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Das Unternehmer-Journal
ist das Umsetzungsheft 
meines Buches

Erfolg durch Selbstführung

In diesem Buch sind weitere
Beispiele und detailliertere
Beschreibungen enthalten.

Erhältlich im X47-Shop.g



ZP

MS

WA

MA

QJ

RO

RX

SK

TA



ZP

WA

MA

QJ

RO

RX

SK

TA

MS



ZP

MS

WA

MA

QJ

RO

RX

SK

TA



A   Projekt 1: Neue Website                      x
B   Projekt 2: Produktivität Prod x 
A   Projekt 3: Neuer Webshop                        x
A   Projekt 4: Harmonie in der Firma   x   x x x
B   Projekt 5: Marketing                          x
A   Projekt 6: Neues Produkt                    X   x
A   Projekt 7: Bauantrag                         X   X
B   Projekt 8: feier 20 Jahre Firma              X

A   Familie glücklich machen           x   x x x
A   Meine Gesundheit erhalten         X   X X X
A   Eltern umsorgen                     X   X X X

10%  30%   80%  100
0%    10%  10%  30%
0%     0%   0%   10%
50%   50%  50%   60%
0%    0%    0%   0%
0%    0%    0%   0%
0%    0%    0%   0%
0%    0%   0%    5%

100% 100% 100%  80%
40%  40%  40%   30%
80%  80%   70%   70%
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Ich bin im "Hier-und-Jetzt!
Heute ist [Wochentag], der [tag] im [Monat] im [jahr].

Ich Bin [Zahl] Jahre alt, Meine Kinder sind noch klein. 
[Name] kommt gerade in die Schule.

[Aktuelles Gesellschaftliches, politisches Ereignis]

In der Firma läuft alles rund. Wir machen 10% Mehr 
Umsatz. Die Mitarbeiter sind zufrieden und wir haben 
alles im Griff.
Wir haben ein paar Projekte, die sauber durchlaufen 
und freuen uns, dass wir uns weiter am Markt etabliert 
haben. Wir haben einen neuen Mitarbeiter gewonnen, 
der uns weiterbringt.

In der Familie ist alles Prima. Die Kinder sind vital 
und frech, also kerngesund. Meine Frau ist glücklich 
und macht mich glücklich - so kann es blieben –
eine junge, vitale Familie.

Meinen Eltern geht es gut, Sie sind aktiv, verreisen 
viel und nehmen aktiv am Familienleben teil.

Ich schaffe es, mir mehr zeit für mich zu reservieren, 
ohne die Familie zu vernachlässigen. So komme ich 
immer wieder auf gute Idee. 
Auch sportlich komme ich voran. Ich habe 8 Kg abge-
nommen und fühle mich fit. So kann es weiter gehen.

Meine Gesundheit.
Meine Familie. á

Alles andere ist nicht so wichtig.

Die Firma hat sich wunderbar entwickelt. Wir haben 
unseren Umsatz mehr als verdoppelt, haben eine neue 
Produktionshalle, haben einen stabilen und treuen 
Mitarbeiterstamm und einen guten Ruf in der Branche.
Die Kunden finden uns, wir haben vollE Auftrags-
bücher.
Die Finanzen sind stabil, wir sind schuldenfrei und 
können Rücklagen bilden. Unser Ideen-Pool ist voll, 
wir priorisieren hart, damit wir uns nicht verzetteln. 
unsere Strategie ist klar.

Die Kinder sind in der Schule und fühlen sich wohl. 
Liefern auch brauchbar gute Noten ab. Die Kinder 
kommen gerne nach hause und bringen gerne Ihre 
Freunde mit. Untereinander klappt es ohne Schmerzen 
und (fast) ohne streit.

Unsere Ehe ist frisch, wie am Anfang der beziehung.
Wir sind ein Traumpaar. Ich habe mittlerweile mein 
Gewicht im griff, komme stets Pünktlich und 
entspannt nach Hause. Ich habe das Gefühl:

Ich habe es im Griff! ÙÙ
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Ich bin gesund und vital.

Mir fällt immer etwas ein.

Das Leben meint es gut mit mir.

Nur wer wächst, bleibt Jung!

Von nichts kommt nichts.

Dem Fleißigen gehört der Erfolg.

In der Ruhe liegt die Kraft.

Mit Ruhe und Gelassenheit geht es besser.

Was uns nicht tötet, macht uns nur härter!

Meine Frau.
Meine Kinder.
Meine Gesundheit.
Meine Eltern.

Meine Firma und meine Mitarbeiter.

Unfall 2020 ohne Verletzung.
Corona ohne Insolvenz.
Meine Prokuristen - wir sind ein Traumteam.

Meine Frau gewonnen.

Mein Patent.
Meine Firma.
Der Ruf meiner Firma in der Branche.

Mein Haus.
Mein garten.

Mein Baumhaus.

Mein AUto.
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Input am Morgen.
Social Media nach 21:00 Uhr

Alkohol trinken
Schokolade essen

Zynisch und ironisch sein.
Essen herunterschlingen.

Negativ denken.
warm duschen.

Marie [Geb.datum]
Jasper [Geb.datum]
Timo [Geb.datum]

Paula [Geb.datum] 
Cleo [Geb.datum]
Max [Geb.datum]

Harald [Geb.datum]
Werner [Geb.datum]
Tine [Geb.datum]
Christian[Geb.datum]

Bernie [Geb.datum]
Cendrine [Geb.datum]
Matthieu [Geb.datum] 
Ralf [Geb.datum]

[Nachbar 1]
[Nachbar 2]

[Mitareiter 1]
[Mitareiter 2]
[Mitareiter 2]

Auto waschen und saugen
Spazieren gehen
Kochen
Im Garten herumkruscheln

In der Hängematte nichts tun
Ein Buch lesen

eine Zigarre rauchen

Kino!!
Eine Radtour.

In der Werkstatt basteln
"Richtig" Musik hören
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Mit den Kindern schimpfen
Abends an die Fa denken.

Produktideen sofort umsetzen
Ungeduldig sein

alles selbst machen.
Am Wochenende arbeiten.
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Ein Tag in Paris
Ein Tag in der Therme

Radwandern an der Mosel
Kanu fahren auf der Ardesche
Kurztripp nach 

- Rom
- Berlin
- Barcelona
- ans Meer
- Basel

Schnell und sicher entscheidungsorientiert Denken

Baustellen-Ordnung verstehen
Monstermatrix können

Kurzschlaf (20 Minuten)

Chrome Browser können
200 Anschläge pro Minute mit der tastatur schreiben.

Schmerzen im linken Knie seit 07.[Jahr]
Schmerzen im rechten Ellenbogen seit 08. [Jahr]

Zähne sind empfindlich gegen Kälte ab 08. [Jahr]
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# Ich esse immer zu viel.
# Kaugummi hilft beim Denken.

# Koffein nach 15:00 Uhr raubt den Schlaf.
# Kohl nicht abends essen - raubt den Schlaf.

# NAP nie länger als 20 Minuten! Macht schlapp.

# Kaffee direkt nach dem AUfstehen pusht Cortisol!
# D3+K2 direkt morgens in den Kaffee!

# Leistung ist die Differenz zwischen An- und EntSpannung.
# Tracken ist die einzige Möglichkeit, Gewohnheiten 

einzuhalten

# Freier Schreibtisch - freier Kopf!
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à Die Bundesregierung - was machen die nur?
à Der Amerikanische Präsident.
à Krieg in Israel.

à Meine Schmerzen im Knie.

ì Regal in garage

ì Produktidee: [XXX]
ì Vertriebsidee: [XXX]

ì Idee: Strategiemeeting am Darß an der Ostsee.

ì Idee: Umbau in der Produktion: Prozess optimieren.

ì Idee: Neue Positionierung: Deutsche Ingenieurskunst?

ì Idee: Ein Buch schreiben: So wird man erfolgreich.

WA

MA

QJ

RO

RX

SKSK

MS



ì Einen Tag kein Fleisch.
ì Einen tag keine Schokolade.
ì Einen Tag kein Kaffee (nicht zu schaffen).

ì Einen Tag Nachrichten Detox.
ì Kalt duschen.

ì Kein Frühstück (16:8 Intervallfasten + Autophargie)

ì Beim Telefonieren stets hinstellen
ì beim Zähne putzen in die tiefe Hocke gehen.
ì Morgens stets ein großes Glas Wasser mit Zitrone trinken
ì Morgens eine Atemübung zur Aktivierung machen

ì Im Betrieb jeden Morgen eine Runde drehen
ì Zahnseide jeden Abend.
ì öl ziehen am Morgen

ì 04 Garage aufräumen
í 06 Terrasse reinigen
ì 04 Gartenmöbel ölen
ì 04 Hecke schneiden

ì T2 Gästezimmer renovieren
ì T1 Keller entrümpeln
í T1 Fußleisten fixieren
í 01 Fahrrad putzen
ì 02 Bewässerungsanlage installieren
ì 04 Neue Hecke pflanzen

Legende: 04 = 4 Stunden; T1 = einen tag
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ì Den tag durchdenken
ì Hier-und-Jetzt
ì Rolle „Chef“
ì Rolle „Papa“

ì Programm: Entscheidung fällen
ì Programm: Ich bin vollkommen entspannt
ì Gesundheitsheft beim Arzt

ì Erledigt!
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Woche planen
Woche reflektieren
Standard-Wochen-Plan prüfen

Baustellen-Liste pflegen
E-Mail Posteingang (< 10)
Nachhaken und treiben
Schreibtisch "putzen"
Daten sichern
rechnungen freigeben 
Reisekosten abrechnen

Zeitfenster Infrastruktur
Zeitfenster "Lernblock"
Zeitfenster „Info-aufnahme“

Tagebuch schreiben
Blumen gießen

Postkorb (Papier) leeren
Belege an die Fibu geben
FehlEnde Rechnungen anfordern
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Monat planen (Liste)
Monat reflektieren (Liste)
Monatsabschluß (Liste)

Solaranlage prüfen

Gesundheitsheft pflegen
Tagebuch schreiben/Diktieren
Konten checken

Spenden entscheiden
Geburtstage Planen (Geschenk?)
Monatliches FirmenEssen planen

Handelsvertreter kontaktieren
Werbekosten (Meta) checken
Social Media AUftritt checken

Handy Fotos sichern
Fotos bestellen
Paar-Wochenende planen
Familien-Event planen
Rotarier treffen wann?
Akkus und Motoren pflegen
Messer vom Rasenroboter
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Privat: 
- Jahresplanung planen (privat)
- JahresReflexion planen (Privat)   

- Gesundheitstermine prüfen + planen
- familien-Urlaub Sommer planen
- Familienurlaub Herbst planen
- Paar-Urlaub planen
- Jubiläen und Geburtstage planen

- öL/Gas kaufen
- Verträge prüfen
- Auto Tüv planen
- Auto Inspektion planen
- Sommer / Winterkleindung sortieren
- Keller entrümpeln
- Gefrierschrank abtauen
- Schornsteinfeger planen
- Terrasse säubern und ölen
- Dachrinne und dach säubern lassen
- Sonnenkollektor prüfen
- Personalausweis und reisepass ok?

- kritischen Renovierungen prüfen
- Private Finanzplanung Familie
- Fotos sichern
. 

Beruflich: 
Quartal planen
Quartal Reflektieren
Sektoren-Check

Messen planen

Jahresplanung planen (Firma)
- Jahresziele (Fa)
- Jahresziele (Lernen)

JahresReflextion planen (Firma)                       

Jubiläen und Termine pflegen

Neues Unternehmerjounrnal anlegen QJ
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DER Abend bestimmt den Morgen, 
der Morgen bestimmt den Tag!

- Abendessen vor 18:00 Uhr
- Alkohol nur bis 20:00 Uhr - wenn überhaupt
- Krafttraining bis 19:00 Uhr maximal
- Spazieren gehen
- Ab 21:00 Uhr: Digital Detox
- Buch lesen
- Lernkarten checken
- Zahnseide!

Der Morgen Bestimmt den Tag!

- Null Snooze! und Aufstehen 05:00 Uhr
- Körper aktivieren, Dehnen und Atmen (5 Min).
- Kalt duschen!
- Warmes Wasser mit Zitrone trinken
- öl ziehen (Gut für detox und für das Zahnfleisch)
- Unternehmerjournal führen 
- Frühsport 10 Minuten
- Frühstücken
- Essen vorbereiten

- Aktiv umschalten ins "Hier und Jetzt"
- In Ruhe essen und kauen
- Mittagsschlaf (NAP) < 20 Minuten
- 10 Minuten nichts tun oder Spazieren gehen

A   Wichtige Termine Privat?
A   Wichtige Termine in der Firma?
A   Wiederkehrende TERMINE?
A   3 Aufgaben?
A   Prio A-Aufgaben?
A   Unangenehme Aufgabe?
A   Wiederkehrende Aufgaben?
A   Spaß/FUN? Was gönne ich mir?
A   Zeitinsel?
A   Aufgaben vermeiden / del?
A   Was fühle ich beim planen?
A   Durchdenken – Ein Film im Kopf
A   Urlaube?

A   Fokus Woche/Monat/Quartal?
A   Zeitzonen? (Url, Messen, Ferien))
A   Wichtige Meilensteine?
A   Challenges?
A   Geschenke kaufen?
A   Bonbon: Jemanden Gutes tun?

A   Vision aktualisieren
A   ICH-Strategie überarbeiten
A   Sektoren-Strategie ok?
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A   Tagesreflexionen              X (Tages-Tracking)

A   Highlights und Hauptaufgaben  
A   gut / schlecht / gelernt?  
A   Was muss ich besser machen?      
A   Erkenntnisse?       
A   Habe ich Lust? Worauf?       
A   Wie Ging es mir emotional?
A   Was hat Spaß gebracht?     
A   Habe ich so gelebt, wie ich will?    
A   Was fällt mir schwer? Warum?     
A   Was kann ich vermeiden/Del??  

A   Gab es EngpÄsse? Welche?   
A   War ich produktiv?         
A   Was hat Kraft/Energie gekostet?   
A   Was hat Kraft/Energie gegeben?    
A   Was sagt das tracking aus? 
A   Sind meine Gewohnheiten aktuell?
A   Status meineR Ziele? 

A   Was ergab der Sektoren-Check? 
A   Was lief gut? Was ausbauen?   
A   Welche Themen im KOpf? 

A  Stehen Entscheidungen an?

A  Priv. Vermögen  gewachsen?
A  Firmenwert gewachsen?  
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A  Gab es EngpÄsse? Welche?         
A  Sektoren-Check   
A  Was lief gut? Was ausbauen? 

A  Entscheidungen zu fällen        
A  Finanzen prüfen
A  Belege klären
A   KFR Erfolgsrechnung ok? 
A   Firmen-Tagebuch pflegen
A   Marketing-Report einsehen

A  Priv. Vermögen entwickelt?     
A  Firmenwert entwickelt?  

X
X
X
X
X
X
X
X
X
X

X
X
X
X
X

X
X
X
X
X
X
X
X
X
X

X
X
X
X
X
x
x

x

X
X
X
X
X
X
X
X
X
X

X
X
X
X
X
x
x

x
x
x

x

x
x

X
X
X
X
X
X
X
X
X
X

X
X
X
X
X
x
x

x
x
x

x

x
x

SK



SK

x
x

x
x

x
x

x

x

x

x

x
x
x
x

x

x

X

x

x

x

x
x

x

x
x
x
x
x

x

SK

x
x

x
x

x
x

x

x

x

x

x
x
x
x

x

x

x
x

x
x

x
x

x

x

x

x

x
x
x
x

x

x

x
x

x
x

x
x

x

x

x

x

x
x
x
x

x

x

x
x

x
x

x
x

x

x

x

x

x
x
x
x

x

x

X

x

x

x

x
x

x

x
x
x
x
x

X

X
X

X

x

x

x

x
x

x

x
x
x
x
x

x

X

x

x

x

x
x

x

x
x
x
x
x

X

X
X

X

x

x

x

x
x

x

x
x
x
x
x

X

X
X



ZP

MS

WA

MA

QJ

RO

RX

SK

TA

Das Unternehmer-Journal
ist das Umsetzungsheft 
meines Buches

Erfolg durch Selbstführung

In diesem Buch sind weitere
Beispiele und detailliertere
Beschreibungen enthalten.

Erhältlich im X47-Shop.g


