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Ganzheitliche Lebensplanung:
Systematisch zu Deinem
Traumleben

Einleitende Worte von mir

In unserer schnelllebigen, modernen Welt kbnnen wir uns leicht von den vielen
verschiedenen Herausforderungen und Verpflichtungen Gberwaltigen lassen. Oft
fuhlen wir uns machtlos und ausgelaugt, weil wir standig versuchen, alles unter
einen Hut zu bringen. Wir kédnnen uns jedoch von anderen Menschen
unterscheiden und uns ein Traumleben nach unseren eigenen Vorstellungen
erschaffen, wenn wir uns auf eine gezielte und ganzheitliche Lebensplanung
konzentrieren.

Eine ganzheitliche Lebensplanung ist ein Prozess, bei dem wir uns bewusst
machen, was wir in unserem Leben erreichen méchten und dann einen Plan
erstellen, um diese Ziele zu erreichen. Durch die Fokussierung auf unser groéBtes
Potenzial und die bestmogliche Verwendung unserer Ressourcen kénnen wir
unseren Erfolg, unser Glick und unsere Zufriedenheit deutlich steigern.

AuBerdem kann uns die ganzheitliche Lebensplanung dabei helfen, unsere
Traume und Ziele zu erreichen und unser volles Potenzial auszuschépfen. Durch
die gezielte Planung unseres Lebens
kdnnen wir unsere Zeit effektiver
nutzen, uns besser fokussieren und
unsere Energie gezielt einsetzen.

In diesem eBook werden wir uns
genauer mit der ganzheitlichen
Lebensplanung beschaftigen und
herausfinden, wie wir diese Methode
effektiv in unserem eigenen Leben
anwenden kénnen. Wenn du dich
fragst, ob eine ganzheitliche
Lebensplanung das Richtige flir dich
ist, dann lies weiter. Ich werde die
Vorteile einer ganzheitlichen
Lebensplanung aufzeigen und dir
helfen, herauszufinden, ob diese Methode der Planung flr dich geeignet ist.




Wer bin ich?

Mein Name ist Jens. In meiner Pubertat war ich schiichtern, hatte wenig gute
Freunde und keinen Erfolg bei Frauen. AuBerdem flUhrte ich ein Leben, das
komplett fremdbestimmt gewesen ist. Ich hatte keine Ahnung, was ich im Leben
erreichen will und hatte auch nicht den Mut gehabt, daftir einzustehen.

Mittlerweile ist das alles anders! Heute flihre ich mein Traumleben und tue fast
nur noch Dinge, die mich von Herzen erflllen. Ich habe mir eine Freiheit und
Flexibilitat geschaffen, die flir mich damals unvorstellbar gewesen ware und es
heute immer noch ist. Im Winter befinde ich mich zumeist in warmeren Gefilden,
um von dort aus zu arbeiten. Wenn ich zwischendurch einmal das Verlangen
danach verspire, reise ich gerne spontan ins Ausland. Mein Lebensmotto ist und
das habe ich von meiner tollen Freundin Sina, mit der ich seit [angerer Zeit eine
gltckliche, offene Beziehung auf Augenhdhe fihre: “"Never stop exploring!”

Ich bin u.a. bewusst in eine Manner-WG und eine kleine Community in Berlin
gezogen, um meinem langjahrigen Mentor nahe zu sein und mit meinen
Herzensfreunden einen kreativen Space zu kreieren, wo wir uns ganz in Ruhe
unserem experimentierfreudigen Lebensstil widmen kdnnen: Zusammen leben,
arbeiten, persdnlich wachsen, das Leben feiern, Neues ausprobieren und kreative
Projekte anschieben.

So hilft dir dieses eBook am meisten weiter

In diesem Ebook beschaftige ich mich mit der Frage, wie du dein Leben in jedem
Lebensbereich so einrichten kannst, dass du rundherum glicklich und erfolgreich
bist. Es geht vor allem um Dinge, die ich mir gewlinscht hatte, noch friher zu
wissen. Da sie meines Erachtens die Essenz eines selbstbestimmten, gltcklichen,
erfolgreichen und authentischen Lebens darstellen.

Lies dir einfach erst einmal alle Dinge durch und schaue, was du davon in dein
Leben integrieren kannst. Der beste Lernzustand bzw. der forderlichste Umgang
mit neuen Dingen/Erfahrungen (auch Menschen) ist fast immer, dass ich mich
erst einmal auf die Dinge, die ich noch nicht kenne, komplett einlasse und sie
dann flr mich selbst (aus)teste, bevor ich mir eine Meinung darliber bilde oder
sie gar ablehne. Denn ohne eigene Erfahrungen wirst du keine Weisheit und
keine Einsicht gewinnen! Dinge von vornherein - ohne entsprechende
Referenzerfahrung - abzulehnen, ist in der Regel einfach nur dumm.

Ich will dir daher Anregungen geben, wie du dir in allen Lebensbereichen ein
glickliches und erfolgreiches Leben systematisch und Schritt flir Schritt
erschaffen kannst. Ich erklare dir, was du flr persdnliche Voraussetzungen



bendtigst, was du konkret tun und was vermeiden solltest, um dahin zu
kommen.

Du stimmst mir bestimmt zu, wenn ich behaupte, dass dein Leben schéner,
leichter und besser ware, wenn dein gesamtes Leben in allen Lebensbereichen
Uberwiegend mit guten Geflihlen gespickt ware. Nicht immer, aber meistens,
richtig?

Dass Du diesem Grundsatz zustimmst, ist eine der Grundvoraussetzungen. Denn
gute Geflihle sind nun einmal das Fundament eines glicklichen, erfolgreichen
und authentischen Lebens.

Definition von Erfolg

Bevor wir anfangen, sollten wir noch festlegen wie ich Erfolg definiere, damit
keine Missverstandnisse aufkommen. Erfolg ist fir mich ein selbstbestimmtes,
gliuckliches und authentisches Leben, gespickt mit guten Gefuhlen, zu flihren.

Im Grunde genommen, sind namlich alle unsere Handlungen auf 2 unbewusste
Ubergeordnete Ziele ausgerichtet: Du versuchst entweder
Schmerz/Angst/negative Geflihle (im weitesten Sinne) zu vermeiden, indem du
u.a. angstbesetzte Situationen meidest oder du versuchst gute Geflihle wie
Freude/SpaB, Glick etc. zu erreichen, indem du auf Ziele und Traume hin
arbeitest.

Somit erhoffst du dir sogar, wenn du dir ein materielles Gut wie z.B. ein Auto
kaufst einen bestimmten Geflihlszustand davon. Du erhoffst dir z.B. ein Gefihl



der Freiheit oder ein Geflihl des respektiert werdens bzw. geliebt werdens oder
Aufmerksamkeit/Status bekommens.

Wie schaffst du es, dass Du mehr gute Geflihle in allen
Lebensbereichen erfahrst?

Es geht in diesem eBook u.a. darum, wie du es schaffst, mehr und mehr gute
Gefuhle in allen deinen Lebensbereichen zu verwirklichen. Es ist ein Kernthema.

Um das zu erreichen, brauchst du als wichtigste, langfristige und zielfihrende
Grundstrategie in deinem Leben flr alle deine Lebensbereiche eine Strategie, die
dich hinzu immer mehr und besseren Gefiihlen in allen Lebensbereichen flhrt.

Denn es ist nicht zielfiihrend, um den Kreis zu schlieBen, wie oben beschrieben,
Schmerz/Angst bzw. negative Gefiihle dauerhaft zu vermeiden, um ein
gltuckliches und erfolgreiches Leben zu flhren.

Manchmal wird es namlich nicht anders gehen, als dass du dich (voribergehend)
angstbesetzten oder unangenehmen Situationen stellst, um langfristig ein
(Ubergeordnetes) wiinschenswertes Ziel, das dir schlussendlich gute Geflhle
bringen wird, zu erreichen. Denke zum Beispiel daran, wenn Du ins Fithessstudio
gehen wirdest, um an deinem Traumkdrper zu arbeiten. Fur dein Ziel
“Traumkdrper” wirst du dich sehr wahrscheinlich vorlibergehend im Training auch
mal etwas qualen durfen. Verstehst du, was ich meine?

Das bedeutet auch, du solltest deinen Fokus im alltaglichen Leben, falls er noch
bis dato woanders liegt, neu ausrichten und zwar auf immer mehr und bessere
Gefluihle und auf mehr Glick und Erfolg in deinem Leben.

Zur genaueren Erldauterung hier eine kurze Geschichte - Tempel der
1000 Spiegel:

In Indien gab es den Tempel der 1000 Spiegel. Dieser lag hoch oben auf einem
Berg und sein Anblick war gewaltig. Eines Tages erklomm ein Hund den Berg. Er
lief die Stufen des Tempels hinauf und betrat den Tempel der 1000 Spiegel: Als
er in den Saal mit den tausend Spiegel kam, sah er tausend Hunde.

Er bekam Angst, straubte das Nackenfell, klemmte den Schwanz zwischen die
Beine, knurrte furchtbar und fletschte die Zahne. Und 1000 Hunde straubten das
Nackenfell, klemmten die Schwanze zwischen die Beine, knurrten furchtbar und
fletschten die Zahne. Voller Panik rannte der Hund aus dem Tempel und glaubte
von nun an, dass die ganze Welt aus knurrenden, gefahrlichen und bedrohlichen
Hunden besteht.



Einige Zeit spater kam ein anderer Hund den Berg herauf. Auch er lief die Stufen
hinauf und betrat den Tempel der 1000 Spiegel: Als er in den Saal mit den
tausend Spiegeln kam, sah auch er 1000 andere Hunde.

Er aber freute sich. Er wedelte mit dem Schwanz, sprang fréhlich hin und her
und forderte die Hunde zum Spielen auf. Dieser Hund verlieB den Tempel mit der
Uberzeugung, dass die ganze Welt aus netten, freundlichen Hunden besteht, die
ihm wohlgesonnen sind.

Werte & Bedirfnisse als Fundament eines glicklichen und
erfolgreichen Lebens

Wenn du das tust, wirst du im Laufe der Zeit deinen wahren Werten und
Bedulrfnissen auf die Spur kommen. Diese sind das Fundament flr ein
gltckliches, erfolgreiches Leben.

Deine Werte und Bedurfnisse werden sich wahrscheinlich auf deinem Weg im
Laufe deines Lebens noch das eine oder andere Mal andern, aber darum geht es
nicht. Es geht darum, dass du eine grobe Richtung erkennst, die dir als
Leuchtturm dient, die du zu jeder Zeit wieder einschlagen kannst, solltest du mal
vom Weg abkommen. Wenn du diese nicht hast, wirst du wie ein
navigationsloses Schiff auf dem Meer ziellos umhertreiben.

Die Bedeutung von Angst und Zdgerlichkeit: Deine beiden
gréBten Feinde

Das liegt daran, dass Angst und Zdgerlichkeit, deine 2 gréBten Hindernisse,
immer versuchen werden, die Kontrolle Gber dein Leben zu bekommen.

Wenn du deine wahren Werte und Bedirfnisse NICHT kennst und dein Leben
auch NICHT danach ausrichtest, besteht die groBe Gefahr, dass sich Angst und
Zdgerlichkeit einfacher durchsetzen und dich von deinem Weg leichter
abbringen. Wenn du dein Leben deinen Werten und Bedurfnissen entsprechend
lebst, wirst du von innen heraus motiviert sein, Lebensfreude verspiren und
genugend Energie flr die taglichen Aufgaben haben.

Daher ist die Arbeit an deiner Angst vor dem Unbekannten und die Arbeit an
deiner Zogerlichkeit ein Grundpfeiler auf deinem Weg zu einem gllcklichen und
erfolgreichen Leben.

Warnung: Das alles erfordert im Grunde, dass du ab jetzt dein eigenes Wohl
Uber das Wohl der anderen stellst. Das hat zur Folge, dass du endlich bewusst
die Verantwortung flr dein Leben selbst Gibernimmst.



Nein, das ist kein Egoismus, das ist einfach nur verninftig, da du anderen nur
dann dienen kannst, wenn es in erster Linie dir gut geht. Wie sollst du aus
ganzem Herzen anderen helfen bzw. flr andere da sein kdnnen, wenn du selbst
ungllcklich und antriebslos bist?

Die Voraussetzungen flr ein gltckliches und
erfolgreiches Leben

1.Voraussetzung:

Die 1.Voraussetzung flr ein gliickliches, erfolgreiches Leben ist, dass du zu
deinen Gefuhlen, Bedlrfnissen/Werten, deinen Grenzen und zu dir selbst stehen
kannst. Denn du bist flr alles das selbst verantwortlich.

Solltest Du das nicht kdnnen, werden andere Menschen immer wieder, auch
wenn ihnen das vielleicht gar nicht bewusst ist, deine persénlichen Grenzen
Ubertreten und genau das wird dich langfristig ungllicklich machen. Daher musst
du deine Grenzen kennen und sie der AuBenwelt gegenlber verteidigen.

Jeder Mensch hat andere Grenzen. Ich z.B. bin so empfindsam, dass ich schon
merke, wenn mich jemand falsch anfasst bzw. berthrt. Das flhlt sich dann
einfach nicht gut an. Falls du so etwas spurst, ist es wichtig, dass du das sofort
deinem Gegenuber mitteilst. Woher soll er es denn auch sonst wissen. Wie du
siehst, hore auf dein Geflhl! Es ist wie so oft dein innerer Kompass.



Mich persénlich hat es jahrelang gestért, dass ich es mir nicht getraut habe, so
etwas anzusprechen und habe dabei meine eigenen Grenzen verletzt. Grenzen
setzen kénnen, erfordert wie schon oben erwahnt, dass du dich derer bewusst
bist.

Gleichzeitig musst du aber auch deine Bedurfnisse, deine Geflihle und dich selbst
zum Ausdruck bringen. Das ist mindestens genauso wichtig, wie die eigenen
Grenzen zu verteidigen. Nur dann Gbernimmst du auch die gesamte
Verantwortung fur dein Leben. Driicke aus, was in dir ist. Wenn du Lust dazu
hast etwas Kreatives zu malen, dann tue es. Wenn du Lust hast ein Instrument
zu erlernen, dann beginne damit. Wenn du Lust hast zu tanzen oder ein Hobby
auszuprobieren, dann tue auch das.

Das meine ich mit kreativem Selbstausdruck. Du tust Dinge, die aus dir selbst
herauskommen, weil dir die Tatigkeit an sich SpaB macht und du dabei keine
Gegenleistung erwartest. Genauso ist es mit deinen Bedlirfnisse und Gefilihlen.
Unterdriicke nie etwas, sondern lasse es zu. Wenn du weinen musst, dann
weine. Wenn du lachen musst, dann lache. Lasse dir das von niemandem
verbieten! Du kannst sogar Geflhle wie z.B. Wut kreativ zum Ausdruck bringen,
indem du dir z. B. einen Boxsack kaufst und an diesem deine Wut auslasst,
anstatt an anderen Menschen. Alternativ kannst du auch zehn Runden um den
Block rennen. Das sind alles nur Beispiele. Du weiBBt, was gemeint ist.

2.Voraussetzung:

Das fuhrt uns zur 2.Voraussetzung fur ein gllckliches, erfolgreiches Leben.
Namlich, dass du deine Bewusstheit und deine Aufmerksamkeit schulst und nach
und nach weiter erhéhst.

Bewusstheit ist flr viele Dinge der Schlissel. Denn ohne Bewusstheit, wirst du
z.B. nie wissen, was du wirklich willst. Genauso wenig wirst du wahrnehmen,
was andere wirklich wollen. Bewusstheit ist die Voraussetzung fiir sehr viele
Dinge. Erst wenn du dir bestimmter Dinge bewusst bist, kannst du sie bewusst
verandern. Das gilt zum Beispiel flir hinderliche Glaubenssatze oder
Verhaltensweisen von dir.

Zur Verdeutlichung folgendes Beispiel:

Wenn du bei einer Sache verbessern willst, musst du erst einmal erkennen, dass
es sich fir dich lohnt sie zu verbessern bzw. das Bewusstsein besitzen, dass du
in vielen Lebensbereichen noch ungenutztes Potential zur persénlichen
Weiterentwicklung hast. Auf irgendeine Art und Weise sind alle Dinge immer
optimierbar. Das bedeutet allerdings nicht, dass Unvollkommenheit schlecht ist.
Unvollkommenheit wertzuschatzen, ist sehr sinnvoll und fihrt dich zu einer noch
nie dagewesenen inneren Ruhe und Zufriedenheit. Denn dann hért auch dein



standiges Streben nach Perfektion auf, das auf Dauer ganz schén anstrengend
und energieraubend ist. Was denkst du woher die ganzen Machtspielchen
kommen, die die Menschen stéandig miteinander spielen? Sie resultieren aus
ihrem Streben nach Perfektion. Wenn jeder erkennen wiirde, dass Perfektion nie
zu erreichen, hinderlich und anstrengend ist, wirden diese Machtspielchen sofort
aufhéren und Beziehungen und Begegnhungen auf einer ganz neuen Ebene
stattfinden. Es ware eine herzliche, authentische und sehr intime Ebene, wo
keiner mehr etwas zu verbergen hétte, da die Angste etwas falsch zu machen
oder etwas falsch gemacht zu haben, aufhéren wiirden. Was sollte an Fehlern
schlimm sein? Sie sind Grundbestandteile der Weiterentwicklung und der
Veranderung. Daher ist die Bewusstheit der Unvollkommenheit gleichzeitig auch
die Grundvoraussetzung zur Veranderung und Weiterentwicklung.

3.Voraussetzung:

Die 3.Voraussetzung fur ein glickliches, selbstbestimmtes Leben ist Neugierde.
Du solltest neuen Dingen gegenuber offen sein und darfst keinesfalls der Angst
vor dem Unbekanntem bzw. der Angst vor dem Neuen zu viel Macht Uber dein

Leben geben.

Angst ist wie oben schon erwahnt sehr gefahrlich. Ganz viele negative
Emotionen beruhen auf Angst. Wenn die Angst zu viel Einfluss Uber dein Leben
gewinnt, wird es dir unmdglich sein ein glickliches und erfolgreiches Leben zu
fuhren. Denn mit mehr und mehr Angst wird deine persodnliche Komfortzone
kleiner und kleiner. Die persdnliche Komfortzone ist der Bereich, in der du dich
wohl flhlist.

Je kleiner deine Komfortzone, desto weniger Dinge wirst du dich trauen, desto
kleiner also dein Handlungsspielraum. Angst fihrt somit zur
Handlungsunfahigkeit. Je weniger du selbst handeln kannst, desto
fremdbestimmter wirst du leben und desto unglicklicher wirst du schlussendlich.

4.\oraussetzung:

Die 4.Voraussetzung flr ein gliickliches, erfolgreiches Leben ist, dass du SO EIN
LEBEN wirklich fihren bzw. diese Dinge wirklich TUN willst.

Es ist deine Entscheidung, es tatsachlich von Herzen zu wollen und bereit zu
sein, dich auf diese lebenslange Reise zu begeben und jeden Tag fir deine
Traume zu kampfen. Nicht jeder Mensch will das, was vollkommen verstandlich
ist. Wenn du dazu nicht zu 100 Prozent bereit bist, wirst du friiher oder spater
aufgeben.



Nur wenn du es von Herzen willst und bereit bist Opfer daflr zu bringen, wirst
auf diesem Weg langfristig bestehen kdnnen. Alle anderen werden beim ersten
Gegenwind, beim ersten Riickschlag, der zwangslaufig kommen wird, bereits
aufgeben.

Geduld und Beharrlichkeit gehen mit diesem unbedingten Willen einher. Gras
wachst auch nicht schneller, wenn du daran ziehst. Das heif3t, alles kommt
immer zu seiner Zeit. Vor allem solltest du verinnerlichen, dass du erst saen
darfst, bevor du die Ernte einfahren kannst. Also beschwere dich nicht beim
ersten Rlckschlag. Es ist ein langer steiniger Weg mit H6hen und Tiefen. Die
Kunst besteht daher darin, den Weg zum Ziel in seiner Gesamtheit zu genieBen
(zu lernen). Daher hat Laotse auch gesagt: ,,Der Weg ist das Ziel.”

5.Voraussetzung:

Die 5.Voraussetzung flr ein gliickliches, erfolgreiches Leben ist Flexibilitat.
Solltest etwas nicht funktionieren, was du tust, musst du fahig sein, etwas
anderes zu tun.

Das ist auch ein Grundprinzip des Veranderungs- und Kommunikationsmodells
von NLP. Es ware ja auch vollkommener Schwachsinn, wenn du erkannt hast,
dass ein Weg in eine Sackgasse fluhrt, diesen Weg trotzdem immer wieder zu
gehen und den gleichen ,Fehler" immer wieder zu machen. Wenn du irgendwann
schneller an dein Ziel kommen mdchtest, ware es in diesem Fall sinnvoll einen



anderen Weg auszuprobieren, der dir die Sackgasse erspart. Trotzdem handeln
viele Menschen des Ofteren nach dieser Strategie.

6.Voraussetzung:

Die 6.Voraussetzung flr ein gliickliches, erfolgreiches Leben ist dein
Selbstwertgefuhl. Dein Selbstwertgefiihl ist die Basis des Ganzen.

Du bist die wichtigste Person in deinem Leben und die einzige Person, die immer
bei dir sein wird. Also behandle dich gut! Tue was fir deinen Kdrper, tue was fur
deine Seele! Daher heiBt es auch: ,Ein gesunder Geist wohnt in einem gesunden
Korper.” Die Gesellschaft sagt, sei freundlich zu allen anderen. Aber bist du auch
nett zu dir selbst?! Ich behaupte NEIN! Achte einmal auf deine Urteile die du
Uber dich und deine Handlungen fallst. Achte einmal darauf, wie du mit dir selbst
umgehst und wie du mit dir selbst sprichst. Du bist auch nur ein Mensch und
nicht perfekt. Also darfst und sollst du sogar Fehler machen. Denn wie ich dir
oben schon erklart habe, entwickelst du dich vor allem durch diese Fehler am
meisten und schnellsten weiter.

7.\Voraussetzung:

Die 7.Voraussetzung flr ein glickliches, erfolgreiches Leben ist dein gutes
Gefuhl, auch Intuition genannt. Lerne deinem guten Gefuhl, deiner Intuition zu
vertrauen und zu folgen.

Wie tust du das? Ganz einfach. Experimentiere mit den verschiedenen Impulsen,
die in dir auftauchen, indem du dich mehr und mehr auf sie einlasst.

Nehme deinen Kdrper, deine Gedanken und Gefluhle wahr. Das gute Geflhl, die
Intuition ist bei mir z.B. der erste Gedanke, der erste Impuls, der in meinem
Inneren auftaucht. Danach erst kommen die ganzen rationalen Griinde, warum
ich etwas nicht tun sollte bzw. die gegen etwas sprechen.

8.Voraussetzung:

Die 8.Voraussetzung flr ein gliickliches, erfolgreiches Leben ist ins Tun bzw. in
die Aktion zu kommen. Manche Menschen haben groBe Plane, Traume oder Ziele,
aber kommen einfach nicht ins Tun.

Mache den ersten Schritt so klein wie mdglich, aber mache ihn und zwar am
besten sofort. Das ist enorm wichtig. Jede Reise beginnt mit dem ersten Schritt.
Auch der langste Weg oder die langste Reise, ist nur die Summe vieler kleiner
Schritte.



9.Voraussetzung:

Sei immer dankbar fir das, was gerade da ist. Das ist die 9.Voraussetzung. Mach
dir immer wieder aufs Neue bewusst, dass es dir auch immer noch schlechter
gehen kdénnte als momentan.

Auch wenn du krank bist und im Bett liegst, kannst du dir bewusst machen, dass
es tausende von Leuten auf der Welt gibt, denen es noch schlechter ergeht als
dir.

10.Voraussetzung:

Lerne zu geben, bevor Du bekommst. Das ist die 10.Voraussetzung. Dass das so
wichtig ist, ist auf einen psychologischen Effekt zurlickzufiihren.

Nur Menschen, die Dinge im Uberfluss besitzen, kénnen etwas davon abgeben.
Somit setzt du dich gefiihlsmaBig automatisch in einen Zustand des Uberflusses
(= der Fllle), selbst wenn du dich noch gar nicht flr reich und erfillt haltst. Das
kommt mit der Zeit. Du verhaltst dich damit dir selbst gegenlber wie ein
wohlhabender, erflllter Mensch und handelst aus diesem Bewusstsein heraus.

Mal was ganz anderes im Vergleich dazu, dass du sonst sehr oft Dinge der
AuBenwelt vorspielst, nur um von anderen Leuten anerkannt/gemocht zu werden
(Instagram!). Gebe von Herzen, so als ob du einen guten Freund beschenkst und
freue dich mit ihm, einfach weil er sich freut. Wer der Welt nichts zu geben hat,
halt sich im Innersten fir minderwertig!

11.Voraussetzung:

Die 11.Voraussetzung fir ein glickliches, erfolgreiches Leben ist das richtige
Gleichgewicht zwischen Anspannung und Entspannung.

Du solltest einerseits die richtige Mischung aus Ruhephasen finden, in denen du
etwas Gutes fir dich tust, dich um deinen Kérper kiimmerst oder deiner Seele
etwas Gutes gonnst. Beispiele hierfiir sind: In die Sauna gehen, Yoga, Massagen,
ein schénes Buch lesen, Meditation, ins Thermalbad gehen, gute Gesprache, ein
Glaschen Wein/Champagner, gutes Essen, samtliche Entspannungstechniken und
-methoden.

Andererseits solltest du auch die "Anspannungsphasen” nicht vernachlassigen,
damit ein gesundes Gleichgewicht aus beiden Phasen gewahrleistet ist.
“Anspannungsphasen” sind Phasen, in denen du selbst in Aktion, ins Handeln
kommst. Du gehst z.B. deiner Leidenschaft nach, erweiterst deine persdnliche
Komfortzone, probierst ein heues Hobby aus oder erledigst anstehende Dinge.



Diese Phase ist durch aktive Teilnahme und deinen Kdrpereinsatz
gekennzeichnet.

Ganzheitliche Lebensplanung: Systematisch und Schritt
fur Schritt zu Deinem Traumleben

Ein gllckliches, erfolgreiches und authentisches Leben kannst du nur dann
fihren, wenn du dein Leben in allen Lebensbereichen so einrichtest, wie du es
dir von Herzen winschst. Ohne Rucksicht auf die Meinungen von anderen
Leuten. Es geht schlieBlich darum, was sich fur dich am besten anfihlt und das
kann nie eine andere Person fir dich wissen, da nur du selbst deine wahren
Gefihle, Bedurfnisse und Werte kennst.

Hier geht es nicht darum, dass du ein rucksichtsloses Arschloch wirst, sondern
darum, dass du ein selbstbestimmtes Leben flihrst. Dazu ist es nun einmal
meistens notig, die eigenen Bedlirfnisse und Geflihle Gber die der anderen zu
stellen. Deine wahren Bedirfnisse, Winsche und Geflihle werden auch nie
anderen Menschen schaden.

Somit bedeutet ein glickliches, erfolgreiches Leben, dass du in allen
Lebensbereichen flr dein persdnliches Gllick und die Erfullung deiner Ziele und
Winsche sorgst. Das nenne ich dann ein glickliches und erfolgreiches Leben.

Was ist ganzheitliche Lebensplanung?

Willst du gllicklicher sein, warst du gerne erfolgreicher oder wiinschst du dir
mehr Abenteuer in deinem Leben? Hast du das Gefuhl, dass du nicht dein
gesamtes Potenzial lebst oder dass du dein Leben gerne mehr genieBBen
wirdest?

Dann lohnt sich ein Blick auf deine Lebensplanung. Eine gute Lebensplanung
vergleicht deine aktuelle Situation mit deiner Wunsch-Situation, sodass du die
nachsten erforderlichen Schritte planen kannst, die dich auf eine dir zutragliche
Weise an deine Ziele bringen.

Fir eine flexible Ausrichtung deiner Lebensziele ist es sinnvoll, sich an deinen
Bedurfnissen und Werten zu orientieren. Denn erst die Erflllung dieser
Bedurfnisse und Werte gibt dir die bendtigte Energie, Lebensfreude und
intrinsische Motivation im Alltag. So legst du das Fundament nicht nur flr ein
glickliches, sondern auch fir ein erfolgreiches Leben.



Die Lebensplanung erfolgt in der Regel mit Hilfe eines Lebensplans.
Ganzheitliche Lebensplanung macht ein glicklicheres und erfolgreiches Leben
systematisch und Schritt fUr Schritt fir dich erreichbar.

Was ist ein Lebensplan?

Vielleicht hast du den Begriff Lebensplan noch nie gehért oder weiBt gar nicht
genau, was sich hinter diesen Begriffen verbirgt. Kann man Uberhaupt das
eigene Leben planen? Ein altes Sprichwort sagt: “Es kommt doch sowieso immer
alles anders als man denkt.”

Natlrlich macht es kaum Sinn einen detaillierten Lebensplan flr die nachsten 30
Jahre oder langer zu entwerfen, indem du Ziele festlegst, an denen du unter
allen Umstanden festhaltst. So funktioniert das Leben leider nicht. WeiBt du, wie
dein Leben in 10 Jahren aussehen wird? Was wird dir dann wichtig sein? Wer
wirst du dann sein? Dein Leben braucht nur eine lUberraschende Wendung zu
nehmen und schon kann sich alles verandern.

Ein Lebensplan ist trotzdem sinnvoll. Vor allem wenn du ihn als Leuchtturm
siehst. Als grobe Orientierung, die fir dich heute gilt und die dir die grobe
Richtung weist. Wahrend der Reise Uberprifst du immer wieder, ob du die
Richtung etwas nachjustieren oder gar verandern willst.

Nein, ich rede hier nicht davon, nur eine einfache Zukunftsvision zu entwickeln,
wenn ich von einem ganzheitlichen Lebensplan spreche. Vielleicht kennst du
diese Ubungen, bei denen du dir deinen perfekten Tag vorstellst und dann
kontinuierlich daran denken sollst, um das zu manifestieren, was du vor deinem
inneren Auge gesehen hast.

Ein Lebensplan listet einzelne erforderliche Handlungsschritte zur Erreichung von
Zielen auf. Diese Ziele missen unter Umstanden erst herausgefunden werden.
Auch die Handlungsschritte oder Zwischenziele missen gegebenenfalls erarbeitet
werden.

Ich gehe dabei davon aus, dass es fast jedem Menschen leichter fallt, kleinere
Handlungsschritte einfacher auszufiihren als groBe Handlungsschritte. Getreu
nach dem Motto: “Wie isst man einen Elefanten? Stlck fur Stuck!”

Durch die aufgelisteten einzelnen Handlungsschritte, die zu einem (groBen) Ziel
hinfhren, hat man am Ende mit so einem ganzheitlichen Lebensplan einen
klaren und genauen Fahrplan flr alle Lebensziele bzw. fir die Ziele aller
Lebensbereiche. Damit steht dem systematisierten Mehr an Glick und Erfolg in
allen deinen Lebensbereichen nichts mehr im Weg.



Darum spreche ich meistens von einem ganzheitlichen Lebensplan bzw.
ganzheitlicher Lebensplanung:

GANZHEITLICH, da es beim ganzheitlichen Lebensplan um eine systemische
Betrachtungsweise, also der ganzheitlichen Analyse und Vorhersage vieler
komplex miteinander interagierender Einzelkomponenten des Lebens
(Lebensbereiche, Bedlrfnisse, Werte, Ziele etc.), geht. Ich beziehe zum Beispiel
in meiner Arbeit mit meinen Klienten auch die Werte und Bedlirfnisse, aus denen
die meiste intrinsische Motivation entsteht, mit ein und Uberprife auch, ob es
irgendwo Zielkonflikte in den unterschiedlichen Lebensbereichen geben kdnnte.

Hier ein Beispiel flr ein Ziel, das eventuell zu einem Konflikt mit den Werten und
Bedulrfnissen flihren kénnte: Wenn ich Muskeln aufbauen aufbauen mdchte, um
einen Sixpack zu bekommen, aber einer meiner héchsten Werte/Bedurfnisse
Bequemlichkeit ware. Wie soll ohne viel Arbeit, ohne Anstrengung und ohne
regelmaBiges Training ein Sixpack entstehen?

Hier ein Beispiel fir einen mdglichen Zielkonflikt: Ich mdchte bei meinem
aktuellen Arbeitgeber in den nachsten 12 Monaten beruflich aufsteigen und
gleichzeitig mdéchte ich aber auch, was mir in dem Fall sogar wichtiger ist, in den
nachsten 6 Monaten in eine andere weit entfernte Stadt ziehen. Das kdnnte
schwierig bzw. sogar unmoglich werden, wenn der Arbeitgeber nur einen
Standort in einer Stadt hat.

Definition Wikipedia: "Ganzheitlichkeit ist die méglichst vollstandige Betrachtung
einer Sache als Bestandteil Gbergeordneter Systeme, ihrer Wirkungen auf andere
Systeme, sowie in der Gesamtheit ihrer Eigenschaften und wechselseitigen
Beziehungen."



Was hat ein Lebensplan mit Ziele setzen und erreichen zu tun?

Ein wichtiger Teil des ganzheitlichen Lebensplans besteht darin, Ziele zu
definieren und richtig zu setzen. Trotzdem geht der Lebensplan weit dartber
hinaus, nur Ziele zu setzen.

Es macht viel Sinn, das Meta-Modell und Milton-Modell aus dem
Kommunikationsmodell von NLP zu kennen oder sich zumindest einmal damit zu
beschaftigen, um Ziele/Zwischenziele einfacher zu setzen und Werte/Bedulrfnisse
leichter herauszufinden. Das wirde die Erstellung eine Lebensplans leichter und
die Hintergrinde des Plans zuganglicher machen. Google hilft dir hier weiter,
wenn du die Begriffe noch nie gehdrt haben solltest, aber gerne wissen
mochtest, was damit genau gemeint ist.

AuBerdem ist es hilfreich, sich mit der SMART-Methode zu beschaftigen. Das
erklart die Hintergriinde, wie du Ziele so setzt, dass sie u.a. leichter flr dich zu
erreichen sind.

SMART ist eine Abklrzung flr die Begriffe SPEZIFISCH, MESSBAR, ATTRAKTIY,
REALISTISCH und TERMINIERT. Mit der SMART-Methode kannst du deine Ziele so

planen, dass du sie erfolgreich umsetzen und Uberprifen kannst.

e Spezifisch: Formuliere deine Ziele so konkret wie méglich.



e Messbar: Lege Kriterien fest, die am Ende zeigen, ob du das Ziel erreicht
hast.
Attraktiv: Formuliere deine Ziele so, dass du Lust hast, sie zu erreichen.
e Realistisch: Das Ziel soll mit deiner Zeit und deinen Mitteln machbar sein.
e Terminiert: Lege Termine fest, an denen bestimmte erledigt oder Ziele
erreicht sein mussen.

Was braucht es flr einen guten Lebensplan?

Zuerst einmal ist es ganz wichtig, dass du deine Bedilrfnisse und Werte
herausarbeitest und festlegst. Denn wenn du diese Bedilrfnisse und Werte in
deinem Lebensplan nicht bericksichtigst, kann es sehr gut passieren, dass du
Ziele definierst, die mit deinen Bedlrfnissen/Werten nicht tUbereinstimmen und
dann fehlt dir entweder die Motivation bei der Erreichung deiner Ziele oder deine
erreichten Ziele machen dich nicht glicklich.

Eine der besten Méglichkeiten, um herauszufinden, was wir wirklich wollen und
welche Werte und BedUrfnisse wir haben, ist, uns selbst genauer
kennenzulernen. Dazu kédnnen wir uns zum Beispiel Fragen stellen, wie: Was
macht mich glicklich? Welche Dinge sind mir wichtig? Wofir stehe ich? Was
maochte ich in meinem Leben erreichen und warum?

Ein weiterer Weg, Werte und Bedlrfnisse zu erkennen, besteht darin, uns mit
anderen Menschen auszutauschen. Wenn wir uns mit Freunden oder Familie
unterhalten, kénnen wir oft feststellen, dass wir ahnliche Werte/Bedirfnisse
teilen. Auch durch den Austausch mit anderen Menschen, die einen anderen
Lebensstil haben als wir, kbnnen wir neue Perspektiven kennenlernen und
vielleicht sogar neue Werte/Bedlirfnisse fir uns entdecken.

Danach machst du dich an die unterschiedlichen Lebensbereiche, die du flur
deinen Lebensplan festlegst. In diese Lebensbereiche sortierst du dann deine
unterschiedlichen Lebensziele und Ziele ein. Ein Lebensziel im Lebensbereich
Partnerschaft und Familie kdnnte zum Beispiel sein, dass du eine glickliche,
langfristige Beziehung fihren mdchtest (vielleicht sogar mit Heirat und einem
Kind). Alle Zwischenziele/Unterziele/kleineren Ziele, die dann von diesem
Lebensziel abgeleitet und herausgearbeitet werden, helfen Dir dieses groBe Ziel
leichter erreichbar und die erforderlichen Schritte einfacher gangbar zu machen.

Nicht flr alle Lebensbereiche wird es ein Lebensziel geben bzw. nicht flr alle
Lebensbereiche wirst du (schon) ein Lebensziel kennen. Bitte beachte: Ziele
kdnnen sich im Laufe der Zeit verandern. Deshalb lohnt es sich den Lebensplan
regelmaBig zu Uberprifen und zu erneuern. Ich schlag hierzu einmal pro Jahr
VOr.



Was sind die Lebensbereiche eines Lebensplans?

Die Lebensbereiche eines Lebensplans kénnen, aber missen nicht, folgende
sein:

Personlichkeitsentwicklung: Das Leben ist Veranderung und Wachstum ein

elementarer Bestandteil davon. Nur ein gesunder Geist fordert einen gesunden
Koérper; und umgekehrt. In diesem Lebensbereich geht es aus meiner Sicht um
stetige Erweiterung deines Wissens- und Erfahrungsschatzes u.a. durch mehr

und mehr Lebenserfahrung in den unterschiedlichsten Lebensbereichen.

Partnerschaft und Familie: Du méchtest dich sehr wahrscheinlich geliebt und
verbunden fihlen. AuBerdem brauchst Du ausreichend Kontakt mit anderen
Menschen. Flr mich z.B. ist genligend Sex ebenfalls sehr wichtig. Klar, die
bendtigte Menge ist von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Deshalb solltest du
dir dariber im Klaren werden, wie deine Beziehungen zu potenziellen Partnern
aussehen sollen. Nicht jeder Mensch will in einer festen (monogamen)
Partnerschaft leben bzw. will nicht sein gesamtes Leben mit dem gleichen Mann
oder der gleichen Frau verbringen. "Sexualitat" bzw. "sexuelle Stilbildung" ist bei
mir im Ubrigen ein eigener Bereich.

Freunde und Bekannte: Ein wichtiger Punkt, der oft unterschatzt wird. Sozialer
Austausch mit anderen Menschen ist einer der Kernpunkte unseres Lebens. Uber
die Familie und Partnerschaft hinaus, brauchst du Freunde und enge Vertraute an
deiner Seite, mit denen du die schénen Dinge des Lebens teilen kannst und die
dich trotz deiner Ecken und Kanten wertschatzen. Vor allem brauchst du
Menschen, mit denen du auch mal Themen besprechen kannst, die du nicht mit
deinem Partner/Lebensgefdahrten besprechen mdéchtest oder kannst.

Job und Beruf/Berufung: Ein gllickliches und erfolgreiches Leben besteht u.a.
aus der richtigen Mischung von Anspannung und Entspannung. Darum empfehle
ich dir, dass du das liebst, was du tust. Vor allem das, was du standig tust.
Deshalb ware ein Job, der deine Berufung ist (wenn du an so etwas glaubst), der
absolute Idealzustand. Da bei Dingen, die dir Freude bereiten, die Tatigkeit
auszufiihren, schon eine Erfullung flr dich ist. Genau das ist bei deiner Berufung
namlich der Fall.

Gesundheit, Sport, Erndahrung, Gedankenhygiene, Entspannung &
Wohlbefinden/Wellness: Je mehr du an dir und deiner Persdnlichkeit
arbeitest, desto bewusster wirst du tber alle méglichen Dinge, die dich und
deine Persdnlichkeit betreffen. Dazu zahlen Bewusstsein lUber die eigenen
Angste, Starken, Schwéchen, Werte, Bedirfnisse, Grenzen, Gedanken, Muster,



Glaubenssatze etc. Je mehr du dich mit Persénlichkeitsentwicklung beschaftigst,
desto mehr steigt im Regelfall auch die Bedeutung deiner Intuition. Da du nach
und nach erkennst, dass du deiner Intuition vertrauen solltest. Mit ihrer Hilfe
weiBt du normalerweise immer, was zu tun ist: Zum Beispiel, was gerade gut flur
deinen Korper ist, wann es Zeit flr eine Pause ist, wann und wie viel Sport du
treiben solltest etc. Entspannung/Wohlbefinden kénnte im Ubrigen auch ein
eigener Punkt sein.

Finanzen, Geld, gesellschaftlicher Erfolg und materielle Dinge: Dieser
Bereich wird flr dich mdéglicherweise mit voranschreitender persénlicher

Entwicklung an Bedeutung verlieren, da es dir vermutlich wenn deine
Grundbedlirfnisse gedeckt sind, mehr und mehr um Selbstverwirklichung und

Sinnhaftigkeit gehen wird (siehe dazu Maslowsche Bedurfnispyramide bei

Wikipedia). Hier im Folgenden eine Darstellung der Maslowschen
Bedurfnispyramide:

Transzendenz

/Selbstverwirklichungx
/ Asthetische Bediirfnisse \
/ Kognitive Bedirfnisse \
/ Individualbediirfnisse \
/ Soziale Bedilirfnisse \
/ Sicherheitsbedirfnisse \
/ Physiologische Bediirfnisse \

Trotzdem willst Du ja sicherlich irgendwie deine Rechnungen bezahlen und dir
vielleicht sogar einen gewissen Luxus gonnen. Dagegen ist tGberhaupt nichts
einzuwenden. Im Gegenteil! Ich bin ein groBer Fan der Synthese aus



https://de.wikipedia.org/wiki/Maslowsche_Bed%C3%BCrfnishierarchie

Spiritualitat/Wohlbefinden/Lebensfreude und materiellem Erfolg. Dabei spielt es
dann aber keine so groBe Rolle mehr flr dich, ob du gerade viel oder wenig Geld
verdienst und ob du viel oder wenig Geld/Materielles besitzt. Du machst dein
persdnliches Lebensglick nicht mehr (so stark) davon abhangig. Wenn du viel
Geld hast oder verdienst, ist es schon fur dich und du genieBt es. Es ist aber kein
unbedingtes Muss mehr flr dich. Dich erflllt es mit fortdauernder
Persénlichkeitsentwicklung viel mehr, wenn du die Dinge tun kannst, die dich von
Herzen erflillen. Und dazu braucht es vor allem Angstfreiheit, Flexibilitat,
Selbstvertrauen und Umsetzungsvermadgen.

Du konntest den Lebensplan zum Beispiel um diese separaten
Lebensbereiche erganzen:

Wohlbefinden/Wellness/Entspannung: Fur mich ein ganz wichtiger Bereich,
der daher auch separat aufgefiihrt werden kdénnte.

Erlebnisse/Erfahrungen: Ein Punkt, der mir sehr wichtig ist, da neue Dinge
auszuprobieren zu mehr Weisheit, Fahigkeiten, Selbstvertrauen, Angstfreiheit
und Flexibilitat flhrt.

Sexualitat/sexuelle Stilbildung: Ich halte die sexuelle Stilbildung mit
sexuellen Experimenten flr sehr wichtig.

Genuss, Schonheit, Kunst und Kultur, kreativer Ausdruck/Kreativitat:
Weitere Ideen fir Lebensbereiche, die ich teilweise als separate Lebensbereiche
in meinen Lebensplan aufgenommen habe.

Was bringt dir ein Lebensplan - warum solltest du einen

erstellen?

Ein glickliches, erfolgreiches und authentisches Leben kannst du aus meiner
Sicht nur dann fihren, wenn du dein Leben in allen deinen Lebensbereichen zu
100 Prozent so einrichtest, wie du es dir von Herzen winschst. Das wird
vielleicht nicht sofort bzw. nicht in kurzer Zeit mdglich sein oder vielleicht auch
nie zu 100 Prozent (gleichzeitig) in allen Lebensbereichen funktionieren, aber du
kannst dich den 100 Prozent im Laufe deines Lebens anndhern. Der Weg ist
hierbei schlussendlich mal wieder das Ziel. Du wirst dabei feststellen, dass du je
naher du deinem Traumleben in allen Lebensbereichen kommest, auch dein
persdnlicher Erfolg und dein empfundenes Gllcksgefihl zunimmt.

Schlussendlich streben wir alle nach einem gllicklichen Leben. Es ist der kleinste
gemeinsame Nenner aller Menschen. Jeder Mensch méchte glicklich sein. Selbst



wenn sich dieser Wunsch nach einem glicklichen Leben in der heutigen Zeit
oftmals hinter dem Wunsch nach (materiellem oder beruflichem) Erfolg
versteckt. Dagegen ist auch Uberhaupt nichts einzuwenden. Dennoch sollte es
dir bewusst sein. Daher halte ich Glick UND Erfolg fur erstrebenswert. Denn
wenn wir genau untersuchen und nachverfolgen, welches Bedlrfnis hinter
(materiellem oder beruflichem) Erfolg steckt, wirst du irgendwann herausfinden,
dass auch dieser Erfolg dazu dienen wirde, dich in letzter Instanz glicklich zu
machen.

Somit heiBt aus meiner Sicht ein gltckliches, erfolgreiches und authentisches
Leben zu flihren auch immer, dass du in allen Lebensbereichen flr dein
persénliches Glick und die Erflllung deiner Ziele und Wiinsche/Traume sorgst
bzw. die Verantwortung daflir iGbernimmst. Der ganzheitliche Lebensplan ist
deshalb eine einfache und effektive Methode mehr Glick und Erfolg in allen
deinen Lebensbereichen zu erschaffen.

Wie erstelle ich einen Lebensplan?

Wenn du deine Werte und Bedirfnisse herausgefunden und deine
Lebensbereiche festgelegt hast, solltest du als nachstes jeweils in allen
Lebensbereichen, die hier unten genannte Punkte (1 bis 10) der Reihe nach
abarbeiten, um einem gllcklichen, erfolgreichen Leben Schritt flir Schritt
naherzukommen.



Im Grunde genommen geht es um 10 Punkte und Fragen, die du auf alle
Lebensbereichen anwenden solltest. Du gehst bei diesen Fragen/Punkten davon
aus, dass du nicht scheitern kannst. Damit umgehst du ein Haupthindernis aller
Menschen bei Veranderung, die Angst vor dem Unbekannten/Neuen.

1. Wo stehe ich gerade? (= Herausfinden der Ist-Situation)

2. Was konnte besser sein/laufen? (= Herausfinden der
Wunsch-Situation bzw. des Optimierungspotentials)

3. Wo genau will ich hin? Was sind meine Wiinsche, Ziele und
Traume? (= Festlegen der Ziele/Wiinsche/Traume)

4. Was bzw. wen brauche ich dazu, um dorthin bzw. an mein Ziel zu
kommen? Fahigkeiten/persdnliche Voraussetzungen/Ressourcen, wie
z.B.: Selbstvertrauen, Geld Charisma, Verkaufsskills, Flirtverhalten,
Kontaktfreude, Menschen/Netzwerke/Freunde, Angstfreiheit,
Informationen lber etwas etc. (= Herausfinden der persénlichen
Voraussetzungen bzw. der Ressourcen, die ich brauche)

5. Was muss ich konkret schrittweise tun, um an mein Ziel zu
kommen bzw. wie komme schrittweise dorthin? (= Herausfinden der
erforderlichen Handlungsschritte)

6. Welche anderen Méglichkeiten gibt es an mein Ziel zu kommen?
Kreative Optionen/Lésungen generieren. Je angstfreier und flexibler du
bist, desto mehr Optionen wirst du finden! (= Weitere
Méglichkeiten/Schritte herausfinden, um ans Ziel zu kommen)

7. Welche Hindernisse/Probleme/Herausforderungen konnen
auftreten? Bei Hindernissen handelt es sich oft um Angste. Je angstfreier
und flexibler du bist, desto einfacher wirst du deine Probleme 16sen
kdénnen!) (= Herausfinden von Problemen, die es zu Iésen gilt, da sie dich
u.a. vom Handeln abhalten)

8. Wie kann ich diese Hindernisse beseitigen? Du kannst dich deinen
Angsten aus meiner eigenen Erfahrung heraus fast immer durch
Erweiterung deiner Komfortzone (= Desensibilisierung) stellen, aber es
hilft zum Beispiel auch Hypnose, EMDR, ein Ressourcen-Anker und die
Fast Phobia Cure aus dem Modell von NLP. (Dabei helfe ich dir gerne bzw.
die verschiedenen Coaching-Methoden, um deine Probleme zu l6sen, kann
ich dir anbieten.) (= Dadurch handlungsfahig werden, um keine Ausreden
mehr zu haben, die dich vom Handeln abhalten)



9. In die Aktion/Umsetzung kommen, indem ich die erforderlichen
Handlungsschritte durchfiihre. (Umgang mit eventuell spater
auftauchenden Hindernissen: Gegebenenfalls Angste und Blockaden, die
sich auf dem Weg der Umsetzung des Lebensplans zeigen, auflésen, die
erforderlichen Voraussetzungen schaffen und die benétigten Fahigkeiten
und Ressourcen aneignen.) (Profi-Tipp: Mache jeweils den ersten Schritt,
der dich deinem gewlinschten Ziel naher bringt, sofort oder zumindest
innerhalb der ersten 24 Stunden.)

10.Durchhalten und den Weg bis zum Erreichen des Ziels zu Ende
gehen. Konsequent auf Spur bleiben (= die Zwischenziele erreichen,
indem die erforderlichen Zwischenschritte gegangen werden) und sich
auch von gelegentlichen Rickschlagen nicht entmutigen lassen.

Das macht dir die Erstellung des Lebensplans leichter und den
Lebensplan noch besser

Erstelle eine Bucket-List mit 50-100 Punkten, die du schon immer einmal tun
wolltest. Dadurch erarbeitest du dir (weitere) Ziele, Wiinsche und Traume.
"Bucket-List" ist eine Liste mit Dingen, die man im restlichen Leben gerne noch
tun oder erreichen mdchte.

Falls du zum ersten Mal und alleine an deinem Lebensplan arbeitest, dann lasse
dir Zeit bei der Beantwortung der Fragen und bei der Abarbeitung der Punkte. Es
kann mehrere Tagen und Wochen dauern, bis dieser Prozess abgeschlossen ist.
AuBerdem solltest du aus meiner eigenen Erfahrung heraus diesen Prozess alle
paar Jahre (am besten jahrlich) wiederholen, da sich Werte, Bedilrfnisse und
Ziele im Leben Uber die Jahre hinweg verandern kénnen.

Am besten du legst dir am Ende zusatzlich (bunte) Mindmaps an, mit den
Lebensbereichen im Mittelpunkt und den konkreten Wiinschen und Zielen au3en
herum. An die konkreten Winsche und Ziele kannst du dann die nétigen
Schritte, die du auf dem Weg dorthin veranlassen musst, anhangen. Entweder
nimmst du separate Blatter je Lebensbereich oder du nimmst ein A2-Blatt fir
alle Lebensbereiche und schreibst "mein Leben" in die Mitte.

Wichtig dabei:

Die Kunst bei der Erreichung von allen Zielen ist, dass du die Schritte so klein
wie mdglich machst. Ein Schritt nach dem anderen! Das ist das Geheimrezept.
Natdrlich bist du an diesen Ratschlag nicht zwingend gebunden. Du kannst die
Schritte auch so groB wahlen, wie es fur dich méglich ist. Wichtig ist nur, dass du
diese Schritte auch wirklich durchfihrst. Denn selbst die langste Reise beginnt
mit dem ersten Schritt. Wenn du dann noch ausreichend Geduld mit dir selbst



und dem Leben hast und auch noch Beharrlichkeit auf deinem Weg an den Tag
legst, programmierst du dich auf Erfolg.

Ein Tipp fiir das richtige Mindset:

Denke dabei bitte immer daran: Bewundere auch die wunderschénen
Landschaften, Berge, Taler, auBergewdhnlichen Menschen und Umwege, die dir
auf deiner Reise zu deinen Zielen begegnen werden. Sie sind alle Teil deiner
Reise und damit Teil deiner Entwicklung.

Somit ist auch alles, was dir auf dem Weg widerfahrt ein wichtiger Bestandteil
deines Ziels. Umwege erhéhen bekanntlich die Ortskenntnis. Vor was willst du
noch dann noch Angst haben, wenn du deine Riickschldge und Schwierigkeiten
auf deiner Reise auf diese Art und Weise siehst?

Die Vorteile eines Lebensplans und warum er dir zu mehr Glick

und Erfolg verhilft

Der Lebensplan ist flir Menschen, die an ihrer Persdnlichkeit arbeiten wollen, sich
ihr Traumleben erschaffen oder einfach nach mehr Glick und Erfolg in ihrem
Leben streben, ein super Hilfsmittel, um schnelle und gezielte Fortschritte zu
machen. Er berucksichtigt dabei alle deine Lebensbereiche, deine Werte und
deine Bedurfnisse. Dadurch werden Ziel-, Werte- und Bedirfniskonflikte
vermieden.



Einfach Ziele zu setzen hingegen, reicht unter anderem aus diesem oben
genannten Konfliktpotenzial nicht aus. Die drei Arten von Konflikten fihren
entweder zu Unzufriedenheit oder Demotivation in deinem Leben. Dartber
hinaus werden Angste und Hindernisse durch die einzelnen (kleinen)
Handlungsschritte des Lebensplans minimiert. AuBerdem dient der Plan jederzeit
als Uberpriifungstool fiir deine Fortschritte und verschafft dir Klarheit und
Struktur in deinem Leben.

Dariber hinaus identifizierst du mit einem Lebensplan, was du brauchst bzw.
was dir noch fehlt (Selbstvertrauen, Charisma, Kontakte,
Ressourcen/Fahigkeiten/Voraussetzungen etc.) und die Angste und Blockaden,
die es aufzuldésen gilt, um deine unterschiedlichen Ziele zu erreichen.

Auf welche Probleme kannst du bei der Lebensplanung stoBen
& warum kann ein Coach diese |16sen?

Oftmals sind wir nicht ganz ehrlich zu uns selbst. Hier hilft ein Wegbegleiter an
deiner Seite, der dir sagt, wann du dich unter Umstande selbst belligst.
AuBerdem hilft ein guter Coach dir dabei, weitere Optionen und Mdglichkeiten zu
entwickeln, um an dein Ziel zu kommen. Ein guter Coach ist flexibler und
angstfreier als du und kommt damit auf Ideen, die du dir wahrscheinlich gar
nicht vorstellen kannst oder zu traumen wagst, da er mehr Erfahrungen gemacht
hat als du.

Daher sollte ein guter Coach aus meiner Sicht immer jemand sein, der auch lebt,
was er sagt. AuBerdem bringt eine zweite Person (muss KEIN Coach sein)
meistens eine andere Perspektive mit in dein Leben bzw. auf deinen Lebensplan.
Auch dadurch kannst du auf neue Ideen kommen. Daher empfehle ich dir auf
jeden Fall auch z.B. mit guten Freunden Uber deinen Lebensplan bzw. deine Ziele
zu sprechen, insofern diese Freunde dich unterstiitzen und nicht herunterziehen
oder dich von der Erreichung deiner Ziele abhalten wollen. Das kommt
tatsachlich 6fter vor als du denkst. Sollte das der Fall sein, empfehle ich dir als
wichtigen Punkt flr deinen Lebensplan, dir neue Freunde zu suchen. Mein Ernst!

Daruber hinaus ist die Erstellung des Lebensplans erst der Anfang von mehr
Gluck und Erfolg in deinem zukiinftigen Leben. Danach geht es an die
Umsetzung. Es geht dann darum, die erforderlichen Schritte zu gehen, am Ball
zu bleiben und die Dinge bis zum Ende durchzuziehen. Nicht allen Menschen
gelingt das. Macht aber nichts, denn ich unterstitze dich liebend gerne dabei.
Ansonsten passiert es auch manchmal, dass dir gewisse persénliche
Voraussetzungen und Fahigkeiten fehlen, um deine Ziele/Zwischenziele zu
erreichen bzw. die erforderlichen Schritte zu gehen. Beispielsweise kdnnte es



sein, dass du als Mann als Lebensziel im Lebensbereich Partnerschaft eine
glickliche Beziehung festgelegt hast.

Dann wurde vermutlich irgendwann der Punkt kommen, bei dem du Gesprache
am Laufen halten, Flirten, beim Date liberzeugen, attraktiv auf Frauen wirken
(Aussehen macht im Regelfall bei Frauen NICHT die gréBte Wirkung von
Attraktivitat aus, sondern Dinge wie Selbstvertrauen, Ausstrahlung etc.!!!), auf
Frauen zugehen, Selbstvertrauen ausstrahlen oder eine langfristige Beziehung
fihren kdénnen solltest. Eine gute Kommunikation ist in glicklichen, langfristigen
Beziehungen auf Augenhdhe Ubrigens eines der wichtigsten Punkte. Solltest du
bei diesen genannten Punkten Probleme haben, helfe ich dir auch dabei sehr
gerne. Ich habe flr einen im deutschsprachigen Raum sehr bekannten
Flirt-Coach gearbeitet, selbst Gber 5000 Frauen im Alltag und in Bars/Clubs
angesprochen und beschaftige mich mit diesen Themen rundum Kommunikation,
Persdnlichkeitsentwicklung, glickliche/erfolgreiche Lebensfiihrung, NLP, Flirten,
Psychologie und Beziehungen seit fast 20 Jahren.

Fehler, die du unbedingt vermeiden solltest

Es ist Zeit, an die Arbeit zu gehen und Deinen Lebensplan zu erstellen. Worauf
wartest Du noch? Du hast jetzt genligend Anregungen daflir bekommen. Also
los!

Es gibt einige typische Hindernisse beim Erstellen eines Lebensplans. Folgend
findest du einige davon, die mir aufgefallen sind. Diese Informationen sind nicht
zwingend notwendig, um mit dem Planen zu beginnen. Falls du aber das Geflhl
hast, dass dir eines dieser Hindernisse im Weg steht, kannst du dich hier
informieren und Tipps bekommen, um diese Hindernisse zu tUberwinden.

1.Fehler: Unreflektierter Glaube

Du brauchst erfahrungsbasierte Handlungsoptionen, um unbeeinflusst
entscheiden zu kédnnen. Das sind Auswahimdglichkeiten, deren Qualitat du selbst
erfahren hast. Gesundheit ist ein sehr wichtiges Thema. ,Ich mochte gesund
sein." Das steht vielleicht auf deinem Zettel. Mit dem NLP Meta-Modell kannst du
fragen: Was genau verstehe ich darunter? Oder um auf mogliche Handlungen zu
kommen: Wie genau mochte ich meine Gesundheit erreichen? Dies fuhrt dich
weiter. Du kannst dich auch fragen: Was ist Gesundheit?

Das Wort “"Gesundheit” ist unbestimmt und wird von jedem Menschen anders
interpretiert. Die WHO definiert Gesundheit als Abwesenheit von Krankheit. Mir



ist das ist zu wenig. Das Resultat von Gesundheit ist aus meiner Sicht eine Art
strahlender Laune, kombiniert mit korperlichem Wohlbefinden. Aber wie komme
ich dahin? Jetzt ist der richtige Zeitpunkt, um Uber "erfahrungsbasierte
Handlungsoptionen" nachzudenken.

Wenn es um die Gesundheit geht, ist es wichtig, auf eigene Erfahrungen und
Beobachtungen zu vertrauen. Oft glauben wir jedoch eher den Aussagen anderer
Menschen - sei es der Schulmedizin, der Homdopathie, der klassischen
chinesischen Medizin oder dem Heiler. Stell dir vor, alle diese Aussagen waren
Optionen fur dich, zwischen denen du dich entscheiden musst. In solch einem
Fall ist es am besten, sich auf das zu verlassen, was man selbst erlebt und
beobachtet hat. Es lohnt sich immer, verschiedene Ansatze auszuprobieren und
zu hinterfragen. Wenn du in Bezug auf deine Gesundheit einem anderen
Glaubenssystem folgst, kannst du herausfinden, ob es besser flr dich ist. Das
bedingt im logischen Schluss, dass du zuerst herausfinden solltest, welches
Glaubenssystem in dir manifestiert ist.

Du bist der beste Experte flr dich! Du weiBt, was dir gut tut und was nicht. Hére
auf dein Bauchgefliihl und vertraue darauf, dass du die richtigen Entscheidungen
fur dich triffst. Welches Essen ist das Richtige flur dich? Welche Art von
Bewegung, die du wie oft durchfihrst, tut dir gut? Wenn du dich gesund ernahrst
und regelmaBig bewegst, wirst du sehen, dass sich dein Kdrper zu einer
leistungsfahigen und wachen Hiille fir deinen Geist entwickelt. Also ran an die
Sache! Der Weg ist auch hier mal wieder das Ziel. Ich bin dankbar fir alle
Erfahrungen, die ich machen durfte — auch wenn nicht alle von ihnen gut waren.
Diese Erfahrungen machen mich zu dem Menschen, der ich heute bin und helfen
mir, bessere Entscheidungen zu treffen.




2.Fehler: Taktik und Strategie verwechseln

Du kannst die Auswirkungen deiner Entscheidungen nur dann wahrnehmen,
wenn du einen geeigheten Zeitrahmen flr das Ausprobieren und die Evaluierung
der Ergebnisse hast. In deiner Planung solltest du sowohl taktische als auch
strategische Aspekte berlicksichtigen. So kannst du sicherstellen, dass du
langfristig erfolgreich bist.

Wenn du dich schlecht flihlst, kannst Du sofort etwas dagegen unternehmen und
dir wird es gleich besser gehen. Wenn du Kopfschmerzen nach einer zu langen
Nacht hast, kannst du sofort eine Kopfschmerztablette nehmen. Gleich danach
wird es dir besser gehen. Das nennt man ein taktisches Verhalten (kurzfristig).

Wenn du die Struktur deiner Handlungen im Leben veranderst, wirst du seltener
solche unangenehmen Situationen erleben. Zum Beispiel kdnntest du rechtzeitig
nach Hause gehen oder weniger Alkohol trinken. Dann wirst du keine
Kopfschmerzen bekommen. Das ist strategisches Verhalten (langfristig).

Fasten, um ein gewiinschtes Gewicht zu erreichen, ist taktisch. Dauerhaft ein
ideales Gewicht durch regelmaBigen Sport oder eine Veranderung deines
Essverhaltens zu erhalten, ist eine strategische Entscheidung.

3.Fehler: Die falschen Glaubenssatze von anderen ubernehmen

Probiere neue Dinge aus und beschaftige dich mit verschiedenen Themen. Das
macht nicht nur SpaB, sondern ist auch wichtig fiir dein Leben. Teste, was du
neu tust, eine bestimmte Zeit lang und achte auf den strategischen und
taktischen Aspekt. Dadurch versetzt du dich in die Lage, Entscheidungen zu
treffen, die du dauerhaft in deinem Leben verankern kannst.

Zum Beispiel: Auch wenn man aktuell ungelenkig ist, kann sich der Kotrper
jederzeit zum Positiven verandern und an Flexibilitdt gewinnen. Uber Wochen
hinweg tagliche Dehn- oder Yogalibungen zu machen, wird dich sehr viel
gelenkiger machen. Das bedeutet: Es hilft dir immer, an dir zu arbeiten und neue
Dinge auszuprobieren!

Ich habe mich daflir entschieden, zusatzlich zu Workouts mit meinem eigenen
Kdérpergewicht, die ich schon seit Jahren taglich praktiziere, jeden Tag ein paar
Dehnibungen zu machen. Das direkte Ergebnis war, dass ich mich jeden Morgen
noch besser fuhle (taktische Auswirkung) und dass sich meine Kérperhaltung
und meine Gelenkigkeit im Laufe der Zeit stark verbesserten (strategische
Auswirkung).



4.Fehler: Das eigene hinderliche Mindset als Ausrede

“Alles ist méglich, wenn man es nur willl” Dieser Spruch hangt an vielen Wanden
und ermutigt uns, unser Bestes zu geben und unsere Traume zu verfolgen. Aber
was passiert, wenn wir unsere Traume verfolgen und dann feststellen, dass sie
vielleicht doch nicht so (leicht) erreichbar sind, wie wir gedacht haben?

Wenn es darum geht, unsere Lebensziele zu erreichen, passiert es uns
manchmal, dass wir uns selbst im Weg stehen. Wir sagen uns, dass wir nicht gut
genug sind oder dass wir nicht die richtigen Fahigkeiten haben. Wir finden vor
uns selbst Ausreden, warum wir nicht weiterkommen oder warum wir scheitern
werden. Dieses hinderliche Mindset kann uns davon abhalten, unseren Traumen
nachzugehen und unser volles Potenzial auszuschépfen.

Wenn du denkst, dass du etwas nicht andern kannst oder dass es sowieso keinen
Sinn hat, dann steckst du vielleicht in einem hinderlichen Mindset fest. Ein
hinderliches Mindset ist eine Art von Denken, das uns davon abhalt, unsere Ziele
zu erreichen. Es ist eine negativ besetzte Sicht auf die Dinge, die uns glauben
Idsst, dass wir scheitern werden oder dass es sowieso keinen Sinn hat, etwas zu
tun.

Wenn wir uns selbst einreden, dass wir nicht gut genug sind, dann werden wir
auch nicht gut genug sein. Wir missen uns zuerst davon uUberzeugen, dass wir
es schaffen kénnen, bevor wir es tatsachlich tun kédnnen. Wenn wir an uns selbst
glauben, dann kénnen wir fast alles erreichen. Also denke lieber positiv und gib
dir selbst die Chance zu glanzen! Denn was ware, wenn du dein Schicksal selbst
in der Hand hast?

5.Fehler: Sofortige, ungeduldige Aktionen ohne Plan und ohne
Nachdenken

Dies ist ein wertvoller Ratschlag, vor allem fur junge Menschen. Es geht um die
Geduld, die dir manchmal in unvorhersehbaren Situationen hilft. Ein weiser Mann
hat einmal gesagt, dass es eine groBe Gabe sei, die Dinge an ihren Platz fallen
lassen zu konnen. Oft hilft es dir, einfach in Gedanken ein paar Schritte
zuruckzutreten und dich zu fragen, ob du jetzt uberhaupt Aktion ergreifen
musst. In schwierigen Momenten so ruhig zu bleiben, kann manchmal den
entscheidenden Ausschlag geben.

Wenn es dir gelingt, uber eine bestimmte Zeit hinweg den Lauf der Entwicklung
eines Projekts zu beobachten, kannst du vielleicht nur sehr wenig Energie
aufwenden, um deinem Projekt im entscheidenden Moment die richtige Richtung
Zu geben.



Jede Entscheidung, die wir treffen, sollte gut durchdacht sein. Wenn wir uns
entscheiden, einen Traum zu verwirklichen, sollten wir uns auch bewusst sein,
dass es Zeit und Geduld braucht, bis wir unseren Zielen ndher kommen. “Gut
Ding will Weile haben”, sagt der Volksmund - und damit hat er absolut recht! Es
ist wichtig, in die Aktion zu kommen und zu handeln, aber es ist genauso wichtig
zu lernen, zu warten und zu vertrauen, dass alles zur richtigen Zeit geschieht.

Zusammenfassung, Schlussworte und Motivation

Durch alle diese oben genannten Punkte ist ein Lebensplan fir Menschen wie
mich ein unverzichtbares Werkzeug, mit dem ich schon seit fast 20 Jahren
arbeite und der meine persénliche Entwicklung unfassbar beschleunigt hat. Ich
Uberprife regelmaBig meinen Lebensplan und Uberarbeite ihn gegebenenfalls
(ca. einmal pro Jahr), falls Veranderungen aufgetreten sind.

So jetzt bist du an der Reihe. Mache dich daran deinen eigenen Lebensplan zu
gestalten. Solltest du Fragen haben, kontaktiere mich gerne. Bei einem
kostenfreien Coaching-Gesprach (ca. 30 Minuten) gehe ich gerne auch mal einen
Lebensbereich gezielt mit Dir persdnlich bei Zoom durch oder beantworte deine
Fragen.

Ansonsten erstelle ich sehr gerne deinen gesamten Lebensplan als dein Coach
und Mentor mit dir, helfe dir dabei - falls gewiinscht - auch die auftretenden
Herausforderungen zu meistern und Hindernisse zu beseitigen. Als dein
persénlicher Sparringspartner verpasse ich dir gegebenenfalls den ndtigen
Arschtritt, um in die Umsetzung zu kommen, am Ball zu bleiben und die Dinge
zu Ende bringen.

Zum Schluss gebe ich dir noch eine der wichtigsten Lebensregeln mit
auf deinen Weg:

Gib niemals auf!

Beharrlichkeit wird Dich langfristig zu einem Ziel fihren. Ein "Nein" von einer
Person ist flr mich keine Ablehnung, sondern bedeutet nur, dass ich noch
weitere Informationen brauche, um die Person lUberzeugen zu kdénnen. Dieser
bewusst gewahlte Glaubenssatz hat mir in meinen tber 5000
Verkaufsgesprachen, die ich in meinem Leben geflihrt habe, sehr gute Dienste
geleistet.

Aus jedem Fehler wirst du lernen und dich somit mit jedem vermeintlichen
Rickschlag weiterentwickeln. Dadurch gewinnst du immer an Erfahrung,
Flexibilitat, Selbstvertrauen und Handlungsoptionen.



Wenn du immer wieder aufstehst, nie aufgibst, deinen Weg beharrlich weiter
gehst, wirst du sogar Dinge, die du vielleicht heute noch fir unmdglich haltst,
erreichen kdnnen. Schau dir Wasser an! Es findet immer einen Weg, auch durch
den dicksten Stein hindurch, selbst wenn es Jahre dauert. Wenn du etwas
wirklich méchtest, musst du nur (d)einen Weg finden und beharrlich diesen Weg
bis zum Ziel verfolgen.

Ich winsche dir nur das Beste und viel Erfolg!

Jens




