
 

 

Zusammenfassung 10 Tage „Ichmachdasjetzt“ - 

Plan 

Mit Simone Janak 

Ichbinich-Trainerin mit dem Mut „ich mach das jetzt“ (vor) zu leben. 

 

 

 

Einen wunderschönen Morgen und willkommen zu Tag 1 deines "ich mach das jetzt" und 

kümmere mich um mich Plans.  

Heute habe ich eine wichtige Frage für dich, und ich würde dich bitten, dass du dir 5 Minuten 
Zeit nimmst diese für dich zu beantworten und auch aufzuschreiben. Am besten nimmst du 
dir ein kleines Notizbuch, da kannst du immer alle Erkenntnisse und Fragen eintragen.  

Wie fühlst du dich momentan in deinem Leben? Denk dabei an 3 wichtige Bereiche wie 
beispielsweise Beziehung, Familie, körperliches Wohlgefühl, Gesundheit, Job, Geld, 

Freunde, "ich")  

Bist du zufrieden oder unzufrieden, gibt es Probleme/ Hindernisse, fühlst du dich wohl oder 
unwohl?  

Ich verstehe wenn du denkst „aber ich weiß nicht, wie ich das ändern soll“, aber es geht 
zuerst darum zu erkennen, in welchen Bereichen du dich noch nicht so fühlst wie du es 

gerne möchtest.  

Stelle dir einfach mal diese Fragen nach deinem Wohlgefühl oder Unwohlsein in 3 der 
Bereiche und schreibe die Antworten auf - und gerne mir antworten.  

Freu mich auf deine Antwort und einen Post in der FB Gruppe (anbei der Link). 

Deine Simone  

 



Guten Morgen an dich.  

Wie geht es dir nach der ersten Frage von gestern- wie (un) zufrieden bist du in 3 deiner 
Lebensbereiche? Konntest du diese für dich schon ein wenig beleuchten?  

 

Wenn nein, mach dir keine Sorgen, das kannst du jederzeit nachholen, es geht um dich und 

deine Zufriedenheit.  

 

Heute wollen wir ein Gefühl, eine Eigenschaft oder ein Ziel auswählen, das du in deinen drei 
Bereichen gerne erreichen möchtest.  

Wie würdest du dich gern fühlen, wie möchtest du gerne sein in diesem Bereich? Wohin 
möchtest du deine Aufmerksamkeit lenken? 

Mit den folgenden Beispielen wird es dir sicher gleich klar, was ich meine.  

 

Ich möchte endlich einmal ohne schlechtes Gewissen nein sagen können.  

Ich würde so gerne in den Spiegel schauen und dabei zufrieden mit mir sein.  

Ich will positiv und selbstbewusst wirken und es auch sein.  

Ich möchte fit und gesund sein.  

Ich möchte klar wissen, was ich möchte und das auch durchziehen.  

Ich möchte dranbleiben, an dem, was ich mir vornehme und nicht dem Schweinehund das 
Ruder überlassen. 

 

Warum machen wir das? Damit du klar für dich weißt, wohin du eigentlich möchtest, und 

welches Gefühl dich zufriedener leben lässt.   

 

 



Hi wie geht es dir heute?   

 

Hast du in den letzten beiden Tagen schon ein paar mehr Gedanken an dich verwendet, als 
du es sonst tust? Wunderbar, das ist großartig und der erste Schritt.  

Oder eher nicht? Das macht auch nichts, denn heute ist ein wunderbarer Tag damit 
anzufangen.  

 

Heute geht es darum die ersten beiden Tage zu verbinden.  

 

Du schaust dir an: Welche 3 Lebensbereiche hast du dir ausgesucht? Welche Punkte hast 
du gefunden, in denen du noch nicht so zufrieden bist, wie du sein möchtest?  

Welche Wunschgefühle, Merkmale oder Eigenschaften hättest du gerne in den jeweiligen 
Bereichen? Daraus formulierst du schriftlich (wichtig, weil es sich dann besser verankert) 

wenigstens 3 und höchstens 6 Sätze, die du für dich als Ziele aufschreibst.  

 

Keine Sorge, wenn das jetzt für dich schwierig klingt, ich gebe dir gleich einige Beispiele. 
Wichtig dabei ist, dass du die Ziele immer...  

- in der "Ich" Form schreibst,  

- in der Gegenwart,  

- Positiv formulierst (z.B. Ich sage nein, ohne schlechtes Gewissen, anstatt Ich lasse mich 
nicht mehr ausnutzen) 

- so kurz und klar wie möglich 

 

Beispiele:  

Ich kommuniziere klar und wertschätzend. 

Ich nehme 10 Kilo ab. 



Ich achte auf meine Ausgeglichenheit. 

Ich akzeptiere mich wie ich bin. 

Ich lebe ohne Frustesssen.  

Ich traue mir selbst mehr zu. 

Ich mache regelmäßig Sport.  

Ich bin selbstbewusst. 

Ich weiß was ich wert bin. 

Ich bin klar in meinen Entscheidungen. 

Ich ernähre mich gesund. 

Ich bin mit mir selbst zufrieden. 

ich verzeihe mir meine Schuld.  

Ich kann Lob annehmen. 

ich bin gesund und fit.  

Ich stehe zu meiner Meinung.  

Ich sehe mich positiv. 

Ich gehe meinen Weg Schritt für Schritt 

 

Schreibst du sie mir? 

Hier eine kleine Voice als Hilfe  

 

Guten Morgen. Wie geht es dir heute? Wie erging es dir in den letzten 3 Tagen?  

Konntest du schon einen kleinen Überblick bekommen über das, was du gerne möchtest und 
auch über das, was dich noch davon abhält?  

 



Ich weiß, dass das alles am Anfang gar nicht so einfach ist, und dass dir öfter Dinge durch 
den Kopf gehen wie: 

Wann soll ich mich denn auch noch darum kümmern? Ich habe jetzt keine Zeit. Ich krieg das 
nicht hin ...  

 

Die gute Nachricht ist, das ist völlig ok. Es geht nicht um Schnelligkeit.  

Es geht darum, dass du dich Schritt für Schritt ein wenig mit dir beschäftigst. Dass du 
beginnst die eine oder andere "Baustelle" zu erkennen, die dir das Leben noch ein wenig 
schwer macht.  

 

Deswegen werde ich es für heute bei einer kleinen Aufgabe belassen: 

Wenn du deine Ziele schon formuliert hast, dann füge ein Datum hinzu, bis wann du sie 
gerne erreichen würdest. 

Warum? Weil es das Ganze noch konkreter macht.  

 

Wenn du noch Schwierigkeiten hast mit einem Ziel, dann lass dir Zeit und versuche es 
einfach heute mal. Und bei Fragen melde dich - bzw. schreibe mir auf jeden Fall heute mal 

wie dein Status ist  

 

Deine Simone  

 

 

Hi - warum definieren wir eigentlich Ziele   

 

Wir definieren Ziele, weil wir vor einer Herausforderung stehen. Diese ist einfach der 
Unterschied zwischen dem, wo wir stehen (IST-Zustand) und dem SOLL-Zustand ( = dein 



Ziel, wo du hin möchtest). Das ist doch eigentlich ganz logisch, und warum fällt es vielen 
Menschen dann so schwer?  

 

Was glaubst du, warum viele Menschen keine Ziele für sich definieren, ja sich nicht mal 

Gedanken darüber machen? Was könnte der Grund dafür sein?  

 

Viele Menschen setzen sich keine Ziele weil sie Angst vor Versagen und Fehlern haben oder 
weil sie keine Bedeutung darin für sich sehen.  

 

Wie ist das bei dir? Versuch ganz ehrlich zu sein. Denn das Schöne ist, an diese Ängsten 
könne wir auf jeden Fall arbeiten. So wird Ziele setzen nicht mehr "befremdlich" sein, 
sondern positiv und zuversichtlich. 

 

Also sage zu dir "ich mach das jetzt", schreibe dir deine Ziele auf. Schau sie dir nochmal an, 

dann schickst du sie mir hier und dann gehen wir morgen ans "Eingemachte".  

 

Bis morgen 

 

 

Hi 

ich hoffe du bist wunderbar in deinen Morgen gestartet und hast noch vor dir, was du dir als 

Ziel bzw als Ziele gesetzt hast?  

 

Hier noch ein kleiner Trick:  

Am besten hängst du dir einen Zettel mit deinen Ziele irgendwo auf, wo du sie immer siehst. 
Eine kleine Hilfe dabei ist ein so genanntes "Vision Board".  

 



Das bedeutet, die Ziele mit Bildern zu hinterlegen und diese aufzukleben. Denn dann können 

die Augen mit dem Ziel gleich ein Gefühl verbinden.   

 

Wie fühlst du dich jetzt, wo du dir schon ein paar Minuten Zeit genommen hast, um dir 
Gedanken über dich und dein Leben zu machen? Wie fühlt sich das an, wenn du dich auf 
dich konzentrierst und dir überlegst, was du wirklich machen und erreichen möchtest in 

deinem Leben?  

 

Was tun wir nun um unsere Ziele zu erreichen? Wir schauen uns genau an, wie unser Alltag 
aussieht. Warum? 

Weil meist- neben den Ängsten- in den täglichen Gewohnheiten die Hindernisse liegen, 
unsere Ziele zu erreichen. Somit liegen in den täglichen Gewohnheiten auch die größten 

Chancen.  

 

Deine Aufgabe heute ist: Schreibe im Detail einen "normalen Tag" von dir auf (auch in der 
Gruppe). Mit Uhrzeiten, Mahlzeiten, Pausen, Bewegung, Ernährung, Schlaf und allem, was 
zum Leben dazugehört. Nichts beschönigen, nichts weglassen. Einfach nur so wie es ist. Du 

wirst sehen, dir werden einige Dinge auffallen und darüber sprechen wir morgen.  

 

 

Guten Morgen - na wie bist du heute aufgewacht? Hast du dir aufgeschrieben, wann du 

aufgestanden bist gestern oder heute und wie dein Tag gelaufen ist?  

 

Was hast du heraus gefunden in deinem Alltag? Welche "Kleinigkeiten", die nicht ganz so 
gut zu einem leichten, zufriedenen, selbstbewussten Leben passen, sind dir aufgefallen?  

 



Schreib mir das sehr gerne mal!  

Genau diese kleinen Erkenntnisse brauchen wir und können sie nun genauer beleuchten. Du 
hast deine Ziele aufgeschrieben, du weißt, in welche Richtung du gerne dich entwickeln 

würdest. Und du weißt, wie dein Alltag abläuft.  

 

Kannst du jetzt konkret versuchen mindestens 3 Gewohnheiten oder Abläufe in deinem 
Alltag zu finden, die nicht zu deinen Zielen passen?  

Und weitere 3, die es vielleicht tun? 

 

Hier ein (absichtlich übertriebenes) Beispiel:  

 

Das Ziel könnte sein "Ich fühle mich fit, gesund, sportlich". Der Alltag ist aber sehr stressig 
und beginnt ohne Frühstück, dafür mit einem Kaffee und einer Zigarette. Pausen sind keine 
vorgesehen, und es gibt keinen Moment an der frischen Luft. Bewegung gibt es lediglich vom 
Auto ins Büro und wieder zurück.  

 

Wären da schon einige Gewohnheiten, die es wert wären,sie zu überdenken, wenn ich mein 

Ziel wirklich erreichen will? Bestimmt!  

 

Schreib mir gerne direkt oder auch, wenn du magst, in der Gruppe.  

 

Bis morgen  

Deine Simone  

 

 



Hi Tag 8 - wow die Zeit schreitet dahin. Wie gehts dir? Konntest du deine Gewohnheiten 

durchleuchten?  

Keine Sorge, wenn nicht, es ist kein Meister vom Himmel gefallen, du kannst ja heute 
versuchen, ein wenig genauer hinzuschauen?  

 

Wir Menschen sind Gewohnheitstiere, das stimmt doch, oder?  

 

Zu 15 Uhr gehört Kaffee, zum Kaffee gehört Kuchen, zur Mahlzeit gehört eine Nachspeise, 
der Teller wird aufgegessen, was einem geschenkt, wird nimmt MAN an, das tut man nicht, 
das sagt man nicht, man kann doch nicht einfach absagen.  

 

Einen gewohnten Ablauf kann man nicht in Frage stellen. Warum eigentlich nicht? Weil es 

schon immer so wahr!  

 

Wir lieben Strukturen, Gewohnheiten und wiederkehrende Ereignisse und Handlungen. Das 
Gute ist, wir können alte ungesunde Gewohnheiten auch ablegen und dafür neue etablieren. 

 

 

Heute würde ich mich freuen, wenn du EINE deiner bereits durchleuchteten Gewohnheiten 
überlegst, die nicht so gut zu deinen Zielen passt, die du gerne ändern würdest und sie mir 
schreibst. 

 

Und dann wirst du diese Gewohnheit ab morgen weglassen oder ändern. OK? 

 



 

Beispiele: 

Nach dem Essen nehme ich einen Apfel anstatt Schokolade. 

Ein kleines Frühstück ist möglich für mich. 

Ich rauche die erste Zigarette erst im Büro. 

Ich gehe heute einmal mehr zu Fuß als mit dem Auto zu fahren, oder ich nehme die Treppe. 

Ich lasse heute Abend Süßes weg. 

Ich mache einen Spaziergang. 

ich beginne mit Sport. 

Ich atme tief durch bevor ich zum Chef hinein gehe etc.  

 

Bist du dabei? Ich freue mich auf deine Rückmeldung!  

 

Deine Simone  

 

 

Guten Morgen. Jetzt haben wir schon ziemlich viel angeschaut in den letzten Tagen. Wie 
geht's dir damit? 

 

In jedem Fall ist es großartig, dass du bis jetzt mitgemacht oder mitgelesen hast.  

 

Wir Menschen lernen Schritt für Schritt und vor allem nicht alles auf einmal. Es ist völlig ok, 
Informationen einfach sacken zu lassen und dann langsam ins Handeln zu kommen. Genau 
dafür bin ich da! 

 



Ich sehe mich als liebevoller "Popo-Treter", als kleiner "Wadenbeißer", als hartnäckiger 
Helfer auf dem Weg zur Umsetzung für ein positives Leben mit mehr Wohlgefühl.  

"Ich mach das jetzt" ist eine Entscheidung. Und wir können sie jeden Tag aufs Neue treffen 
und unser Leben selbst in die Hand nehmen. Dazu gebe ich dir die Impulse und 

"Erinnerungen"   

 

Behalte eines im Kopf: Gesunde Rituale und Gewohnheiten versus schlechte! Wir brauchen 
keine Extreme. Kein Verzicht, keine Selbstkasteiung.  

Wir versuchen, gesunde Gewohnheiten in unserem Alltag zu maximieren und ungesunde zu 

minimieren. Das braucht Zeit!  

 

Zeit, die wir uns nehmen. Das dauert bei jedem unterschiedlich lange. 

Wichtig ist: Feiern, wenn etwas positiv ist. Die ersten Erfolge sehen und freuen!  

Wie geht's dir damit?  

Schreib mir mal! 

 

 

Wow willkommen an Tag 10.  

Klasse, dass du bis heute weitergelesen hast. Das zeigt mir, dass "Ich mach das jetzt" für 
dich bedeutet, du möchtest JETZT was verändern! Du möchtest für deine Bedürfnisse 

einstehen und dein körperliches und seelisches Wohlgefühl erreichen  

 

YES! Denn mit dieser Erkenntnis ist der erste Schritt bereits geschafft. 

Was könnte denn jetzt passieren auf deinem Weg?  

Was hält uns noch ab unsere Ziele zu erreichen?  



Weil es so einfach ist: Es ist so einfach, es zu tun, und es ist ebenso einfach es nicht zu tun! 

 

 

Was heißt das? Wir unterschätzen die kleinen Entscheidungen und wir geben zu schnell auf! 

 

 

Natürlich dauern Dinge auch einmal ein bisschen länger, und Gewohnheiten und 
"Expertisen" bauen sich nicht von einem Moment auf den nächsten auf. Aber mit Kontinuität 
können wir diese Kompetenzen aufbauen und so Schritt für Schritt unser Ziel erreichen. Die 
großen Änderungen passieren meist nicht mit einem Bigbang, sondern mit der Zeit, wenn wir 

dranbleiben.  

Ich habe deswegen ein tolles, klares 8 Wochen Ich mach das jetzt Dranbleiber- Training 
entwickelt, welches dir genau das an die Hand gibt, was du brauchst um dran zu bleiben und 
Ergebnisse für dich zu bekommen:  

 

Ein Programm mit Zugriff für immer, mit unzähligen Videos voller Informationen, für die 
konkrete Umsetzung, tägliche Messenger Motivations-Nachrichten über 8 Wochen, Übungen 

und Schritt für Schritt Pläne, damit du klar deinen Weg gehen kannst  

 

Warum ich das mache? Weil jeder die Chance auf einen Einstieg braucht. 

Eine Chance, den ersten Schritt zu gehen. Klick einfach auf den Button für mehr Info. 

 

 

 

 



Unseren Gedanken folgt die Tat, den Taten folgt die Gewohnheit 
und daraus formt sich unsere Einstellung und unser Umgang mit 
allen schwierigen Situationen.  
 
Viel Erfolg – ich bin sicher „du machst das jetzt“ mit Erfolg.  

Ich freu mich auf dich!  
Deine ichbinich-Trainerin Simone Janak  

PS: Bei Fragen wende dich direkt an mich im FB Messenger oder per Mail: 
info@simonejanak.de. 

Und sei dir sicher, dass du in meiner Gruppe „vom Mädchen für alles zur Powerfrau“ bist!  

https://www.facebook.com/groups/powerfraumitausstrahlung/ 

 


