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Einführung

Erfolgsjournal
Meditationen und Visualisierungen auf deinem Handy
einen Ort an dem du in Ruhe diesen Kurs machen kannst
halte dich in der Zeit fern von negativen Menschen und Nachrichten, versuche eine
positive Umgebung für dich zu schaffen

Du hast heute erfahren, warum ich diesen Kurs entwickelt habe, was dich erwartet und wie
du dich bestmöglich darauf vorbereitest und diese 10 Module so sinnvoll und motiviert wie
möglich nutzt. Die Einführung soll dich motivieren, dir Kraft & Zuversicht geben und dich
voller Vorfreude auf die 10 Module einstimmen. 
Über diesen Link findest du die nötigen Meditationen, Visualisierungen etc.
https://www.mirjamulbert.com/insight-timer-bonus/ 

Was du für den Kurs brauchst:

Schreibe hier auf, was du in der Visualisierung gesehen & gespürt hast:  

https://www.mirjamulbert.com/insight-timer-bonus/
https://www.mirjamulbert.com/insight-timer-bonus/


Modul 1
Der Ist-Zustand deiner Lebensbereiche

Nur wer Fragen stellt, findet Antworten und Lösungen. In diesem Modul werden wir schon
einmal konkret hinterfragen, wo du stehst und wo du hinwillst. Denn erst wenn du weisst,
wo du aktuell stehst, kannst du alle Werkzeuge anwenden um deinen Ist-Zustand
verbessern und alle Lebensbereiche erfüllend leben. Nutze die Graphiken hier, um deinen
Ist-Zustand zu ermitteln. Hier siehst du alle wichtigen Lebensbereiche und es ist deine
Aufgabe zu ermitteln, wo du stehst. Überlege nicht lange, sondern antworte intuitiv und
ehrlich. Ausserdem kannst du die Hintergrundmusik nutzen, um wirklich tief in diese
Übung einzutauchen. 

Familienleben

Finanzen

Soziales Leben

Persönliche Weiterentwicklung Gesundheit & Fitness

Spirituelle Verbindung

Mentales Wohlbefinden

Karriere

___ / ___ ___ / ___

___ / ______ / ___

___ / ______ / ___

___ / ___ ___ / ___



Wie fühlst du dich, wenn du dir die Skala anschaust?

Bist du in Balance oder wirkt es total unausgeglichen?

Gibt es volle Bereiche? Und wie fühlt sich das an?
   

Gibt es Bereiche die leer sind? Wie fühlst du dich damit?

Welche Lebensbereiche benötigen Verbesserungen, Anpassungen oder Arbeit?

Welche Herausforderungen glaubst du hast du dort?

Schaue dir jetzt noch einmal die Bereiche an und entscheide dich, wie wichtig dir die Ziele
sind. Es wird vielleicht den ein oder anderen Bereich geben, der dir aktuell nicht so
wichtig ist, weil es einfach läuft und für dich passt. Dafür kannst du andere Bereiche
benennen, die dir wichtiger sind und an denen du gerne arbeiten möchtest. 

Als Beispiel. Du siehst das der Bereich Gesundheit nicht dem entspricht, was du gerne
hättest. Du hast dort 60 Prozent angegeben und entscheidest dich jetzt dem Bereich
100% Wichtigkeit zu geben. Der Bereich Finanzen ist auch bei 60% aber es ist dir nur 70%
wichtig, also muss das jetzt kein Bereich sein an dem du arbeiten möchtest. Es geht
nämlich nicht darum überall auf 100% zu kommen und allen Bereichen die gleiche
Priorität zu geben. Sondern zu schauen, was ist dir aktuell wichtig und woran möchtest
du fokussiert arbeiten. 
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Modul 3 
Wissen was man will und es wirklich bekommen

Das Leben wäre viel schöner, wenn…

Ich hätte weniger Probleme, wenn...

Private und berufliche Erfüllung finde ich…

Heute und morgen sind wirklich kreative Tage, in denen du in beiden Modulen gross
träumen darfst und ein Bild davon bekommst, was du willst, wer du sein willst und was du
erschaffen willst. Es macht richtig Spass, sich auszutoben und seine begrenzenden
Gedanken loszulassen. Gehe mit Freude an diese Module, denn sie sind die Grundlage für
alle weiteren Module. Nicht nur das, sie sind die Grundlage für deine neue Zukunft, deine
tiefsten Wünsche und das Erschaffen deines Traumlebens!

Wer willst du sein?

Wo willst du hin?

Welche Fähigkeiten willst du erarbeiten?

Welche Karriere strebst du an?

Was willst du besitzen?






Welche Beziehungen möchtest du führen? Familie, Freunde, Geschäftspartner,
Gesellschaft, Ehepartner etc.

Wie gesund & fit möchtest du sein?



Familienleben

Soziales Leben

Deine Ziele für deine Lebensbereiche



Deine persönliche Entwicklung

Gesundheit & Fitness

Spirituelle Verbindung



Mentales Wohlbefinden

Karriere

Finanzen
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Modul 4 
Ziele bearbeiten

Stelle dir jetzt in Bezug auf deine Ziele folgende Fragen.

Du willst noch höher streben und dich selbst testen mit diesen Fragen:

Wie viel ist hier möglich?

Wie weit kann ich gehen?

Im nächsten Schritt schaust du dir alle Ziele (vorheriges Modul) in allen Lebensbereichen
an und vermerkst hinten zu welchem Zeitpunkt (1,3, 5 oder 10 Jahre) es passieren oder
geschafft sein soll.
Du kennst sicher den Spruch: Viele Menschen überschätzen was sie in 1 Jahr machen
können und unterschätzen was sie in 5 Jahren erreichen können.

Jetzt schauen wir nochmal alle Ziele an und stellen uns diese 6 Fragen:
·      Ist das wirklich mein Ziel?
·      Ist das Ziel moralisch und ethisch vertretbar? Schadet es Menschen, Tieren oder der
Umwelt?
·      Bringt dieses Ziel mich näher an meine grosse Vision?
·      Kann ich mich emotional verpflichten das Ziel anzugehen und zu beenden?
·      Sehe ich mich selbst das Ziel erreichen? 
·      Sieh dich in einem Jahr von jetzt. Wie war dieses Jahr und wie sah es aus, 

wenn es dein bestes Jahr war?



Bei all deinen Zielen hast du Jahre hinterlegt, in denen du sie erreichen möchtest. Suche
dir jetzt die Ziele aus für die nächsten 1-3 Jahre und überlege genau welche die wichtigsten
Ziele sind die du erreichen möchtest. Schreibe 4 auf. 



Wie ist dein Plan, um dein Ziel zu erreichen?

 
Wer soll dich unterstützen?

Folgende Fragen darfst du dir jetzt in Bezug auf deine 4 Ziele stellen:

Was musst du lernen oder wissen, um dieses Ziel zu erreichen? 

Welche anderen Herausforderungen werden auf mich zukommen und wie bereite ich mich
darauf vor? 
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Modul 5 
Deine Emotionen beherrschen und sinnvoll nutzen

Wann bin ich meistens in einer schlechten Stimmung?

Was genau triggert dich?

Was könnte ich an der Situation ändern, damit ich nicht in einer miesen Stimmung bin?

Wie könnte ich aus dem Stimmungstief rauskommen? Welche Routinen bräuchte ich?
Welche Dinge kann ich tun, um mich wieder besser zu fühlen?

Schreibe hier im Workbook deine Gedanken und Handlungen auf zu folgenden Fragen:



Wo und wann habe ich diese Überzeugung aufgenommen?

Welche Gedanken haben mich dazu gebracht, es zu glauben?

Wie lange habe ich diese Überzeugung schon?

Wie hält es mich im Leben zurück?

Wie würde mein Leben aussehen, wenn ich nicht an diese Überzeugung glauben würde?

Wenn ein Freund von mir so etwas glauben würde, was würde ich ihm/ihr sagen?

Könnte ich das auch für mich selbst glauben und annehmen?



Schreibe die 5 negativsten Emotionen auf die dich schwächen und wandle sie in einen
neuen Glaubenssatz.

Beispiel: 

Überwältig fühlen – «Das geht auch vorbei.» «Ich finde immer eine Lösung»
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Modul 6 
Fokussieren und das eigene Warum kennen

Für jedes deiner ausformulierten Ziele möchte ich jetzt eine Strategie zeigen, die ich von
einem amerikanischen Top-Coach gelernt habe. Die 7 Levels Deep Strategie. 
Hast du dich jemals verloren gefühlt bei dem Versuch, etwas zu erreichen, was du dir
vorgenommen hast? Das Gefühl, als gäbe es keine klare Richtung zum Erfolg? Das ist nicht
ungewöhnlich. Eigentlich ist es sogar ziemlich normal. Manchmal sind wir so besessen von
dem, was wir erreichen wollen, dass wir aus den Augen verlieren, warum wir überhaupt
versuchen, es zu erreichen. 

Schreibe jetzt deine 4 Ziele noch einmal hier auf und drunter schreibst du dein 7 Levels
Deep Warum.

Ziel:

Was ist mein «Warum»?
Frage: Warum will ich....
Antwort:

Frage: 
Antwort:

Frage:
Antwort:

Frage:
Antwort:

Frage:
Antwort:

Frage:
Antwort:

Frage:
Antwort:



Wie du deinen Fokus erhöhst

Welche negativen Gedanken, Einstellungen, Menschen und Situationen kannst du ab sofort
aufgeben, um dich besser auf deine Ziele zu fokussieren? 

Stelle dir vor, du sitzt im hohen Alter in deinem Schaukelstuhl und erzählst einigen
jüngeren Menschen oder deinen Kindern/Enkelkindern von deinem unglaublichen Leben.
Was bist du froh, erreicht zu haben? Worüber bist du traurig, dass du es nie versucht hast,
etwas zu erreichen? Was bereust du? 

Welche Ablenkungen kannst du ab sofort abschalten, um dich im Alltag auf deine Ziele &
Visionen zu konzentrieren?
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Modul 7 
Ängste & negative Glaubensätze loslassen

Welche Glaubenssätze begleiten dich schon lange und warum? Oft sind das Sätze, die dir
gesagt wurden, eine Erfahrung die du gemacht hast woraus du einen Glaubenssatz
gemacht hast oder es ist einfach ein Gefühl, welches du in dir trägst. Oft gibt es auch
wirklich tief sitzende Annahmen und Überzeugungen, die wir gar nicht gleich wahrnehmen.

Im Workbook bitte ich dich alle Glaubensätze aufzuschreiben, denen du dir bewusst bist.
Schaue wir alle Lebensbereiche an (Skala) und schreibe auf, was du hier negatives glaubst.

Dann überlege einmal, in welchen Bereichen es nicht gut läuft in deinem Leben. Orientiere
dich an den ersten Modulen, wo du festgelegt hat, wo du im Leben stehst. Das kann dir
noch einmal helfen. Versuche tiefer zu gehen und zu schauen, warum dieser
Lebensbereich nicht eine 10 ist und welche Glaubensätze da verborgen sind. 

Sobald du fertig bist, mache eine kurze Pause. Komme dann zurück zu deiner Liste und lies
sie laut vor. Falls du bei einem Satz denkst, dass es nicht mehr wahr ist und du dich damit
nicht identifizierst, streiche ihn sofort durch, denn du hast es bereits aufgelöst. Bei Sätzen,
bei denen sich dein Magen zusammenzieht, machst du ein Sternchen dahinter. 
Lass alle Gefühle zu die hochkommen, wenn du dir deine Sätze anschaust. 

Im nächsten Schritt schaust du dir die Sätze an und stellst dir folgende Frage:
·      Ist es wahr? Stimmt diese Annahme?
·      Ist es immer so und gilt es für jeden?
·      Wie würde mein Leben aussehen, wenn ich diesen Satz nicht denken würde?

Beispiel:

«Ich bin dumm.» Annahme durch meine Erfahrung im Kindegarten.
·      Ist es wahr? Stimmt diese Annahme? Natürlich nicht. Sonst hätte ich mich nicht bis zu
einem Bachelor durchgekämpft und würde heute kein eigenes Unternehmen führen. 
·      Ist es immer so und gilt es für jeden? Auf keinen Fall. Es gibt Menschen mit niedrigem
Bildungsstand die sehr viel aus ihrem Leben gemacht haben und sehr erfolgreich sind.
·      Wie würde mein Leben aussehen, wenn ich diesen Satz nicht denken würde? Ich
würde mich nicht mehr klein machen und an mir zweifeln, sondern losgehen und einfach
machen, weil ich weiss ich schaffe alles was ich mir vorstellen kann.



Ein Beispiel zum Ändern der Glaubenssätze:
·       Glaubenssatz: „Ich bin zu dumm dafür.“
·       Falsch: „Ich bin nicht zu dumm.“
·       Richtig: „Ich kann jede Menge und lerne täglich dazu.“

Achte darauf, dass sich die neuen Sätze glaubhaft anfühlen. Nur so kannst du sie tief
verankern und als Affirmation täglich nutzen. Fange an sie dir so oft wie möglich
aufzusagen. Und gehe in das Gefühl rein, dass es wahr ist und du auf dem richtigen Weg
bist. Nimm es körperlich wahr, das es wahr ist.

Nun schreibe deine negativen Glaubenssätze auf und verändere sie:
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Modul 8 
Fehler, Erfolg & Zurückweisungen ohne Angst begegnen

Welche Fehler hast du bislang in deinem Leben gemacht?

Was hast du aus jedem deiner Fehler gelernt:

Was könnte passieren, wenn du erfolgreich bist? 

Wer könnte dich zurückweisen und warum?

Bist du bereit auf Erfolg im privaten und beruflichen zu verzichten, damit andere Menschen
sich besser fühlen? Oder möchtest du Menschen, die nur das Beste in deinem Leben wollen,
um dich haben?



Was glaubst du, sagt es über andere Menschen aus, wenn sie dir Erfolg, Glück und
Selbstverwirklichung nicht gönnen?

Welcher Mensch musst du im Alltag sein, um erfolgreich und glücklich zu sein ohne dass dich der
Neidoder die Kritik andere Menschen beeinflusst? 
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Modul 9 
Den persönlichen Erfolg definieren & sich auf Erfolg

programmieren

Mache dir einmal mehr bewusst, wie ein erfolgreiches Leben nach deinen Vorstellungen
aussieht? Ohne dabei daran zu denken was deine Freunde machen, was Influencer
machen oder auch deine Familie? Wer bist du und wie fühlst du dich, wenn du deinen
persönlichen Erfolg hast?




























Wie bleibst du motiviert? 
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Modul 10 
Routinen, Produktivität & Erfolgsfaktoren für dein neues

Leben
Jeden Tag entscheidet unser Verhalten darüber, wie erfolgreich, glücklich und ausgeglichen
wir sind. Denn jeden Tag sind es die kleinen und grossen Routinen, die uns erden,
bestärken, innehalten lassen oder an unserem Traum arbeiten lassen. Ohne die
tagtägliche Routine, sein wahrstes und höchstes Selbst zu leben, würden wir nie dieser
Vision einen Schritt näherkommen. 

Welche Routinen brauchst du in deinem Alltag:

Wie und wann kannst du sie machen?



Welche Produktivität-Tipps möchtest du künftig umsetzen?
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Du hast nun ein unglaubliches Wissen & Repertoire, um deine Ziele und deine grössten
Visionen wahr werden zu lassen. Lass nicht noch einen Monat, ein Jahr oder mehr
vergehen, indem du nicht voll und ganz du bist und dein bestes Leben erschaffst.

Worauf wartest du noch? Schreibe auf, wer du ab heute bist!

I canI canI can   &I willI willI will   
www.mirjamulbert.com

http://www.mirjamulbert.com/

