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Ich bin Optimist, solange ich 
denken kann. Meine Eltern haben 
mich bei Freunden und Bekannten 
immer "Fackelmännchen" genannt.

 
Holger Jungandreas
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1989

1997

1993

1998

AUSBILDER
Einstieg in die Ausbildung 
von Übungsleitern für 
"Sport in der Herzgruppe"

ERSTER 
VORTRAG

LEHRAUFTRAG

vor über 1.500 Zuhörern 
zum Thema "Sport bei 
Herzerkrankungen

an der Europäischen 
Akademie des Rheinland- 

Pfälzischen Sports

Als frischgebackener Sport- 
Wissenschaftler gründet Holger 

Jungandreas den 
Gesundheitspark Trier., um 
Risikopatienten vor Herz-
infarkt oder Schlaganfall

zu bewahren

GRÜNDUNG
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1999

2005

2011

2010

2000

MENTALCOACH
von 2010 bis 2013 beim
SV Eintracht Trier 05

1. VORTRAG

2. BUCH

1. BUCH

zum Thema
"Erfolg beginnt im Kopf"

Veröffentlichung von 
"Der Schlüssel zum Glück 

liegt in dir selbst""

1. Seminar zum Thema 
"Motivationstraining"

 

 

an der Universität Trier

Veröffentlichung von 
"Sanftes Bewegen bei 

Fibromyalgie"

SEMINAR
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2014

2023

2019

2. AUFLAGE

SPEAKER SLAM

3. BUCH

Veröffentlichung der 
überarbeiteten Version 
von "Sanftes Bewegen bei 
Fibromyalgie"

Veröffentlichung von 
"Optimal optimistisch - 
irgendwas geht immer"

Erhalt des Excellence 
Awards und neuer 

Weltrekord beim 13. 
Internationalen Speaker 
Slam in Mastershausen

an der Hochschule Trier

LEHRAUFTRAG
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13. INTERNATIONALER SPEAKER SLAM IN MASTERSHAUSEN
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Authentisch bleiben ist Holger 
Jungandreas' Markenzeichen. Er
würzt seine Reden mit Humor und 
Energie. Dieser Energie auf der 
Bühne kann man sich nicht entziehen. 
Sie reißt mit, motiviert und inspiriert. 
Er hat die Gabe, Menschen zu 
begeistern und im Anschluss ins 
Handeln zu bringen.
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Für Holger Jungandreas ist Begeisterung das Salz in der Suppe
der Motivation. Wenn man sich nicht für ein Thema begeistert,
dann ist es auch nicht das passende Thema. „Motivation“ kommt
aus dem Lateinischen und bedeutet nichts anderes als
„Bewegung“. Sind wir motiviert, bewegen wir uns automatisch
und kommen ins Handeln. 
Und so sind auch seine Vorträge voller mentaler und
körperlicher Bewegung. Holger Jungandreas variiert seinen Stil,
spornt an und sorgt immer mal wieder für Überraschungen.
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· Begeisterung – so kommst du ins Handeln
· Das Geheimnis einer positiven Lebenseinstellung
· Fit im Alter
· Gewonnen wird im Kopf
· „Irgendwas geht immer“ – die Macht der
 Affirmation 
· Jaja, die guten Vorsätze – halte den Fokus auf
 Erfolg
· Jammerfasten – ändere deinen Fokus!
· Jetzt geht`s los – optimiere dein Mindset auf dem  
Weg zum Erfolg
· Kundenfreundlichkeit – optimiere deine
 Einstellung zum Kunden
· Mentaltraining bei Sportverletzungen
· Mitarbeiterführung mit einem positiven Mindset
· Motivation im Team – gemeinsam erfolgreich
· Sport und Gesundheit
· Werde gesund durch eine positive
 Lebenseinstellung
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Vorträge für:

Keynotes

Events 

Tagungen 

Kongresse 

Messen 

Kick-off-Veranstaltungen 

Kundenveranstaltungen 

Verbandstreffen 

Vertriebs-Meetings 

Dinner-Speeches 

Begehrlichkeitsberatungen 
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Auf Holger Jungandreas' Agenda 
steht „Einfühlungsvermögen“.
Sich zunächst in seine Klienten 
hineinfühlen und dann mit Hilfe 
unterschiedlicher Tools gemeinsam
Lösungsansätze zu erarbeiten, ist 
die Hauptherangehensweise.
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Egal ob Business- oder Sportler-Coachings, es stehen immer
dieselben Fragen im Vordergrund.
Welche Felsblöcke versperren uns die Wege zum Erfolg? Wo sitzen 
die inneren und äußeren Widerstände? Welche Möglich- keiten habe
ich, meine Komfortzone zu durchstoßen?
Warum liegt mein Fokus auf „Krankheit“ und wie kann ich das 
ändern? Warum wird der Sportler immer wieder von denselben 
Verletzungen heimgesucht?

 Die Kernfrage lautet:
Wo liegt im Kopf die Ursache für Sportverletzungen und Krankheit, 
für Erfolglosigkeit und Unglücklichsein?
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Das ist seit Kindertagen sein Motto,
seine Affirmation. Dieses Credo
drückt eine ungeheure Kraft aus, eine
Hoffnung, dass alles gut wird.
Ein persönliches Motto, eben jene
Affirmation, wirkt wie ein Kompass,
der einem unmissverständlich den
richtigen Weg zu den eigenen Zielen
weist.
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Keine Ausrede, irgendwas geht immer! Eine positive, zuversichtliche 
Einstellung zum Leben ist erlernbar. Sie ist der Motor für ein gesundes, 
zufriedenes und letztlich erfolgreiches Leben.
Doch wie gelangst du zu einer positiven Lebenseinstellung? 
Den Weg dorthin beschreibt Holger Jungandreas in seinem neuen Buch.
Im Zentrum der Aufmerksamkeit steht dabei die Neuroplastizität – die 
Fähigkeit, auch eingetretene Denkpfade zu verlassen und über Jahre 
eingeprägtes Verhalten zu verändern. Denn unsere innere Einstellung 
lässt sich wie ein Muskel trainieren. Mit einem zielgerichteten mentalen 
Training kannst du dein Mindset zum Positiven verändern. 
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Ein wirklich tolles Buch! Ich habe es 
in meinem letzten Urlaub gelesen 
und konnte es gar nicht mehr
weglegen! 

Nach ein paar Seiten hatte ich
schon ein Lächeln im Gesicht und
wurde von Seite zu Seite positiver
gestimmt. 

Ich kann es wirklich nur jedem
Empfehlen. Werde es auf jeden
Fall mehrmals kaufen um es
Freunden und Familie zu
verschenken. Denn wer ist nicht
gerne optimal optimistisch?

Es ist sehr kurzweilig geschrieben -
mit vielen Tipps zu einer
positiveren Lebenseinstellung.

Man sollte sich das Buch
durchlesen! Danach sieht die Welt
viel positiver aus! Sehr zu
empfehlen!
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Das Buch beleuchtet die Auswirkungen körperlichen Trainings auf 
das Krankheitsbild der Fibromyalgie und den Zusammenhang 
regelmäßiger dosierter Bewegung auf die Steigerung der Lebens- 
qualität. Regelmäßige, dosierte, moderate und ausgesuchte Bewe- 
gungen sind ein wichtiger Therapiebaustein in der Behandlung
der Fibromyalgie. Für die Übungsleitenden soll dieser Ratgeber 
ein Leitfaden für die Betreuung von Betroffenen sein sowie Moti- 
vationshilfe für die Einrichtung spezieller Fibromyalgie-Gruppen. 
Vor allem bietet dieses Buch Hilfe zur Selbsthilfe.
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EHRENPLAKETTE DES LANDESVERBANDES FÜR 
PRÄVENTION UND REHABILITATION VON HERZ- 

KREISLAUFERKRANKUNGEN RHEINLAND – PFALZ E.V.
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· IST SPORT BEI HERZLEISTUNGSSCHWÄCHE
 RATSAM?
· GUTE VORSÄTZE – SO SETZT DU SIE SCHNELL
 UM!
· HERZINFARKT UND LEBENSEINSTELLUNG:
 ERKENNE DIE ZUSAMMENHÄNGE
· GLÜCKLICH ALTERN IST KEINE ZAUBEREI – 
TIPPS 
· EINE POSITIVE LEBENSEINSTELLUNG IST 
TRAINIERBAR! 
· FITNESS UND FASTEN – EINE GUTE
 KOMBINATION? 
· DURCH DIE 7 SÄULEN DES MENTALTRAININGS  
AUF DIE ERFOLGSSPUR!
· DURCH EINE POSITIVE LEBENSEINSTELLUNG
 DEN EINSTIEG IN DEN SPORT SCHAFFEN!
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· MENTALTRAINING BEI SPORTVERLETZUNGEN:  
SO WIRD MAN SCHNELLER FIT! 
· AKTIVES SITZEN GEGEN RÜCKENSCHMERZEN
· BEUGE MIT SPORT DER DEMENZ VOR:
 TANZEN HILFT! 
· BLOCKADEN ÜBERWINDEN: METHODEN
· MENTALTRAINING: BLOCKADEN BEHINDERN
 DEN FLUSS DES LEBENS 
· BLUTHOCHDRUCK? MIT SPORT SENKEN!
· LÄCHELN LERNEN: NUTZE DIE KRAFT
· MENTALTRAINING: DURCH MEDITATION DIE
 WELT VERÄNDERN!
· MENTALTRAINING: WENN BLOCKADEN UND
 ÄNGSTE UNS HINDERN ZU HANDELN
· FREIE RADIKALE: IST SPORT MORD?
· ERFOLG DURCH MOTIVATION
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Anstoß - Die Fußballschule, Trier
Balearcor Mallorca / Spanien
Bezirksärztekammer Trier
Bildungswerksport des Landessportbundes
Rheinland-Pfalz, Mainz
BusinessVillage-Verlag, Göttingen
Caritas Regionalverband Trier
Deutsche Herzstiftung, Frankfurt
Deutsche Hochdruckliga, Heidelberg
Deutsche Telekom AG, Trier
Deutsches Rotes Kreuz, Welschbillig
Europäische Akademie des rheinland-pfälzischen
Sports, Trier
Gemeindeverwaltungen Pluwig und Temmels
Gesundheitspark Trier / Verein für Herzsport und
Bewegungstherapie Trier e.V.
FC Victoria Rosport / Luxemburg, Fußball
Ehrendivision
Handwerkskammer Trier
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Hartmann Druckfarben GmbH, Niedernhausen 
Hochschule Trier
Industriepark Föhren
Klinikum Mutterhaus Trier
Kommunale Akademie Rheinland-Pfalz, Boppard 
Landessportbund Rheinland-Pfalz, Mainz 
Landesverband für Prävention und Rehabilitation 
von Herz-Kreislauferkrankungen Rheinland-Pfalz 
e.V., Koblenz
Marienhausklinik Bitburg
Offener Kanal 54, Trier
Pro Familia Trier e. V.
Radio HR1
Radio Wittlich 94,7
Silvesterlauf Trier e.V.
Sportlehrerausbildung an der Europäischen 
Akademie des rheinland-pfälzischen Sports, Trier 
Stadtverwaltungen Altenkirchen, Montabaur,
Trier, Wittlich
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