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LEin Anker hilt nicht, weil er schwer ist.
Er hdlt, weil er tief geht.”
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WIE DU DIESES WORKBOOK NUTZT

Bevor du
anfangst

Dieses Workbook ist kein Tagebuch. Es ist kein Aufgabenheft. Es ist ein Spiegel.

Jeden Tag bekommst du einen Impuls, eine konkrete Aufgabe und eine einzige Frage. Nicht mehr. Deine
Aufgabe ist es, ehrlich zu antworten - nicht perfekt, nicht vollstiandig, sondern ehrlich. Schreib das, was

wirklich kommt. Nicht das, was kommen sollte.

Nimm dir taglich 15-20 Minuten. Morgens ist ideal - bevor der Tag dich einholt. Aber jede Zeit ist

besser als keine Zeit.

21 Tage. Taglich ein Impuls. Tdaglich eine Aufgabe. Tdglich eine Frage.
Rein Aufwdrmen. Direkt.

AnTag 7, 14 und 21 gibt es kein normales Workbook-Blatt. Stattdessen horst du das Reflexions-Audio

fiir diese Woche. Die Frage des Tages beantwortest du danach - hier im Workbook.

Markos Leon

Klarheits-Mentor - markosleon.com



PHASE 1 - TAG 1-7

Radikale
Ehrlichkeit

Du siehst, was wirklich ist.

Nicht was du dir erzahlst.



PHASE 1 - RADIKALE EHRLICHKEIT TAG 01

01

Was wirklich los ist

Du hast dieses Workbook aufgeschlagen. Nicht weil alles gut liuft. Sondern weil du weifSt, dass etwas nicht stimmt.
Heute geht es nicht um Losungen. Heute geht es darum, es auszusprechen.

DIE AUFGABE

Schreib drei Satze, die du dir selbst gegeniliber noch nie laut ausgesprochen hast. Keine Erklarungen. Keine
Rechtfertigungen. Nur die Wahrheit.

DIE FRAGE DES TAGES

-Wenn du heute Abend ehrlich mit dir wiirst — wie geht es dir wirklich?"

Morgen schaust du auf das, was dich taglich antreibt - und was dich taglich kostet.
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PHASE 1 - RADIKALE EHRLICHKEIT TAG 02

02

Das echte Warum

Irgendwann wird das Warum durch das Miissen ersetzt. Du weifst noch, was du tust. Aber du weifSt nicht mehr,
warum. Heute holst du es zuriick — oder du erkennst, dass es nicht mehr da ist.

DIE AUFGABE

Schreib auf, wofir du vor fliinf Jahren aufgestanden bist. Dann schreib auf, wofilir du heute aufstehst. Vergleiche beides

ohne Beschoénigung.

DIE FRAGE DES TAGES

.Was treibt dich wirklich an - und ist das noch dein echtes Warum, oder das Warum von
jemand anderem?”

Morgen schaust du auf deine Energiebilanz.
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PHASE 1 - RADIKALE EHRLICHKEIT TAG 03

03

Die Kosten des Funktionierens

Funktionieren kostet. Feden Tag. Und die meisten Menschen sahlen, ohne zu wissen, wie viel. Heute machst du deine
Bilanz — ehrlich, ohne Ausreden.

DIE AUFGABE

Liste alles auf, was dir in der letzten Woche Energie gekostet hat. Dann liste auf, was dir Energie gegeben hat. Schau auf

das Verhaltnis. Sag es dir laut.

DIE FRAGE DES TAGES

-Was kostet dich am meisten — und warum horst du nicht damit auf?"

Morgen schaust du auf die Rollen, die du spielst.
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PHASE 1 - RADIKALE EHRLICHKEIT TAG 04

04,

Deine Rollen und wer sie gew:ihlt hat

Du spielst viele Rollen. Unternehmer. Fiihrungskraft. Verantwortungstriger. Aber wie viele davon hast du wirklich
gewdhlt? Und wie viele wurden dir zugewiesen — und du hast sie einfach iibernommen?

DIE AUFGABE

Schreib alle Rollen auf, die du taglich tragst. Markiere bei jeder: Habe ich diese Rolle gewahlt - oder hat sie mich gewahlt?

DIE FRAGE DES TAGES

~Welche Rolle trigst du, die nicht mehr zu dir passt - und was hiilt dich davon ab, sie
abzulegen?"

Morgen sprichst du aus, was du schon lange weif3t.
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PHASE 1 - RADIKALE EHRLICHKEIT TAG 05

05

Das Unausgesprochene

Es gibt Dinge, die du weifst. Tief drin. Aber du sprichst sie nicht aus — weil sie Konsequenzen hdtten. Weil sie
unbequem sind. Heute sprichst du es aus. Nur fiir dich.

DIE AUFGABE

Schreib den Satz auf, den du dir selbst am wenigsten sagen willst. Fang ihn an mit: ,Ich weil3, dass..."

DIE FRAGE DES TAGES

-Was weildt du schon lange - und was wiirde sich verindern, wenn du endlich danach
handelst?"

Morgen schaust du auf das, was du kontrollierst - und was nicht.
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PHASE 1 - RADIKALE EHRLICHKEIT TAG 06

006

Die Illusion der Kontrolle

Du glaubst, du musst alles im Griff haben. Aber Kontrolle ist oft eine Hlusion. Und der Versuch, alles zu
kontrollieren, kostet mehr als er bringt. Heute schaust du hin.

DIE AUFGABE

Schreib zwei Spalten: Was liegt wirklich in meiner Kontrolle? Was nicht? Sei radikal ehrlich. Nicht was du dir wiinschst -

was tatsachlich stimmt.

DIE FRAGE DES TAGES

-Wofiir iibernimmst du Verantwortung, die nicht deine ist - und was kostet dich das?"

Morgenist Tag 7. Erste Woche abgeschlossen. Zeit fiir das erste Reflexions-Audio.
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PHASE 1 - REFLEXION TAG 07

07

Reflexion — Woche 1

Sechs ‘lage. Du hast hingeschaut. Auf dich, auf deine Energie, auf deine Rollen, auf das Unausgesprochene.
Das ist nicht selbstverstindlich. Die meisten Menschen schauen weg. Du hast hingeschaut.

DIE AUFGABE

Hor das Reflexions-Audio flir Woche 1. Dann schreib: Was war die harteste Erkenntnis dieser Woche? Nicht die

angenehmste. Die harteste.

DIE FRAGE DES TAGES

.Was hat sich in deiner Wahrnehmung veriindert - und was willst du damit tun?"



PHASE 2 - TAG 8-14

Muster erkennen
& aufbrechen

Du verstehst, warum es so ist.
Welche Muster dich halten.

Was sie kosten. Ob du sie noch brauchst.



PHASE 2 - MUSTER ERKENNEN & AUFBRECHEN TAG 08

038

Deine Muster

Muster sind Verhaltensweisen, die du so oft wiederholt hast, dass sie unsichthar geworden sind. Du merkst sie nicht
mehr. Aber sie steuern dich. Heute machst du sie sichtbar.

DIE AUFGABE

Denk an eine Situation, die sich in deinem Leben immer wieder wiederholt. Beschreib das Muster so genau wie moglich.

DIE FRAGE DES TAGES

-Welches Muster hiillt dich am stiirksten fest — und wann hat es begonnen?"

Morgen schaust du auf die Entscheidungen, die du nicht triffst.
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PHASE 2 - MUSTER ERKENNEN & AUFBRECHEN TAG 09

09

Die Entscheidungen, die du nicht triffst

TFede Entscheidung, die du nicht triffst, trifft sich von selbst. Und meistens nicht so, wie du es gewollt hiittest. Das
Aufschieben ist keine Pause. Es ist eine Entscheidung — fiir den Status quo.

DIE AUFGABE

Schreib drei Entscheidungen auf, die du schon zu lange vor dir herschiebst. Dann schreib bei jeder: Was kostet mich das
Aufschieben taglich?

DIE FRAGE DES TAGES

-Was hilt dich wirklich davon ab, diese Entscheidung zu treffen — Angst, Bequemlichkeit oder
fehlende Klarheit?"

Morgen schaust du auf das Muster der Ubernahme.
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PHASE 2 - MUSTER ERKENNEN & AUFBRECHEN TAG 10

10

Das Muster der Ubernahme

Du iibernimmst. Immer. Verantwortung, Aufgaben, Probleme anderer. Nicht weil du musst. Sondern weil du nicht
gelernt hast, es nicht zu tun. Heute schaust du, was dieses Muster dir kostet.

DIE AUFGABE

Schreib auf: Was habe ich in der letzten Woche tibernommen, das nicht meine Aufgabe war? Warum habe ich es

Ubernommen? Was wére passiert, wenn ich es nicht getan hatte?

DIE FRAGE DES TAGES

~Wessen Verantwortung trigst du - und was wiirde passieren, wenn du sie zuriickgibst?"

Morgen schaust du auf das Muster der Kontrolle.

ANKER 2.0 - Das Workbook - Markos Leon



PHASE 2 - MUSTER ERKENNEN & AUFBRECHEN TAG 11

11

Das Muster der Kontrolle

Kontrolle gibt dir das Gefiihl von Sicherheit. Aber sie verhindert, dass andere wachsen. Und sie hilt dich gefangen in
Aufgaben, die nicht deine sein sollten. Heute schaust du, was du loslassen musst.

DIE AUFGABE

Liste drei Bereiche auf, in denen du zu viel kontrollierst. Schreib bei jedem: Was wiirde passieren, wenn ich loslasse? Sei

ehrlich - nicht optimistisch.

DIE FRAGE DES TAGES

-Was kontrollierst du aus Angst — und nicht aus Notwendigkeit?"

Morgen schaust du auf das Muster der Erwartungen.
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PHASE 2 - MUSTER ERKENNEN & AUFBRECHEN TAG 12

12

Das Muster der Erwartungen

Du lebst nach Erwartungen. Deinen eigenen. Denen anderer. Irgendwann weifSt du nicht mehr, welche wirklich deine
sind. Heute trennst du beides.

DIE AUFGABE

Schreib zwei Spalten: Was erwarte ich von mir selbst? Was erwarten andere von mir? Dann markiere: Welche dieser

Erwartungen sind noch gliltig - und welche hast du nie wirklich akzeptiert?

DIE FRAGE DES TAGES

-Welche Erwartung hiilt dich am stirksten gefangen - und wessen Erwartung ist es
wirklich?"

Morgen schaust du auf deine Identitat.
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PHASE 2 - MUSTER ERKENNEN & AUFBRECHEN TAG 13

13

Wer du bist — und wer du glaubst sein zu miissen

Viele Menschen verwechseln ihre Funktion mit ihrer Identitdt. Du bist nicht dein Unternehmen. Du bist nicht deine
Rolle. Aber wenn du das nicht mehr weifSt, verlierst du dich in ihr. Heute trennst du beides.

DIE AUFGABE

Schreib: Wer bin ich, wenn ich nicht arbeite? Wenn niemand etwas von mir erwartet? Wenn ich keine Rolle spiele? Schreib

ohne Nachdenken. Einfach schreiben.

DIE FRAGE DES TAGES

-~Wer bist du - jenseits deiner Funktion, deiner Verantwortung und deiner Erwartungen?"

Morgen ist Tag 14. Zweite Woche abgeschlossen. Reflexions-Audio flir Woche 2.
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PHASE 2 - REFLEXION TAG 14

14

Reflexion — Woche 2

Zwei Wochen. Du hast deine Muster gesehen. Das ist unbequem. Muster zu sehen bedeutet, dass du sie nicht

mehr ignorieren kannst. Das ist der Punkt, an dem echte Verdnderung beginnt.

DIE AUFGABE

Hor das Reflexions-Audio flir Woche 2. Dann schreib: Welches Muster hat dich am meisten tiberrascht - und welches war

dir eigentlich schon lange klar?

DIE FRAGE DES TAGES

-Was willst du ab heute anders machen - konkret, nicht abstrakt?"



PHASE 3 - TAG 15-21

Entscheidungen
& Umsetzung

Du entscheidest. Was du losl3sst.
Was du behéltst. Wer du sein willst.



PHASE 3 - ENTSCHEIDUNGEN & UMSETZUNG TAG 15

15

Loslassen

Loslassen ist keine Niederlage. Es ist eine Entscheidung. Die meisten Menschen halten fest, weil sie Angst haben, was
passiert, wenn sie loslassen. Heute schaust du, was du loslassen musst.

DIE AUFGABE

Schreib drei Dinge auf, die du loslassen musst. Nicht willst - musst. Dann schreib bei jedem: Was hélt mich davon ab?

DIE FRAGE DES TAGES

-Was hiiltst du fest, obwohl du weif3t, dass es dich zuriickhalt?"

Morgen schaust du auf deine Grenzen.
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PHASE 3 - ENTSCHEIDUNGEN & UMSETZUNG TAG 16

16

Grenzen setzen

Grenzen sind keine Mauern. Sie sind Klarheit. Fiir dich und fiir andere. Wer keine Grenzen hat, hat keine Struktur.
Und wer keine Struktur hat, verliert sich in den Erwartungen anderer.

DIE AUFGABE

Schreib eine Grenze auf, die du heute setzen wirst. Nicht morgen. Heute. Dann schreib: Wem gegenliber? Wie? Und was

sagst du, wenn derjenige nicht einverstanden ist?

DIE FRAGE DES TAGES

Wo iiberschreitest du regelmiiflig deine eigenen Grenzen - und warum liisst du das zu?"

Morgen schaust du auf deine Struktur.
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PHASE 3 - ENTSCHEIDUNGEN & UMSETZUNG TAG 17

17

Struktur schaffen

Struktur ist nicht Kontrolle. Struktur ist Freiheit. Wer klare Strukturen hat, muss nicht alles selbst entscheiden. Er
hat Systeme, die fiir ihn arbeiten. Heute schaust du, was fehlt.

DIE AUFGABE

Schreib drei Bereiche auf, in denen du keine klare Struktur hast. Dann schreib bei jedem: Was witirde sich konkret
verandern, wenn ich hier Struktur einfihre?

DIE FRAGE DES TAGES

~Welche Struktur fehlt dir am dringendsten - und was hindert dich daran, sie einzufiihren?"

Morgen schaust du auf deine Kommunikation.
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PHASE 3 - ENTSCHEIDUNGEN & UMSETZUNG TAG 18

18

Klar kommunizieren

Fiihrung ist zu einem grofSen 1eil Kommunikation. Nicht was du sagst — sondern wie du es sagst. Und was du nicht
sagst. Unklare Kommunikation erzeugt Unklarheit bei anderen.

DIE AUFGABE

Denk an ein Gesprach der letzten Woche, das nicht gut gelaufen ist. Was habe ich gesagt? Was hatte ich sagen sollen? Was

habe ich nicht gesagt - und warum nicht?

DIE FRAGE DES TAGES

-Wo kommunizierst du unklar - und was kostet das dich und andere?"

Morgen schaust du auf deine Verantwortung.
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PHASE 3 - ENTSCHEIDUNGEN & UMSETZUNG TAG 19

19

Verantwortung bewusst iibernehmen

Verantwortung zu tragen ist eine Entscheidung. Nicht eine Last, die dir auferlegt wurde. Wenn du das erkennst,
verdndert sich, wie du mit ihr umgehst. Du horst auf, sie zu ertragen — und féngst an, sie zu gestalten.

DIE AUFGABE

Schreib auf: Welche Verantwortung trage ich bewusst? Welche trage ich, weil ich mich nicht getraut habe, sie abzugeben?
Dann entscheide: Was gebe ich ab - und an wen?

DIE FRAGE DES TAGES

.Was wiirde sich verindern, wenn du nur noch Verantwortung triigst, die wirklich deine ist?"

Morgen definierst du deinen nachsten konkreten Schritt.
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PHASE 3 - ENTSCHEIDUNGEN & UMSETZUNG TAG 20

20

Der nachste Schritt

Klarheit ohne Handlung bleibt Theorie. Der néichste Schritt ist kein grofSer Sprung. Er ist ein konkreter, kleiner,
chrlicher Schritt. Heute definierst du ihn — und du sagst ihn jemandem.

DIE AUFGABE

Schreib einen einzigen konkreten Schritt auf, den du in den nachsten sieben Tagen gehst. Nicht drei. Einen. Dann schreib:
Wem sagst du es - damit du dich daran bindest?

DIE FRAGE DES TAGES

-Was ist der eine Schritt, der alles andere in Bewegung bringt?"

Morgen ist Tag 21. Der letzte Tag. Und der Anfang von etwas Neuem.
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PHASE 3 - ABSCHLUSS TAG 21

p4 |

Der Brief an dich selbst

Du hast 21 Tage lang hingeschaut. Auf dich, auf deine Muster, auf deine Entscheidungen. Das ist nicht
selbstverstindlich. Die meisten Menschen schauen weg. Du hast hingeschaut. Heute schreibst du keinen
Eintrag. Heute schreibst du einen Brief.

DIE AUFGABE

Schreib einen Brief an dich selbst - in einem Jahr. Was soll anders sein? Was soll gleich bleiben? Was willst du dir selbst
sagen? Schreib ohne Zensur.

DIE FRAGE DES TAGES

.Was willst du in einem Jahr iiber diese 21 Tage sagen?"



WAS JETZT?

21 Tage.
Was kommt danach?

Du hast 21 Tage lang geschrieben, reflektiert und hingeschaut.
Du hast deine Muster gesehen. Du hast Entscheidungen

getroffen. Du hast einen Schritt definiert.
Das ist nicht selbstverstandlich.

Jetzt gibt es drei Wege:

Ol Alleine weitermachen

Nimm das, was du erkannt hast, und setze es um. Lies dieses Workbook in drei Monaten nochmal. Du wirst
sehen, was sich verandert hat.

Gruppencoaching

02

Wenn du den Prozess mit anderen vertiefen willst - in einem kleinen, bewusst ausgewahlten Raum:
markosleon.com/gruppencoaching

O 1:1 Mentoring
3 Wenn du weil3t, dass du tiefer gehen willst - mit personlicher Begleitung. Das Klarheitsgesprach ist der
erste Schritt. Kostenlos. Ohne Druck.

cal.meetergo.com/markos-leon/klarheitsgespraech

. Wer sich selbst nicht fiihrt, fiihrt andere auf Kosten seiner selbst.”



	Alleine weitermachen
	Gruppencoaching
	1:1 Mentoring

