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Wir haben hier der Einfachheit halber mit Er gearbeitet, es darf sich jedoch menschliche Wesen angesprochen fühlen. Unabhängig von Herkunft, Glauben, Alter oder Geschlecht




Vorwort von Klaus Dierksen


Ich erinnere mich noch daran, wie ich mir den ersten Tagesplaner kaufte, der war ganz klein und hatte nicht die Möglichkeit und den Platz, alle wichtigen Ereignisse des Tages und schöne Erlebnisse festzuhalten und die wichtigsten Aufgaben des Tages niederzuschreiben.


Mit diesem Tages- und Wochenplaner will ich dir die Möglichkeit geben, deine Zeit so zu planen, dass alle wichtigen Aufgaben vorbereitet und erledigt werden können und zusätzlich etwas für ein Positives Gefühl zu tun. Ohne, dass du dir etwas vergisst, dir aus Bequemlichkeit ausreden ausdenkst oder einfach nicht in einem aktiven Modus bist. Ich möchte dir dabei helfen, dass DU, eine bessere Version von dir selbst wirst und das jeden Tag ein kleines bisschen mehr – denn seien wir mal ehrlich, sonst würdest du dir diesen Planer nicht kaufen.


Das setzt natürlich, eine dauerhaft eiserne Selbstdisziplin voraus. Keine Sorge es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen und es ist schon ein wichtiger erster Schritt, dich mit dem Thema der Selbstdisziplin zu beschäftigen und etwas verändern zu wollen!


Dieser Planer wird dir dabei helfen dich besser zu fühlen, produktiver zu sein, deine Ziele zu erreichen. Du wirst endlich wieder eine noch positivere Einstellung dem Leben gegenüber und allem was dazu gehört erlangen. Manchmal wirst du vielleicht denken: „Heute habe ich keine Lust den Planer zu vervollständigen, lass dir von mir gesagt sein, dass alle erfolgreichen und glücklichen Menschen Ihren eigenen Tagesplan, Ihre eigene Individuelle Morgen- und Abendroutine haben, viele von Ihnen sind sogar davon überzeugt, dass Ihr Erfolg zu einem Großteil darauf zurück Zuführen ist. Sei es nun Dwayne „The Rock“ Johnson der seinen Tag morgens um 4 Uhr damit beginnt, seinen Tag zu genau durchzuplanen oder seine 2 Sporteinheiten, die er im Anschluss bis um 7 Uhr macht. Erst eine Stunde Ausdauersport, dann Frühstück und Krafttraining bevor er überhaupt den ersten Schritt zur Arbeit geht. Oder Bill Gates (der Gründer von Microsoft), der zu seiner Zeit in der Geschäftsführung in einem der Größten Tech Unternehmen des Planeten Tätig war, den Tag damit um 3 Uhr zu beginnen seine E-Mails durchzuarbeiten und zu beantworten. Zugegeben, dass sind extreme Beispiele, ich hoffe jedoch, dass dir dadurch ein klarer wird, weshalb manche Menschen so erfolgreich sind. Sie Planen Ihre Tage! Nun müssen wir nicht Ganz extrem werden und können mit etwas „normaleren“ Tagesabläufen anfangen. Du kannst dir, sobald du dich daran gewöhnt hast, dein Tagesplaner wirklich ausnahmslos zu befüllen, etwas strengere Ziele setzen, wenn du das magst. Ich persönlich finde, dass man sich auch Flexibilität in seiner Tagesgestaltung genehmigen sollte, um nicht wie eine Maschine hinter den Aufgaben her zu rennen. Wichtig jedoch ist es, dass du diesen Tagesplan am Morgen mit als erstes und am Abend als letztes in die Hand nimmst, daraus liest was du bereits geschrieben hast und Haken setzen kannst. Darauf gehen wir im Laufe des Buches noch genauer ein. Bitte denke daran, dass dieser Planer dir dabei helfen soll deine Wünsche zu erfüllen und Ziele zu erreichen, es gibt dafür kein Patentrezept, schließlich bedeutet Erfolg für jeden Menschen etwas anderes, genauso wie es Glück und Zufriedenheit für jeden Menschen unterschiedliche Ausprägungen gibt. Zum Beispiel ist eine Person Glücklich, wenn Sie Ihrer Beruflichen Tätigkeit, vollkommen nachgehen kann, weil sie liebt, was sie tut. Ein zweiter empfindet Glücksgefühle, wenn er sich mit seiner Familie umgibt und qualitative Zeit mit dem Partner und den gemeinsamen Kindern verbringt. Das gleiche gilt auch für die Erfolgsvorstellungen. Eine Person fühlt sich Erfolgreich, wenn er ein sechsstelliges Gehalt bekommt, ein weiterer, wenn er sein eigenes Unternehmen aufbaut und wieder ein nächster ist erfolgreich, wenn er für seine Familie ein Eigenheim kauft oder baut. Jeder empfindet diese Gefühle, hat jedoch unterschiedliche Gedanken, die er damit in Verbindung bringt. Ich helfe dir diese Gefühle zu verstärken und auf dein Ziel hinzuarbeiten – wenn du das möchtest. Natürlich hilft dir dieser Planer auch dabei „produktiver zu werden“ und deinen Tag besser zu strukturieren, du selbst kannst Entscheiden, wie weit du dich entwickeln willst und worauf du dich einlässt.


Der Tagesplaner ist so aufgebaut, dass du zu Beginn einmal in dich selbst gehst und dir darüber klar wirst, was du eigentlich wirklich willst, was du besonders gut kannst und was du lieber nicht tun möchtest. Bitte nehme dir ausreichend Zeit, um die Fragen auf den nächsten Seiten erst einmal ausführlich zu beantworten, dass kann auch ruhig einen halben Tag und länger dauern. Wichtig ist dabei das du dir im Klaren darüber wirst, wo deine Stärken liegen und was dir Gut tut. Du kannst, wenn du magst auch die Fragen auch um „Menschen“ erweitern. Zum Beispiel könnte eine Frage lauten: „Zu was fühle ich mich berufen, und welche Aktivitäten, Tätigkeiten, Sachen und Erlebnisse geben mir Kraft und Motivieren mich. Welche Menschen in meinem Leben unterstützen mich und geben mir positive Energie?“ Natürlich solltest du in diesem Fall, dann ebenfalls in der Gegenfrage die „Menschen“ berücksichtigen. Die Entscheidung kannst du Natürlich selbst treffen!


Bei den Zielen, die im Anschluss von dir schriftlich festgehalten sollten, gilt zu beachten, dass du sie nach der SMART Regel ausformulierst. Die Buchstaben stehen dafür jeweils für eine Eigenschaft der Zielvereinbarung, ich habe Sie dir hier einmal stark vereinfacht aufgeführt.


S = spezifisch


M = messbar


A = attraktiv / anspruchsvoll


R = realistisch


T = terminiert


Dabei steht das spezifisch für eine ganz Klare und eindeutige Zieldefinition, bitte mit allen Einzelheiten, die dir einfallen. Welche genaue Geldsumme willst du angehäuft haben, wo und wie viele Urlaube willst du im nächsten Jahr machen oder welche neue Stelle und Aufgaben willst du in deinem Unternehmen einnehmen.


Messbar steht dafür das du es direkt skalierst, das bedeutet, bei der Anzahl der Urlaube - nehmen wir einfach mal 4 für jede Jahreszeit einen Urlaub – sodass du am Ende des Jahres nachvollziehen kannst, ob du dieses Ziel erreicht hast.


Attraktiv und anspruchsvoll steht dabei für ein Ziel was du nicht einfach so erreichen kannst, es muss so formuliert werden, dass du dich danach Strecken musst. Das bedeutet, du musst dich entwickeln und dir Mühe geben, um es zu erreichen. Mehr als du es bisher getan hast. Dafür ist es auch attraktiv, also der Aufwand lohnt sich im Nachhinein.


Mit realistisch ist gemeint, dass du dein Ziel so formulierst, dass es auch tatsächlich erreicht werden kann, zum Beispiel ist es fast unmöglich bei einer Körpergröße von 1,75m sich als Ziel zu stecken, 2,10m groß zu werden. Realistischer ist es da 10 oder 15 Kg in einem Jahr abzunehmen, falls du dir sowieso immer wieder vorwirfst, mehr Sport machen zu wollen oder dich gesünder ernähren solltest als bisher.


Terminiert ist der letzte Punkt und für mich persönlich mit am wichtigsten, denn ohne ein Ultimatum könnte man es sich ja einfach machen und irgendwann damit anfangen sein Ziel umzusetzen. Sinnvoll ist es immer ein Ziel mit einer fest vorgegebenen Zeitspanne zu erreichen, sodass du auch zumindest ein wenig Druck hast, dieses zu erreichen. Fristen können z.B. in, Monats oder Jahresabständen formuliert sein.


Etwas was in jedem Fall Sinn macht ist es ein großes Übergeordnetes Ziel festzulegen und dieses dann in kleinere Zwischenziele aufzuteilen. Natürlich alle nach der „SMART“ Regel. Das Buch ist auf den nächsten Seiten auch genauso gegliedert. Schreibe ein übergeordnetes 10 oder 5 Jahresziel auf und überlege dir die nötigen Schritte die du bis in 3 Jahren, einem Jahr oder nächsten Monat erledigt haben willst, um deinem Ziel einen Schritt näher zu kommen. Selbstverständlich brauchst du nicht danach richten. Du kannst dir zu Beginn auch kleinere Ziele mit Aufgaben, die in einer Woche oder einem Monat erledigt sind, notieren. Als kleinen Tipp am Rande möchte ich noch hinzufügen, dass du dir eine kleine Strafe auferlegen kannst, solltest du ein Ziel oder Zwischenziel nicht fristgerecht eingehalten haben. Im gleichen Zug kannst du dich auch dafür belohnen, wenn du es erreicht hast. Lege die Belohnung und Bestrafung fest, bevor du deine Ziele formulierst. Wieder sollen Sie so „Streng“ sein, dass es dir ein bisschen wehtut, solltest du es nicht erreichen z.B. am Wochenende einen Tag nicht ausgehen und stattdessen an deinem Ziel arbeiten. Eine Belohnung könnte sein, dass du dir ein schönes Essen in einem Restaurant oder Kinobesuch erlaubst. Hier gilt der gleiche Grundsatz, es soll dir ein Gefühl der verdienten Belohnung verschaffen und du kannst stolz darauf sein dieses Ziel erreicht zu haben, egal wie klein es dir auch vorkommt.


Man kann an wirklich, Erfolgreichen Persönlichkeiten festmachen, dass alle eine Sache gemeinsam haben: Sie stehen früh auf und haben eine feste Morgenroutine! Sie haben normalerweise unterschiedliche Rituale, jedoch zielen Sie auf die gleichen Dinge. Ich habe dir hier auch einmal eine Auflistung zusammengestellt, die ich im Nachhinein mit Beispielen versehe. Früh aufstehen, macht dich schließlich nicht einfach so erfolgreicher. Der Hintergrund ist eine Weiterentwicklung, die man sich durch bestimmte Übungen auch selbst zu eigen machen kann.




	Affirmationen oder ein Subliminal hören


	Etwas lesen


	Etwas Schreiben


	Visualisieren


	Sportliche Aktivität


	Stille und Dankbarkeit





Die Reihenfolge kannst du dabei natürlich, selbst bestimmen. Du brauchst auch nicht gezwungener maßen alle Übungen an deinem Morgen ausführen. Entscheide dich einfach für die, die am besten zu dir passen. Ich empfehle dir trotzdem zumindest für eine gewisse Zeit verschieden Variationen auszuprobieren, sodass du nichts verpasst. Die einzelnen Schritte werde ich dir hier sehr stark vereinfacht aufführen, sodass du ein Gefühl dafür bekommen kannst.


Affirmationen sind motivierende Worte mit positiv gestimmter Musik unterlegt. Dadurch wird unser Gehirn so beeinflusst, um in diese Richtung zu gehen, in welche die Worte, die du dir selbst oder ein anderer sagt. Du hast es bestimmt schonmal erlebt, dass wenn du immer wieder ein und dieselbe Sache hörst, du Sie irgendwann selbst glaubst. Natürlich muss es auch glaubhaft sein! Du würdest dir schließlich selbst nicht glauben, wenn du dir jeden Morgen selbst sagst du hast rote Haare und bist sehr blass, tatsächlich bist du jedoch rein äußerlich ein dunkler typ Mensch, sei es durch die Haarfarbe oder auch die Hautfarbe. Wenn du auf der anderen Seite jeden Morgen zu dir selbst sagst: „Heute werde ich mein bestes auf der Arbeit geben, ich werde härter arbeiten als jeder andere in meinem Unternehmen oder Büro und großartige Ergebnisse erzielen!“ sieht es schon ganz anders aus, du motivierst dich somit selbst. Du wirst wahrscheinlich denken, wenn ich mir das morgens nach dem Aufstehen einmal sage, wirkt dass doch Nie, Niemals. Und ich gebe dir Recht, zumindest bedingt. Richtig wirksam wird das Ganze, wenn du dir eine ganze Palette solcher Sätze selbst aufsagst und dir die Zeit nimmst jeden Morgen 10-15 Minuten ohne Ablenkung zu hören. Du kannst Sie zum Beispiel aufnehmen und wiedergeben, dann hast du deine persönliche Note mit einfließen lassen. Wenn du dir die Arbeit sparen möchtest, kannst du dir auch im Internet einfach ein paar raussuchen. Da gibt es heute auch schon eine breite Auswahl auf diversen Plattformen.


Etwas zu lesen, ist für einige von uns ein Hobby, für andere jedoch eine Qual. Es führt auf der einen Seite kein Weg daran vorbei, etwas Neues zu lesen und sich zu entwickeln, sich weiterzubilden, und zwar in genau dem Themengebiet der dir wichtig ist. Nur wenn du dich überwinden kannst jeden Tag oder am Morgen 10 Minuten etwas zu lesen, sei es ein gutes Buch oder deine Ziele für den Tag. Du wirst du das Ergebnis merken. Du solltest davon absehen, direkt als erstes, wenn du aufstehst auf dein Smartphone zu schauen, zu überprüfen wer was Neues auf Instagram, Facebook oder Tiktok gepostet hat. Glaub mir, wenn es das erste was du morgens siehst, ein wahrscheinlich bearbeitetes Bild oder Video von einem deiner Freunde oder Stars zu sehen, denen du folgst, wirst du dich schlechter fühlen! Es nimmt negativen Einfluss auf dich, dass ist sogar wissenschaftlich belegt. Die Menschen zeigen nur das Beste auf den Bildern und das entspricht leider nicht immer der Wahrheit. Trotzdem siehst du es und verspürst ein Gefühl, dass diejenigen alles richtig gemacht haben und du eben nicht. Du wirst es bestimmt schon wissen, aber wenn es das erste ist was du denkst, wenn du morgens aufstehst oder abends zu Bett gehst, dass du nicht gut genug bist oder dir vorwirfst falsche Entscheidungen getroffen zu haben, dann kann der Tag doch nur so weiter gehen, wie er begonnen hat. Man sagt schließlich nicht umsonst, der Morgen macht den Tag. Also nimm dir unbedingt die Zeit deine Morgenroutine zu finden und kontinuierlich daran festzuhalten.


Das Schreiben wirst du dir ja angewöhnen und jeden Morgen machen, dazu hilft dir dieser Planer. Wenn du am Morgen aufschreibst, was du dir für den Tag vornimmst, wirst du diese automatisch den gesamten Tag über im Gedächtnis haben und somit auch mehr von deinen selbst angesetzten Aufgaben erledigen. Sollte es jedoch widererwartend vorkommen, dass du die eine oder andere Aufgabe vergessen oder Beiseite gedrängt hast – egal aus welchem Grunde, dann wirst du am Abend, wenn du vor dem Schlafen gehen nochmal in deine Notizen schaust, feststellen, dass du eine Sache noch nachholen solltest. Ganz egal was es auch ist, es könnte sein, dass du dir nicht 5 Minuten genommen hast um mit einem deiner Kollegen gesprochen hast und Ihm ein Kompliment gemacht hast, oder deine Pflanzen zu gießen. Dabei spielt es keine Rolle welche Aufgabe es ist, du kannst sie einfach am Abend noch nachholen oder mit in den nächsten Tag nehmen. Jetzt wirst du vielleicht denken:“ Nur weil ich die eine kleine Sache nicht gemacht habe, wird mein Leben doch nicht automatisch schlechter oder Besser“ und damit gebe ich dir Recht. Versuch es aus einer Vogel Perspektive zu sehen. Stell dir vor du stehst vor dem Mount Everest. Das Besteigen dieses Bergs ist dein Ziel. Du wirst den höchsten Berg des Planeten nicht in einem einzigen Schritt oder an einem einzigen Tag erklimmen. Es liegt ein langer Weg vor dir, der an bestimmten Tagen Steiler und schwieriger ist als an manchen anderen. Genauso betrachtest du diese täglichen „kleinen“ Aufgaben wie die Schritte, die du gehst, um deinem Ziel immer näher zu kommen. Wenn du das eine gewisse Zeit gemacht hast, bleibst du stehen und schaust zurück auf das, was du geleistet hast und wirst ganz bestimmt Stolz und Freude darüber empfinden, was du bereits an Weg zurückgelegt hast. In diesem Buch sind, das die Monatsziele, die du dir regelmäßig anschaust und dir je nachdem, ob du die Schritte erfolgreich gegangen bist oder nicht, eine Belohnung oder Bestrafung auferlegst. Mache es zu deiner Gewohnheit aufzuschreiben was du denkst, was du fühlst, wie du die Welt und dein Umfeld angenehmer gestalten kannst. Wenn du es schreibst, führst du es dir nochmal vor Augen und, dann kann es nur positive Auswirkungen auf dich nehmen und in eine gute Richtung gehen!
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