
 

 
 
 

In unserer hektischen Welt ist es oft eine Herausforderung, die verschiedenen 
Aspekte unseres Lebens in Einklang zu bringen. 

In diesem Workout werden wir die Bereiche Gesundheit und Fitness, 
Intellektuelles Leben, Emotionales Leben, Charakter, Spiritualität und 

Achtsamkeit, Liebesbeziehung, Lebensvision, Lebensqualität, Karriere, 
Finanzen, Sozialleben und Erziehung genauer unter die Lupe nehmen. 

 
 

Lass uns den Ist-Zustand ermitteln und kurzfristige, mittelfristige und 
langfristige Ziele festlegen, denn der Weg ist das Ziel und das Ziel ist der Weg. 
Stress entsteht durch die Diskrepanz zwischen Soll- und Ist-Zustand. 
 
Lass uns die Fragen schriftlich beantworten zum Beispiel in eine Notiz App. 
 
Das Ergebnis ist das Schreiben über unser altes Ich und unser neues Ich. Es ist 
sehr heilsam. 

 
 

 

 

 

 

 

 



A. Gesundheit und Fitness: 

1. Aktuelle Maßnahmen: 

–  Reflektiere, welche konkreten Schritte du derzeit für deine Gesundheit 
und Fitness unternimmst. Das kann die regelmäßige Bewegung, gesunde 
Ernährung oder Entspannungstechniken umfassen. 

2. Verbesserungsmöglichkeiten: 

–  Identifiziere konkrete Schritte, um deine körperliche und mentale 
Gesundheit zu verbessern. Dies könnte die Integration neuer Sportarten, 
bewusster Ernährung oder Stressbewältigungsstrategien beinhalten. 

3. Hindernisse für Veränderungen: 

–  Analysiere mögliche Gründe, warum bisherige Veränderungen in diesem 
Bereich schwer umzusetzen waren. Dies könnte Zeitmangel, fehlende 
Motivation oder fehlende Unterstützung sein. 

  

B. Intellektuelles Leben: 

1. Investition in Entwicklung: 

–  Überlege, wie du in deine intellektuelle Entwicklung investierst. Dies 
könnten Weiterbildungen, das Lesen von Büchern oder die Teilnahme an 
Seminaren sein. 

2. Ziele und Hindernisse: 

–  Formuliere, welche neuen Fähigkeiten oder Kenntnisse du erwerben 
möchtest. Identifiziere mögliche Hindernisse wie Zeitmangel oder fehlende 
Ressourcen. 

  

 

 

 

 



C. Emotionales Leben: 

1. Umgang mit Emotionen: 

–  Analysiere, wie du derzeit mit deinen Emotionen umgehst. Betrachte 
positive und negative Muster in deinem emotionalen Verhalten. 

2. Veränderung von Mustern: 

–  Überlege, welche emotionalen Muster du verändern oder verstärken 
möchtest. Identifiziere konkrete Schritte zur Umsetzung. 

3. Hinderliche Überzeugungen: 

–  Erkunde mögliche hinderliche Überzeugungen, die deine emotionale 
Gesundheit beeinträchtigen könnten, und entwickle Strategien zu ihrer 
Überwindung. 

  

D. Charakter: 

1. Eigene Wertschätzung: 

–  Reflektiere, welche Charaktereigenschaften du an dir schätzt. Dies 
stärkt das Bewusstsein für deine persönlichen Stärken. 

2. Stärken und Schwächen: 

–  Identifiziere Aspekte deines Charakters, die du stärken oder verändern 
möchtest. Erkenne mögliche Herausforderungen, die damit verbunden sein 
könnten. 

  

 

 

 

 

E. Spiritualität und Achtsamkeit: 



1. Pflege der spirituellen Seite: 

–  Überlege, wie du deine spirituelle Seite pflegst. Dies könnte Gebet, 
Meditation oder andere spirituelle Praktiken umfassen. 

2. Integration in den Alltag: 

–  Betrachte, ob du spirituelle Praktiken in deinen Alltag integrieren 
möchtest. Kläre, wie dies möglich ist und welche Bedeutung es für dein 
Wohlbefinden hat. 

3. Bedeutung für das Wohlbefinden: 

–  Reflektiere, warum Spiritualität für dein persönliches Wohlbefinden von 
Bedeutung ist. Dies schafft Klarheit über die Relevanz dieses Bereichs in 
deinem Leben. 

  

F. Liebesbeziehung: 

1. Gestaltung der Beziehung: 

–  Analysiere, wie du deine gegenwärtige Liebesbeziehung gestaltest. 
Achte auf positive und verbesserungswürdige Aspekte. 

2. Angestrebte Veränderungen: 

–  Formuliere die Veränderungen, die du in deiner Liebesbeziehung 
anstrebst. Identifiziere mögliche Gründe, warum bisherige Veränderungen 
schwierig waren. 

3. Umsetzungsbarrieren: 

–  Erkunde mögliche Barrieren, die dich daran hindern, die gewünschten 
Veränderungen umzusetzen. Dies könnte Kommunikationsprobleme oder 
unklare Erwartungen umfassen. 

  

 

 

G. Lebensvision: 



1. Klare Vorstellung: 

–  Überlege, ob du eine klare Vorstellung von deiner Lebensvision hast. 
Dies schafft Klarheit über langfristige Ziele und Ambitionen. 

2. Umsetzungsschritte: 

–  Formuliere konkrete Schritte, um deine Lebensvision zu verwirklichen. 
Achte auf mögliche Hindernisse und entwickle Strategien zu ihrer 
Überwindung. 

3. Schwierigkeiten bei der Konkretisierung: 

–  Reflektiere, warum es möglicherweise schwierig ist, deine Lebensvision 
zu konkretisieren oder zu verfolgen. Dies könnte Unsicherheit oder äußere 
Einflüsse umfassen. 

  

H. Lebensqualität: 

1. Persönliche Definition: 

–  Definiere persönlich, was Lebensqualität für dich bedeutet. Dies schafft 
Klarheit über deine individuellen Prioritäten. 

2. Elemente für hohe Lebensqualität: 

–  Identifiziere die Elemente, die für dich zu einer hohen Lebensqualität 
beitragen. Betrachte, wie du diese verstärken und integrieren kannst. 

3. Minderungsfaktoren: 

–  Analysiere Gewohnheiten oder Umstände, die deine Lebensqualität 
mindern. Entwickle Strategien, um diese zu minimieren oder zu verändern. 

  

 

 

 

I. Karriere: 



1. Zufriedenheit: 

–  Bewerte deine Zufriedenheit mit deiner aktuellen beruflichen Situation. 
Achte auf positive Aspekte und mögliche Unzufriedenheiten. 

2. Berufliche Ziele: 

–  Formuliere klare berufliche Ziele, die du erreichen möchtest. 
Identifiziere die Schritte zur Realisierung und mögliche Hürden. 

3. Hindernisse auf dem Weg: 

–  Erkenne mögliche Hürden zwischen dir und deinen beruflichen Zielen. 
Dies könnte mangelnde Weiterbildungsmöglichkeiten oder 
zwischenmenschliche Herausforderungen umfassen. 

  

L. Finanzen: 

1. Finanzielles Handeln: 

–  Analysiere, wie du derzeit mit deinen finanziellen Ressourcen umgehst. 
Reflektiere über Ausgaben, Einnahmen und Sparverhalten. 

2. Finanzielle Ziele: 

–  Setze klare finanzielle Ziele und definiere, was für dich finanzieller 
Erfolg bedeutet. Achte auf kurz- und langfristige Perspektiven. 

3. Schwierigkeiten bei der Zielerreichung: 

–  Erkunde mögliche Schwierigkeiten, die dich daran hindern, deine 
finanziellen Ziele zu erreichen. Dies könnte mangelnde Budgetplanung oder 
unvorhergesehene Ausgaben umfassen. 

  

 

 

 

M. Sozialleben: 



1. Gestaltung des sozialen Umfelds: 

–  Analysiere, wie du dein soziales Umfeld gestaltest. Achte auf die Vielfalt 
und Qualität deiner sozialen Verbindungen. 

2. Wichtige soziale Verbindungen: 

–  Identifiziere, welche sozialen Verbindungen dir besonders wichtig sind. 
Dies ermöglicht eine gezielte Pflege und Stärkung dieser Beziehungen. 

3. Einschränkungen im sozialen Leben: 

–  Reflektiere mögliche Gründe, warum du dich in deinem sozialen Leben 
eingeschränkt fühlen könntest. Dies könnte Zeitmangel, Distanz oder 
persönliche Unsicherheiten umfassen. 

  

N. Erziehung: 

1. Gestaltung der Erziehung: 

–  Analysiere, wie du die Erziehung deiner Kinder oder Bezugspersonen 
gestaltest. Achte auf positive Ansätze und mögliche Verbesserungsbereiche. 

2. Erzieherische Ziele: 

–  Formuliere klare erzieherische Ziele, die du verfolgst. Dies könnte die 
Förderung von Werten oder die Unterstützung bei der individuellen Entwicklung 
umfassen. 

3. Herausforderungen in der Erziehung: 

–  Erkenne Herausforderungen in der Erziehung, die du angehen möchtest. 
Entwickle Strategien, um eine positive Erziehungsumgebung zu schaffen. 

 

 

 

 

Fazit: 



Die bewusste Analyse dieser Lebensbereiche ermöglicht es uns, Klarheit über 
unsere aktuellen Handlungen, gewünschten Veränderungen und mögliche 
Widerstände zu gewinnen. Durch das Stellen von zielgerichteten Fragen 
können wir die Grundlage für eine gezielte Selbstverbesserung schaffen und 
aktiv an einer ausgewogenen Lebensgestaltung arbeiten. Indem wir diese 
Bereiche ganzheitlich betrachten und miteinander in Verbindung setzen, 
schaffen wir die Grundlage für ein erfülltes und ausgewogenes Leben. 
 
 
Wiederholung: 
 
Hier sind gezielte Fragen, die du beantworten kannst, um den Ist-Zustand zu 
ermitteln und Ziele in verschiedenen Lebensbereichen festzulegen: 

 

Gesundheit und Fitness 

1. Wie ist dein aktueller Gesundheitszustand? 

2. Welche Fitnessaktivitäten betreibst du regelmäßig? 

3. Welche kurzfristigen Ziele hast du für deine Gesundheit und Fitness? 

4. Welche mittelfristigen und langfristigen Ziele möchtest du in diesem Bereich 
erreichen? 

 

Intellektuelles Leben 

1. Welche Bücher liest du gerade oder welche Kurse belegst du? 

2. Wie oft nimmst du dir Zeit für intellektuelle Aktivitäten? 

3. Welche neuen Fähigkeiten oder Kenntnisse möchtest du kurzfristig 
erlernen? 

4. Welche langfristigen Lernziele hast du? 

 

 

 

Emotionales Leben 



1. Wie fühlst du dich emotional in deinem Alltag? 

2. Was tust du, um deine emotionale Gesundheit zu pflegen? 

3. Welche kurzfristigen Maßnahmen kannst du ergreifen, um dein emotionales 
Wohlbefinden zu verbessern? 

4. Welche langfristigen Ziele hast du für dein emotionales Leben? 

 

Charakter 

1. Welche Charaktereigenschaften schätzt du an dir? 

2. An welchen Eigenschaften möchtest du arbeiten? 

3. Welche kurzfristigen Schritte kannst du unternehmen, um deinen Charakter 
zu stärken? 

4. Welche langfristigen Ziele hast du für deine persönliche Entwicklung? 

 

Spiritualität und Achtsamkeit 

1. Wie integrierst du Spiritualität und Achtsamkeit in dein tägliches Leben? 

2. Welche spirituellen Praktiken übst du aus? 

3. Welche kurzfristigen Ziele hast du für dein spirituelles Wachstum? 

4. Welche langfristigen spirituellen Ziele möchtest du erreichen? 

 

Liebesbeziehung 

1. Wie würdest du deine aktuelle Liebesbeziehung beschreiben? 

2. Was könntest du tun, um deine Beziehung kurzfristig zu verbessern? 

3. Welche mittelfristigen und langfristigen Ziele hast du für deine Beziehung? 

 

Lebensvision 



1. Was ist deine Lebensvision? 

2. Welche Schritte unternimmst du, um diese Vision zu erreichen? 

3. Welche kurzfristigen Ziele hast du, um deiner Lebensvision näher zu 
kommen? 

4. Welche langfristigen Ziele verfolgst du, um deine Lebensvision zu 
verwirklichen? 

 

Lebensqualität 

1. Wie würdest du deine aktuelle Lebensqualität bewerten? 

2. Was könntest du tun, um deine Lebensqualität kurzfristig zu verbessern? 

3. Welche langfristigen Ziele hast du, um eine hohe Lebensqualität zu 
gewährleisten? 

 

Karriere 

1. Bist du mit deinem aktuellen beruflichen Stand zufrieden? 

2. Welche beruflichen Ziele hast du kurzfristig? 

3. Welche mittelfristigen und langfristigen Karriereziele verfolgst du? 

 

Finanzen 

1. Wie ist deine aktuelle finanzielle Situation? 

2. Welche finanziellen Ziele möchtest du kurzfristig erreichen? 

3. Welche langfristigen finanziellen Ziele hast du? 

 

 

 

Sozialleben 



1. Wie würdest du dein aktuelles Sozialleben beschreiben? 

2. Welche Maßnahmen kannst du ergreifen, um dein Sozialleben kurzfristig zu 
verbessern? 

3. Welche langfristigen Ziele hast du für dein Sozialleben? 

 

Erziehung 

1. Welche Erziehungsziele hast du für deine Kinder oder zukünftigen Kinder? 

2. Was kannst du tun, um diese Ziele kurzfristig zu unterstützen? 

3. Welche langfristigen Ziele verfolgst du in Bezug auf Erziehung? 

 

Bitte beantworte diese Fragen schriftlich, zum Beispiel in einer Notiz-App, um 
Klarheit über deinen aktuellen Zustand und deine Ziele zu gewinnen. Das 
Schreiben über dein altes und neues Ich kann sehr heilsam sein. 

 


