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D A S   G E H E I M N I S   I H R E S   E R F O L G S 
S I E B E N   S C H R I T T E   Z U   E I N E M   E R F Ü L L T E N    

2 0 1 0 
 
 
Wussten Sie, dass 95 % aller Menschen, die sich feste gute Vorsätze für das neue Jahr 
vornehmen, diese niemals einhalten? Der Grund dafür ist, dass die meisten Menschen 
nicht wissen wie sie nachhaltige Ergebnisse in ihrem Leben erreichen können – und sie 
auch nicht bereit sind, die ersten Schritte zu gehen. Die folgende Übung wird Ihnen zei-
gen, wie Sie direkt beginnen können und wie Sie so viel Schwung aufbauen, dass Sie Ihre 
Vorsätze verfolgen und erreichen können. Während dieser Übung werden Sie Klarheit er-
halten, wo Sie sich in der Vergangenheit befunden haben, wo Sie sich derzeit befinden 
und wo Sie hin wollen. Sie wird Ihnen auch dabei helfen, einen einfachen Plan für Ihr neu-
es Jahr zu erschaffen, der Sie ehrlich zum Handeln bringt, begeistert und antreibt. 
 

I h r e   s i e b e n   S c h r i t t e   z u   e i n e m  e r f ü l l t e n    2 0 1 0 
 

1. Verschaffen Sie sich Klarheit 

2. Verschaffen Sie sich Gewissheit 

3. Begeistern Sie sich 

4. Fokussieren Sie sich 

5. Verpflichten Sie sich 

6. Verschaffen Sie sich Schwung 

7. Handeln Sie clever 
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SCHRITT 1: VERSCHAFFEN SIE SICH KLARHEIT 
Wichtig zu Beginn: Verschaffen Sie sich Klarheit darüber, wo Sie derzeit wirklich ste-
hen….. 
 
1. Was haben Sie im Jahr 2009 geliebt bzw. wirklich gerne gemocht? 

 A. Was waren besondere Augenblicke (Magic Moments) für Sie? Was war wirklich  
  besonders  und außergewöhnlich? 
 
____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 
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SCHRITT 1: VERSCHAFFEN SIE SICH KLARHEIT 
 
 B. Was haben Sie in 2009 erreicht? 
 
____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

 
 C. Welche Dinge aus 2009 möchten Sie im Jahre 2010 wieder tun? 
 
____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 
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SCHRITT 1: VERSCHAFFEN SIE SICH KLARHEIT 
 
2. Was haben Sie im Jahre 2009 gehasst bzw. nicht gemocht? 

 A. Was war herausfordernd und schwierig in diesem vergangenen Jahr? 
____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

 
 B. Was soll in Zukunft nicht mehr passieren? 
 
____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 
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SCHRITT 1: VERSCHAFFEN SIE SICH KLARHEIT 
 
 C. Was haben Sie gelernt, während Sie diese Erfahrungen gemacht haben? 

Waren diese Erfahrungen besonders wertvoll und wichtig für Sie? 
 
____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 
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SCHRITT 1: VERSCHAFFEN SIE SICH KLARHEIT 
 
3. Welche Entscheidungen haben Sie in 2009 getroffen, die Sie bestärkt  
 haben? 
  
 A. Was waren die wichtigsten Entscheidungen dieses Jahres für Sie? 
____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

 
 B.  Welche Entscheidungen werden Sie nächstes Jahr, auf Grundlage der oben  
  genannten Entscheidungen, treffen? 
 
____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 
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SCHRITT 2: VERSCHAFFEN SIE SICH GEWISSHEIT 
Wichtig im nächsten Schritt: Verschaffen Sie sich Gewissheit darüber, dass Sie die Fähig-
keiten haben, alles wovon Sie träumen auch erreichen zu können. 
 
1. Schreiben Sie alles auf, was einmal in Ihrem Leben ein Ziel, ein 

Traum oder ein Wunsch war. 
 Listen Sie alle großen und kleinen Dinge auf, die Sie im Laufe Ihres bisherigen Lebens  
 erreicht haben und die vor langer Zeit einmal als unmöglich oder nur sehr schwer zu  
 erreichen galten. 
 
____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 
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SCHRITT 2: VERSCHAFFEN SIE SICH GEWISSHEIT 
 
2. Kreisen Sie ein oder zwei Punkte auf der vorangegangenen Seite ein 
 und listen Sie nun alle Schritte auf, die Sie gegangen sind, bis Sie  
 diese Punkte erreicht hatten. 
 Sie sind vielleicht nicht jeden Schritt bewusst gegangen, aber irgendetwas hat Sie  
 stimuliert und angeregt diese Punkte zu wollen – so sehr, dass es ein absolutes „ich 
 muss“ für Sie wurde. Begannen Sie ab diesem Zeitpunkt das Ziel zu fokussieren? Was 
 haben Sie dann getan? Haben Sie sich einen Plan gemacht? Was waren die Schritte,  
 die Sie gegangen sind? 
 
____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 
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SCHRITT 3: BEGEISTERN SIE SICH 
Nachdem Sie nun wissen wo Sie stehen und Sie Gewissheit haben über Ihre Fähigkeiten, 
Träume und Ziele in Realität zu verwandeln zu können, ist nun der Zeitpunkt der Ent-
scheidung gekommen. In welche Richtung wollen Sie gehen? 
 
1. Bringen Sie sich in eine positive Stimmung und schreiben Sie jedes 
 Ziel auf, das Sie in den nächsten 20 Jahren gerne erreichen wollen. 
 Stellen Sie sicher, dass Sie ALLES aufschreiben was Sie tun, sein, schaffen, haben  
 oder geben wollen. Ihre Aufzählung sollte alles beinhalten – finanzielle Ziele,  
 Persönlichkeitsentwicklungs- Ziele, gesundheitliche Ziele, Beziehungsziele, „Gutes  
 tun“- Ziele. Einfach alles, was Sie lernen, genießen und/oder tun wollen. Völlig egal,  
 wie verrückt oder unrealistisch das aus heutiger Sicht klingen mag. Dies ist Ihre  
 Chance, ohne Limits zu träumen. Stellen Sie sicher, dass sich Ihr Stift so schnell wie  
 möglich bewegt. 
 
____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 
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SCHRITT 3: BEGEISTERN SIE SICH 
____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

© 2007 - 2010 Nuno F. Assis. Alle Rechte vorbehalten. Reproduktion in jeglicher Form ohne schriftliche Einverständniserklärung ist verboten. 
 

Seite 11 von 19 
 

www.assis.de 

 

 

SCHRITT 3: BEGEISTERN SIE SICH 
 
____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

 
2. Wenn Sie Ihre Liste fertig haben, gehen Sie sie durch und schreiben 
Sie neben jeden Punkt die Anzahl Jahre, die es dauern wird (oder von 
der Sie glauben, dass es dauern wird) bis Sie Ihr Ziel erreicht haben. 
Schreiben Sie z.B.: 1 Jahr, 2-3 Jahre, 5 Jahre, 10 Jahre, 15 Jahre oder 20 
Jahre. 
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SCHRITT 4: FOKUSSIEREN SIE SICH 
 
1. Nehmen Sie nun Ihre Ziele-Auflistung (aus Schritt 3) zur Hand und  
 kreisen Sie die TOP- 4 Ein-Jahres-Ziele ein. Übertragen Sie diese nun  
 auf diese Seite. Aus der gesamten Liste - was wollen Sie am meisten innerhalb  
 eines Jahres erreichen? Was sind die 4 Ziele, die Sie dazu bringen würden, begeistert  
 früh aufzustehen und lange wach zu bleiben, wenn Sie sie in diesem Jahr erreichen  
 könnten? 
 
____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 
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SCHRITT 5: VERPFLICHTEN SIE SICH 
 
1. Schreiben Sie nun zu jedem einzelnen Ihrer TOP-4-Jahres-Ziele eini-

ge Zeilen darüber, warum es ein absolutes MUSS für Sie ist, diese 
Ziel zu erreichen. Was sind Ihre Gründe, weshalb Sie diese Ziele erreichen müs-
sen - egal was  

 passiert? Denken Sie immer daran: Erst kommen die Gründe, dann finden sich die  
 Antworten! Warum wollen Sie dieses Ziel unbedingt erreichen? 
 
____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 
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SCHRITT 5: VERPFLICHTEN SIE SICH 
____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 
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SCHRITT 5: VERPFLICHTEN SIE SICH 
 
2. Was sind einige der Dinge, die Sie tun müssen, aber nicht tun wollen,  
 um diese Ziele zu erreichen? Wenn Sie begeistert genug sind, können Sie alles  
 tun, aber zuerst müssen Sie sicher sein, was „alles tun“ beinhaltet. Schauen Sie dem  
 Tiger ins Auge!!  
 
____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 
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SCHRITT 6: VERSCHAFFEN SIE SICH SCHWUNG 
Verlassen Sie niemals den Zielsetzungsprozess, ohne dass Sie einige mindesten kleine 
Aktionen in Angriff genommen haben, die Sie Ihren Zielen näher bringen. 
 
1. Entscheiden Sie nun: Welche kleine Aktion können Sie sofort tun oder erledigen, 

um Ihrer Zielerreichung näher zu kommen? Z.B. einen Telefonanruf tätigen, ein  
 Treffen verabreden, im Internet recherchieren, sich für ein Coaching anmelden,  
 einen Coach finden etc.? 
  
____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

 
2. Welche große Aktion können Sie sofort tun, um Ihrer Zielerreichung näher zu  
 kommen? Z.B. eine Entscheidung treffen, alles ungesunde Essen in den Müll  
 werfen und den Müll raus bringen, etwas weg geben etc.) 
 
____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 
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SCHRITT 7: HANDELN SIE CLEVER 
 
Um sicherzustellen, dass Sie Ihre Ziele erreichen, müssen Sie clever 
handeln und sich selbst regelmäßig überwachen und kontrollieren. 
Denken Sie daran, dass die meisten Menschen sich Neujahrs-Vorsätze 
setzen, keinen Plan erstellen, niemals beginnen zu handeln und sich 
selbst erst wieder im nächsten Neuen Jahr kontrollieren! Je mehr Sie 
sich kontrollieren, desto besser wird es laufen. Entscheiden Sie nun, ob 
Sie sich täglich, mindestens aber wöchentlich, kontrollieren wollen um 
Ihren Fortschritt zu überwachen. Schreiben Sie auch auf, was genau Sie 
kontrollieren wollen (z.B. Bauchumfang, Zeit für Sport, Essensmenge, 
Zeit mit Ihren Kindern / Ihrem Partner/ Ihrer Partnerin, Anzahl Ihrer 
„Freunde“, Fernsehzeit etc.). 
____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 
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SCHRITT 7: HANDELN SIE CLEVER 
____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 
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RAUM FÜR NOTIZEN 
____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Bereits in jungen Jahren beschäftigt sich Nuno F. Assis, mit den 
Prinzipien erfolgreicher Unternehmen. Im Alter von 16 Jahren setzt 
er sich erstmals mit der Funktionsweise von verschiedenen 
Finanzprodukten intensiv auseinander. Mit 18 Jahren gründet er 
sein erstes Unternehmen. 
 
Sein Wissen setzt er erfolgreich in verschiedenen Unternehmen in 
leitender Funktion ein. Parallel dazu forscht er weiter nach den 
Systemen erfolgreicher Personen und Unternehmen. So leitet er 
bereits im Alter von 25 Jahren ein mittelständisches Unternehmen 
mit über 300 Mitarbeitern. Zeitweise führt und saniert er erfolgreich 
in verantwortlicher Funktion mehrere Unternehmen gleichzeitig. 
 
Seiner Leidenschaft folgend betreibt er weiter intensive 
Forschungen nach den Prinzipien erfolgreicher 
Unternehmensführung, erfolgreichen Verkaufens, 
Marketing/Positionierung, Selbst- und Menschenführung. Zentraler 
Kern seiner Forschungen ist die Frage „Was macht Menschen und 
Unternehmen heute erfolgreich?“.  
 
Der kompetente, humorvolle Referent begeistert seit Jahren 
Seminarteilnehmer und Kongressbesucher im In- und Ausland. 
 
Mit Hilfe seiner speziellen Coaching-Programme erreicht eine 
Vielzahl von Menschen seit Jahren unternehmerische und 
persönliche Erfolge. 
 
Als erfolgreicher Business-Coach und Unternehmensberater ist er 
international gefragt. 
 

 

 
 
Postfach 20 10 11 
51440 Bergisch Gladbach 
 
Telefon: 0700 - 27266 - 366 
Telefax: 0700 - 27266 - 329 
 
Email: info@assis.de 
www.assis.de 




