Workbook fur ein erfulltes und gluckliches Leben



Was erwartet dich?

"aimz - dashboard your life" verfolgt einen ganzheitlichen Ansatz. Auf Basis der in dir selbst angelegten Motivation, der so genannten
intrinsischen Motivation, definierst Du deine persdnlichen Ziele. Durch die Vernetzung mit den Erkenntnissen aus der Finanzwirtschaft kbnnen
wir in der Folge unseren eigenen Lebensindex berechnen. Aus eigener Erfahrung weil} ich, dass man oft fremdbestimmt ist. Termine, Projekte
oder sonstige Verpflichtungen bestimmen das Leben. Es prasselt vieles auf uns ein und es ist manchmal schwer, den Uberblick zu behalten.
Wenn man nicht aufmerksam ist, lebt man das Leben der anderen. Diese Erfahrung musste ich bereits mehrfach machen. Wenn man das Rad
in die Zukunft dreht und mit fortgeschrittenem Alter auf das eigene Leben zuruckblickt, wird man es bereuen, den Fokus falsch ausgerichtet zu
haben. Dessen bin ich mir ziemlich sicher.

Seit dem Jahr 2015 vermesse ich mich selbst. Es ist ein zum Teil sehr schmerzhafter Prozess, das kannst du mir glauben. Vor allem ist es
schwierig, sich selbst einzugestehen, dass manche Vorhaben nichts weiter als Chiméaren sind. Sie stehen zwar am Papier und ich nehme mir
vor, diese auch zu leben. Die Realitat schaut aber leider anders aus. Wenn ich mich mit Freunden oder Bekannten unterhalte, erhalte ich ein
ahnliches Feedback. Durch die Indexierung meiner Ziele mithilfe von aimz wurde mir bewusst, in welchen Lebensbereichen ich nicht meinem
persdnlichen ldeal entspreche. Es liegt nur an mir, entsprechend gegenzusteuern und mich immer wieder neu auszurichten. Allein das hat mir
geholfen, mein Leben aus der Vogelperspektive zu betrachten und daraus entsprechende Erkenntnisse zu gewinnen.

Das Leben bedeutet Veranderung. Wir entwickeln uns laufend weiter. Mal schneller, mal langsamer. Mit zunehmendem Alter kommt auch
noch ein grof3er Erfahrungsschatz hinzu. Durch diese Erfahrungen sind wir in der Lage, Dinge schneller abarbeiten zu kdnnen. Aber was
machen wir mit der gewonnenen Freiheit? In Europa tendieren wir dazu, diese Freiheit in noch mehr Arbeit zu investieren. In Kombination mit
dem beruflichen Aufstieg wird mehr gearbeitet als je zuvor. Das ist vdllig legitim und in Ordnung, solange dieser Aspekt im Einklang mit dem
personlichen Werte- und Zielkonzept steht. Anders verhalt es sich aber, wenn man diesen Weg nur aufgrund gesellschaftlicher Zwange oder
Glaubenssatze geht. Das fuhrt zu einer Unzufriedenheit, Erschopfung, Unlust, sozialer Vereinsamung und im schlimmsten Fall zum Burn-Out!




Ein Freund erzahlte mir die Geschichte von einem alten Weisen, der einen anderen Weg ging. Ein Weg, der mich durchaus beeindruckte und
mir durchaus vorbildhaft erscheint. Der alte Weise will in jungen Jahren unbedingt Karriere machen. Nach einer fundierten Ausbildung steigt er
ins Berufsleben ein. Durch seinen schier unerschopflichen Arbeitseinsatz lernt er schnell und klettert die Karriereleiter steil nach oben. Er
investiert noch mehr Zeit und Energie, um noch schneller voranzukommen. Eines Morgens sinniert er Uber sein bisheriges Leben. Er muss
sich eingestehen, dass er sich im Hamsterrad befindet. Je schneller er 1auft, desto schneller dreht es sich. Er erkennt, dass seine Aktivitat
ausschliel3lich darin besteht, Aufgaben rasch und effizient abzuarbeiten. Dadurch ist sein Entwicklungspotenzial allerdings begrenzt. Er
beginnt, die durch Effizienzsteigerung gewonnenen Freirdume anderwartig zu verwenden. Er investiert die Zeit in sich selbst. Dadurch festigt
sich seine Personlichkeit. Er entwickelt sein personliches Wertekonzept und verfolgt konsequent seine individuellen Ziele. Eine Strategie mit
langfristigen Konsequenzen. Sein Verhalten macht ihn stark, zufrieden und erfolgreich. Durch die Freirdaume hat er Zeit. Zeit, Uber sich und die
Welt nachzudenken. Zeit, sich mit Problemstellungen der Menschen zu beschaftigen. Zeit, um zu lernen und sich weiter zu entwickeln.
Dadurch ist auch der berufliche Erfolg unumgéanglich. Es ist ein anderer Weg. Ein Weg, der Mut erfordert und sicher nicht dem Standard
entspricht. Der alte Weise wird aber fur seinen Mut und seinen Weitblick belohnt. Er lebt sein Leben nach seinen Winschen und

Vorstellungen! Er strotzt vor Lebensfreude und geniel3t es, Herausforderungen anzunehmen und kontinuierlich seinen Weg zu gehen.

Ich wiinsche Dir, liebe Leserin und lieber Leser, und nattrlich auch mir, dass wir eines fernen Tages dieses Glick auch erleben dirfen: einen

Blick zurtickwerfen zu kbnnen, ohne Wehmut, voller Dankbarkeit!




Ist mein Leben lebenswert?

Bist du effektiv oder effizient?

Meine Lebenssaulen

Definiere deine Lebenssaulen

Meine Ziele: Was will ich uberhaupt?
Lebe deinen Traum: Meine Aktivitaten

Mein Vorbild: Mein Ideales Ich
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Ein Blick in die Zukunft.

Eine alte Frau sitzt gemeinsam mit ihrem Mann im Schaukelstuhl auf der Veranda. Sie beobachtet
ihre Enkel, die wild durch den Garten toben. Sie lachelt. Die Herbstsonne ist kraftig und erfullt sie
mit einer angenehmen Warme. Sie schlieSt die Augen und blickt voller Zufriedenheit auf ihr
Leben zurtck. Es gab Hohen und Tiefen. Mal war es aufregend, mal war es langweilig. Sie ist
dankbar. Dankbar dafir, sich in all den Jahren auf jene Dinge fokussiert zu haben, die ihr wirklich

wichtig waren. Sie ist mit sich selbst im Reinen. Sieiist glucklich.







30.000 Tage Lebenszeit — Was bleibt?

Stellst du dir auch manchmal die Frage, was am Ende aller Tage von deinem Leben tbrigbleibt? Was habe ich bewegt? Welchen Menschen
habe ich geholfen? Wen habe ich verargert? War ich in der Lage, Spuren zu hinterlassen? Welche spannenden Dinge habe ich erlebt und
welche verrickten Sachen habe ich gemacht? Habe ich geliebt? Wie habe ich mich in meiner Partnerschaft verhalten? War ich fair? Was habe
ich verabsaumt, nur weil ich zu feige war? War ich ein gutes Vorbild fiir meine Kinder? Das sind alles Fragen, die wir uns wahrscheinlich eines
Tages auf unserem Sterbebett stellen werden. Bleibt die Hoffnung, viele dieser Fragen am Tag X positiv beantworten zu kdnnen. Mittlerweile
bin ich in meinen 40ern angekommen und befinde mich statistisch betrachtet in der Mitte meines Lebens. Die Halfte des Weges liegt damit
bereits hinter mir. Eine betrachtliche Wegstrecke liegt zugleich noch vor mir. Grund genug, kurz innezuhalten und mir bereits jetzt diese

Fragen zu stellen. SchlieBlich will ich der Kapitan auf meinem Schiff sein und dazu muss ich wissen, wohin die Reise geht!

Fur mich und mein Leben gibt es drei unterschiedliche Zeitzonen, die eng miteinander verwoben sind. Jeder von uns hat eine Vergangenheit,
lebt in der Gegenwart und hat bis zu seinem Todestag auch eine Zukunft. Einige von uns tendieren dazu, eher zurtick zu blicken. Andere
wiederum blicken eher nach vorne. Typ A erkennt man an Satzen wie ,Ach, wie schon es doch damals war.“ Durch die Glorifizierung langst
vergangener Tage ist es schwer, die Schonheit des Augenblicks zu erkennen. Man wird sich dessen erst bewusst, wenn der Augenblick
bereits vorbei ist. Ahnlich wie vergangenheitsorientierte Personen haben zukunftsorientierte Menschen auch das Problem, nicht im Hier und
Jetzt zu leben. Die Gefahr dabei besteht, dass das zuklnftige Ereignis nicht den Erwartungen gerecht wird. Und auf dem Weg zum Ziel 1asst
man viel liegen. Man hat das Gute der Gegenwart nicht bewusst wahrgenommen. Aus Angst vor oder aus Vorfreude auf zuklnftige Ereignisse.
Beide Gattungen haben eines gemein: Sie berauben sich der Schonheit des Augenblicks! Aber genau das ist die Wiirze, die unser Leben so

richtig lebenswert macht. Der Mensch ist fiir den Augenblick geboren.




Die Kunst ist es, bewusst im Hier und Jetzt zu leben. Das ist der Konigsweg, der sowohl die Zukunft als auch die
Vergangenheit in sich vereint. Irgendwann in ferner Zukunft kdnnen wir auf eine schone Vergangenheit zurtuckblicken.
Denn das, was wir heute sind, ist zu einem grol3en Teil das Ergebnis dessen, wie wir unser Leben in der Vergangenheit
gestaltet haben. Und damit mussen wir uns auch bewusst sein, dass wir mit unserem Leben heute unsere eigene

Zukunft mitbauen konnen. Es ist das einzige, was wir wirklich aktiv beeinflussen konnen.

Ich personlich neige dazu, in der Zukunft zu leben. Mein Kopf ist voller Ideen und Visionen. Wenn ich ein Ziel erreicht
habe, fallt es mir schwer, mich im hier und jetzt dartber zu freuen. Das nachste Ziel erscheint schon am Horizont.
Insofern bin ich ein Getriebener! Getrieben von mir selbst! Flr mich ist es wichtig zu erkennen, dass mein Leben Hier
und Jetzt stattfindet. In diesem Augenblick. Und das klingt einfacher, als es in Wirklichkeit fur mich ist! Fur mich ist das

sogar eine wahre Mammutaufgabe.

Bitte verstehe mich jetzt nicht falsch. Es ist wichtig und richtig, Ziele zu haben und diese auch zu verfolgen. In meinem
Fall ist das aber sehr stark oder vielleicht sogar zu stark ausgepragt. Ich fokussiere mich darauf, Dinge zu erreichen, die
in meiner Zukunft wichtig sein konnten. Und dabei muss ich mir eingestehen, die Gegenwart und damit Schonheit des
Augenblicks nicht bewusst wahrzunehmen! Die Diagnose ist erstellt — es liegt nun an mir, auch einmal innezuhalten und

den Moment zu geniel3en. Das erfordert Disziplin und Mut. Aber es lohnt sich!







Reflexion:
Vergangenheit, Gegenwart oder Zukunft?

Wie sieht es bei dir aus? Neigst du dazu, eher in der Vergangenheit zu leben oder liegt dein Fokus in der Zukunft? Oder bist du sogar eines
der seltenen Exemplare, die im hier und jetzt leben? Erkennst und akzeptierst du deine Vergangenheit und arbeitest du an deiner Zukunft?

Schreib nieder, ob du dich als zukunfts- oder vergangenheitsorientiert wahrnimmst und mach dir Notizen, warum du diese Einschatzung von
dir selbst hast.

Mach dir den Augenblick des Lebens bewusst. Was machst du gerade? Sitzt du auf einem bequemen Sofa in deinem Wohnzimmer, bist du
gerade auf einer Geschéaftsreise in einem Zug oder am Flughafen oder verbringst du gerade lesend deine Mittagspause alleine auf einer
Parkbank? Schreib drauf los, was du gerade machst, wie du deine Gegenwart wahrnimmst.
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Was macht dein Leben in der Gegenwart lebenswert? Woflr bist du dankbar? Was konkret hast du selbst in der Vergangenheit dazu
beigetragen, dass es in diesem Moment so ist, wie es ist?

Wie sieht es mit deiner persdnlichen Zukunft aus? Hast du ein konkretes Ziel, dass du in drei, finf oder vielleicht sogar zehn Jahren erreichen
mochtest?
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Warum wir nach einer vollbrachten
Hochstleistung traurig sind?

Die deutsche Tennis-lkone Boris Becker gewann als 17-jahriger Wimbledon und ist bis heute der jingste Sieger in der Turniergeschichte. Das
war im Juli 1985. Boris Becker wurde in den 1980ern eine grof’e Zukunft vorausgesagt. Es sollte aber bis zu den Australian Open im Jahre
1991 dauern, bis er am Héhepunkt seiner Karriere angelangt ist. Boris Becker gewinnt das Grand Slam Turnier in einem denkwdirdigen Finale
gegen lvan Lendl. In der darauffolgenden Woche ist er die Nummer 1 der Tenniswelt. In Summe fihrt Boris Becker 12 Wochen das Ranking
an. Nach seinem Triumph folgt aber ein Tief. Boris Becker ist ausgelaugt, traurig und weint. Und das in der Stunde seines gréf3ten Erfolges!
Unglaublich, nicht wahr? Boris Becker sieht aber nicht den Erfolg, endlich seinen Traum verwirklicht und der beste Tennisspieler des Planeten
zu sein. Er realisiert in diesem Augenblick, dass er sein gro3es Lebensziel erreicht hat. ,There is nothing to do!“ Das Erreichte ist einfach nicht

mehr zu toppen!

Ahnlich erging es dem deutschen Formel 1 Weltmeister Michael Schuhmacher. Als Sportler ist er sehr fokussiert, hart und ehrgeizig. Im Jahr
2000 gewinnt er den Grand-Prix in Monza und zieht mit 41 Siegen mit seinem Idol Ayrton Senna gleich. Ein Grund zur Freude? Nein, im
Gegenteil! Als Michael Schuhmacher bei der anschlieRenden Pressekonferenz darauf angesprochen wird, bricht er in Tranen aus. Er versucht
zweimal, dem Journalisten zu antworten, aber es geht einfach nicht. ,Die Nachricht, dass ich Ayrtons Anzahl an Siegen egalisiert hatte,
brachte das Fass zum Uberlaufen. Fiir mich war er immer der Beste. Ich habe mich nie auf eine Stufe mit ihm gestellt. Und auf einmal war da

dieser Beleg.”
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Zwischen beiden Fallen sind durchaus Parallelen zu beobachten. Sowohl| Boris Becker als auch Michael

Schuhmacher waren auflergewohnliche Sportler. Beide waren sehr ehrgeizig. Beide ordneten ihr ganzes Leben

dem grol3en Ziel unter, in ihrer Sportart Aullergewohnliches zu erreichen. Ich bin mir sicher, dass Boris Becker
und Michael Schuhmacher ihren anstrengenden und herausfordernden Weg genossen haben. Anders ware es
gar nicht moglich, das ganze Leben Uber Jahre oder sogar Jahrzehnte hinweg dem grof3en Ziel unterzuordnen.
Und auf einmal haben sie ihr Ziel erreicht und fallen am Hohepunkt ihrer jeweiligen Karriere in ein tiefes Loch.
Mit einem Schlag wird ihnen bewusst, dass das Ziel erreicht ist. Der Weg, den sie in den vielen Jahren so gerne
gegangen sind, ist nun zu Ende. Der Sinn des eigenen Lebens ist damit abhandengekommen. Und genau das

macht sie traurig und orientierungslos!

Der Weg ist das Ziel!

In Konfuzius weisen Worten steckt so viel Wahres. Das zeigen die Beispiele der beiden Sportlerpersonlichkeiten
eindrucksvoll. Auch in meinem Leben habe ich schon ahnliche Erfahrungen gemacht. Mit Disziplin, Kontinuitat
und Fleil3 habe ich an der Realisierung einzelner Ziele gearbeitet. Schritt fur Schritt habe ich mich meinem Ziel
angenahert. Nachdem ich es erreicht hatte, war ich nicht in Hochstimmung, sondern eher traurig. Die Freude
wird dadurch getrubt, dass der Weg nun zu Ende ist. Es folgt eine gewisse Orientierungslosigkeit. Der Kompass

muss erst wieder neu ausgerichtet werden. Erst dann kann man zu neuen Ufern aufbrechen.
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Reflexion:
Geniel3t du die Gipfelankunft?

Wie geht es dir dabei? Hast du auch schon ahnliche Erfahrungen gemacht oder bist du in der glicklichen Lage, eine personliche Gipfelankunft

auch genielden zu kénnen?
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Was bleibt?

Diese Frage wird uns Zeit unseres Lebens beschaftigen. Mit zunehmendem Alter gewinnt die Frage immer mehr an Bedeutung. In diesem

Zusammenhang stelle ich mir auch die Frage, was Menschen am Ende lhres Lebens denken, wenn Sie auf ihr Leben zurtickblicken. Bronie
Ware, eine australische Palliativkrankenschwester, hat inre Erfahrungen in dem Welt-Bestseller ,5 Dinge, die sterbende am Meisten bereuen®

zusammengefasst.
#1: ,Ich wiinschte, ich hatte den Mut gehabt, mir selbst treu zu bleiben, statt so zu leben, wie andere es von mir erwarten.*
#2: ,Ich wiinschte, ich hatte nicht so viel gearbeitet.”

#3: ,Ich hatte Angst, meine Gefiihle zu zeigen. Deswegen habe ich gearbeitet und gearbeitet und meine Familie auf Distanz gehalten.

Sie hatten es nicht verdient, so allein zu sein. Jetzt wiinsche ich mir, sie hatten mich wirklich gekannt.*
#4: ,Ich wiinschte, ich hatte mehr Kontakt zu Freunden gehalten.
#5: ,Ich wiinschte, ich hatte mir mehr Freude am Leben gegoénnt.*

Im Wesentlichen dreht es sich laut Bronie Ware immer um diese funf Punkte. Es macht also durchaus Sinn, dass wir Uber unsere
Lebensbilanz nachdenken und auch die Erfahrungswerte von Menschen in unsere Uberlegungen einbeziehen. Das ist ein enormer
Erfahrungsschatz, den wir nicht leichtfertig verschmahen sollten. Wenn viele Menschen am Ende Ihres Lebensweges ahnliche Dinge bereuen,
koénnte es uns eines fernen Tages doch ahnlich gehen, oder? Im Gegensatz zu ihnen haben wir aber noch die Moéglichkeit, heute an unserer

Vergangenheit von Morgen zu arbeiten. Das ist ein Privileg — es liegt aber an uns, es auch zu nutzen.
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Reflexion:
Bereust du ahnliche Dinge wie Menschen

am Sterbebett?

Wie sieht es bei dir aus? Nehmen wir an, heute ist der letzte Tag deines Lebens. Du liegst am Sterbebett und stellst dir genau jene Fragen, die
sich schon so viele Menschen vor uns in dieser Situation gestellt haben. Wie fallt deine Bilanz aus?

#1: ,Ich wiinschte, ich hatte den Mut gehabt, mir selbst treu zu bleiben, statt so zu leben, wie andere es von mir erwarten.*

Bist du dir selbst treu geblieben? Lebst du dein eigenes Leben nach deinen Winschen und Vorlieben? Oder gibt es Lebensbereiche, in denen
es nicht so ist? Wenn ja, was wirde im schlimmsten Fall passieren, wenn du das anderst? Welche Konsequenzen waren damit verbunden?

Was konkret halt dich davon ab?
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#2: ,Ich wiinschte, ich hatte nicht so viel gearbeitet.”

Wie sieht es in deinem Leben aus? Lebst du ausgeglichen oder steht die Arbeit im Mittelpunkt? Bist du mit dem aktuellen Zustand zufrieden?
Vernachlassigst du andere Lebensbereiche? Wenn ja, warum machst du das? Was ist deine Motivation dahinter? Was ware, wenn du das
andern wirdest? Welche Konsequenzen waren mit einer Anderung deiner Lebensweise im schlimmsten Fall verbunden?

#3: ,Ich hatte Angst, meine Gefiihle zu zeigen. Deswegen habe ich gearbeitet und gearbeitet und meine Familie auf Distanz gehalten.

Sie hatten es nicht verdient, so allein zu sein. Jetzt wiinsche ich mir, sie hatten mich wirklich gekannt.*

Zeigst du den Menschen, die du liebst, deine Geflhle? Welche Menschen liegen dir besonders am Herzen? Vielleicht ist das dein Partner,
deine Kinder, deine Eltern, gute Freunde oder auch ein Arbeitskollege? Hast du ihnen schon einmal gesagt, wie wichtig sie fur dich sind und
wie sehr du sie liebst oder magst? Vielleicht solltest du den Moment nutzen, ihnen wieder einmal zu sagen, wie viel sie dir bedeuten?
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#4: ,Ich wiinschte, ich hatte mehr Kontakt zu Freunden gehalten.*

Wie sieht es mit deinen Freundschaften aus? Wer konkret sind deine besten Freunde? Wenn kannst du rund um die Uhr anrufen, wenn du ein
veritables Problem hast? Auf wessen Hilfe kannst du immer bauen? Wenn du die letzten Wochen, Monate oder vielleicht sogar Jahre Revue
passieren lassen, wie oft hast du deine Freunde gesehen? Welche Dinge habt ihr gemeinsam unternommen? Wann hattet inr das letzte
tiefgrinde Gesprach?

#5: ,Ich wiinschte, ich hatte mir mehr Freude am Leben gegonnt.“

Was genau bereitet dir personlich so richtig Freude? Das missen gar keine grol3en Dinge wie eine Weltreise sein. Vielleicht ein
Abendspaziergang mit deinem Partner? Vielleicht der Besuch einer Schulauffihrung, um dein Kind auf der Bihne zu bewundern? Vielleicht
aber ist es auch eine sportliche Aktivitat oder das Lesen eines guten Buches? Nimmst du dir dafur regelmafig Zeit? Wann genau das letzte
Mal? Ist das fur dich ausreichend oder hattest du gerne mehr Zeit dafur? Wenn ja, was konkret halt dich davon ab, dir mehr Zeit zu nehmen?
Was kannst du tun, um zuklnftig mehr Zeit dafiir zu haben? Welche Konsequenzen waren damit verbunden?
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Schnell oder richtig?

Effizienz — Dinge richtig tun!

Effizienz bedeutet, moglichst rasch Dinge zu erledigen. Ziel ist
es, einfach immer schneller zu werden. Dabei handelt es sich
oft um Dinge, die einfach erledigt werden mussen, ohne dass
diese uns selbst als Personlichkeit wirklich weiterbringen. Eine
Effizienzsteigerung erreichen wir durch Optimierung von
Prozessen und Arbeitsschritten. Effizienz bedeutet, die Dinge
richtig tun! Du kannst mit rasanter Geschwindigkeit eine Leiter
emporklettern. Aber was ist, wenn diese an der falschen

Mauer steht.

Effektivitat — die richtigen Dinge tun!

Im Gegensatz dazu bedeutet Effektivitat die richtigen Dinge
tun. Um das zu beantworten, mussen wir uns zuerst mit der
Frage beschaftigen, wo wir hinwollen. An welche Mauer
lehnen wir unsere Leiter? Je genauer wir etwas planen und je
genauer wir unser Ziel definieren, desto naher werden wir uns

in der realen Welt auch unserem Ziel annahern.

Wie schaut es bei dir und deinem Leben aus? Hast du einen
konkreten Plan? Weildt du, was du wirklich willst und wie du
dein Leben nach deinen Wunschen und Vorlieben gestalten

konntest?
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Ohne klar definiertes Ziel bewegst du dich in einem Labyrinth voller Irrwege. Auch hoch effizient wirst du damit sinnlos Kraft und Zeit verschwenden. Im
klassischen Zeitmanagement wird der Fokus haufig auf die Effizienz gelegt. Ziel ist es, den Tagesablauf moglich effizient zu gestalten und so viel wie

irgendwie moglich hineinzupacken. Die Kraft und der grof3e Hebel liegen allerdings bei der Effektivitat!

Warren Bennis, der berihmte amerikanische Industriepsychologe und Berater von vier US-Prasidenten, beschreibt den Unterschied zwischen Managern

und Leadern wie folgt:

,Manager do things right. Leaders do the right thing”

Dieser Aphorismus ist legendar und mittlerweile zentraler Bestandteil der Wirtschaftswissenschaften. Das Zitat verdeutlicht den Unterschied
zwischen Effizienz (= Management) und Effektivitat (= Leadership) ausgesprochen gut. Diese Unterscheidung ist auch in die
Personlichkeitsentwicklung transformierbar. Hierbei ist es angebracht, sich auf die wesentlichen, strategischen Aufgaben zu fokussieren. Diese
sind nie dringend, bringen uns aber langfristig weiter. Das entspricht der Leadership-Definition von Bennis. Wenn wir unsere Zeit mit
operativen Aufgaben oder der Abarbeitung unserer To-Do-Liste widmen, entspricht das laut Bennis klassischen Managementaufgaben. Hierbei

ist es das Ziel, Dinge moglichst effizient abzuarbeiten. In diesem Bereich werden Resultate rasch sichtbar. Und das vermittelt ein gutes Gefihl.

Um sich als Personlichkeit weiterzuentwickeln, ist es wichtig, sich um die richtigen Dinge zu kiimmern. Je mehr Zeit du dafir aufwendest,
desto groflere Fortschritte wirst du machen. In diesem Fall werden Erfolge aber nicht sofort sichtbar. Das ist flr uns nicht leicht zu verarbeiten.
Es hat zeitweilen den Anschein, dass unsere Anstrengungen uns nicht weiterbringen. Wir miissen aber akzeptieren, dass es sich um einen
langfristigen Prozess handelt. Gut Ding braucht Weile! Wir benétigen dafir Disziplin und Durchhaltevermégen. Auch wenn Resultate eine
geflihlte Ewigkeit nicht sichtbar sind, ist dieser Bereich unser Wachstumsturbo. Als Belohnung fiir die Anstrengung erhalten wir ein solides

Ergebnis und ein festes Fundament, auf dem wir nachhaltig unsere Zukunft bauen kénnen.
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Mein Idealbild — die beste Version
von mir selbst!

Um ein erfllltes Leben verleben zu kénnen, ist es unumganglich, selbst das Steuerrad zu Gbernehmen. Andernfalls ist man lediglich Passagier
des eigenen Lebens. Unser eigenes Leben ist sehr vielschichtig. Es ist verdammt schwer, hierbei einen Uberblick zu behalten. Auf was kommt
es wirklich an und wie mdchte ich mein Leben gestalten? Welchem Idealbild mdchte ich entsprechen? Wie weild ich, ob ich mein Leben

wirklich nach meinen Idealen gestalte?

Das sind Fragen, die mich seit vielen Jahren sehr beschaftigen. Das Leben ist aber zu komplex, um ad hoc antworten zu kénnen. Wie schén
ware es, ein Dashboard des Lebens zu kreieren. Einen Assistenten, der mir wahrend der Fahrt durchs Leben stédndig Rickmeldung gibt und
mich dabei unterstitzt, in der Spur zu bleiben. In welchen Lebensbereichen leuchten griine, gelbe oder rote Lampchen? Wo besteht

Adaptierungsbedarf und wo ist alles im griinen Bereich?

Mein Ziel ist es, dirim Rahmen dieses Workbooks eine Methode zu zeigen, mit der du dein Idealbild von dir selbst erarbeiten kannst. Dabei
werde ich dir viele Fragen stellen. Fragen, die auch unter die Haut gehen kénnen Du wirst wahrscheinlich viel Uber dich selbst lernen. Du wirst
einen Prozess erleben, der auch Zeit braucht. Auf unserer Reise werden wir uns genau ansehen, auf welchen Lebenssaulen dein Leben
aufgebaut ist, welche Rollen in deinem Leben von Bedeutung sind und mit welchen Aktivitdten du deinen Rollen gerecht werden kannst. Wir
werden am Ende alle Puzzlesteine zu einem wunderschénen Bild zusammensetzen. Auf dem Bild wirst du dich wiedererkennen. Die beste
Version von dir Selbst. Ich bin der festen Uberzeugung, dass wir nur mit einem klaren Bild eine realistische Chance haben, unserem Ideal

mdglichst nahe zu kommen. Ich winsche dir eine spannende Reise auf dem Weg zu dir selbst.
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Meine Lebenssaulen

Die Lehren der Finanz- und Borsenwelt treffen nicht nur fir den Finanzbereich zu. Es macht durchaus Sinn, die darin erworbenen

Erkenntnisse mit anderen Themenfeldern zu vernetzen. Ich bin der festen Uberzeugung, dass wie so oft auch in diesem Fall das Ergebnis
mehr ist als die Summe der Teilbereiche. Im Bereich der Persdnlichkeitsentwicklung steht der Sinn nach einem erflllten Leben im Zentrum der
Uberlegungen. Wie schaffe ich es, mit mir selbst im Reinen zu sein? Was sind meine Ziele und wie gestalte ich mein Leben? Was ist der Sinn
meines Daseins? Um diese Fragen beantworten zu kénnen, muss man sich intensiv damit auseinander setzen. Das erfordert Zeit und auch
Mut, sich selbst und sein eigenes Ich kritisch zu hinterfragen. Mir persdnlich fallt es schwer, diese Fragen ganzheitlich zu beantworten. Viel

mehr macht es fir mich Sinn, die Beantwortung auf einzelne Lebenssaulen herunter zu brechen.

Um ein zufriedenes Leben zu filhren, braucht es mehr als nur ein Standbein. Diversifikation, wie es in der Finanzwirtschaft genannt wird, ist
wichtig, um das eigene Leben auf einem stabilen Fundament zu bauen. Dieses Fundament bilden die Lebenssaulen. Die Bedeutung einzelner
Lebenssaulen andert sich im Laufe unseres Lebens mehrmals. Bei einem ganzheitlichen Ansatz ist es von grol3er Bedeutung, jeden einzelnen

Lebensbereich isoliert zu betrachten und das eigene Leben danach auszurichten.

Jedes Leben ist individuell. Insofern baut jeder von uns sein Leben auf eigenen Lebenssaulen. Wichtig dabei ist auch, dass die Relevanz

einzelner Lebenssaulen stark von einzelnen Lebensphasen abhangt. Junge Eltern legen beispielsweise den Fokus auf die Familie,

wohingegen andere Lebensbereiche an Bedeutung verlieren.
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Klassischerweise spielen in unserem Leben folgende Lebenssaulen eine zentrale Rolle:
Mein Job

Meine Gesundheit

Mein Soziales Umfeld
Meine Entwicklung
Zeit fur mich

Die Reihung ist natirlich sehr individuell und kann in deinem Fall auch davon abweichen. Fur viele Menschen sind diese Saulen aber das
Fundament ihres Lebens. In jeder Lebenssaule haben wir wieder unterschiedliche Rollen, die flr uns wichtig sind. Und daraus abgeleitet

ergeben sich Aktivitaten, die wir in unserem Alltag austben. Unser Leben ist die Summe aller Aktivitaten!

31



Mein Leben

Fawmilie 7/ Pavnterscha€t

Vevrwalten
Freundeskeeis Lebenssdule: Mein Soziales Um€eld Lebenssdvle: Mein Job
wachsen
Bevu€liches Netzwevk
wissen
Fahigkeiten (SKill5) Lelbenssavle: Meine Evd'wic\(\un3 Mein Leben
Pevssnlichkeit
Erndlnnk)n3
Ho\o‘o\f%
- B (Le\oen%du\e-. Meine GQQUV\ABQW\ Kovgevliche Fitness
Pausen Lebenssavle: Zeit €lv Mich |
Mentale Fitness
Re<€lexion
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Mein Leben — Meine Aktivitaten

Aktivitaten
Fawilie /7 Parnterscha$t
Aktivitaten
Freundeskveis Lebenssdule: Mein Soziales Um<€eld
Aktivitaten
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Aktivitaten
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Lebenssdule: Meine Gesundheit Kovgevliche Fitness
Aktivitaten . i . ) ‘ Aktivitaten
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Aktivitdten
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Mein Job

Um im Job zufrieden und erfolgreich zu sein, braucht es ein stabiles Fundament. Motivation, Wissen und Disziplin sind die Wurzeln daftr, um

daraus einen kraftigen Baum wachsen zu lassen. Im Wesentlichen Iasst sich der Themenbereich in vier Teilbereiche untergliedern.

Geld verdient man mit der Austibung der operativen Tatigkeit. Dies ist eine Verwaltung des Status quo. Zudem sind auch organisatorische und
administrative Aufgaben zu bewaltigen. Dieser Bereich schafft keinen unmittelbaren Mehrwert. Das sind Aufgaben, die einfach notwendig sind,
um das ganze Rad drehen zu kdnnen. Mit diesen beiden Tatigkeitsfeldern sind die meisten Menschen beschéaftigt und ausgelastet. Es bleibt
wenig oder vielleicht auch gar keine Zeit, sich mit anderen wichtigen Themenbereichen zu beschéftigen. Wenn man in diesen Bereichen
verharrt, ist es nahezu unmaoglich, weiter zu wachsen und das eigene Potenzial zu entdecken. Der Baum wird breit, aber er wird niemals lichte

Hohen erreichen.

Um dich zu entwickeln und dein Potenzial auszuschdpfen musst du eine Investition tatigen. Damit meine ich nicht zwingend Geld, sondern vor
allem zeitliche Ressourcen. Vorab solltest du dir einen Plan zurechtlegen und eine Strategie erarbeiten. Das ist kein einmaliges Ereignis,
sondern erfordert laufende Reflektion, Adaptierungen und gegebenenfalls eine Verwerfung und Neuausrichtung. Dabei geht es darum, das
eigene Tun kritisch zu hinterfragen und sich Ziele zu setzen, an deren Realisierung standig gearbeitet wird. Und damit sind wir auch schon
beim vierten entscheidenden Punkt. Der Entwicklung! Genau dieser Tatigkeitsbereich wird dich voranbringen und dein Wachstum
ermdoglichen. Erfolgreiche Menschen sind sich dessen bewusst und versuchen, so viel Zeit und Energie in diese Bereiche zu investieren. Ein

Investment, dass sich langfristig lohnt. Davon bin ich fest Gberzeugt.
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Reflexion:
Lebenssaule: Mein Job

Erfolgreiche Menschen haben eines gemeinsam: Sie brennen fur lhre Arbeit und fihren die Tatigkeiten gerne aus. Wenn man mit Freude und
Engagement bei der Sache ist, ist der Erfolg unvermeidbar. Wie sieht es mit dir aus? Fir was brennst du?

Der Job macht nicht immer Spal® und Freude. Das ist klar. Ziel ist es, eine Tatigkeit auszutiben, die du einen Grolteil der Zeit gerne ausibst.
Das hangt nattrlich auch mit deinen persénlichen Interessen und Lebensmotiven zusammen. Hast du dich schon einmal gefragt, was du

besonders gut kannst? Bei welchen Tatigkeiten bist du euphorisch? Hast du schon einmal die Zeit Ubersehen, weil du konzentriert gearbeitet
hast? Das sind alles gute Anhaltspunkte und ein Indiz dafiir, das genau diese Tatigkeiten dich mit Freude erfillen. Wie oft Gbst du diese aus?

Wie viel Zeit verbringst du mit diesen Arbeitspaketen?
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Wie sieht es mit deiner Basis aus? Bist du motiviert? Verfolgst du diszipliniert dein Ziel? Verfugst du Uber das nétige Wissen?

Wie sieht dein Arbeitsalltag aus? Welche Arbeitsschwerpunkte liegen im Verwaltungsbereich? Welche Aktivitadten machst du, um dein
personliches Wachstum zu férdern?

Bereich aktuell Wunsch/Ziel
Verwalten % %
Wachsen % %
Gesamt 100 % 100 %
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Meine Gesundheit

Um unser Leben nach unseren Wunschen und Traumen gestalten zu kdnnen, bendtigen wir Energie. Wenn man sich guter Gesundheit

erfreut, geht alles viel leichter. Auch in diesem Lebensbereich sind wir in der Lage, unseren Gesundheitszustand selbst mitbestimmen zu
kénnen. Wir mussen uns aber auch bewusst sein, dass wir nicht alles beeinflussen kdnnen. Es ist moglich, dass wir mit einer schweren
Krankheit konfrontiert werden. Wir kdnnten auch einen schweren Unfall haben, der unser Leben nachhaltig beeintrachtigt. Wenn uns das
widerfahren sollte, missen wir uns so oder so neu ausrichten. Das sind auch Dinge, die man weder vorhersehen noch planen kann. Und dass
ist auch gut so. Stell dir vor, du wirdest wissen, dass du in drei Jahren einen schweren Verkehrsunfall verursachen wirst. Ein Unfall mit
verheerenden Auswirkungen, da du nicht mehr in der Lage sein wirst, dich auf den eigenen FulRen fortzubewegen. Oder du wirdest bereits
heute als 44jahriger wissen, dass du mit 49 Jahren an Bauchspeicheldrisenkrebs erkranken wirst. Das heutige Wissen, dass uns in

absehbarer Zeit ein schwerer Schicksalsschlag bevorsteht, wirde uns fertig machen. Davon bin ich felsenfest Uberzeugt!

Wir Menschen sind aber sehr wohl in der Lage, auch unseren Beitrag zu einem gesunden Leben zu leisten. Es ist nicht méglich, uns aus der
Verantwortung zu stehlen. Sofern wir von Schicksalsschldgen verschont geblieben sind, haben wir unseren heutigen Gesundheitszustand
selbst erarbeitet. Das kalendarische Alter und das biologische Alter von Menschen sind nicht deckungsgleich. Das biologische Alter eines
65jahrigen zu Beginn des 21. Jahrhunderts ist im Durchschnitt um 10 Jahre jinger als noch vor zwei Generationen. Durch medizinischen

Fortschritt und eine gesunde Lebensweise steigt die Lebenserwartung seit Jahrzehnten kontinuierlich an.
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Das ist aber nicht die Zahl, auf die es ankommt. Viel interessanter ist die gesunde Lebenserwartung. Und da gibt es eine grol3e Divergenz
zwischen Deutschland und Osterreich. Der Osterreicher ist nur 70% seines Lebens gesund, der Deutsche erfreut sich im Gegensatz dazu 83%

seines Lebens bester Gesundheit (Quelle: Eurostat).

Es ist ein erstrebenswertes Ziel, méglichst lange gesund zu bleiben. Das ist aber mit einem Ressourcenaufwand und Anstrengungen
verbunden. Geschenkt wird uns in unserem Leben bekanntlich nur sehr selten etwas. Diese Anstrengungen wirken zeitlich betrachtet in zwei
Dimensionen. Wenn wir uns guter Gesundheit erfreuen, beeinflusst es die Gegenwart. Aber unser aktueller Gesundheitszustand hat auch eine
Auswirkung auf unsere Zukunft. Wenn wir heute bereit sind, in unsere Gesundheit zu investieren, kdnnen wir auch in Zukunft davon zehren.

Und damit ist dieser Ressourcenaufwand sowohl eine Investition in die Gegenwart als auch in die eigene Zukunft.

Das biologische Alter eines Menschen wird durch dessen Vitalitat charakterisiert. Nach der Geburt steigt die Vitalitat kontinuierlich an. Den
Hohepunkt erreicht man im Alter zwischen 30 und 40 Jahren. Danach nimmt der Wert kontinuierlich ab und erreicht zum Zeitpunkt des Todes

den Nullpunkt.

Aus meiner Sicht gibt es drei wesentliche Saulen, die unsere Gesundheit mafigeblich beeinflussen. Das betrifft die kdrperliche und mentale
Fitness sowie die Ernahrung. Wenn wir in diesen Bereichen kontinuierlich an uns arbeiten und entsprechende Ressourcen investieren, haben
wir schon viel erreicht. Vorbilder gibt es genug. Als 65jahriger kann man alt und gebrechlich sein oder nur so vor Vitalitat strotzen. Es ist sehr
wahrscheinlich, dass ein Grofteil der Divergenz auf die Lebensweise der betreffenden Personen zurtckzufuhren ist. Das sollte Ansporn und

Motivation genug sein, unseren Beitrag zu leisten. Wir haben es selbst in unserer Hand!
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Reflexion:
Lebenssaule: Meine Gesundheit

Wie sieht es bei dir aus? Erfreust du dich bester Gesundheit oder hast du das eine oder andere Problemchen?

Investierst du bereits in deine Gesundheit? Wenn ja, was konkret machst du? Wie viel Zeit verwendest du dafir? Wenn nein, warum nicht?
Was kénntest du zur Verbesserung deines Status quo beitragen?

/ Korperliche Fitness \ / Mentale Fitness \ / Erndhrung \
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Mein Soziales Umfeld

Das soziale Umfeld ist die dritte Lebenssaule. Auch in diesem Bereich hat sich in den letzten Jahrzehnten ein gesellschaftlicher Wandel

vollzogen. Das Individuum ist immer starker in den Fokus geriickt. Die GroRfamilie ist weitestgehend abgeschafft und die in einem Haushalt

lebenden Personen gehen kontinuierlich zurtick. Viele von uns leben in Single-Haushalten.

Der gesellschaftliche Wandel hat massive Auswirkungen auf uns Menschen. Durch die Freiheiten und die zunehmend voranschreitende
Globalisierung kdnnen wir uns immer weniger auf den eigenen Familienverband verlassen. Das erfordert, dass wir uns neu organisieren und
aufstellen missen. In Bezug auf das soziale Umfeld haben neben der Partnerschaft und der Familie auch der Freundes- und Kollegenkreis an

Bedeutung gewonnen.

Menschen splren haufig ein gewisses Unbehagen, wenn sie ans Alter denken. Die Einsamkeit im Alter ist eine der Kernangste. Jeder Zweite
der 60 bis 69jahrigen Menschen in Osterreich befiirchtet im Alter zu wenige Freunde und Bekannte zu haben. Ein Drittel geht davon aus,
partnerlos zu sein. Und immerhin 14% gehen davon aus, im Alter einsam zu werden. Das sind die Ergebnisse einer 2017 durchgeflhrten
Studie des Market Instituts. Mit zunehmendem Alter riickt die Familie immer starker in den Fokus. Singles sehen die Zukunft pessimistischer

und mussen sich mehr an ihrem Freundeskreis orientieren.

Die Befurchtungen sind durchaus berechtigt. Wissenschaftler der Technischen Universitat Minchen (TUM) stellten fest, dass je nach Studie
zwischen 5% bis 20% der Senioren in Deutschland von ausgepragten Einsamkeitsgeflhlen berichten. Bei Mannern und Frauen ist der Anteil
annadhernd gleich hoch. Es spielt dabei auch keine Rolle, ob die Senioren alleine leben. Wer Uber ein intaktes soziales Netzwerk verfiigt,

empfindet laut der TUM-Untersuchung das Alleinsein nicht als Belastung.
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Das sollte uns nachdenklich stimmen, gerade den Freundes- und Familienkreis auch wahrend der Berufsjahre zu pflegen. Sofern sich

berufliche Kontakte nicht zu Freundschaften entwickeln, sind diese aber nicht von Dauer. Das sollten sich vor allem jingere Menschen immer
wieder bewusst machen.
Im sozialen Umfeld gibt es grundsatzlich drei Saulen, die wir im Rahmen unserer Planung berlcksichtigen sollten. Die Saulen sind
die Partnerschaft und Familie,
das berufliche Netzwerk sowie
der Freundeskreis.
Auch hier ist es angebracht, entsprechende Ressourcen zur Verfugung zu stellen und damit frihzeitig das eigene Netzwerk zu pflegen. Wenn

man erst im Alter beginnt, einen Freundeskreis aufzubauen, wird es wahrscheinlich sehr schwierig werden. Und wer will schon ohne soziales

Netzwerk alt werden.
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Reflexion:
Lebenssaule: Mein Soziales Umfeld

Auf welchen Saulen ist mein Soziales Umfeld gebaut?

Welche Personen sind wichtige Stltzen in meinem Leben? Seit wann sind sie das? Wie pflege ich meine sozialen Kontakte?
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Meine Entwicklung

Unser heutiges Leben wird durch unsere Vergangenheit determiniert. Unser Verhalten und die Art und Weise, wie wir unser Leben gestaltet

haben, bestimmen unser heutiges Sein. Das mag in gewisser Weise beangstigend sein, ist aber auch ein grof3es Privileg. Wir sind in der
Lage, aktiv an unserer Zukunft arbeiten und sie mitgestalten zu kdnnen. Wie im Finanzmarkt kommt in diesem Zusammenhang der Zeit eine
wesentliche Komponente zu. Dazu mussen wir schon heute bereit sein, Ressourcen fur die Entwicklung zur Verfugung zu stellen. Sei es Zeit
oder auch Geld, welches wir in uns und unsere Entwicklung investieren. Wenn wir kontinuierlich an uns arbeiten und unsere Zeit gezielt

einsetzen, sind langfristige Auswirkungen auf unser Leben unvermeidbar. Es braucht nur Disziplin und Durchhaltevermdgen.

Fir uns als Menschen ist es essentiell, Individualitat zu féordern und zu fordern. Nur dann werden wir uns von der breiten Masse abheben
konnen. Personlichkeiten des offentlichen Lebens sind tendenziell anders. Sie weichen vom Durchschnitt stark ab und haben neben Genialitat

haufig auch Ecken und Kanten. In diesem Zusammenhang sind fur mich Steve Jobs oder Elon Musk prominente Musterbeispiele.

Unser Schulsystem ist aber so aufgebaut, dass Durchschnittsschiler am erfolgreichsten sind. Wenn ein Schiler in einem Unterrichtsfach eine
schlechte Note hat, wird sofort der Ratschlag erteilt, an seinen Fahigkeiten in diesem Bereich zu arbeiten. Im Gegensatz dazu kann der
Schiler ja in seinem Lieblingsfach etwas zurlickstecken. Da kann ja sowieso nichts passieren. Diese Denke fordert das Mittelmal. Am Ende
des Tages ist die Wahrscheinlichkeit grol3, dass der Schiler in beiden Fachern Durchschnitt ist. Schulisch wird er damit erfolgreich und keine

Probleme haben. Aber ist das auch gut fur seine Zukunft und seine Entwicklung? Diese Frage ist klar mit Nein zu beantworten.
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Durch diesen Zugang verliert der Schiler die Mdglichkeit, in seiner Spezialdisziplin ein au3erordentlich gutes Niveau zu erreichen. Dies wird

auf dem Altar der Durchschnittlichkeit geopfert (Quelle: Prof. Markus Hengstschlager, ,Die Durchschnittsfalle®).

Und das ist sowohl fir ihn persdnlich aber nattrlich auch gesellschaftlich problematisch. Aus meiner Sicht ist da ein Umdenken dringend
erforderlich. Gerade als Vater zweier wunderbarer Kinder ist es mir ein Anliegen, ihre Starken zu férdern. Es ist mir aber auch wichtig, dass sie
eine gute und vielseitige Ausbildung geniel3en kdnnen. Das erfordert eine gewisse Anpassung. Insofern haben Eltern eine schwierige Rolle

und missen den Spagat zwischen Individualitat und Durchschnitt bewerkstelligen.

Die Entwicklungs- und Ausbildungsjahre eines Menschen werden immer langer. Heutzutage ist es keine Seltenheit mehr, wenn ein 30jahriger
noch mitten im Studium steckt. Vor einer oder zwei Generationen war es noch anders. Mein Vater war immer sehr stolz darauf, mit noch nicht
einmal 14 Jahren eine Lehre begonnen zu haben. Er erlernte den Beruf von der Pike auf und kon<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>