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Hinweise zur Benutzung des Buches

Der Success Organizer ist undatiert und bietet Platz filr 3 Monate. Der erste und |letzte Monat
enthilt 5 Wochenvorlagen fir eine optional zusitzliche Start- und Endwoche. Er unterstitzt Sie
bei der Terminplanung, bei lhrer persanlichen Entwicklung durch Aneignung positiver
Gewcehnhelten und beim Erreichen hrer Ziele und Visionen in allen Lebensbereichen.

Der Organizer ist so aufgebaut, dass eine Planung von den grofen Endzielen Gber Manats- und
Tagesplanungen heruntergebrachen werden kann bis 2u den einzelnen Tagesaufgaben,

Aktuell

In den varderen Seiten befindet sich Platz zum Einkleben von Sticky Notes, damit Sie diese zu
gegebenen Gelegenheiten zur Hand haben, wie den Einkaufszettel fir lhren ndchsten
Supermarktbesuch.

Wisionboard
Mutzen Sie das Visionboard, um Ihre Endziele als Mindmap zu strukturieren und filgen Sie nach
Belieben Bilder oder Skizzen hinzu, um lhre Traume tagtaglich in Gedanken zu visualisieren,

Zur weiteren Motivation beschreiben Sie im unteren Abschnitt Ihren I15t- und Soll-Zustand und
bewerten Sie lhre augenblickliche Situation, sowie Ihre zukinftige Situation nach Abschluss der
Planphasen, indem 5Sie jedem Lebensbereich eine Zahl von O bis 10 zuweisen,

Less Gaima Duet, Weche 19

‘Wettkampfdidt, Wocke 10-16
Erndhrung

Gesundheit

Press 120k, Squat LB0ky Fitness

Lebensrad

kirperlich wihrisnd der Lean Gains Aufbouphase

N . Aktienirvestment
miingn Oberarmumfang oul 43cm steigern (kalt, leer) 2

In der darouffolgenden Wettkompfdiat reduziere ich mein
Kérpergewicht auf < 80kg bei einer Houtfoltendicke vem 4mm, “ 4
um ouch die restlichen Adern sof dem Simpock freimdegen mianharulilche Literatur

Am Tag X. den 23 4., werde ich ouf der Wetthompfhdhne Ewistenzgeindung 6
meing persdnliche Bestform abliefers und meine Pamilie
gholr machan, Ieh freue mich schon jerer suf das neue
KEsrpergefehl und die Blicke der Maider!

Ehrenamtliches
Ergangement

Partnerschaft Bodybuilding

Endziele

Ausz lhren Visionen leiten Sie dann konkrete Endziele ab, welche Sie in Ihrer Zielliste unter
Zuhilfenahme des SMART-Prinzips ausfermulieren, Denken Sie daran, dass Sie lhre
Zielerreichung nur feststellen kénnen, wenn Sie diese in messbaren Zahlen ausdricken.
Auch Orte, an die Sie noch reisen machten, oder Menschen, die Sie treffen machten, kinnen
Sie In den jeweiligen Kategorien als Ziele auflisten

Projekte

Grofe Endziele sollten Sie in Teilschritten untergliedern, welche Sie in der Projektplanung mit
konkreten Meilensteinen und Deadlines terminieren. Pro Monatsabschnitt existieren
Formulare flr je vier neue Projekte, jedoch milssen diese nicht zeitlich auf den jeweiligen
Monat beschrénkt sein.

Projektplanung Kategorie: Online Business

Projekt: Meues Produlct “Coachinghurs”
EE|5EHI.II'|§: Leunch des neues Oslineburses biz 1.1
Meilenstein Deadline
I_] Kanzept ergiellen bis 17.10.
Inhaltsverzeichnis, Themeninhalte planen | {1 Woche)
[ ] Famvorbereitungen bis 2410,
Equipment besorgen. Set aufbauen {1 Woche)
[ ] erste Lesson bis 15.11
Inkalte formulieren. Kursvides abdrehen | (2 'Wochen)

Machdem dies geschehen ist, kinnen Sie die Planphasen zur Veranschaulichung farbig mit
Textrmarker im Monatskalender zusammen mit den zugehorigen Meilensteinen eintragen,
welche Sie dann in den Waochen- und Tagesplanen bis zu einzelnen Todos herunterbrechen.

Monatsplanung
In der weiteren Monatsplanung sollten Sie fir alle Lebensbereiche Ihre Entwicklung messbar

machen, idealerweise durch Zahlen. Legen Sie zum Manatsbeginn alle wichtigen Ziele fest, um
diese am Monatsende mit den erreichten Ist-Werten zu vergleichen und |hre eigene
Entwicklung bewerten zu kiénnen. Aulferdem steht fiir jeden Lebensbereich eine Sektion fir die
Zielsetzung (auf der linken Seite) und den letztendlich erreichten Fortschritten (auf der rechten
Seite) zur Verfligung.

Ziele der Lebensbereiche
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geplante Fortschritte und Meilensteine
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Gewohnheiten

Der wohl wichtigste Grundpfeiler fiir Erfolg in allen Lebensbereichen liegt im Aneignen von
positiven Gewahnheiten und dem Abgewdhnen von negativen Gewohnheiten, Hierzu finden
sich in der Monatsplanung Habitchaing, durch welche Sie sich monatlich vier neue Habits
aneignen kinnen - stets mit dem mativierenden Ziel vor Augen, die Kette mit
ununterbrochenen taglichen Haken voll zu machen,

L ] - L] [ ] [ ] - [ ] - [ ] - - - — —_ - - F 1 r1 1 & 4
1. High Intensity Interval Tr*ni!u'n; J g Juw Jufrafiaf e
morgens nichtern, bx100m Bergsprint| 16 | 17| 12| 13

@ ® % ® ® ® ® @ W & @ - & £ & & = 3
2. Medienkonsum reduzieren N }ZH’ L E ENE R D

— — T
kein TV / Internet vor 20Uhr 16 | 17 | &8 19 20| 32| 23| 24 IS x| 2T| ZR| 39
— % % —F % ¥ & — —

e
L]
"
o

23| 24 !5-. ol 2| zB| 23

P -QJ

L] L L] L] L] L] L] L L] L L
3, téglich Meditieren : O i | aa |42 fia | 14

morgens und abends, je 15 Minuten |16 | 17| 18| 15) 20| 21| 22| 23] 2e] 25| 26| 27| | 0
w - w w w w w w w - -

Bedenken Sie, dass Sie zum Aneignen eines Habits psychologisch rund einen Monat bendtigen
und sich nicht mit zu vielen Herausforderungen zugleich Gberlasten sollten.

Meben der Moenatsplanung finden sich auch in der Wochenplanung Habitchains zum Tracken
von wichentlichen Gewohnheiten und Routinen. Es gilt, nutzen Sie was fiir Sie nitzlich ist und
ignorieren Sie die Ubrigen Felder.

Waochenplanung
Auch wochentlich stehen Ihnen zahlreiche Formulare zum Tracken aller
Entwicklungsfartschritte zur Verfugung.

Kérperliche Entwicklung
Kirpgrmalk , , Is} [ Soll , , (KMongupr, ., . . . . .Statys, .

Geistige Entwicklung

Gewight, | | 79.8ka/ <BOkg . &, Yidephurs '.finqnni:lli.Friihnirl".Eﬂuu.iis:g
Jettapteil . ., l..z%; 11.8%, o Bueh“Speegss’, , o . o S02005

Arme, | 4, #l.bcm f 42 Ocm Harbuch "Mindget, o , ,12/12g0d{
M“E-o-ﬁ#rzﬂﬂfﬁa,uﬂm « & & @ o o Ay e 8 & =

Bauch <« = « =78em ¥ 80cm *
‘Ruhepuls = =« =+« @57 ¥ %0 -
*Bankdriltken *_* ¥10kg] 110kg* '
“Krfiebleugert * * ¥75kgf 170kg" €/
*Sgaght * * * * IS ¥ 12dm :
.
"L Kurideharirufe * * #27 B0° * g'
. GCelinhe® * * *12k ¥ 210k * .
Seien Sie kreativ in der Nutzung der Felder. Passen Sie das System an |hre Bedirfnisse an. Sie
haben die Wahl, ab Sie lhren Fettanteil als Prozentangabe oder Hautfaltendicke messen ader

ob Sle die Kastchen zum Abhaken oder fur Strichlisten nutzen.
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Tagesplanung

leder Tagesabschnitt untergliedert sich in eine linke Seite, welche der Vorausplanung (durch
Eintragen von Aufgaben und Terminen) und des Trackings wahrend des Tages, und eine rechte
Seite, welche vorwiegend der Reflexion am Tagesende in Form von Berichten und
Tagebucheintragen dient.

Terminkalender

Feste Termine tragen Sie in Ihren tiglichen Kalender ein. Im Feld am Zeilenende kiinnen Sie
wihrend des Tages stindlich durch ein Buchstabenkdrzel festhalten, mit was Sie in dieser Zeit
beschiftigt waren. Die spitere Auswertung wird Ihnen sehr dabei helfen, Zeitfresser zu
identifizieren und Ihre Produktivitdt 2u steigern. Eine beispielhafte Definition wire "5" fur
Schlaf, "W" fiir Arbeit, "E” fur Aktivitdten zur eigenen Entwicklung, "F" fir Freizeit, usw.
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Die tigliche Zeitnutzung kann ebenfalls in die Wochenreflexion Obertragen werden.
Seien Sie auch hier frel, die Trackingfelder entsprechend lhren persénlichen Bedirfnissen zu
nutzen.

Tagesroutinen

Tagesroutinen stellen Abl3ufe da, welche tagtaglich durchzufihren sind. Diese kinnen Sie in
der Monatsiubersicht mit einem Bezeichner definieren und durch Abhaken der Tagesroutinen
der jewelligen Zuweisungszahl in den Tagesansichten nach Erledigung abhaken.

AuBerdem wird empfohlen, deren kankrete Ablaufe als Liste zu definieren.

Listen: | 00000000 Mamerl L L.
= Maine Mopgenrouting - - « =+« 5 = s s s s 4
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i
Die Blankolistenvorlagen kénnen Sie vielseitig nutzen, beisplelsweise flir Checklisten von
betrieblichen Prozessen oder als Ablaufpline fir Ihre Tagesroutinen.

Tapesaufpaben
Der Schlussel zu wahrer Produktivitat liegt in der Selektion der wichtigen Aufgaben, namlich
den Big Stenes, welche Sie am schnellsten Ihrem Endziel naher bringen. Diese ein bis drel
wichtigen Aufgaben sollten Sie ganz oben im entsprechenden Feld eintragen und als erstes am
Tag erarbeiten. In der nachfolgenden Todoliste tragen Sie die weniger wichtigen, kleineren
Aufgaben ein. Dringliche Aufgaben sollten Sie mit einem Ausrufezeichen markieren.
Tipp: Weisen Sie zum Tagesbeginn jeder Aufgabe lhrer Todoliste eine Prioritit (als Zahl oder
nmach dem ABC-System) zu, welche Sie in der Checkbox daver eintragen. Dies dient Ihnen als
konkreter Wegweiser, was Sie als ndchstes zu tun haben und vermeidet die Verschwendung
von Gedankenkapazitat durch Open Loops.

Steverberater 288 8 8w

ruriickrufen « IE Einkgufgn |

Aktionen tracker
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Haken Sie erledigte Aufgaben sofort ab. Diese kontinuierlichen kleinen Erfolgserlebnisse
stirken das Selbstvertrauen und verleibhen lhnen Flow und Motivation fir die Folgetasks,

Im Aktionentracker kinnen Sie Tagesziele eintragen, welche sich in Teilschritte gliedern oder
bei welchen es sich um Wiederholungsaufgaben handelt, wie gewinnbringende Malnahmen,
welche Sie regelmakig durchzufilhren pflegen, oder auch einzelne Lern- oder Arbeitssessions,
welche Sie in feste, ablenkungsfreie Zeitblbcke nach dem Pomodoro-prinzip abarbeiten.

Auch hier kGnnen Sie bereits zum Tagesbeginn durch kleine Markierungen festhalten, welche
Leistung Sie zum Tagesende anstreben, um sich erfelgreich und stolz zu fuhlen, Zum Tagesende
kinnen Sie dann auch hier am Ende jedes Feldes eine kleine Selbstbewertung fir zukinftige
Auswertungen angeben.

Tagestracking

Auch in den Tagesansichten stehen zusdtzliche Maglichkeiten zum Tracken wichtiger
Lebensbereiche zur Verflgung, um Sie in Ihrer persénlichen Entwicklung zu unterstitzen.

Die Methode ist Ihnen selbst Gberlassen, ob Sie die angestrebten Tagesziele, wie
Mahrungsmittelmengen/Mahrwerte und Ubungen/Wiederholungen vorausplanen und dann
taglich abarbeiten/abhaken oder spontan wihrend des Tages einfach schriftlich festhalten, was
Sie zu sich genommen und trainiert haben.

L Nutrition tracker 18
sMeal = = = & sKH =P+ F *Cal *
Sefgrt MUsIF 5 % % BD C40F 15 630 *
TreWarkeut' ¢ ¢ B W0® 0 *240 °
SAPoftWorkout * *100 30 8 570 ¢
i GemiseMihret = 16 =50 20 *455 *

===t vatign s 4b 1adEcll

Tagesreflexion

Zum Tagesbeginn kinnen Sie hier ein Motto festlegen, welches Sie durch diesen Tag begleiten
soll oder auch eine spezielle Verhaltensweise, auf welche Sie heute Ihre Achtsamkeit lenken
wollen.

Am Ende jeden Tages sollten Sie sich einige Fragen stellen, welche lhrer persénlichen
Weiterentwicklung dienen. Hierzu finden Sie effektive Vorlagen auf der rechten Seite.
Uberlegen Sie, was Sie heute gut gemacht haben, um positive Referenzerfahrungen zu
schaffen, Uberlegen Sie auch, was Sie besser machen kénnen, um jeden Tag in jedem Bereich
ein Prozent besser zu werden und welche Ablenkungen Sie kinftig auf welche Art und Weise
vermeiden wollen. Beriicksichtigen Sie hierbei auch lhre Zeiterfassung, um eine reale
Einschatzung darliber zu erhalten, wieviel Zeit des Tages Sie mit Unsinn wie Fernsehen
verschwenden. Halten Sie wichtige Gedankenginge oder auch Geschiftsideen fest, auf welche
Sie spater nochmals zuriickgreifen wollen. Auch wichtige Kernaussagen aus gelesenen Blichern
oder Lektionen, welche Sie heute gelernt haben, sollten Sie schriftlich festhalten und in Zukunft
lhre alten Notizen regelmalig zur Erinnerung hervorhalen, durchblattern und nach solchen
Gold Muggets durchfortsten.

Im Tagebuch kénnen Sie besondere Geschehnisse und Erlebnisse festhalten, welche lhnen
heute widerfahren sind und abschliefiend |hre heutige emotionale Stimmung mit einem
lichelnden oder traurigen Smiley beurteilen.

Nutzen Sie dieses Buch so, wie es Sie personlich am effektivsten voranbringt. Am Ende dieses
Kapitels steht Ihnen hierzu auBerdem eine Legende zur Verflugung, in welcher Sie hierzu lhre
eigenen Symbole definieren kinnen.

Viel Erfalg in allen Lebensbereichen!
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Legende

Definition verwendeter Symbole

IX

nicht geschafft

o’

Merledigt

verschoben

.| in Bearbeitung

positive Bewertung

negative Bewertung

neutral

wichtig/dringend

~|=la| | [+

wartend funentscheiden

| geplant

| abgebrochen/entfernt

MASTERPLAN
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Jahresuberblick

Jahr:

Jan Feb Mrz Apr Mai Jun
1 1 1 1 1 1
2 2 2 2 2 2
3 3 3 3 3 3
4 4 4 4 4 4
2 o 5 9 5 o
6 6 6 6 6 6
7 7 7 7 7 7
8 8 8 8 8 8
9 9 9 9 9 9
10 10 10 10 10 10
11 11 11 11 11 11
12 12 12 12 12 12
13 13 13 13 13 13
14 14 14 14 14 14
19 15 15 15 10 15
16 16 16 16 16 16
17 17 17 17 17 17
18 18 106 18 18 18
19 19 19 19 19 19
20 20 20 20 20 20
21 21 21 21 21 21
22 22 22 22 22 22
23 23 23 23 23 23
24 24 24 24 24 24
25 25 25 25 25 25
26 26 26 26 26 26
27 27 27 27 27 27
28 28 28 28 28 28
29 29 29 29 29
30 30 30 30 30
31 31 31

Jul Aug Sep Okt Nov [Dez
1 1 1 7 1 7
2 2 2 2 2 2
3 3 3 3 3 3
4 4 4 4 4 4
5 5 5 5 5 5
6 6 6 6 6 6
7 7 7 7 7 7
8 8 8 8 8 8
9 9 9 9 9 19
10 10 10 10 10 10
11 11 11 11 11 11
12 12 12 12 12 12
13 13 13 13 13 13
14 14 14 14 14 14
15 15 15 15 15 15
16 16 16 16 16 16
17 17 17 17 17 17
18 18 18 18 18 18
19 19 19 19 19 19
20 20 20 20 20 20
21 21 21 21 21 21
22 22 22 22 22 22
23 23 23 23 23 23
24 24 24 24 24 24
25 25 25 25 25 25
126 26 26 26 26 26
27 27 27 27 27 27
28 28 28 28 28 28
29 29 29 29 29 29
30 30 30 30 30 30
31 31 31 31




Visionboard P

Business

Wohilstand -

[
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Beziehungen )

Emotionen

Mein derzeitiger Status...

i

Lebensrad

Lernen

Spiritualitat

Gesundheit

Fithess

Lebensrad




Was ich erreichen / erleben will...

Kategorie:

Was ich erreichen / erleben will...

Kategorie:

24

Kontakte

Name

Anschrift

Telefon

Mail

Kategorie
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Die Buchvorschau endet hier.




