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Einleitung

Du willst also Deine eigene Wahrheit leben? Bevor Du sie aber leben kannst,

musst Du Dein gewünschtes Leben planen und gestalten. Und das kannst Du

nur tun, wenn Du weisst, wie es tatsächlich aussehen soll. Um Deine eigene

Wahrheit zu leben, musst Du zunächst radikale Ehrlichkeit walten lassen, um

die tiefsten Teile Deines Selbst kennenzulernen. Es ist schwierig zu wissen,

welche Art von Leben Du führen willst, wenn Du nicht bereit bist, in großen

Dimensionen zu denken und ehrlich zu sein. Alle diese Punkte wollen wir in

diesem Arbeitsbuch festlegen und üben…

WICHTIGE ANMERKUNG:

Die nun folgenden Übungen sind nur für Dich persönlich bestimmt. Somit

wirst auch nur Du die Ergebnisse sehen. Wenn Du nicht willst, musst Du

auch niemanden sonst einweihen. Damit Du also das bestmögliche Ergebnis

erzielst, sei bei der Durchführung dieser Übungen offen und ehrlich zu Dir

selbst.

Da sich die Erde immer weiter dreht und auch Du Dich weiterentwickeln wirst,

ist es ratsam, diese Übungen ungefähr alle neun bis zwölf Monate zu

wiederholen. Du wirst erstaunt sein, was sich nach einer solchen Zeitspanne

alles in Deinem Leben verändert hat.

Ich wünsche Dir deshalb viele neue Erkenntnisse und die besten Ergebnisse

für Deine Weiterentwicklung.
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Übung Eins

Bevor Du Dir das ideale Leben vorstellen kannst, musst Du Dir überlegen, wo

Du jetzt stehst und wie groß die Kluft zwischen Deinem Ideal und der

aktuellen Wirklichkeit ist. Verwende hierfür die nachfolgende Balken-

darstellung, um zu messen, wo Du mit Deinen Grundbedürfnissen stehst.

Stell Dir vor, dass jeder Balken ein Zähler ist, der angibt, wie nahe Du

Deinem Ideal schon gekommen bist. Ein komplett gefüllter Balken bedeutet

das Erreichen des 100%igen Ideals. Fülle also die Balken entsprechend

Deiner aktuellen Situation aus. Schreibe dabei die zugehörige Prozentzahl

dazu…

Liebe

Arbeit

Spass

Gesundheit

Warst Du bei Deiner Antwort ehrlich und fair? Fair zu Dir selbst und fair zu

den Menschen in Deiner Umgebung, die zu Deiner Erfahrung für Liebe,

Arbeit, Spass und Gesundheit beitragen können?

In einer idealen Welt wäre jeder Balken bis zum Ende ausgefüllt und würde

bei 100% stehen. Es ist aber unwahrscheinlich eine Steigerung all Deiner

Bedürfnisse auf 100% in kurzer Zeit erreichen zu können. In der Realität ist

es deshalb notwendig ein Bedürfnis nach dem anderen zu “bearbeiten”. Fülle

die Balkendarstellung also nochmals aus und füge jetzt hinzu, wie wichtig Dir

die einzelnen Bedürfnisse sind. Vergebe hierfür Prioritäten von 1 bis 4. 1 hat
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dabei höchste Priorität und wird als erstes in Angriff genommen. Fülle die

nachfolgende Balkendarstellung entsprechend aus…

Liebe

Arbeit

Spass

Gesundheit

In den nachfolgenden Übungen arbeitest Du zuerst für Dein Bedürfnis der

Priorität 1. Hast Du bei diesem Bedürfnis gemäß Deiner persönlichen

Einschätzung und Zufriedenheit 100% erreicht, nimmst Du Dir das Bedürfnis

mit Priorität 2 vor und bringst dieses auf 100%. Danach kommt Priorität 3 und

dann Priorität 4. Du wirst in der Beschreibung zu den Übungen

dementsprechend darauf hingewiesen.

Wenn Du die Verbesserung des Bedürfnisses der Priorität 1 erreicht hättest,

wie würde sich Dein Leben verändern? Schreibe Deine Gedanken auf…

5



6



7



Welche schrittweise Veränderung könntest Du jetzt vornehmen, um den

Zähler des Bedürfnisses mit der Priorität 1 in Richtung der 100% zu

bewegen? Schreibe Deine Erkenntnisse auf…
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Ist es für Dich möglich, diese Veränderung vorzunehmen und sie mindestens

zwei Wochen lang zu leben? Was müsstest Du tun, um dies zu realisieren?

Mache nachfolgend einen Plan für das Bedürfnis mit der Priorität 1...
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Angenommen Du hast Dein Bedürfnis mit der Priorität 1 auf 100% gebracht,

oder bist wenigstens mit der aktuellen Situation zufrieden. Also geht es nun

weiter mit Deinem Bedürfnis der Priorität 2. Bringe hierfür zuerst die

Balkendarstellung auf den neuesten Stand.

Liebe

Arbeit

Spass

Gesundheit

Wenn Du die Verbesserung des Bedürfnisses der Priorität 2 erreicht hättest,

wie würde sich Dein Leben verändern? Schreibe Deine Gedanken auf…
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Welche schrittweise Veränderung könntest Du jetzt vornehmen, um den

Zähler des Bedürfnisses mit der Priorität 2 in Richtung der 100% zu

bewegen? Schreibe Deine Erkenntnisse auf…
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Ist es für Dich möglich, diese Veränderung vorzunehmen und sie mindestens

zwei Wochen lang zu leben? Was müsstest Du tun, um dies zu realisieren?

Mache nachfolgend einen Plan für das Bedürfnis mit der Priorität 2...
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Angenommen Du hast Dein Bedürfnis mit der Priorität 2 auf 100% gebracht,

oder bist wenigstens mit der aktuellen Situation zufrieden. Also geht es nun

weiter mit Deinem Bedürfnis der Priorität 3. Bringe hierfür zuerst die

Balkendarstellung auf den neuesten Stand.

Liebe

Arbeit

Spass

Gesundheit

Wenn Du die Verbesserung des Bedürfnisses der Priorität 3 erreicht hättest,

wie würde sich Dein Leben verändern? Schreibe Deine Gedanken auf…
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Welche schrittweise Veränderung könntest Du jetzt vornehmen, um den

Zähler des Bedürfnisses mit der Priorität 3 in Richtung der 100% zu

bewegen? Schreibe Deine Erkenntnisse auf…
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Ist es für Dich möglich, diese Veränderung vorzunehmen und sie mindestens

zwei Wochen lang zu leben? Was müsstest Du tun, um dies zu realisieren?

Mache nachfolgend einen Plan für das Bedürfnis mit der Priorität 3...
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Angenommen Du hast Dein Bedürfnis mit der Priorität 3 auf 100% gebracht,

oder bist wenigstens mit der aktuellen Situation zufrieden. Also geht es nun

weiter mit Deinem Bedürfnis der Priorität 4. Bringe hierfür zuerst die

Balkendarstellung auf den neuesten Stand.

Liebe

Arbeit

Spass

Gesundheit

Wenn Du die Verbesserung des Bedürfnisses der Priorität 4 erreicht hättest,

wie würde sich Dein Leben verändern? Schreibe Deine Gedanken auf…
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Welche schrittweise Veränderung könntest Du jetzt vornehmen, um den

Zähler des Bedürfnisses mit der Priorität 4 in Richtung der 100% zu

bewegen? Schreibe Deine Erkenntnisse auf…
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Ist es für Dich möglich, diese Veränderung vorzunehmen und sie mindestens

zwei Wochen lang zu leben? Was müsstest Du tun, um dies zu realisieren?

Mache nachfolgend einen Plan für das Bedürfnis mit der Priorität 4...
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Wiederhole hier nochmals Deine oben gewählte Priorisierung. Schreibe diese

auf…

1.

2.

3.

4.

Was sagt Dir diese Priorisierung über Dich selbst? Schreibe Deine Gedanken

auf…
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Auf welche Weise kannst Du Deine Bedürfnisse in der Reihenfolge Deiner

Prioritäten erfüllen? Schreibe Deine Erkenntnisse auf…
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Übung Zwei

Ich möchte, dass Du Dir die vier Bedürfnisse mitsamt der von Dir vergebenen

Prioritäten gut merkst. Um Dir das Leben zu erleichtern, schreibe sie hier

nochmals auf…

1.

2.

3.

4.

Bedürfnis der Priorität 1
Bezeichnung: _____________________________________________

Wie kannst Du Dein Leben so planen und gestalten, dass Du dieses

Bedürfnis besser erfüllen kannst?

Bei der Arbeit…
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In der Freizeit…
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Zu Hause…
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In Beziehungen…
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Bedürfnis der Priorität 2
Bezeichnung: _____________________________________________

Wie kannst Du Dein Leben so planen und gestalten, dass Du dieses

Bedürfnis besser erfüllen kannst?

Bei der Arbeit…
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In der Freizeit…
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Zu Hause…
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In Beziehungen…
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Bedürfnis der Priorität 3
Bezeichnung: _____________________________________________

Wie kannst Du Dein Leben so planen und gestalten, dass Du dieses

Bedürfnis besser erfüllen kannst?

Bei der Arbeit…
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In der Freizeit…
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Zu Hause…
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In Beziehungen…
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Bedürfnis der Priorität 4
Bezeichnung: _____________________________________________

Wie kannst Du Dein Leben so planen und gestalten, dass Du dieses

Bedürfnis besser erfüllen kannst?

Bei der Arbeit…
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In der Freizeit…
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Zu Hause…
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In Beziehungen…
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Wie kannst Du nun Dein tägliches Leben verändern, um die genannten

Bedürfnisse zu befriedigen? Betrachte diese Veränderungen als eine

Verpflichtung, dies von nun an zu tun. Schreibe Deine Erkenntnisse auf…

Für das Bedürfnis der Priorität 1
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Für das Bedürfnis der Priorität 2
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Für das Bedürfnis der Priorität 3
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Für das Bedürfnis der Priorität 4
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Übung Drei

Ich möchte Dich ermutigen, Dir zuerst die folgenden fünf Fragen zu stellen,

bevor Du Deine Pläne schmiedest. Dies sind die perfekten Fragen für Deine

Zielsetzung, die Dir dabei helfen das Leben zu gestalten, das Du tatsächlich

leben möchtest. Das ist also der beste Weg zu Deiner eigenen Wahrheit.

➔ Welche Werte sind Dir wichtig?

➔ Was treibt Dich an?

➔ Was willst Du erreichen?

➔ Und warum?

➔ Was würden die Menschen, die Dir am nächsten stehen, sagen, was
Deine Ziele sind?

Diese Fragen solltest Du Dir stellen, bevor Du ein Ziel definierst. Die

Festlegung von Zielen ist ein wichtiger Teil der Lebensplanung, denn

niemand kann einfach mal so einen Schalter umlegen und sofort so leben wie

er möchte - es sei denn, er gewinnt im Lotto. Einen Lotteriegewinn

vorauszusetzen ist eine ausgezeichnete Übung, damit Du Dir ohne jegliche

Geldsorgen Gedanken darüber machen kannst, wie Dein ideales Leben

aussehen soll.

Betrachte also diese Übung als Deine Chance frei darüber nachzudenken,

was Du mit Deiner Zeit und Energie tun würdest, wenn Du keinerlei

Geldsorgen hättest. Gehe also davon aus, dass Deine Rechnungen ganz

leicht zu begleichen sind und Du nicht darüber nachdenken musst, woher

Deine nächste Mahlzeit kommt. Du hast nun 50 Millionen Euro nach Steuern

zur freien Verfügung. Nutze jetzt den Platz unten, um Deinen Gedanken

freien Lauf zu lassen und Dir vorzustellen, wie Dein Leben aussehen würde.
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Denke an Deine erste Reaktion auf die 50 Millionen Euro; was Du als Erstes

tun würdest; was Du als Nächstes tun würdest; welche Prioritäten Du setzen

würdest; was Du sparen würdest; wem Du bei seinen Rechnungen oder

direkt mit Geld helfen würdest; wieviel Geld würdest Du wem schenken;

usw…? Visualisiere es, sprich darüber und tue was immer Du tun musst,

bevor Du alles aufschreiben kannst. Schreibe dann Deine Gedanken und

Erkenntnisse nieder…
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Schau Dir nun alle Deine Gedanken an, die Du gerade aufgeschrieben hast,

und beantworte die folgenden Fragen.

Welche Werte sind Dir wichtig?
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Was ist Dein Antrieb?
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Was willst Du erreichen?
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Warum willst Du das erreichen?
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Was würden diejenigen, die Dir am nächsten stehen, sagen, was Deine Ziele

sind?
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Jetzt sollst Du diese Übung wiederholen. Aber jetzt hast Du nur 25 Millionen

Euro nach Steuern zur Verfügung. Beantworte wieder die nachfolgenden

Fragen…

Welche Werte sind Dir wichtig?
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Was ist Dein Antrieb?
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Was willst Du erreichen?
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Warum willst Du das erreichen?
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Was würden diejenigen, die Dir am nächsten stehen, sagen, was Deine Ziele

sind?
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Schau Dir nun alle Deine Antworten an, also sowohl die für die 50 Millionen

als auch die der 25 Millionen Euro Version. Beantworte aus diesem

Blickwinkel folgende Fragen…

Welche Werte sind Dir wichtig?
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Was ist Dein Antrieb?
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Was willst Du erreichen?
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Warum willst Du das erreichen?
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Was würden diejenigen, die Dir am nächsten stehen, sagen, was Deine Ziele

sind?
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Übung Vier

Was fehlt aktuell in Deinem Leben? Schreibe Deine Gedanken auf…
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Was macht Dich unglücklich? Schreibe Deine Gedanken auf…
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So sieht mein ideales Leben aus. Schreibe Deine Gedanken auf…
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Ist das wirklich ideal für Dich? Wenn nicht, was musst Du tun, damit es für

Dich ideal wird? Schreibe Deine Gedanken auf…
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Übung Fünf

In Übung Drei hast Du ergründet, wie Dein ideales Leben aussehen würde,

wenn Geld kein Problem für Dich wäre. Somit haben wir die Gedanken-

blockade des Geldmangels ausgeschaltet. Nun wollen wir die Blockade

Deiner eingeschränkten Freiheit beleuchten, damit Du noch besser erkennen

kannst, was Dir wirklich wichtig ist. Deshalb geht es in dieser Übung fünf

darum was Du bereuen würdest nicht getan zu haben, wenn Du jetzt sofort in

Rente gehst.

Drehe also die Zeit mal kräftig vorwärts und stelle Dir Deine eigene

Ruhestandsparty vor. Du warst jahrelang in Deiner Arbeitsposition tätig, hast

hart gearbeitet, und hast viel Zeit und Energie in den Job gesteckt. Jetzt ist es

an der Zeit Dein Karriereende zu feiern und einen neuen Lebensabschnitt zu

beginnen. Nun hast Du Zeit für Hobbys, Familie und Freunde. Jemand

schlägt vor auf Dich anzustoßen, und Du wirst mit einem Glas Sekt in der

Hand nach vorne in den Raum gedrängt. Einer Deiner Freunde beginnt über

gemeinsame Erlebnisse zu berichten und schon bald macht manch anderer

mit. Reden, Reden, Reden. Sie fangen an über alles zu reden, was sie mit Dir

erlebt haben, und freuen sich über so manche lustige Geschichte. Auch Du

gibst Deine Erlebnisse zum Besten und trägst zur guten Stimmung bei.

Plötzlich fragt Dich jemand aus dem hinteren Teil des Raums, was Du

bereust in Deinem Leben nicht getan zu haben.

Denke also über Dein Leben nach und überlege, was Du bedauern würdest,

niemals getan zu haben. Bedenke dabei immer, Du bist jetzt Mitte 60 und
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Rentner. Nimm Dir genügend Zeit um darüber nachzudenken, bevor Du

Deine Gedanken im Folgenden aufschreibst…
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Betrachte Dir alle Fragen und Aufgaben in diesem Arbeitsbuch und nutze

Deine Antworten, Gedanken und Erkenntnisse als Ideensammlung. Entwerfe

daraus das Leben, das Du wirklich haben und erreichen willst. Schlussendlich

geht es aber nicht nur um die Ideen selbst, sondern vor allem um deren

Umsetzung. Beantworte deshalb noch die abschließende Frage: Was wirst

Du für die Realisierung Deiner Ideen tun? Schreibe Deine Erkenntnisse auf…
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O.K. Wenn Du mit Deinem Plan fertig bist, dann mach Dich ans Werk und

setze Deine Ideen in die Realität um. Viel Spass und viel Erfolg dabei…
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Deine weiteren Notizen

Nutze den nun folgenden Platz für weitere Notizen.
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