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Der IRONMAN-Finisher Matthias

Herzog ist ein in den Medien ge-

fragter Experte zum Thema Le-

bensqualität. Er ist Wirtschafts-

ingenieur und hat Sportwissen-

schaften studiert. Als Lehrbe-

auftragter unterrichtet er u. a.

an den Pädagogischen Hoch-

schulen Wien und Klagenfurt.

Spitzensportler, Nationalmann-

schaften und Bundestrainer un-

terstützt Matthias Herzog als

Mentaltrainer. Zudem gehört

Matthias Herzog zu den Top 100

Excellent Speakern.

� Zur Person

Na, wie geht’s? – Ach, es muss!
Hauptgewinn Lebensqualität – Ein Buch, das Ihr Leben verbessert 

Kommt Ihnen das bekannt vor:
Sie wachen morgens gerädert,
kraftlos, zerknautscht, viel-
leicht sogar niedergeschlagen
auf. Sie kommen nur träge aus
dem Bett, sind lustlos und kön-
nen sich kaum zu etwas aufraf-
fen. Manchmal fühlen Sie sich
überfordert und ausgebrannt.
Vor allem dann, wenn Sie dar-
an denken, welcher enorme
Stress Sie heute noch erwar-
tet. Krankheiten erwischen Sie
häufiger als früher. Sie sind
unzufrieden – mit sich, Ihrer
Figur, Ihrer Beziehung, Ihrem
Job. Es fehlt Ihnen an Lebens-
energie und vor allem an Le-
bensfreude. Ihre Lebens-Bat-
terie gleicht keineswegs einem
motiviert trommelnden Dura-
cell-Männchen, sondern viel-
mehr einem sterbenden
Schwan.

Hinzu kommt, dass Sie
sich diese „Schwäche“,
wie es draußen in der

Wirtschaft so schön heißt, nicht
eingestehen wollen. Oder vielmehr
laut Meinung vieler: „Nicht einge-
stehen dürfen.“ In dieser schnell-
lebigen Zeit, in der sieben Tage
die Woche, 24 Stunden am Tag
von Ihnen erwartet wird, dass Sie
da sind. Hellwach und aktiv, um
im Spielfeld des Lebens vorne
mit dabei zu sein. Das gilt sowohl
für das Berufs- wie auch das Pri-
vatleben. Da dürfen Sie sich kei-
ne Schwäche erlauben – denken
Sie!

Warum fehlt die Energie?
Das Arbeitsleben ist für viele Be-
schäftigte rauer geworden. Wer
nicht schnell, flexibel und vor allem
hochkonzentriert an sein Tages-
werk geht, bekommt Ärger mit
seinen Vorgesetzten, Kollegen oder
Kunden. Die Folge: Termin- und
Leistungsdruck am Arbeitsplatz
wachsen – und mit ihnen die
Angst, den Ansprüchen nicht ge-
wachsen zu sein und zu versagen.
Außerdem nehmen Rationalisie-
rung und Globalisierung sowie
Mobbing und andere Stressbelas -
tungen kontinuierlich zu. Aber auch
das Gegenteil, die Unterforderung,
ist ein großer Stressfaktor. Schlaf-
störungen, Verspannungen im
Kopf-, Nacken- und Rückenbereich
sowie Magen-Darm-Probleme sind
nur einige Folgen, die daraus re-
sultierend immer häufiger auftre-
ten. Allein die Krankheitstage auf-
grund psychischer Störungen ha-
ben 2010 ein Rekordniveau er-
reicht, Tendenz weiter steigend.
Depressionen und andere psy-
chische Krankheiten machen in-
zwischen ein Achtel des gesam-
ten Krankenstandes aus – und
sind damit die vierthäufigste Ur-
sache für Ausfälle im Job. Jeder
zehnte Arbeitnehmer unter 30
leidet sogar unter Schmerzen oder
anderen körperlichen Problemen
ohne organische Ursache, oft be-
gleitet von Depressionen. Wenn
Sie das eine oder andere Symp -

tom aus eigener Erfahrung ken-
nen, wie gehen Sie damit um?
Schleppen Sie sich wie viele an-
dere durch den Tag und ignorie-
ren es einfach? Erklärungen ha-
ben Sie reichlich parat: „Das ist
die Frühjahrsmüdigkeit!“; „Dieser
Sommer ist einfach zu heiß!“;
„Der Novemberblues hat mich
erwischt“; „Ich glaube, eine Grip-
pe ist im Anmarsch“; „Der Winter
ist so kalt und grau“. Die Jahres-
zeiten für Ihr Seelentief verant-
wortlich zu machen, ist leicht und
lenkt zusätzlich von den eigentli-
chen Ursachen ab. Doch was ver-
bessert es an Ihrer Situation? Rich-
tiger wäre es, die Ursachen in Ih-
rer Lebensweise zu suchen. Fra-
gen Sie sich:
● Was tun Sie für Ihre persönliche

Weiterentwicklung, zur Förde-
rung Ihres Potenzials? 

● Wie ausgewogen ernähren Sie
sich?

● Wie viel Bewegung bringen Sie
in Ihren Tag?

● Wann planen Sie gezielt Ent-
spannungsphasen ein?

● Wie häufig arbeiten Sie mit
konkreten und Ihnen wichti-
gen Zielen und tun Dinge, die
Ihnen wirklich Spaß bereiten? 

Und? Wie sehen Ihre Antworten
zu diesen Fragen aus? Alles be-
stens? Dann dürften Sie eine
enorme Lebensenergie, viel Er-
folg und eine hohe Lebensquali-
tät besitzen. Und vor allem sehr
glücklich mit Ihrem Leben sein.
Dies ist nicht der Fall? Dann wird
es dringend Zeit, nach Lösungen
zu suchen, um Ihren Zustand zu
verbessern.

Die vermeintliche Lösung:
Doping am Arbeitsplatz! 
Die Müdigkeit am Schreibtisch
übermannt Sie, also schaffen Sie
Abhilfe: Sie greifen erst einmal zu
einem kräftigen Kaffee. Der macht
müde Männer munter – und na-
türlich auch Frauen. Je stärker, des -
to besser. Dazu noch ein bis zwei
Stücke Zucker, der gibt Ihnen den
zusätzlichen Energieschub. In der
anderen Hand halten Sie die ers -
te Zigarette des Tages – auf nüch-
ternen Magen. Sie sagen sich: „Die
entspannt und stillt den ersten
Hunger.“ So sparen Sie sich die
Zeit fürs Frühstück. Wenn Sie es
morgens vorher doch noch zum
Frühstück schaffen, gibt’s Frosties.

Die wecken den Tiger in Ihnen. Ir-
gendwann gibt es etwas Süßes –
Mars macht mobil und halb zehn
ist natürlich Knoppers-Zeit. Und
wenn der Kaffee schließlich nicht
mehr hilft, verleiht Ihnen der Bulle
die Flügel, um auch in der zwei-
ten Tageshälfte noch irgendwie
die nötige Flughöhe zu halten. 

Und tatsächlich fühlen Sie sich
dann immer ein wenig besser –
wenigstens für kurze Zeit. Denn
diese angenehmen Gefühle sind
flüchtig. Süßigkeiten, Kaffee, Niko-
tin, Energy Drinks und Co geben
Ihnen nur kurzfristig Energie und
gute Laune. Mittel- und langfristig

rauben sie Ihnen vielmehr Ihre
wertvolle Energie. 

Einige greifen sogar zur Pille.
Jede Fünfte äußert laut DAK-Stu-
die die Bereitschaft, ohne medizi-
nische Empfehlung Pillen zu schlu -
cken, um sich besser zu fühlen
und die eigene Leistung zu stei-
gern. 20 Prozent der Befragten ak-
zeptieren Stimmungsaufheller, um
Stress und Konflikte am Arbeits-
platz besser aushalten zu können.
Es ist nur noch eine Frage der Zeit,
bis diese Art von Pillen bei immer
mehr Menschen auf der täglichen
Einkaufsliste zu finden ist wie Brot,
Milch und Butter.

Was ist Ihnen die ultimative
Pille wert?
Was wäre Ihnen die ultimative Pil-
le wert, die folgende Wirkungen er-
zielt: morgens bestens gelaunt auf-
wachen, voller Energie und mit
Vorfreude auf den Tag! Eine hohe
mentale und körperliche Fitness,
ein kraftvoller Körper, ein gesun-
des Immunsystem. Ein hohes
Selbstbewusstsein und einen
starken Optimismus, den Heraus-
forderungen im Beruf und Alltag
gewachsen zu sein. Mehr Freude
und Leidenschaft in der Partner-
schaft und dem, was dazu gehört.
Was würden Sie dafür bezahlen?
Sicher eine Menge. Ich habe eine
gute Nachricht für Sie: Diese Pille
gibt es bereits! Und das Schöne
ist, dass der Einsatz nicht nur fi-
nanziell sehr gering ist. Das Re-
zept heißt: LEBE – täglich kleine
Beiträge in Form von Lernen, Er-
nährung, Bewegung und Ent-
spannung. That’s it. So einfach ist

das. Diese vier Faktoren verbes-
sern Ihre Gesundheit, machen Sie
stressresistenter, unterstützen Sie,
möglichst lange jung zu bleiben
und liefern höchste Lebensqualität.

Leben Sie Ihr Leben! 
Hohe Rendite für Ihr 
Gesundheitskonto!
LEBE! Jetzt! Lernen, Ernährung,
Bewegung und Entspannung bie-
ten Ihnen eine Rendite, die Ihnen
keine Bank der Welt bieten kann.
Sicher besitzen Sie ein Bankkonto.
Nur wenn Sie auf das Bankkonto
einzahlen, können Sie auch etwas
abheben, richtig? Wie kommt es
dann, dass viele davon überzeugt
sind, von Geburt an ständig von
ihrem Gesundheitskonto abhe-
ben zu können, ohne regelmäßig
wieder etwas einzuzahlen? Sie
brauchen eine ausgeglichene Bi-
lanz. Ihr Gesundheitskonto hat
zwar den großen Vorteil gegen-
über Ihrem Bankkonto, dass es
meistens von Geburt an prall ge-
füllt ist. So können Sie viele Jahre,
sogar Jahrzehnte abheben, ohne
dass Sie regelmäßig neu einzu-
zahlen brauchen. Das geht lange
gut. Doch irgendwann ist das Ge-
sundheitskonto nahezu aufge-
braucht.

Auf Ihrem Bankkonto können
Sie nur eingeschränkt mehr Geld
ausgeben, als Sie haben. Klar kön-
nen Sie Ihr Bankkonto eine Zeit
lang überziehen. Doch das wird
teuer. Sie zahlen dafür sehr hohe
Zinsen. Und wenn Sie das Bank-
konto nicht irgendwann ausglei-
chen, sind Sie pleite. Dasselbe
gilt für Ihr Gesundheitskonto. Ihr
aktueller Lebensstil arbeitet ge-
gen Ihre Gesundheit und führt di-
rekt in den Bankrott. Nur, dass hier
„pleite“ so viel bedeutet wie
„krank“ und schließlich „tot“. Zivi-
lisationskrankheiten wie Überge-
wicht, Herzinfarkt, Schlaganfall, Dia-

Täglich kleine Beiträge in Form von Lernen, Ernährung, Bewegung und Entspannung. That´s it! 
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� Buchtipp

betes, Burnout, Gelenkbeschwer-
den und Osteoporose (Knochen-
erweichung) sind Vorboten auf
dem Weg zum „Sonnenplatz-Un-
ter-Tage“ (Tod). Zahlen Sie des-
halb auf Ihr Gesundheitskonto
ein, damit Sie für das Alter genü-
gend Rücklagen bilden. Merke: Es
kommt weniger darauf an, wie alt
Sie werden, sondern vielmehr, wie
Sie alt werden. Das Geniale an Ih-
rem Gesundheitskonto ist, dass
das Anlagerisiko so gering ist, dass
ich Ihnen darauf eine nahezu
100-prozentige Sicherheit biete.
Sozusagen eine Gewinngarantie!
Und das Schöne ist: Sie allein be-
stimmen Ihre Verzinsung, Ihre
Rendite. Denn nicht Ärzte, Apo-
theker oder Krankenkassen sind
dafür verantwortlich. Es gibt nur
einen Menschen auf diesem Pla-
neten, der für Ihre Gesundheit
verantwortlich ist: SIE selbst.

LEBE bewegt und motiviert
– kleine Schritte für 
mehr Gesundheit, Erfolg
und Glück 
Keine Sorge. Das Buch „Hauptge-
winn Lebensqualität“ kommt
ohne leere und unglaubwürdige
Versprechungen aus, die von Ih-
nen große Anstrengungen und
Selbstkasteiung fordern. Ganz im
Gegenteil. Verzicht ist out, Ge-
nuss ist in. Sie erhalten ein einfa-
ches und sofort umsetzbares
Fünf-Wochen-Programm: Mit Spaß
zu mehr Gesundheit, Erfolg und
Glück in 35 Tagen. Da Sie nicht

alles auf einmal umsetzen kön-
nen, empfehle ich Ihnen diese
fünf Wochen. Sie haben die
Chance, Ihre Lebensgewohnhei-
ten Schritt für Schritt zu verbes-
sern. Sie lernen Neues und in-
dem Sie das Gelernte immer und
immer wieder wiederholen, wird
es zu einer neuen Gewohnheit
und automatisiert sich mit der
Zeit. 28 Tage bzw. 28 Wiederho-
lungen braucht es laut Studien,
bis sich ein neues Verhalten zu
einer Gewohnheit zu entwickeln
beginnt. Am Ende wollen Sie gar
nicht mehr darauf verzichten, son-
dern werden gegebenenfalls so-
gar süchtig auf das eine oder an-
dere neu Erlernte. Sie erhalten an
sechs Tagen in jeder dieser fünf
Wochen einen neuen Tipp zur
Umsetzung aus den Bereichen
Lernen, Ernährung, Bewegung, Ent-
spannung und Motivation. Man-
che Aufgaben sind etwas größer,
andere kleiner. Doch alle sind
machbar. In kleinen Schritten geht
es Tag für Tag voran. Das Pro-
gramm ist so angelegt, dass Sie
Ihre Erfolge am letzten Tag einer
jeden Woche messen können –
anhand einer kurzen Checkliste.

Übrigens: In welcher Reihenfol-
ge Sie die Tipps und Aufgaben ei-
ner Woche umsetzen, ist zweit-
rangig. Das können Sie selbst ent-
scheiden. Wenn Sie einen Tag ein-
mal weniger Zeit haben, nehmen
Sie gerne eine passendere Aufga-
be zur Hand. Wichtig ist nur, dass
Sie am Ende einer Woche alle Wo-

chenaufgaben angegangen sind.
Die meisten Menschen scheitern
in der Umstellung ihrer Lebens-
weise, in der es gilt, gesundheits-
gefährdende Verhaltensweisen
durch neue gesundheitsfördern-
de Gewohnheiten zu ersetzen.
LEBE unterstützt Sie, die Eigen-
verantwortung für Ihre Gesund-
heit wieder zu gewinnen. Der
Selbst-Check am Anfang jeder
Themenwoche hilft Ihnen bei der
Ermittlung Ihres aktuellen Ist-Zu-
stands in den einzelnen Berei-
chen. Sie werden schnell erken-

nen, wo Ihre persönlichen Ent-
wicklungspotenziale liegen und
wie Sie diese stärker nutzen kön-
nen. Die praktischen und sofort
umsetzbaren Tipps unterstützen
Sie, jeden Tag Ihren Zielen einen
entscheidenden Schritt näher zu
kommen. 

Zahlreiche Interviews mit Pro-
minenten aus Sport und Medien
wie Dr. Alfred Biolek, Sternekoch
Sören Anders, Carl-Uwe Steeb
und anderen geben zudem einen
Einblick in die Taktik, die andere
erfolgreiche Menschen anwen-

den, ihre Leistung über Jahre
ohne zu großen Verschleiß abge-
ben zu können.

Die vier Säulen für mehr 
Lebensqualität und das 
Fundament: LEBE – motiviert!
LEBE bietet Ihnen ein hochwirk-
sames Motivationsprogramm, da-
mit die Theorie im Anschluss
auch praktisch umgesetzt wird.
Das Fundament zu allem heißt:
Motivation! Ohne Motivation ist
alles nichts. Da stimmen Sie mir
sicher zu. Was soll aus den vier
Säulen Lernen, Ernährung, Bewe-
gung und Entspannung werden,
wenn es Ihnen an Motivation man-
gelt? Es würde nicht funktionie-
ren. Sie brauchen Motivation wie
die Luft zum Atmen.

Die Motivation wirkt auf jede ein-
zelne Säule: 
● Mit Motivation sind Sie bereit,

lebenslang zu lernen.
● Mit Motivation sind Sie bereit,

Ihr Ernährungsverhalten zu ver-
bessern.

● Mit Motivation sind Sie bereit,
sich regelmäßig zu bewegen.

● Mit Motivation erreichen Sie
es, der Entspannung mehr
Aufmerksamkeit zu gönnen. 

Dieses Trainingsprogramm hat nur
Erfolg, wenn Sie die Tipps moti-
viert umsetzen. Wenn Sie aus Ih-
rem bequemen Sessel aufstehen
und sich zu Ihrem neuen Ziel ak-
tiv bewegen. Viele (er-) warten,
dass ihnen der gewünschte Erfolg
direkt zum Sessel getragen wird.

Doch von nichts kommt nichts.
Wenn Sie den ersten Schritt tun
und viele weitere folgen, erreichen
Sie Schritt für Schritt mehr Lebens-
qualität. Was Sie investieren, zahlt
sich aus. Häufig spüren Sie bereits
kurzfristig erste Erfolge und lang-
fristig bekommen Sie Ihre Investi-
tionen vielfach zurück. Ihr äußeres
Erscheinungsbild verbessert sich
und Ihre Stimmung, Ihr Selbstbe-
wusstsein und Ihre Lebensener-
gie steigen. Ein wenig Einsatz be-
deutet bereits eine große Wirkung.
Ich kann Ihnen zwar nicht garan-
tieren, dass Sie länger leben. Ich
kann Ihnen jedoch garantieren,
dass Sie mit mehr Lebensqualität
erfolgreicher verkaufen und ge-
sünder sterben. Haben Sie wie-
der mehr Lust und Spaß am Le-
ben. LEBE!
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