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‘Das grolite Abenteuer, das ein Mensch jemals angehen kann, ist die Reise zum Leben
seiner Traume.” = Oprah Winfrey

WAS WARE...

...wenn du dich vor 90 Tagen dazu entschieden hattest, deine Sportschuhe anzuziehen
und bis zum heutigen Tag kontinuierlich fiir deine Topform zu trainieren. Was ware,
wenn du vor 90 Tagen damit begonnen hattest, diese eine Geschaftsidee zu verwirkli-
chen, von der du schon so lange traumst. Was ware, wenn du dich vor 90 Tagen dazu
entschieden hattest, von der Handbremse zu gehen und in Beziehung, Gesundheit, Uni,
Karriere oder deiner Selbststandigkeit wirklich alles zu geben?

Wo wiirdest du jetzt stehen? Wie wirdest du dich jetzt fliihlen? Wer wiirdest du heute
sein?

ES BEGINNT

Fast jeder kennt es: das Geflihl der Euphorie, wenn du gerade ein neues, herausfor-
derndes Ziel gesetzt hast. Und fast jeder kennt das Gefiihl, wenn einige Zeit spater das
Leben an die Tur klopft und sich das frisch gesetzte Ziel wieder im Trubel des Alltages
verliert.

Es gibt tausende Ratgeber, Workshops und Online-Coachings, die dich dazu motivieren,
den ersten Schritt in die richtige Richtung zu tun. Doch fast alle lassen dich alleine, wenn
es darum geht, den Weg auch Tag fur Tag zu gehen, bis du am Ziel bist.

PAPERCOACH ERFOLG - SETZE UND ERREICHE DEIN GROSSES ZIEL IN 90 TAGEN
PaperCoach ERFOLG ist anders. Dieses Buch ist dein personlicher Begleiter auf dem
Weg zu deinem vollen Potential. PaperCoach ERFOLG unterstitzt dich dabei, ein
aufregendes, klar definiertes Ziel zu setzen. Ist dies getan, unterstiitzt dich PaperCoach
ERFOLG 90 Tage lang konsequent bei der Verwirklichung dieses Ziels.

SO WIRKT DER PAPERCOACH ERFOLG
Um deinen groRtmaglichen Erfolg zu gewahrleisten, besteht PaperCoach ERFOLG aus 2
essentiellen Elementen - der Zielsetzung und der Zielverwirklichung.

Zielsetzung: In den ndchsten Seiten findest du eine der weltweit bewahrtesten Metho-
den dafr, groRRe Ziele zu setzen, nach Wichtigkeit zu ordnen und in Teilziele aufzu-
spalten. Im Anschluss wahlst du das Ziel, das in deinem Leben gerade den groften
Unterschied machen wird, aus.

Dies wird dein GAMECHANGER, das grol3e Ziel, dass du in den nachsten 90 Tagen
erreichst.



Zielverwirklichung: Ein produktives, erfolgreiches und erfllltes Leben, besteht aus
produktiven, erfolgreichen und erfiillten Tagen. Deswegen, unterstitzt dich PaperCoach
ERFOLG dabei, deine grolien Erfolge zu feiern, indem er dich spielerisch dazu herausfor-
dert, jeden einzelnen Tag zu einem kleinen Erfolg zu machen.

Am Morgen unterstitzt er dich als dein personlicher Assistent dabei, energiegeladen in
den Tag zu starten und dich auf die wichtigsten Aufgaben zu fokussieren. Am Abend
ist er der Berater und Coach, der dich mit den richtigen Fragen daran erinnert, den Weg
zum Ziel achtsam zu genieflen, dich dabei besser kennenzulernen und jeden Tag ein
Stick mehr in die beste Version deiner selbst hineinzuwachsen.

PAPERCOACH ERFOLG INSPIRIERT UND REFLEKTIERT

In regelmaBigen Abstanden findest du kleine Aufgaben mit bewahrten psychologischen
Techniken, die dich dazu inspirieren, freudvoll am Ball zu bleiben. Und damit du nicht
nur motiviert bist, sondern auch auf dem richtigen Weg bleibst, nimmt dich PaperCoach
ERFOLG alle 30 Tage flr einen Augenblick zur Seite und reflektiert, was gut lief, was du
verbessern kannst und inwieweit sich dein urspriingliches Ziel verandert hat.

WAS WARE ALSO, WENN...

..duin 90 Tagen in den Spiegel blickst und die Augen, in die du schaust von Stolz und
Tatendrang erflllt sind. Was ware, wenn du jemanden siehst, der nicht nur seine Tage,
sondern damit auch sich selbst gemeistert hat. Jemanden, der weil3, dass er alles
verdient. Jemanden, der weil}, dass er daflr alles geben muss.

Wie sich die ndchsten 90 Tage fir dich entfalten, liegt in deiner Entscheidung. Wir wiin-
schen dir auf dem Weg viel Kraft, einen klaren Kopf und eine gehorige Portion Freude.
Viel Erfolg! :—)

EINE SACHE NOCH

Alles wird einfacher, wenn man ein Team an gleichdenkenden und inspirierten Men-
schen um sich herum hat. Uber die Website www.paper-coach.de/community kannst
du dich mit Weggefahrten austauschen, dich von ihnen inspirieren lassen und deine
Erfolgsgeschichte mit anderen teilen. Auch findest du dort einiges an Zusatzmaterial
zu den Themen Zielsetzung, Motivation, Produktivitat uvm., das dich auf deiner Reise
unterstitzen kann. Wir freuen uns darauf, dich dort personlich kennenzulernen.

Viel ERFOLG
Janis, Ozgiir und Rafa



DEIN FAHRPLAN ZUM ERFOLG

1. DEINE PERSONLICHE WUNSCHLISTE

Stelle dir eine Stoppuhr und nimm dir 5 Minuten Zeit. Jetzt wird es verrickt. Schreibe
alle Ziele und Visionen auf, die dir in dieser Zeit einfallen. Nichts ist zu abgefahren, um
wahr zu sein. Alles darf gedacht werden. Und wenn wir schon dabei sind: Denke grof!
Wenn sich alles, was du auf diese Seite aufschreibst, bewahrheiten wiirde, was ware
es?

IM LEBEN IN 5 JAHREN
DATUM . » | DATUM

WUNSCHLISTE
HEUTIGES DATUM:

IN 1 JAHR “*+....| IN3 MONATEN
DATUM DATUM

2. WAS IST DIR WICHTIG?

Die Zeit ist um! Jetzt schnapp dir einen farbigen Stift und wahle aus jedem der vier Be-
reiche ein Ziel aus, dessen Erreichen den starksten Einfluss auf dein Leben hétte. Lass
dir nicht zu viel Zeit, setze die Stoppuhr auf 1 Minute!

3. WAHLE DEIN ERSTES GROSSES ZIEL

Du siehst nun 4 farbig eingekreiste Ziele. Das ist dein Erfolgsfahrplan, die wichtigsten
Ziele, die du in deinem Leben erreichen mdéchtest. Jetzt wird es ernst. Ubertrage das
eingekreiste Ziel aus dem “3 Monate” Zeitraum in die folgende Mindmap. Dies wird das
groRe Ziel, das du mit dem PaperCoach ERFOLG erreichen wirst. Wenn du doch lieber
ein anderes Ziel fir die ndchsten 3 Monate nehmen mdochtest, dann hast du jetzt noch
die Chance. Egal, was du jetzt wahlst - bei diesem Ziel wirst du in den nachsten 90
Tagen bleiben.



Nun setze einen Timer und notiere um deinen GAMECHANGER herum alle Aufgaben
und Teilziele auf, die du auf dem Weg zu deinem grolien Ziel erreichen musst. Schreibe
alles, was dir einféllt, bis die Zeit abgelaufen ist! Los geht's!

GAMECHANGER
FALLIG AM:

WICHTIG: FUR GROSSTMOGLICHEN ERFOLG SETZTE DIR EIN S.M.A.R.TES ZIEL:

Spezifisch — je genauer du zielst, desto genauer Realistisch — du hast 90 Tage lang Zeit. Setze dir
kannst du treffen. Wahle dein Ziel so konkret wie ein Ziel, dass dich herausfordert, aber nicht komplett
moglich aus. Beispiel: “5 Kilogramm verlieren bis unerreichbar ist.
zum 31.12"

Terminiert — an welchem Datum ist dein Ziel erreicht?
Attraktiv — du musst vom Ziel wirklich inspiriert sein. Schnapp dir einen Kalender und finde heraus, welches
Je mehr du dich von ihm angezogen fiihlst, desto Datum wir in 90 Tagen haben. Notiere dir das Datum
mehr Power wirst du auf dem Weg dorthin entfalten in der Mindmap.)
konnen.

Messbar — Wie weilt du, ob dein Ziel erreicht wurde?
Kannst du es in Zahlen messen? Wenn nicht, stell dir

die Frage ,woran erkenne ich, ob ich mein Ziel erreicht
habe und schreib dir diese Antwort auf.”



4. WAHLE DIE DREI GROSSTEN MEILENSTEINE AUS

Wahle nun die drei groRten Meilensteine aus, die du auf dem Weg zu deinem grof3en
Ziel erreichen wirst. Markiere sie mit einem farbigen Stift und setze sie in eine sinnvolle
Reihenfolge, indem du sie jeweils mit einer Zahl markierst.

In den nachsten 90 Tagen wird jeder der drei Meilensteine fiir 30 Tage lang dein groles
Teilziel sein.

6. SETZE DEADLINES

Schreibe dir nun fir alle anderen Aufgaben in der Mindmap eine Deadline auf, zu
welcher du sie erreicht haben wirst. Notiere die Deadline als exaktes Datum neben der
Aufgabe. Nummeriere anschliefend alle Aufgaben in der Reihenfolge, in der du sie
ausflhren wirst.



SUPERSTART IN DEN TAG — DEIN MORGENRITUAL

Die Art, wie du die erste Stunde deines Tages verbringst, ist unmittelbar damit verbun-
den, wie erfolgreich dein Tag und damit indirekt auch dein Leben wird.

Vielleicht klingt das fiir dich gerade schwer zu glauben. Doch sobald du es nur wenige
Tage ausprobierst, wirst du feststellen, dass eine Veranderung davon, wie du in den Tag
startest, wirklich alles in deinem Leben verandern kann. Unzahlige der erfolgreichsten
Sportler, Unternehmer und Kiinstler schworen darauf, dass ein gelungener Morgen eine
lebensverandernde Wirkung auf Produktivitat, Fokus, das Geflihl von Gelassenheit, Sinn
und Gliick hat.

Es gibt mittlerweile unzahlige verschiedene Versionen von Morgenritualen. Einige dau-
ern 10 Minuten, andere eine ganze Stunde.

Damit du dich mit dieser nltzlichen Gewohnheit nicht selbst verwirrst, konzentrieren wir
uns auf die 2 fundamentalen Hauptziele jedes Morgenrituals:
1. Meistere deine Gefiihle: Starte gelassen und energiegeladen in den Tag.

2. Entwickle deinen Geist: Entwickle dich weiter, indem du etwas dazulernst.



DEINE 3 SCHRITTE ZUM PERFEKTEN MORGENRITUAL

Im folgenden kannst du anhand eines einfachen 3-Schritte Plans deine personliche
Morgenroutine basteln. Keine Sorge! Du kannst sie im Laufe der Zeit immer wieder
andern und an deine Bedirfnisse anpassen. Das Morgenritual ist dazu da, dir zu dienen,
nicht umgekehrt!

1. Wie lange soll das Morgenritual dauern?

2. Meistere deine Gefiihle: Was wirst du tun, um in eine gute Stimmung zu kommen
und wie lange? Wichtig: Du kannst auch mehrere dieser Tatigkeiten nacheinander
absolvieren.

3. Entwickle deinen Geist: Was wirst du tun, um dich mental weiterzubilden und wie
lange? Wichtig: Du kannst auch mehrere dieser Tatigkeiten nacheinander absolvieren.




Super! Nun trage dein gesamtes Morgenritual auf einen Blick hier ein:

DAUER MEISTERE DEINE GEFUHLE ENTWICKLE DEINEN GEIST
10 min. Meditation
5min. Lesen

Gratulation! Du hast nun eine weitere Sache mit fast sémtlichen erfolgreichen Men-
schen dieser Welt gemeinsam - ab heute besitzt du ein Morgenritual!

Flr viele ist dieses Ritual die wertvollste Gewohnheit, die sie jemals in ihr Leben integ-
riert haben. Wir laden dich herzlich dazu ein, es einige Tage fur dich zu probieren.

Nun aber genug des Vorgeplankels: beginnen wir mit Tag 1 der 90 Tage!
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INSPIRATIONSBOOST #1

Wir alle wissen, wie wichtig es ist, klare Ziele und Visionen zu definieren. Doch seien wir ehrlich: Wie oft
fallt es uns schwer, herauszufinden, was wir wirklich wollen? Mit der “Dein perfekter Tag”-Ubung drehen
wir den Spiels um. Ein aullergewohnliches und erfiillendes Leben besteht namlich aus aulergewoh-
nlichen und erflillenden Tagen. Also, wie soll dein perfekter Tag aussehen? Beantworte die folgenden
Fragen und schaue, was mit dir passiert:

1. An welchem Ort lebst du?

2. Wie sieht dein Zuhause aus?

3. Neben wem wachst du auf?

4. Wie verbringst du deinen Morgen?
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5. Wie sieht deine Arbeit aus? Und wie lange arbeitest du?

6. Wer sind deine Freunde? Wortiber redet ihr?

7. Wie verbringst du deinen Abend?

8. Was sind deine letzten Gedanken, bevor du einschlafst?
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INSPIRATIONSBOOST #2

Viele lassen sich auf dem Weg zum Erfolg von Youtube-Videos, Blogbeitragen oder Biichern erfolgre-
icher Menschen inspirieren. Grundsatzlich ist das gut. Doch neben dem, was diese Menschen sagen, ist
es mindestens genauso lehrreich zu verstehen, wie genau diese Menschen erfolgreich wurden. Vieles
davon kannst du namlich flr deinen eigenen Erfolgsweg libernehmen. Legen wir los:

1. Was sind 3 aktuell lebende Menschen, die dich besonders inspirieren und im Leben dort stehen, wo du
gerne stehen wirdest?

1.

2.

3.

2. Welche Einstellungen und Erfolgs-Eigenschaften vereinen diese Menschen?

3. Was waren die Schritte, die diese Menschen an den heutigen Punkt brachten?
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4. Wie genau erlernten sie ihre besonderen Fahigkeiten und was tun sie heute, um sich weiterzuentwickeln?

5. Welche der Einstellungen und konkreten Fahigkeiten dieser Menschen entwickelst du gerade auch in dir?

6. Welche der Einstellungen und Fahigkeiten dieser Menschen kénnen dir zum Erreichen deiner Ziele auch
noch nutzlich sein?

7. Was kannst du ab heute tun, um diese Einstellungen und Fahigkeiten in dir zu kultivieren?
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MEILENSTEIN #1

Wie hast du dich die letzten 30 Tage insgesamt gefiihlt? Gehe ggf. zurlick und ermittle den Durchschnitt
deiner Tagesstimmungen.

@..........@

Mi, ommoluptas dusam et fugit qui cum ut venimpe non pel maxim inctatur adit dolendam vene dolum
es alia nimusda vid magniet magnimet poreic tem qui adit quate et, cone occum exerumet reped quiaer-
em ea sincitat ea dolori.

1. Hast du deinen Meilenstein erreicht?

2. Falls ja, welche drei Schltsselhandlungen sind daflr verantwortlich?

1.

2.

3.

3. Falls nein, woran lag es und was musst du wissen/konnen/tun, um diese Herausforderung zu meistern?

4. Was sind die 3 gro3ten Lektionen der letzten 30 Tage? Und was hast du aus ihnen gelernt?




5. Wie hat der letzte Monat dich verandert?

6. Geh den letzten Monat durch und sieh dir an wie du deine Prioritaten gesetzt hast. Bist du zufrieden
damit oder wirdest du nachsten Monat anders einteilen?

7. Welchen Meilenstein musst du in den nachsten 30 Tagen erreichen, um an dein Ziel zu gelangen?

8. Welche Malinahmen musst du ergreifen um das zu schaffen?
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INSPIRATIONSBOOST #3

Leistungssportler nutzen seit jeher eine ganz bestimmte Technik, um dauerhaft motiviert zu bleiben und
ihre Leistungsfahgikeit auf hochstem Niveau zu halten: Visualisierung. Durch die bildliche Vorstellung
des Erreichens deiner Ziele, fuhlst du dich schon heute kraftvoller, euphorischer und bringst dich selbst
dazu, freudvoll am Ball zu bleiben. Klingt das gut? Dann probiere es direkt aus
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INSPIRATIONSBOOST #4

Ist dir schon einmal aufgefallen, dass es bereits erfolgreichen Menschen leichter fallt als anderen,
weitere Erfolge zu feiern? Das ist kein Zufall. Verantwortlich dafur ist der psychologisch untersuchte
“Winner-Effekt”. Das Erreichen von Zielen beeinflusst die Biochemie unseres Gehirns, macht uns optimis-
tischer, kreativer und motivierter. Die gute Nachricht: Du kannst diesen Effekt auch auslosen, indem du

dir vergangene Erfolge vergegenwartigst. Lust auf einen Test?

Schreibe 3 Ziele auf, die du in der Vergangenheit schon erreicht hast. Versetze dich dabei in die Situation
hinen. Wo bist du damals gewesen? Wie hast du dich gefihlt?
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MEILENSTEIN #2

Wie hast du dich die letzten 30 Tage insgesamt gefiihlt? Gehe ggf. zurlick und ermittle den Durchschnitt
deiner Tagesstimmungen.

@.......O..@

Mi, ommoluptas dusam et fugit qui cum ut venimpe non pel maxim inctatur adit dolendam vene dolum
es alia nimusda vid magniet magnimet poreic tem qui adit quate et, cone occum exerumet reped quiaer-
em ea sincitat ea dolori.

1. Hast du deinen Meilenstein erreicht?

2. Falls ja, welche drei Schltsselhandlungen sind daflr verantwortlich?

1.

2.

3.

3. Falls nein, woran lag es und was musst du wissen/konnen/tun, um diese Herausforderung zu meistern?

4. Was sind die 3 gro3ten Lektionen der letzten 30 Tage? Und was hast du aus ihnen gelernt?
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5. Wie hat der letzte Monat dich verandert?

6. Geh den letzten Monat durch und sieh dir an wie du deine Prioritaten gesetzt hast. Bist du zufrieden
damit oder wirdest du nachsten Monat anders einteilen?

7. Welchen Meilenstein musst du in den nachsten 30 Tagen erreichen, um an dein Ziel zu gelangen?

8. Welche Malinahmen musst du ergreifen um das zu schaffen?
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INSPIRATIONSBOOST #5

Grundsatzlich gibt es Ansatze, wie wir uns dazu motivieren, langfristig am Ball zu bleiben: Inspiration
und Verzweiflung. Entweder wir fihlen uns sehr stark von einem Ziel angezogen (Stichwort: Visualisi-
erung) oder ein Scheitern macht uns so groRe Sorge, dass wir es uns einfach nicht erlauben wollen. Je
haufiger du Inspiration als Motivationsquelle anzapfen kannst, desto besser. Doch manchmal hilft ein
sanfter Tritt in den Hintern, in dem du dir bewusst machst, wie sich dein Leben entfaltet, wenn du deine
Ziele NICHT erreichst.

Also, wie wirst du dich fiihlen, wenn du auf dem Weg zum Ziel aufgibst? Wie wird dein Leben in 5 Jahren
sein, wenn du deine Ziele nicht erreichst? Wie wirst du am Ende deines Lebens fuhlen, wenn du zurtck-
blickst und dir eingestehst, dass du aufgegeben hast?
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INSPIRATIONSBOOST #6

Wir sind an deinem letzten Inspirationsboost angelangt. Dieses Mal halten wir es kurz: jetzt wird gefeiert!

Wie und wo méchtest du den erfolgreichen Abschluss der 90 Tage feiern? Uberlege dir jetzt, wie du dich
selbst belohnen mochtest.
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®

RUCKBLICK

1. Wie haben dich die letzten 90 Tage verandert?

2. Auf welche Erfolge, egal wie grof oder klein, bist du besonders stolz?
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3. Wie ware dein Alltag heute, wenn du dich vor 90 Tagen NICHT dazu entschieden hattest, dich auf den
Weg zu deinem #1 Ziel aufzumachen?

AbschlieBend: Blattere die Seiten der letzten 90 Tage noch einmal durch und markiere jeden kleinen
Erfolg mit einem farbigen Stift.
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GESCHAFFT!

Gratulation! Du hast es geschafft. Wie fihlt sich das an? Hinter dir liegen 90 Tage pro-
duktives, fokussiertes, herausforderndes und aufregendes Leben. Du kannst stolz auf
dich sein. Egal wie viele der 90 Tage du absolviert hast und egal wie viele Hindernisse
dich auf dem Weg zu deinem Ziel erwarteten:

Du bist heute ein neuer Mensch. Du hattest den Mut, einen grof3en Schritt in die richtige
Richtung zu gehen. In die Richtung der starksten, kiihnsten und weisesten Version
deiner selbst.

Mit jedem neu anbrechenden Tag, bist du im Begriff, eine weitere Seite in der Geschich-
te deines Lebens zu schreiben. Natrlich ware keine Geschichte spannend, wenn der
Held oder die Heldin darin nicht immer wieder auf Herausforderungen treffen wiirde.

Komm schon, seien wir ehrlich: ist die Geschichte nicht sogar dann am spannendsten,
wenn die Herausforderung besonders grof ist?

Was also, wenn deine Reise an dieser Stelle langst nicht beendet ist? Was, wenn die
letzten 90 Tage nur ein kleines Kapitel in deinem personlichen Epos waren? Lass deine
Enkel eines Tages darlber staunen, welche Geschichten du zu erzahlen hast.

Oh, eine Sache noch: Haben dich die letzten 90 Tage gestarkt? Dann mach weiter, starte
die nachsten 90 Tage Challenge!

Es gibt keine Grenzen. Dein wichtigster Gegenspieler bist du selbst. Mach dich stolz. Die
nachsten Seiten sind weil3.

Was sollen sie Uber dich sagen?

Uber den Link www.paper-coach.de/es-geht-weiter kannst du unter Angabe deiner
Rechnung eine rabattierte neue Version des Papercoach ERFOLG anfordern.
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