höchsten Berg der Erde steht, 
wird er auch nicht in einem Zug 
auf den Gipfel rennen, sondern 
an mehreren Tagen zu immer 
höher gelegenen Camps steigen. 

Tu dasselbe mit deinen Zielen! 
Denn so ist es dir auch möglich, 
dich immer wieder über deine 
Zwischenerfolge zu freuen. Du 
hast das Gefühl, Fortschritte 
zu machen. Du kannst deine 
Entwicklung sehen! Alles oder 
nichts, klappt hingegen meistens 
nicht. 
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Mach deinen Fortschritt 
sichtbar!
Wenn man jeden Tag in die 
Arbeit geht und jeden Tag mehr 
oder weniger dasselbe macht, 
dann bekommt man sehr leicht 
das Gefühl, keinen Fortschritt zu 
machen. Man hat dann schnell 
das Gefühl, auf der Stelle zu tre-
ten, und kommt dann vielleicht 
auf den Gedanken, dass das, was 
man tut, keine Anerkennung 
verdient. 

Um dem entgegen zu wirken: 
Mach deinen Fortschritt für dich 
sichtbar!  

Dafür ist es zuerst notwendig, 
deine Ziele zu definieren. Über-
lege dir, wie du dein Ziel errei-
chen kannst und woran man den 
„Erfolg“ erkennen kann. Das ist 
zum Beispiel nicht so einfach, 
wenn man das Ziel hat glück-
licher zu sein. Vielleicht ist es 
auch sinnvoll Zwischenziele zu 
definieren. Ist dir das gelungen, 
hast du schon etwas wahnsinnig 
Wichtiges erreicht. Jetzt kannst 
du jeden Tag dein Ziel verfolgen 
und immer, wenn du in Zweifel 
gerätst, deinen Fortschritt be-
trachten. Zudem hat dein Tun 
soeben einen Sinn bekommen. 
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Staune

Manchmal steckt 
man so sehr in der Tinte, dass 
man nur noch schwarzsieht. 
Man vergisst all die wunder-
vollen Seiten des Lebens und all 
die Dinge, die so unvorstellbar 
großartig sind. Dann hilft es sich 
auf etwas zu konzentrieren, das 
es Wert ist, bestaunt zu werden. 
Mir fällt dies in der Natur am 
leichtesten. Nimm einen Gras-
halm oder ein grünes Blatt. 
Versuch dann, alle Einzelheiten 
des Blattes zu sehen. Versuch, die 
Muster zu erkennen. Versuch, 
dir vorzustellen, welche Prozesse 
ablaufen, 

damit dieses eine Blatt entstehen 
kann. Auch wenn Blätter tau-
sendfach an den Bäumen hän-
gen, so existiert in diesem einen 
Blatt ein einzigartiges Kunst-
werk.

Wenn man viel Zeit hat, dann 
kann man beginnen, das Kunst-

werk in allen möglichen Dingen 
zu erkennen: im Grashalm, im 
Ahornblatt, in der Kastanie, in 
der Baumrinde, im Kieselstein, 
im Ameisenhaufen, im Wald, im 
Wasser, im Regen, im Sonnen-
schein, im Geschmack, im Hören, 
in Gefühlen … und  in dir selbst. 

Denn du selbst bist eines der 
größten Wunder der Welt! Min-
destens auf einer Ebene mit den 
sieben Weltwundern! Nur weil 
wir als Menschen immer besser 
verstehen, wie Leben entsteht, 
sollten wir das Wunder daran 
nicht geringer schätzen. 

Schließlich fällt es schwer zu 
verstehen, dass aus dem großen 
Zellhaufen (kann man die kom-
plexen Strukturen auch noch so 
genau untersuchen) auf einmal 
ein Bewusstsein entsteht. 

Ein lebendes, denkendes,  
fühlendes Wesen!  

DU! 
Und nur weil es noch sieben 
Milliarden weitere Wunder die-
ser Art gibt, schmälert dies das 
Wunder „DU“ überhaupt nicht!
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Höre Musik!
Musik spiegelt wundervoll unse-
re Emotionen wider. Manchmal 
kann es helfen, Musik zu hören, 
die unserer Stimmung entgegen-
gesetzt ist, und manchmal ist es 
besser, sie spiegelt unsere Gefühle 
wider. 

Es gibt wundervoll kraftvolle 
Musikstücke. Du findest be-
stimmt die Zeit, einem Lied drei 
Minuten lang intensiv zu lau-
schen.

Verfalle nicht  
dem Muster!

Erliege nicht  
dem Zwang!

Zuerst einmal solltest du deine 
Handlungen immer wieder mit 
deinen Zielen abgleichen. Ist das, 
was ich gerade tue, tatsächlich 
das, was ich will? Bringt es mich 
meinen Zielen näher? Natürlich 
muss nicht alles auf deine Ziele 
ausgerichtet sein. Schon allein, 
deine Ziele zu finden, wird dir 
nicht immer gelingen. Aber du 
kannst bestimmt darauf achten, 
zumindest nicht in die falsche 
Richtung zu rennen und dich 
weiter von deinen Zielen zu ent-
fernen.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist, 
nicht in ein Muster zu verfallen. 
Oder anders ausgedrückt: Du 
solltest Taten immer bewusst und 
mit Herz vollbringen. Vielleicht 
verhilft ein Beispiel zum besseren 
Verständnis. Angenommen, du 
hast dir vorgenommen, freundli-
cher zu deinen Mitmenschen zu 
sein. Dann kommt jemand daher 
und bittet dich tatsächlich um 
einen Gefallen; beispielsweise den 
Müll raus zu bringen.
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Jetzt solltest du allerdings nicht 
dem Muster verfallen und ein-
fach den Müll rausbringen, ob-
wohl du dabei gar keine Freude 
verspürst. Wenn du einen Gefal-
len tust und dabei ein freund-
licherer Mensch werden willst, 
dann solltest du den Gefallen 
gerne tun. 

Ich denke, wenn du nicht gerne 
hilfst, dann hilf lieber gar nicht. 
Ansonsten wirst du innerlich 
immer eine Gegenleistung erwar-
ten, und dies zwar nicht äußern, 
aber es wird dich innerlich an-
fressen. Das hätte dann sicher 
auf Dauer nur negative 
Auswirkungen.

Darunter fällt auch, nicht einem 
Muster, welches dich eigentlich 
nur gefangen nimmt, zu verfal-
len. 

Beispielsweise ist es dein Ziel, 
dich gesünder zu ernähren. Das 
bedeutet jetzt nicht, dass du 
niemals Schokolade essen solltest 
oder dir niemals ein Bier gönnen 
darfst. Sich etwas zu gönnen, 
wenn es einem in einem bestimm-
ten Moment gut tut, ist sicherlich 
genauso wichtig wie sich generell 
gesund zu ernähren.
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Sei nicht so streng  
mit dir!
Vielleicht hast du bereits eines 
deiner Ziele erkannt und be-
schlossen, es jetzt erreichen zu 
wollen. Dafür hast du dir auch 
überlegt, wie du es erreichen 
kannst. Doch heute Abend muss-
test du feststellen, dass du dich 
von deinem Ziel ein Stückchen 
entfernt hast, indem du anders 
gehandelt hast, als du wolltest.

Um beim bekannten Beispiel zu 
bleiben: Du wolltest ein freund-
licher Mensch werden und hast 
heute einen anderen Menschen 
grundlos angeschnauzt. Viel-
leicht ärgerst du dich jetzt darü-
ber. Nun, so leid es dir auch tut, 
es wird die Tat nicht ungesche-
hen machen. 

Ich will hier nicht dazu ermun-
tern, die Bildung deines Charak-
ters nachlässig zu behandeln; 
nichts könnte wichtiger sein. 
Aber wie gesagt, nichts kann die 
Zeit umkehren. Jetzt solltest du 
dir zuerst deinen Fehltritt ver-
zeihen.

Niemand ist perfekt! 
Jedem unterlaufen Fehler; das 
ist menschlich. Würdest du dir 
den Fehler jeden Tag vorhalten, 
würde dich das nur belasten, und 
sehr wahrscheinlich würde es 
dich bitter und unglücklich ma-
chen. 

Ich kann mir nicht vorstel-
len, dass du es dadurch beim 
nächsten Mal schaffen würdest, 
freundlicher zu deinen Mitmen-
schen zu sein.
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Außerdem befindest du dich 
offensichtlich noch auf dem Weg 
zu deinem Ziel. Denn nichts 
bringt dich schneller näher, als 
eine kritische Hinterfragung dei-
ner Taten und dann das Feststel-
len und Eingestehen von Fehlern. 
Ich finde, hiermit hast du einen 
enormen Erfolg erkämpft. Und 
jetzt gibt es zwei Möglichkeiten:

Die Person, die du angemault 
hast, siehst du nie mehr wieder: 
Nun, du kannst nicht mehr viel 
tun. Vergib dir und versuche, 
diesen Fehler nicht so bald wie-
der zu machen.  

Oder die Person läuft dir wie-
der über den Weg: Jetzt hast du 
sogar die Chance, unglaubliche 
Größe zu zeigen, indem du dei-
nen Fehler nicht nur dir selbst 
gegenüber feststellst, sondern 
sogar nach außen hin, gegenüber 
der beleidigten Person. 

Ich denke, es gehört wahnsinnig 
viel dazu, sich bei anderen Men-
schen zu entschuldigen. Jeder, 
der das tut und es ernst meint, 
verdient Respekt!
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It is, what it is
Dieser Satz beinhaltet das Loslas-
sen von Geschehenem. Was soll-
test du tun, wenn irgendeine Tat 
negative Auswirkungen auf dein 
jetziges Leben hat? 

Ganz egal, ob du das selbst her-
beigeführt hast oder jemand 
anders. Wenn man es nicht mehr 
rückgängig machen kann, dann 
hilft es nicht, sich tausendmal 
zu wünschen, man hätte anders 
gehandelt.

Irgendwann muss man mit dem 
Geschehenen abschließen. Man 
sagt sich: „Was passiert ist, ist 
passiert. Aber ich kann es jetzt 
nicht mehr ändern. Es bringt 
mich nicht weiter zu bereuen. 
Jetzt muss ich aus dem was ich 
habe das Beste machen.“
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Finde dein Gleichgewicht!
Du hast es wahrscheinlich schon 
festgestellt: Ich plädiere immer 
dafür etwas zu tun und im 
nächsten Moment, es dabei nicht 
zu übertreiben. Ich denke, das ist 
sehr wichtig. Ähnlich wie bei der 
Ernährung des Körpers gilt auch 
beim Geist die Regel von Paracel-
sus: 

„Alle Dinge sind Gift,  
und nichts ist ohne Gift;  
allein die Dosis machts,  

dass ein Ding kein Gift sei.“

The Dalai Lama, when asked 
what surprised him most about 
humanity, answered: 

„Man. Because he sacrifices his 
health in order to make money. 
Then he sacrifices money in or-
der to recuperate his health. And 
then he is so anxious about his 
future that he does not enjoy the 
present; the result being that he 
does not live in the present or the 
future; he lives as if he is never 
going to die, and then dies ha-
ving never really lived.”
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No Matter! What ever! 
Ich denke, bei allen guten Gedan-
ken, Absichten und Vorsätzen 
wird es dir immer passieren, 
dass dich andere Menschen aus 
dem Gleichgewicht bringen. Sie 
werden irgendetwas sagen oder 
tun, das dich vor den Kopf stößt.

Nicht immer kann man sich in 
die Person hineinversetzen und 
sie dadurch verstehen. Menschen 
sind manchmal einfach Idioten.

 

Ich denke, man darf sich dann 
für eine Zeit über das Geschehene 
ärgern, aber wenn es dein Le-
ben nicht großartig beeinflusst, 
dann ist es gut, dem Passierten 
keine allzu große Bedeutung 
beizumessen. Sag laut oder denke 
leise für dich selbst: „It doesn’t 
matter!“ oder „What ever!“ oder 
„Es hat keine Bedeutung!“ oder 
„Wie auch immer“. Akzeptiere, 
was passiert ist. Stell dich deinen 
jetzigen Aufgaben, ärgere dich 
nicht über Vergangenes. 
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Man muss es nicht allen 
Menschen rechtmachen!
Ein Vater zog mit seinem Sohn 
und einem Esel in der Mittags-
hitze durch die staubigen Gassen. 
Der Sohn führte und der Vater 
saß auf dem Esel.

“Der arme kleine Junge”, sagte 
ein vorbeigehender Mann. “Sei-
ne kurzen Beine versuchen, mit 
dem Tempo des Esels Schritt zu 
halten. Wie kann man nur so 
faul auf dem Esel sitzen, wenn 
man sieht, dass das Kind sich 
müde läuft?”

Der Vater nahm sich dies zu 
Herzen, stieg hinter der nächs-
ten Ecke ab und ließ den Jungen 
aufsitzen.

Es dauerte nicht lange, da erhob 
schon wieder ein Vorüberge-
hender seine Stimme: “So eine 
Unverschämtheit! Sitzt doch der 
kleine Bengel wie ein König auf 
dem Esel, während sein armer, 
alter Vater nebenherläuft.” Dies 
tat nun dem Jungen leid und er 
bat seinen Vater, sich mit ihm 
auf den Esel zu setzen.

“Ja, gibt es sowas?”, sagte eine 
alte Frau. “So eine Tierquälerei! 

Dem armen Esel hängt der Rü-
cken durch und der junge und 
der alte Nichtsnutz ruhen sich 
auf ihm aus. Der arme Esel!”

Vater und Sohn sahen sich an, 
stiegen beide vom Esel herunter 
und gingen neben dem Esel her. 
Dann begegnete ihnen ein Mann, 
der sich über sie lustig machte: 
“Wie kann man bloß so dumm 
sein? Wofür hat man einen Esel, 
wenn er einen nicht tragen 
kann?”

Der Vater gab dem Esel zu trin-
ken und legte dann die Hand auf 
die Schulter seines Sohnes. “Egal, 
was wir machen”, sagte er, “es 
gibt immer jemanden, der damit 
nicht einverstanden ist. Ab jetzt 
tun wir das, was wir selber für 
richtig halten!” 

Der Sohn nickte zustimmend.
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Gib deinem Streben einen Sinn
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Tue Gutes! Sei gütig!
Nichts ist so wertvoll wie Liebe, 
Freundschaft, Glück. Und ich 
denke, diese erreicht man beson-
ders gut, wenn man ein gütiges 
Herz hat. Wenn du etwas besitzt, 
das ein anderer Mensch benötigt, 
dann gib es ihm. 

Geteilte Freude ist  
doppelte Freude! 

Geld und Besitz bringen dir 
nichts. Aber ein erfülltes Herz 
und Menschen, denen du wichtig 
bist, die sind wichtig!

Vergib leicht!
Versuche dich nicht mit Unzu-
friedenheit vollzufressen. Natür-
lich, nicht alles kann man verzei-
hen, aber oft sind es sowieso nur 
nebensächliche Dinge. 

Denn wenn du nicht vergibst, 
dann wird dich das Vergangene 
belasten. 

Nur weil du verzeihst heißt das 
nicht, dass du das Geschehene gut 
findest. Es bedeutet nur, dass du 
abschließt und voranschreitest 
und vielleicht sogar dazu bereit 
bist, der Person, der du vergeben 
hast, eine neue Chance zu geben.



38
Motivationskalender – Timm Häcker



39
Motivationskalender – Timm Häcker



40
Motivationskalender – Timm Häcker

Ergreife die Chance!
Ich stehe mir selbst sehr oft im 
Weg und ergreife die mir gegebe-
nen Chancen nicht. Ich male mir 
die Zukunft aus und komme zu 
dem Ergebnis, dass ich vielleicht 
einen Fehler machen werde oder 
in irgendeine Situation kommen 
werde, in der ich mich nicht 
wohlfühle. Aber eigentlich kann 
ich nicht in die Zukunft sehen. 
Somit können mir Fehler unter-
laufen oder eben auch nicht. 

Und wäre es nicht schade, nur 
aus Angst vor den Fehlern die 
Chance, das mögliche Glück, zu 
verwerfen? Gib dir einen Ruck! 
Es wird bestimmt klappen! Tat-
sächlich kannst du sogar nur 
gewinnen, denn: 

Wer nicht kämpft,  
hat bereits verloren! 

Andersherum: Entweder du 
machst keine Fehler und ge-
winnst. Oder du machst Fehler 
und landest da, wo du wärst, 
wenn du die Chance nicht er-
griffen hättest, mit dem Unter-
schied, dass du aus deinen Feh-
lern lernst. 

Sometimes you win,  
sometimes you  
learn! 
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Vertraue in die Person, 
die du werden willst!
Ähnlich wie der Appell dafür, 
dir selbst Zeit zu geben, dir Feh-
ler einzugestehen und so weiter. 
Du musst nicht perfekt sein. Du 
musst nicht heute dort sein, wo 
du am Ende sein willst. Aber ver-
traue darauf, dass du dein Ziel 
erreichen wirst und handle heu-
te, als wärst du schon dort. 

Whether you have a Maruti 
or a BMW, the road remains 
the same. Whether you travel 
economy class or business class, 
your destination doesn’t chan-
ge. Whether you have a Titan 
or a Rolex, the time is the same. 
Whether you have Samsung, 
Apple or Lava, people who call 
you remain the same. There is 
nothing wrong in dreaming a 
luxurious life. What needs to be 
taken care of is not to let need 
become greed. 

Because needs can always be 
met… but greed can never be 
fulfilled. 

Rajinikanth
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Liebe_r Leser_in,

Ich danke dir für deine Zeit. Ich 
hoffe, du konntest das eine oder 
andere aus dem kleinen Motiva-
tionskalender mitnehmen. Viel-
leicht passt der eine oder andere 
Schlüssel für dich in dem einen 
oder anderen Moment? Das 
wäre wirklich großartig. 

Und wenn auch nur eine Per-
son dadurch einen besseren Tag 
erlebt, so war die Mühe nicht 
umsonst. 

Ich persönlich muss gestehen, 
dass es mich teilweise sehr her-
ausfordert, die Schlüssel im rech-
ten Augenblick in der Hand zu 
haben und zu verwenden.

Nur weil ich diese Sprüche zu-
sammengetragen habe, heißt das 
leider nicht, dass ich für die Prü-
fungen des Lebens besonders gut 
gewappnet bin. Vielleicht habe 
ich den Kalender darum ange-
fertigt, um mich selbst an meine 
Schlüssel zu erinnern? 

Es scheint mir auf jeden Fall 
ein nicht enden wollender Lern-
prozess zu sein, der mich mein 
ganzen Leben hindurch begleiten 
wird. 

Vielleicht empfindest du ähn-
lich. Oder, das wäre umso besser, 
du kannst meine Schwierigkeit 
nicht nachvollziehen. Dann bist 
du gesegnet und kannst dich um 
wichtigere Dinge kümmern.  
Viel Glück!

Für den Fall, dass du Kontakt 
zu mir aufnehmen willst. Meine 
Emailadresse lautet: 

timm.haecker@web.de

Über jegliche Art von Fragen, 
Ideen & Anmerkungen oder dei-
ne ganz persönliche Geschichte 
würde ich mich sehr freuen.

Auch würde ich mich freuen, 
wenn du das Material nicht ein-
fach ohne zu fragen verwendest, 
denn all die Fotos (mit Ausnah-
me von Snoopy), sowie die nicht 
gekennzeichneten Texte, sind 
von mir.

Danke!
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