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Was ist Ihnen wirklich wichtig?

Zum Aussuchen:
Werte und Tugenden

() Beruflicher Erfolg

(J) Gewinner sein

(J Macht

() Fairness

() Kooperation statt Konkurrenz
() Qualitét statt Quantitat

(J Fiihrer und Vorbild sein

(J Finanzielle Freiheit

(J Sicherheit

(J Leidenschaft

(J Liebe

(J Harmonische Partnerschaft
O Gliickliche Familie

() Kinder auf das Leben vorbereiten
(J Geborgenheit

() Gesundheit

() Soziales Engagement

(J Politisches Interesse

(J Mitgefiihl mit anderen

(J Freundschaft

() Frieden
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() Personliche Freiheit

() Selbstausdruck

() Selbstverantwortung
() Seelenruhe

() Vertrauen

(J Giite

(J Respekt

(J Toleranz

() Gerechtigkeit

(J Ehrlichkeit

(J Treue

(J MaRigung

(J) Bescheidenheit

() Diskretheit

O Geduld

O FleiB

(J Zuverlassigkeit

() GroRziigigkeit

() Mut

(O Kiinstlerischer Ausdruck
(] Spirituelle Entwicklung
(J Religitse Uberzeugungen
(J Intellektuelles Wachstum
() Offensein fiir Neues

Ferrari oder Vertrauen?

Die Lottogewinner-Wunschliste sieht bei vie-
len dhnlich aus: ein teurer Flitzer, eine Villa
mit Butler, eine Yacht, ein Pferd, eine eigene
Insel, Brillanten. Gibt uns die Fee drei Wiin-
sche frei, werden die Ziele schon grundsatz-
licher: Gesundheit, langes Leben, Gliick, Frie-

Zum Festschreiben in meinem
Leitbild:

Meine persdnlichen Werte

den ... Wonach wir aber am beharrlichsten
streben: uns selbst treu zu sein, in unserem
Leben unsere innersten Uberzeugungen zum
Ausdruck zu bringen. Die Liste der Werte und
Tugenden ist nur als Anregung gedacht. Jetzt
sind Sie dran: Welche Werte geben lhrem Le-
ben seine Richtung? (Im Buch ab Seite 106.)



Alles in Balance?

Wenn Sie einen Bereich {iber langere Zeit hin-
weg vernachldssigen, gerdt lhr Vitalsystem
auBer Balance — ebenso, wenn Sie einen Be-
reich fortgesetzt tiberbetonen. Es beginnt mit
einer leichten Schieflage, und irgendwann

Korper & Gesundheit

Erndhrung, Erholung,
Entspannung, Fitness,
Lebenserwartung

Lebens-
balance

werden alle Bereiche in Mitleidenschaft gezo-
gen. Die richtige Balance finden Sie, wenn
Sie fiir jeden Bereich bestimmen, worauf Sie
Ihre besondere Aufmerksamkeit richten wol-
len. (Mehr dazu im Buch ab Seite 56.)

Wie ist es zur Zeit um Ihre personli-
che Lebensbalance bestellt? Zeich-
nen Sie lhre »Kuchenstiicke« mit
Farbstiften in den weif3en Kreis.

Korper & Gesundheit

Lebens-
balance

Sinn & Kultur

Familie & Kontakt

Arbeit & Leistung

Welcher Lebensbereich braucht den Ausgleich —
was will ich mehr, was weniger machen?

Mein Kdrper, Meine Familie,

meine Gesundheit meine Kontakte

Meine Arbeit, Meine Antworten auf die Sinnfrage,
meine Leistung meine Kultur



Formulieren Sie Ihre Ziele
nach der SMART-Methode

Ich werde in der Volkshochschule = 15 Stunden Spanisch-Grundkurs ndchste Woche fest buchen, jeden Tag 15 Minuten lernen bis Beginn des Herbstsemesters.




So nhavigieren Sie sicher

durch Ihre Woche

[] Kopieren Sie den Wochenkompass gleich
mehrfach. Schneiden Sie ihn am Rahmen ent-
lang aus, und falten Sie ihn langs.

Nun haben Sie ein schmales, langes Lesezei-
chen, das Sie in Ihren Timer legen als Gedan-
kenstiitze: Auf der einen Seite steht all das,
was Sie fiir die betreffende Woche als »wich-
tig« definiert haben; auf der Riickseite ist
Platz, um lhre Uberzeugungen und Erfahrun-
gen zu notieren und sie weiterzuentwickeln.

. Schreiben Sie sich einen
Spickzettel

Und so nutzen Sie den Kompass: Am Wo-
chenende (iberlegen Sie 15 Minuten lang,
wie Sie dem Wesentlichen in den ndchsten
sieben Tagen ndher kommen:

» Was wollen Sie in der kommenden Woche
fir Ihre physische, mentale, soziale und spiri-
tuelle Balance tun? Das tragen Sie ein unter
Korper, Arbeit, Kontakt, Sinn.

» Welchen wichtigen Beitrag wollen Sie fiir
Ihre Lebensrollen leisten? Das notieren Sie
ebenfalls auf Ihrem Wochen-Kompass.
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e Und dann nehmen Sie sich den Kalender
vor und setzen fiir Ihre Prioritdten Termine.
Fertig! Jetzt miissen Sie sich nur noch daran
halten. Aber dafiir sorgt ja lhr Spickzettel,
den Sie jeden Tag vor Augen haben.

. Erlauben Sie sich eine Portion
Spaf3

Sie wissen: Eine der Rollen muss fiir Sie
selbst reserviert sein. Im Ubrigen sind Sie
frei. Und Sie diirfen in der Benennung ruhig
kreativ sein, wenn Sie das lhrer Auffassung
von dieser Rolle und ihrem Sinn ndher bringt.
Vielleicht nennen Sie eine Rolle nicht »Fami-
lienvater«, sondern »Hduptling«, oder Sie
schreiben nicht »Chef«, sondern »Coach«.

. Portionieren Sie Mammut-Aufgaben
in verdauliche Happchen

Und iberfrachten Sie sich nicht mit unrealis-
tischen Zielen — das gibt nur Frust. Nehmen
Sie sich in jeder Aufgabe eine Portion vor, die
Sie tatsdchlich in einer Woche schaffen kon-
nen. Das motiviert ungemein.

Wochen-Kompass

Kalenderwoche:

. Lebensbalance

. Lebensrollen
Rollel: ________________________

Rolle2: ..

Sieben Schritte zur
Zeitsouverdnitat
und Effektivitat

Vision, Lebensziel entwickeln
Lebensrollen festlegen
Schliisselaufgaben definieren
Ziele SMART formulieren
Wochenprioritaten planen
Tagesarbeit effizient erledigen

Energie und Selbstdisziplin
aufbringen, Unlust in Lust ver-
wandeln
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. Ideen und Notizen:




