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Wie du deine Ziele
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Vorwort

Das erwartet dich im Erfolgskompass

Herzlich willkommen zu deiner ganz persdnlichen Reise in ein erfolgreiches und erflltes
Jahr 2025 - speziell fir dich als Heilpraktiker! In diesem Booklet erwarten dich nicht nur
Tipps und Strategien, sondern auch anregende Denkanstdf3e, um deine beruflichen Ziele
klarer zu formulieren und den Praxisalltag so zu gestalten, dass sowohl du als auch deine
Patienten profitieren. Dabei geht es gleichermalden darum, dich selbst — kdrperlich,
geistig und seelisch — zu starken, damit du mit neuer Energie ins nachste Jahr startest.

Stell dir dieses Booklet wie einen Kompass vor, der dir hilft, deine innere
Orientierung zu bewahren. Als Heilpraktiker arbeitest du tdglich mit komplexen
Gesundheitsthemen, begleitest Menschen in schwierigen Lebensphasen und forderst
ganzheitliche Heilprozesse. Damit du anderen nachhaltig beistehen kannst, ist es
entscheidend, klar vor Augen zu haben, wohin du beruflich wie privat willst. Nur wenn du
selbst in Einklang bist, kannst du andere optimal unterstitzen.

Das Booklet zielt dabei nicht nur auf finanziellen oder beruflichen Erfolg ab, sondern auf
personliche  Weiterentwicklung, innere Zufriedenheit und ein authentisches
Lebensgefihl. Gerade weil du als Heilpraktiker ein ganzheitliches Verstdndnis von
Gesundheit hast, kannst du Maldstdbe in der Patientenbegleitung setzen. Diese
Herangehensweise gedeiht am besten, wenn du fir dich selbst Struktur und Kraftquellen
findest.

2025 bietet dir die Gelegenheit, neue Ziele zu definieren oder bestehenden Plianen
frischen Schwung zu geben. Es geht nicht nur um die Erweiterung deines
Behandlungsspektrums oder optimierte Praxisablaufe, sondern auch um Selbstfirsorge,
Stressbewadltigung und deine personliche Definition von Erfolg. Mit diesem Booklet
kannst du deine Gedanken sortieren, deine Antriebskrdfte entdecken und einen
verlasslichen Kurs abstecken.

Erfolg im Heilberuf bemisst sich nicht allein an Zahlen. Es zahlt ebenso, wie du Patienten
Vertrauen und Geborgenheit vermittelst und deine Praxis zu einem Ort machst, an dem
Heilung in vielen Facetten moglich wird. Wenn du berufliches Engagement und
personliche Erfiillung in Einklang bringst, steigerst du sowohl deine Effektivitat als
auch deine Lebensqualitat.

Mach es dir bequem, nimm dir Zeit und lass uns gemeinsam Schritt fir Schritt in ein
groldartiges neues Jahr aufbrechen. Freu dich auf Anregungen fir ein motiviertes,
strukturiertes und ausgeglichenes 2025 — ganz nach deinen eigenen Mal3stdben und in
deinem eigenen Tempo.
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01 Warum 2025 dein Jahr des Durchbruchs werden kann

1.1 Die Bedeutung von Visionen und Zielen

Stell dir vor, es ist der 31. Dezember 2025. Du blickst zurlick und kannst klar erkennen,
wie weit du gekommen bist: Du hast Herausforderungen erfolgreich gemeistert, neue
Fahigkeiten erlangt und Meilensteine erreicht, von denen du vor einem Jahr nur
getraumt hast. Vielleicht hast du eine neue Karriere gestartet, dein eigenes Projekt
vorangetrieben, dein Vorhaben, eine eigene Praxis zu eroffnen umgesetzt, deine Struktur
in der Praxis verandert oder in dir selbst eine innere Starke entdeckt, die du nie fir
moglich gehalten hattest.

All das ist kein Marchen, sondern eine realistische Option, wenn du heute damit anfangst,
deine Zukunft aktiv zu gestalten. Menschen, die grofse Visionen haben und sich diese
konkret vor Augen fihren, handeln nachweislich entschlossener und fokussierter. Sie
wissen, in welche Richtung sie gehen moéchten — und genau darum kann 2025 dein ganz
personliches Durchbruchsjahr werden. Die entscheidende Frage ist lediglich: Bist du
bereit, dafiir die notigen Schritte zu tun?

1.2 Ziele als Motor deiner Motivation

Ziele sind der Treibstoff, der uns antreibt. Ohne klare Ziele driften wir oft durch den
Alltag, lassen uns von Umstanden lenken oder eilen Aufgaben hinterher, die uns gar nicht
erflllen. Wenn du dir hingegen ein klares Ziel setzt — zum Beispiel, bis Ende 2025 dein
eigenes Business aufzubauen, die Praxis zu optimieren oder regelmaRig Sport zu treiben,
sodass du dich korperlich und mental fitter fihlst —, erhalt dein Handeln eine eindeutige
Richtung.

o Konkret & messbar: Anstatt zu sagen: ,Ich will fitter werden”, formuliere: ,Ich werde
innerhalb von sechs Monaten 5 km am Stick laufen kénnen.”

o Realistisch & herausfordernd: Ein Ziel sollte weder langweilig noch véllig
unerreichbar sein. Es muss dich fordern, aber nicht Gberfordern.

e Sinnhaft & attraktiv: Warum ist dir dieses Ziel wichtig? Was andert sich in deinem
Leben, wenn du es erreichst? Verknipfe dein Ziel mit positiven Emotionen.

Wenn du diese Punkte im Hinterkopf behaltst, entsteht von ganz allein die notige
Energie, Schritt fir Schritt auf dein Ziel zuzugehen.
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02 Die Machtder Visualisierung

2.1 Warum Visualisieren so wirkungsvoll ist

Visualisierung ist mehr als Tagtraumerei. Es ist eine mental héchst wirksame Methode,
um deine Gedanken, Emotionen und Handlungen auf Erfolgskurs zu bringen. Studien aus
dem Bereich der kognitiven Psychologie belegen, dass unser Gehirn auf vorgestellte
Szenarien ahnlich reagiert wie auf tatsachlich erlebte Situationen. Das heilst, wenn du dir
immer wieder vor Augen flhrst, wie du dein Ziel erreicht hast, trainierst du dein Hirn, sich
darauf vorzubereiten.

» Motivation und Klarheit: Wer regelmaRig visualisiert, starkt seine Uberzeugung, dass
das Ziel erreichbar ist.

o Stressreduktion: Visualisierung kann helfen, Angste vor dem Scheitern zu
reduzieren. In deinem Kopf hast du den Erfolg bereits erlebt.

e Gezieltes Handeln: Da dein Gehirn den Erfolg als ,realistisch” einstuft, wirst du
unbewusst eher jene Entscheidungen treffen, die dich tatsachlich voranbringen.

2.2 Praktische Tools zur Visualisierung

Es gibt viele Mdglichkeiten, deine Ziele sichtbar zu machen — wahle die Methode(n), die
dir am meisten zusagen.

Vision Board
o Sammle Bilder, Zitate und Schlagworte, die deine Ziele symbolisieren.
o Klebe sie auf ein groldes Poster oder erstelle eine digitale Collage (das selbst geklebte
Poster hat mehr Kraft sich im Gehirn zu verankern).
e Hange das Ganze an einen Ort, an dem du es mehrmals am Tag siehst.

Zieltagebuch
e Schreibe regelmaRig auf, was du erreichen mochtest.
e Notiere Teilerfolge, Hindernisse und Gedanken zu deinem Weg.
e Diese Reflexion schafft Klarheit und verstarkt deine Bindung an dein Ziel.

Mind-Mapping
e Nutze ein leeres Blatt oder eine entsprechende Software, um dein Hauptziel in die
Mitte zu schreiben.
e Zeichne Aste mit Unterzielen, Ressourcen und konkreten Aktionen. So erkennst du
Zusammenhange und fokussierst dich besser.

Autor: Lothar Ursinus Seite 4



Affirmationen
e Formuliere bejahende Satze wie ,Ich bin kreativ und habe die Fahigkeit, meine Ziele
zu erreichen” oder ,Ich bin bereit, jede Herausforderung zu meistern”.
e Wiederhole sie laut oder in Gedanken, schreibe sie auf Post-its oder in dein Tagebuch.
Positive Selbstgesprache steigern das Selbstvertrauen.

2.3 Tipps Fiir eine effektive Visualisierung

o Zeitfenster einplanen: Plane dir jeden Tag ein paar Minuten ein (z.B. morgens oder
abends), um dich bewusst in deinen gewinschten Endzustand hineinzudenken.

e Alle Sinne nutzen: Male dir so lebhaft wie moglich aus, wie es aussieht, sich anhort,
anfihlt oder sogar riecht, wenn du dein Ziel erreicht hast.

e Realismus + Optimismus: Stell dir nicht nur den Zielzustand, sondern auch eventuelle
Hindernisse vor. Uberlege, wie du sie souveran meisterst. Das gibt dir Sicherheit.

03 Das Prinzip “akzeptieren, andern oder verlassen”

3.1 Verantwortung fiir dein Leben iibernehmen

Womadglich kennst du das Gefihl, dass Dinge in deinem Leben schieflaufen oder du in
Situationen gerdtst, die du dir so nicht ausgesucht hast. Das kann in deinem Privatleben
oder in der Praxis sein. Hier kommt ein wichtiges Prinzip ins Spiel: Du bist verantwortlich
fir dein Leben und deinen Erfolg. Diese Verantwortung kann dir anfangs Angst machen,
weil sie bedeutet, dass du nicht einfach die Umstdnde oder andere Menschen
beschuldigen kannst. Andererseits eroffnet sie dir unendliche Mdéglichkeiten: Wenn du
namlich begreifst, dass du steuern kannst, was als Nachstes passiert, bist du nicht mehr
hilflos ausgeliefert.

3.2 Drei Entscheidungsmuster

Ein praktisches Konzept, um Verantwortung zu Ubernehmen, ist die Unterscheidung
zwischen den drei Handlungsmdglichkeiten , Akzeptieren, Andern oder Verlassen®.

Akzeptieren (Loslassen)
o Akzeptieren bedeutet, jene Dinge anzunehmen, die du nicht kontrollieren kannst.
e Wenn du permanent gegen Unveranderliches kampfst, verlierst du Energie und Zeit,
die du anderweitig einsetzen konntest.
o Beispiel: Eine Krankheit oder ein Unfall kann man nicht rickgangig machen — man
kann aber lernen, damit umzugehen, Unterstitzung zu suchen und das Beste aus der
Situation zu machen.
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Andern (Wachstum)

e Manchmal sind es die gewohnten Muster, die dich zurickhalten. Wenn du feststellst,
dass dir etwas schadet, dich auslaugt oder unzufrieden macht, dann ist es an der Zeit,
etwas zu verandern.

e Das kann bedeuten, an deiner Einstellung zu arbeiten, neue Fahigkeiten zu
entwickeln oder sogar deine Praxisstruktur verandern, um eine erfillendere Aufgabe
zu finden.

e Veranderung ist oft mit Angst verbunden, aber nur wer sich bewegt, kann in eine
neue, positive Richtung wachsen.

Verlassen (Loslassen von Belastendem)

e In einigen Fallen hilft keine noch so grofRe Bemihung, eine Situation zu verbessern.
Das kann ein ungesundes Umfeld sein, eine toxische Beziehung oder ein Arbeitgeber,
der dich dauerhaft ausbremmst.

e Verlassen erfordert Mut, denn es bedeutet Abschied von Sicherheit oder Vertrautem.
Doch wenn du merkst, dass alles Festhalten dich nur unglicklich macht, ist es
moglicherweise Zeit, einen Schlussstrich zu ziehen.

e So schaffst du Raum fiir etwas Neues, das besser zu dir passt und dich weiterbringt

3.3 Der Zusammenhang zum Erfolg

Wie passen diese drei Entscheidungen zu deiner personlichen Erfolgsstrategie? Ganz
einfach: Sie zeigen dir, dass du immer eine Wahl hast. Du bist nicht passiv deinen
Umstanden ausgeliefert, sondern du entscheidest, wie du reagierst. Sobald du begreifst,
dass du die Verantwortung trdgst und aktiv wahlen kannst, wirst du automatisch
motivierter, deine Ziele anzupacken und dich nicht mit Stillstand abzufinden.

04 Schlisselfaktoren fiir deinen Erfolg

4.1 SMARTe Ziele setzen

Der Klassiker unter den Zielsetzungs-Methoden ist das SMART-Modell. Jede Zieldefinition
sollte dabei diese finf Kriterien erfillen:

Spezifisch: Was genau willst du erreichen?

Messbar: Woran erkennst du, dass du dein Ziel erreicht hast?

Attraktiv: Ist dein Ziel so formuliert, dass es dich inspiriert?

Realistisch: Ist es machbar, oder hast du dir etwas Utopisches vorgenommen?
Terminiert: Bis wann willst du dein Ziel erreicht haben?
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Ein Beispiel: ,Ich werde bis zum 30. Juni 2025 (Terminiert) jede Woche zweimal laufen
gehen (Spezifisch und Messbar), um insgesamt fitter zu werden (Attraktiv), weil ich ein
gesundes und aktives Leben fihren mdochte (Realistisch: 2x pro Woche ist machbar).”

4.2 Zeitmanagement meistern

Eine der grofsten Herausforderungen auf dem Weg zum Erfolg ist es, Zeitfenster fir die
eigenen Ziele zu finden. Hier einige Tipps:

o Prioritatenliste: Unterscheide zwischen ,wichtig” und ,dringend”. Wichtig sind jene
Aufgaben, die langfristig auf deine Ziele einzahlen. Dringend sind solche, die sofort
erledigt werden mussen (etwa ein Anruf).

e Pomodoro-Technik: Arbeite in 25-Minuten-Intervallen und lege dann kurze Pausen
ein. Das hilft dir, konzentrierter und effizienter zu arbeiten, ohne dich dabei zu
Uberlasten.

e Wochenplanung: Nimm dir sonntags Zeit, um grob zu planen, wann du in der
kommenden Woche an deinen Zielen arbeitest. Bleib flexibel, aber hab immer einen
Ankerpunkt.

4.3 Umgang mit Riickschlagen

Kein Weg zum Erfolg verlauft schnurgerade. Rickschldge, Scheitern oder Hindernisse
gehoren dazu —sie sind Teil des Lernprozesses. Die Kunst ist, richtig damit umzugehen:

o Selbstreflexion: Was genau ist schiefgelaufen? Was kann ich daraus lernen?

e Losungsorientierung: Anstatt zu gribeln, was alles schrecklich ist, frag dich: ,Wie
kann ich die Situation verbessern?”

o Flexibilitat: Sei bereit, deinen Kurs anzupassen oder deine Strategie zu andern, wenn
etwas nicht funktioniert.

4.4 Netzwerken und positive Einfliisse

Erfolg ist nicht nur eine Einzelleistung. Umgib dich bewusst mit Menschen, die dich
inspirieren, unterstitzen und herausfordern:

e Mentoren suchen: Jemand, der bereits dort ist, wo du hinwillst, kann dir wertvolle
Tipps geben.

o Gleichgesinnte finden: Vielleicht gibt es in deinem Bekanntenkreis oder in Online-
Foren Leute, die dahnliche Ziele haben. Ihr kdnnt euch gegenseitig motivieren.

e Negative Einflisse minimieren: Sei wachsam, wenn dich bestimmte Kontakte
standig runterziehen oder Zeit verschlingen, ohne dir gutzutun. Du hast das Recht,
Grenzen zu setzen oder dich in einem gestinderen Umfeld aufzuhalten.
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4.5 Korperliche und mentale Gesundheit

Dein Korper und dein Geist sind das Fundament, auf dem all deine Erfolge aufbauen.
Achte deshalb auf:

o Korperliche Fitness: Finde eine Sportart, die dir Spald macht, und baue sie in deinen
Alltag ein. Gesunde Erndhrung und ausreichend Schlaf gehéren dazu.

o Mentale Resilienz: Entspannungstechniken wie Meditation, Atemibungen oder
Spaziergange in der Natur konnen Wunder wirken, um Stress abzubauen.

e Ausgleich schaffen: Erfolg bedeutet nicht nur, rund um die Uhr zu arbeiten.
Regenerationsphasen sind kein Luxus, sondern notwendig, um dauerhaft
leistungsfahig zu bleiben.

05 Konkrete Schritte zum Erfolgsjahr 2025

Nun wird es praktisch. Wie kannst du das Gelernte im Alltag umsetzen, damit 2025
tatsachlich dein Durchbruchsjahr wird?

5.1 Selbstanalyse: Wo stehst du heute?
Nimm dir ein Notizbuch oder dein Zieltagebuch und beantworte ehrlich folgende Fragen:

1. Welche Bereiche meines Lebens laufen gut?

2. Wo spure ich Unzufriedenheit oder Blockaden?

3. Welche Fahigkeiten mochte ich ausbauen?

4. Welche Ziele treiben mich wirklich an, und warum sind sie mir wichtig?

Diese Bestandsaufnahme ist der erste Schritt, um Klarheit zu schaffen. Du gewinnst ein
Bild davon, was du akzeptieren, was du dndern und was du vielleicht verlassen solltest.

5.2 Ziele konkret definieren

Basierend auf deiner Analyse wahlst du 1-3 Hauptziele, die du im Jahr 2025 erreichen
mochtest. Schreib sie nach dem SMART-Prinzip auf und versehe sie mit klaren Terminen.
Uberlege dir auRerdem Zwischenziele, damit du unterwegs Erfolge feiern und deinen
Fortschritt messen kannst.

e GroRes Ziel: ,Bis zum 31.12.2025 mochte ich XY erreicht haben.”

o Etappenziel: ,Bis zum 30.06. mochte ich...” (z.B. Ersparnis von X Euro, erste
Kundenakquise, 5 kg abnehmen —je nach Thema).
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5.3 Visualisieren und Dranbleiben

Kreiere dein Vision Board oder dein Zieltagebuch. Nimm dir taglich oder wochentlich Zeit,
um deine Ziele zu reflektieren:

o Tagliche Mini-Reflexion: ,Welche Schritte habe ich heute unternommen, um
meinem Ziel ndherzukommen?”

o Wochentliche Planung: Lege fest, welche konkreten Schritte du in der kommenden
Woche umsetzen mochtest.

» Monatliche Review: Uberpriife, was gut lief, wo du auf Kurs bist und wo du
Anpassungen brauchst.

5.4 Zeitmanagement fest im Griff

e Tagesstruktur: Versuche, dir feste Arbeitszeiten und Fokusphasen einzurichten, in
denen du moglichst ungestort an deinen Zielen arbeitest.

o Nein sagen: Lerne, Dinge abzulehnen, die nicht zu deinen Prioritaten passen — sonst
flllen andere mit ihren Anliegen deine Zeit.

e Pausen: Vergiss nicht, Pausen und Auszeiten einzubauen. Wer durchpowert ohne
Ende, zahlt irgendwann mit Erschépfung.

5.5 Selbstmotivation starken
Bleib dran —auch wenn es mal zah wird:

o Erfolge feiern: Achte bewusst darauf, kleine Etappen zu wirdigen — das motiviert
ungemein.

e Lob und Belohnung: Erlaube dir selbst, stolz zu sein. Gonn dir etwas Schoénes, wenn
du einen Schritt erreicht hast.

e Erinnerung an dein Warum: In schwierigen Momenten frag dich: ,Warum wollte ich
dieses Ziel erreichen? Was ist der tiefere Sinn dahinter?”

06 Haufige Hirden und wie du sie iberwindest

6.1 Das Aufschieben von Aufgaben und innere Blockaden

Vielleicht kennst du das: Du hast dein Ziel klar definiert, doch du schiebst wichtige
Aufgaben immer wieder auf. Das kann viele Ursachen haben: Perfektionismus, Angst zu
scheitern, mangelnde Struktur oder fehlendes Vertrauen in deine eigenen Fahigkeiten.
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Tipp: Teile groRe Aufgaben in Mini-Schritte auf. Manchmal reicht ein 5-Minuten-Einstieg,
um ins Tun zu kommen.

6.2 Angste und Selbstzweifel

Der innere Kritiker kann ziemlich laut sein. ,,Das schaffst du doch nie!”, ,Was, wenn alle
mich auslachen?” oder ,Ich bin nicht gut genug”. Diese Satze bremsen dich aus, bevor du
Uberhaupt angefangen hast.

Tipp: Begegne deinen Zweifeln mit rationalen Argumenten und positiven Affirmationen.
Notiere jedes Mal, wenn du etwas gemeistert hast, was du dir zundchst nicht zugetraut
hast.

6.3 Ablenkungen und duRere Einflisse

Smartphone, Social Media, standige Erreichbarkeit — all das kann dich vom Wesentlichen
abhalten. Auch negative Menschen in deinem Umfeld lassen dich oft an dir zweifeln.

Tipp: Richte fokussierte Arbeitsphasen ein, in denen du dein Handy ausschaltest oder
benachrichtigungsfrei stellst. Umgib dich mit Menschen, die deine Ziele und Traume
unterstutzen.

07 Langer Atem - wie du deine Erfolge nachhaltig sicherst

7.1 Dranbleiben trotz Durststrecken

Es wird Phasen geben, in denen du das GefGhl hast, nichts bewegt sich oder deine
Motivation schwindet. Vielleicht bleibst du auf halbem Weg stehen. Gerade dann ist es
wichtig, dass du nicht aufgibst.

o Reflektieren: Halte schriftlich fest, was du schon geschafft hast — das kann dir
bewusst machen, wie weit du bereits gekommen bist.

e Ruhe gonnen: Erlaube dir kurze Pausen, um dich zu regenerieren. Bist du wieder
aufgeladen, geht's weiter.
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7.2 Weitere Entwicklungsfelder entdecken

Manchmal merkst du auf dem Weg zum Ziel, dass sich neue Horizonte auftun. Was, wenn
du Talente in dir entdeckst, die du vorher nie genutzt hast, oder dir ein Angebot
begegnet, das dich noch mehr reizt? Flexibilitat ist ein Kernstiick deines Erfolgs.

e Gelegenheiten ergreifen: Wenn sich eine vielversprechende Chance zeigt, ziehe in
Betracht, deinen Kurs anzupassen.

o Kontinuierliches Lernen: Ob Fachwissen oder Persdnlichkeitstraining — Erfolg ist ein
fortlaufender Prozess, in dem du immer wieder Neues lernst.

08 Nutze deine Gesundheit als Erfolgsbasis

8.1 Korperliche Gesundheit

e Bewegung: Finde eine Aktivitdt, die dir Freude macht — Joggen, Tanzen, Yoga,
Krafttraining. Wichtig ist, dass du dich gerne bewegst und es regelmafig tust.

e Erndhrung: Setze auf abwechslungsreiche Kost mit viel GemUse, Obst und Proteine.
Reduziere stark verarbeitete Lebensmittel und Softdrinks. Gonn dir einen
Erndhrungsplan, der auf deine genetische und epigenetische Stoffwechselpragung
ausgerichtet ist. Er enthdlt die Lebensmittel, die zu deinem individuellen
Stoffwechsel passen.

e Schlaf: Ohne ausreichende Erholung fahrst du deinen Kérper auf Dauer an die Wand.
Ziel sind in der Regel 7-8 Stunden pro Nacht. Es ist eines der wichtigsten Phasen zur
korperlichen und seelisch-geistigen Regeneration.

8.2 Mentale Stabilitat

o Stressmanagement: |dentifiziere deine Stressoren und finde Ausgleichsmaldnahmen
(z.B. Meditation, Zeit in der Natur, Sport).

o Positive Grundeinstellung: Tagliche Dankbarkeit oder Achtsamkeitsiibungen helfen
dabei, dich auf das Gute zu konzentrieren.

o Ressourcenpflege: Achte auf kleine Auszeiten und Aktivitaten, die dir neue Energie
geben — ein Hobby, ein gutes Buch, Gesprache mit Freunden. Nutze die »Macht der
Pausen« bei deinen taglichen Aktivitaten.

Autor: Lothar Ursinus Seite 11



09 Das Geheimnis starker Netzwerke

9.1 Beziehungen bewusst gestalten

Niemand erreicht groRRe Ziele vollig alleine. Deine Familie, Freunde, Mentoren und
Geschaftspartner spielen eine Rolle. Baue bewusst ein Umfeld auf, das dich foérdert.

e Geben und Nehmen: Ein starkes Netzwerk beruht auf gegenseitiger Unterstiitzung.
Sei bereit, selbst Hilfe zu bieten.

e Erweiterte Kreise: Nutze die Moglichkeiten von Social Media, Fachforen und
beruflichen Veranstaltungen, um Gleichgesinnte zu finden.

9.2 Umgang mit Kritikern und Zweiflern

Nicht jeder wird deine Trdume verstehen. Manche reagieren skeptisch oder ablehnend.
Nutze konstruktive Kritik, um zu lernen. Lass dich aber nicht von Menschen abhalten, die
dich blof3 runterziehen wollen.

e Grenzen setzen: Du entscheidest, wie viel Einfluss andere auf dich haben.
o Erfolg teilen: Zeig deinen Lieben deine Fortschritte. Manchmal werden Menschen
erst dann zu Unterstitzern, wenn sie deine Leidenschaft und Erfolge sehen.

10 Langfristige Wirkung deiner Entscheidungen

Wenn du heute damit beginnst, deine Ziele zu definieren und deinen Fokus zu scharfen,
wirst du in den nachsten Wochen oder Monaten vielleicht noch nicht alle Resultate
sehen. Doch langfristig betrachtet, kannst du das Ruder deines Lebens radikal
herumreilRen. Jede bewusste Entscheidung (Akzeptieren, Andern, Verlassen) wirkt sich
auf deine Zukunft aus. Jeder kleine Schritt hin zu besseren Gewohnheiten zahlt sich
irgendwann vielfach aus.

Stell dir deinen Lebensweg wie einen grofRen Ozeandampfer vor: Du drehst etwas am
Steuerrad — und es dauert eine Weile, bis das Schiff deinem Kompass folgt und seine
Richtung andert. Aber wenn du geduldig und konsequent bleibst, merkst du irgendwann,
dass du dich ganz woanders befindest als vorher. Und dort ist es sehr wahrscheinlich viel
sonniger und passender fir dich.
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Zusammenfassung und Ausblick

Du hast nun eine Fille an Impulsen und Strategien an der Hand, um 2025 zu einem Jahr
deines Durchbruchs zu machen. Hier noch einmal die wichtigsten Punkte, kompakt
zusammengefasst:

Formuliere klare, SMARTe Ziele
Gehe ins Detail, nutze Zwischenetappen und bestimme einen Zeitrahmen.

Visualisiere deine Ziele taglich
Ob Vision Board, Zieltagebuch, Affirmationen oder Mind-Maps - finde den Stil, der dir
liegt.

Ubernimm die Verantwortung
Du kannst akzeptieren, andern oder verlassen. In jedem Fall hast du die Wahl.

Baue ein stabiles Fundament
Achte auf deine korperliche und mentale Gesundheit. Ohne Energie geht nichts.

Plane deine Schritte
Nutze effektives Zeitmanagement, setze Prioritaten, bleib flexibel.

Sei Teil eines unterstiitzenden Netzwerks
Suche Menschen, die dich inspirieren, und meide negative Energierduber.

Feiere jeden Fortschritt
Erfolg besteht aus vielen kleinen Etappen. Geniel3e die Reise.

Lerne aus Riickschldagen
Scheitern ist eine Chance zum Wachsen. Analysiere, was du besser machen kannst.

Entwickle dich stetig weiter
Personliches Wachstum endet nicht, solange du lebst.

Bleibe geduldig und leidenschaftlich
Gib dir selbst Raum, Fehler zu machen, und finde Freude an jedem Schritt.
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Nachwort

Mit diesem gebilindelten Wissen steht dir nichts mehr im Weg, um aus dem kommenden
Jahr wirklich dein erfolgreichstes Jahr zu machen. Am Ende entscheidest du jeden Tag
neu, ob du nur von Verdanderungen traumst — oder ob du sie aktiv erschaffst. Vertraue dir
selbst, bleib dran, sei mutig und hab Spal% an der Entwicklung.

Mach dich bereit fir dein Erfolgsjahr 2025! Denn wenn du dir einmal bewusst gemacht
hast, dass du die Macht hast, dein Leben zu formen, dann stehen dir sprichwértlich alle
TUren offen.

In diesem Sinne winsche ich dir von Herzen viel Inspiration, Ausdauer, Freude und Erfolg
auf deinem personlichen Weg. Greif nach den Sternen und mach 2025 zu deinem Jahr!

Alles Liebe Lothar

Uber den Autor

Lothar Ursinus ist seit Gber 40 Jahren als Heilpraktiker tatig und
folgt dabei konsequent seiner Vision: ,Gemeinsam die Welt ein
wenig gestinder zu machen”.

Unter diesem Motto setzt er sich fortlaufend Ziele, die er mit den
Tools aus dem Erfolgskompass Schritt flr Schritt verwirklicht. So
wuchs seine kleine Zweiraum-Praxis zu einem grof3en .
Naturheilzentrum mit bis zu 10 Mitarbeitern heran. ‘

Seine besondere Leidenschaft gilt der Laboranalyse, die er mit seinen Patienten sowohl
aus klinischer, naturheilkundlicher als auch ganzheitlicher Perspektive betrachtet. Aus
dieser Leidenschaft heraus grindete er gemeinsam mit zwei Partnern die
,Laborgemeinschaft fir ganzheitliche Medizin” und die ,Gesellschaft fir innovative
Labormedizin“. Auch das Stoffwechselprogramm von gesund + aktiv, das bereits seit (ber
20 Jahren bei mehr als 800 Therapeuten erfolgreich im Einsatz ist, stammt aus seiner
Feder. Gemeinsam mit Markus Grimm entwickelte er spezielle
Mikrondhrstoffkombinationen, die sein wissenschaftlich fundiertes und zugleich
ganzheitliches Diagnosekonzept sinnvoll abrunden.

Sein Wissen gibt er in Blchern, Vortragen, Artikeln und Seminaren an Heilpraktikern und

Arzten weiter. Dadurch bildet sich ein groRes Netzwerk mit der Ausrichtung, die Welt ein
wenig gestnder zu machen.
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