AGlLean Personal Mastery

Ihr wichtigstes Projekt sind Sie selbst.

AGILean Eco-System | Personal Mastery

Executive Summary

FUuhrungskrafte scheitern selten an Kompetenz oder Einsatzbereitschaft — sie scheitern an
Uberlastung. Wenn der Kopf voll ist mit offenen Loops, der Kalender keine Luft lasst und
jeder Tag im Reagieren statt im Gestalten vergeht, entsteht das, was viele kennen: Man
arbeitet mehr als je zuvor, aber das Gefuhl, wirklich voranzukommen, bleibt aus. Nicht weil
der Mensch versagt, sondern weil die Art, wie er seine eigene Arbeit organisiert, nicht zur
Realitat seines Alltags passt.

AGIlLean Personal Mastery l6st genau dieses Problem. Es schafft ein persénliches
Steuerungssystem, in dem Klarheit entsteht, Energie gezielt eingesetzt wird und die wirklich
wichtigen Dinge jeden Tag erledigt werden. Nicht durch noch mehr Tools oder zuséatzliche
Methoden, sondern durch einen ganzheitlichen Ansatz, der Sinn (Herz), Strategie (Hirn),
operatives System (Hand) und wissenschaftlich fundierte Psychologie (Fundament) in
einem 12-Wochen-Programm verbindet.

Die Wirksamkeit ist messbar: Teilnehmer erreichen typischerweise eine Meisterergebnis-
Quote von 84 % — das bedeutet, fast jeden Tag wird die wichtigste Aufgabe erledigt. Die
Flow-Zeit steigt von 3 auf 9 Stunden pro Woche (+200 %). Die persdnliche Verschwendung
sinkt von 23 % auf 6 % (-74 %). Und der Fortschritt bei strategischen Zielen steigt um
durchschnittlich 47 %.

Entscheidend ist: Personal Mastery funktioniert nicht zuséatzlich zum Alltag — es verandert
den Alltag. Mit nur 5 Minuten morgens, 2 Minuten abends und einem 90-Minuten-Review
am Wochenende entsteht ein Rhythmus, der tragt. Kl unterstitzt als persdnlicher Coach
rund um die Uhr - Entscheidungen, Verantwortung und Richtung bleiben bewusst beim
Menschen.

In einer wirtschaftlich angespannten Lage — gepragt von Transformationsdruck, steigenden
Anforderungen und knappen Ressourcen —ist die Fahigkeit, sich selbst wirksam zu steuern,
kein Luxus mehr, sondern die Grundlage fur alles andere: fur gute Fuhrung, fur erfolgreiche
Projekte, fur leistungsfahige Abteilungen.

Personal Mastery ist als eigenstandiges B2C-Produkt (199 EUR Setup + 10 EUR/Monat zzgl.
meinGPT KI-Plattform) oder als Premium-Paket mit personlichem Coaching (4.800 EUR, 12
Wochen) verfligbar — und gleichzeitig das Fundament des gesamten AGILean Ecosystems.




1. Warum dieses White Paper?

FUuhrungskrafte sind das Ruckgrat jeder Organisation. Sie setzen Prioritaten, treffen
Entscheidungen, fihren Teams und verantworten Ergebnisse. Hier entscheidet sich, ob
Strategien Realitat werden oder in Absichtserklarungen stecken bleiben.

Doch bei vielen Fuhrungskraften lauft die personliche Selbststeuerung nicht so, wie sie
kdnnte. Nicht aus mangelnder Disziplin, nicht aus fehlendem Engagement — sondern weil
das System fehlt, das gute Selbstfihrung ermaoglicht. Der Kopf ist voll mit offenen
Verpflichtungen. Die Energie wird an den falschen Stellen verbraucht. Strategisch wichtige
Aufgaben werden vom Dringenden verdrangt. Und am Ende des Tages bleibt das nagende
Gefuhl: Ich war beschéaftigt, aber nicht wirksam.

AGIlLean Personal Mastery ist die Antwort auf genau dieses Problem. Es ist kein Programm,
das man ,,nebenbei macht". Es ist eine Art, sich selbst zu steuern, die Klarheit schafft —im
Alltag, nichtim Seminarraum.

Dieses White Paper beschreibt:

e Warum Fuhrungskrafte trotz hoher Leistungsbereitschaft unter ihren Moglichkeiten
bleiben —und warum die aktuelle wirtschaftliche Lage das Problem verscharft

e Wie AGlLean Personal Mastery das Problem an der Wurzel l6st — mit Herz, Hirn,
Hand und Fundament

e Wie die verstarkende Erfolgsspirale Klarheit und Energie erzeugt
e Welche messbaren Ergebnisse in 12 Wochen erreichbar sind

e Wie das Personal Mastery System konkret funktioniert

e Welche Rolle Kl als unterstltzendes Werkzeug spielt

e Wie Personal Mastery ins AGlLean Ecosystem eingebettet ist

2. Das Problem: Warum Fuhrungskrafte unter inren Moglichkeiten
bleiben

Die unsichtbare Uberlastung

Die meisten Fuhrungskrafte verfligen tber hohe Kompetenz, starkes Engagement und den
ehrlichen Willen, Ergebnisse zu liefern. Und dennoch entsteht immer wieder der Eindruck:
Ich arbeite viel, aber an den falschen Dingen.

Das Problem ist keine Frage der Leistung — es ist eine Frage des Systems. FUhrungskrafte
funktionieren typischerweise auf Basis von Reaktion: E-Mails treiben den Tag, Meetings
bestimmen den Rhythmus, und die wirklich wichtigen strategischen Aufgaben werden auf
»irgendwann" verschoben. Das funktioniert, solange der Druck Uberschaubar bleibt. Doch
in einer Welt zunehmender Komplexitat, steigender Anforderungen und knapper
Ressourcen reicht das nicht mehr aus.



Was passiert in der Praxis?

e Der Kopfist voll mit offenen Loops. Hunderte unerledigte Verpflichtungen
schwirren im Kopf herum — Aufgaben, Zusagen, Ideen, Sorgen. Das Gehirn wird als
Speicher missbraucht statt zum Denken genutzt.

e Beschaftigt sein wird mit produktiv sein verwechselt. Der Kalender ist voll, die To-
Do-Liste wachst, aber am Ende des Quartals wurden die strategisch wichtigen Ziele
nicht vorangebracht.

e Bestehende Systeme brechen unter Stress. Viele haben schon
Produktivitatsmethoden ausprobiert — aber in stressigen Phasen werden sie als
Erstes aufgegeben. Das System tragt nicht, wenn es am meisten gebraucht wird.

e Energie wird verschwendet. Kreative Hochstleistung am Morgen wird fur E-Mails
verbraucht. Strategische Entscheidungen werden im Nachmittagstief getroffen. Die
wichtigste Aufgabe des Tages bleibt liegen.

e Personliche Weiterentwicklung ist Privatangelegenheit. Individuelle Starken
werden nicht systematisch eingesetzt. Sinn und Werte bleiben abstrakt statt
handlungsleitend.

Die Konsequenzen sind real

Es geht nicht um Unordnung oder schlechtes Zeitmanagement. Es geht um persénliche
Wirksamkeit, die nicht erreicht wird, obwohl alle Voraussetzungen dafur vorhanden waren.
Wenn eine FUhrungskraft unter ihren Mdglichkeiten arbeitet, hat das direkte Auswirkungen:

e Strategische Initiativen werden nicht oder nur halbherzig vorangetrieben

e Entscheidungsqualitit sinkt durch mentale Uberlastung

e DasTeam spurt die fehlende Klarheit und Fokussierung der Fihrung

e Gesundheit und Wohlbefinden leiden unter chronischer Uberlastung

e Die Fahigkeit, andere zu fuhren, wird durch fehlende SelbstfUhrung untergraben

Warum gerade jetzt: Die wirtschaftliche Lage als Brennglas

Die beschriebenen Probleme sind nicht neu. Doch die aktuelle wirtschaftliche Situation
verscharft sie dramatisch.

Transformationsdruck auf allen Ebenen - KI, Digitalisierung, neue Geschaftsmodelle:
FUuhrungskrafte mussen nicht nur das Tagesgeschaft bewaltigen, sondern gleichzeitig die
Zukunft gestalten. Wer keine Methode hat, beides zu managen, scheitert an beidem.

Fachkraftemangel und der Kampf um Talente — Qualifizierte Mitarbeiter folgen
Fuhrungskraften, die Klarheit, Fokus und Orientierung ausstrahlen. Wer selbst getrieben
wirkt, verliert die besten Leute —an den Frust oder an den Wettbewerb.

Steigende Komplexitat bei sinkendem Spielraum — Mehr Projekte, mehr Stakeholder,
mehr Abhangigkeiten — aber nicht mehr Zeit. Jede Entscheidung muss sitzen. Jede Stunde
muss wirken. Eine FUhrungskraft, die ihre eigene Kapazitat nicht optimal einsetzt, kostet
die Organisation doppelt.



Die Konsequenz ist klar: In dieser Lage ist die Fahigkeit, sich selbst wirksam zu steuern —
Klarheit zu schaffen, Energie zu managen, die richtigen Dinge zu tun — kein
Wettbewerbsvorteil mehr. Sie ist eine Uberlebensfrage. Jede Woche, in der eine
Fuhrungskraft an den falschen Dingen arbeitet, kostet nicht nur ihre eigene Wirksamkeit.
Sie kostet die Wirksamkeit ihres gesamten Teams.

Genau hier setzt AGlLean Personal Mastery an.

3. Die Losung: AGlLean Personal Mastery

Der Kerngedanke
AGILean Personal Mastery basiert auf einer klaren Erkenntnis:

«Sie sind Ihr wichtigstes Projekt. Und wie jedes erfolgreiche Projekt braucht
auch lhr Leben: Klaren Sinn, strategischen Fokus, ein zuverldssiges System,
Energie-Management und kontinuierliche Verbesserung.»

Das bedeutet: Die gleichen Prinzipien, die AGlLean-Projekte zum Erfolg fuhren —
Sinnorientierung, Transparenz, Takt, Ergebnisorientierung, Selbstorganisation — werden auf
die personliche Ebene Ubertragen. Personal Mastery ist kein Zeitmanagement-Kurs. Es ist
ein personliches Steuerungssystem, das lhre gesamte Selbstflihrung auf ein neues
Fundament stellt.

Herz, Hirn, Hand und Fundament — Der ganzheitliche Ansatz

AGlLean versteht personliche Entwicklung nicht als rein methodischen Vorgang. Wirklich
wirksame Veradnderung entsteht nur, wenn der ganze Mensch angesprochen wird:

e Fundament - Das Fundament: System schlagt Willenskraft.
Wir bauen auf eine wissenschaftlich fundierte Basis, damit Sie aufhdren, gegen sich
selbst zu kampfen. Sie lernen, wie Sie eine robuste Haltung entwickeln und lhr
Umfeld pragmatisch so gestalten, dass es Sie ganz naturlich zum Erfolg tragt. Das
ist der Schlissel fur dauerhafte Veranderung ohne standige Anstrengung.

e Herz- lhr personliches ,,Wozu?". Ihre Vision, lhre Werte, |Ihr Lebenszweck. Die Kraft,
die Sie morgens aufstehen lasst und die aus Pflichterfullung Sinnerleben macht.
Erst wenn das Herz gewonnen ist, setzt der Kopf die richtigen Prioritaten.

e Hirn - Strategie und Fokus. Lean Thinking fur Ihr Leben: persdnliche Verschwendung
eliminieren, Singletasking statt Multitasking, Flow-Zustdnde erzeugen, Energie-
Management statt Zeitmanagement. Die richtigen Dinge zur richtigen Zeit mit der
richtigen Energie tun.

e Hand - Von der Uberforderung zur souverinen Umsetzung.
Hier bekommen Sie die praktischen Werkzeuge an die Hand. Sie lernen, sich auf
Ergebnisse zu fokussieren, anstatt nur beschaftigt zu sein. Mit einem robusten



System befreien Sie lhren Kopf von der Last unerledigter Dinge und gewinnen
mentale Klarheit fir die wichtigen Entscheidungen. Gesteuert durch lhre
personliche Meisterliste und ein tagliches, klares Commitment, setzen Sie so
strategisch und fokussiert um, was wirklich zahlt.

Mit den Worten von Arthur Schopenhauer:

«Was dem Herzen widerstrebt, lasst der Kopf nicht ein.»

Dieser Vierklang durchzieht das gesamte Personal Mastery System: Das Fundament gibt
Stabilitdt und Selbstvertrauen. Das Herz gibt Richtung und Energie. Das Hirn gibt Strategie
und Fokus. Die Hand bringt alles in konkretes Tun —jeden Tag, Schritt fur Schritt.

Was AGlLean Personal Mastery ausmacht

Prinzip

Sinnorientierung

Strategischer Fokus

Tagliches Commitment

Evidenzbasiertes
System

Energie statt Zeit

Wissenschaftliches
Fundament

Kontinuierliche
Verbesserung

KI-Unterstitzung

Beschreibung

Jede Aufgabe wird mit dem personlichen ,,Wozu?" verbunden.
Aus Pflicht wird Sinn, aus Beschaftigung wird Wirksamkeit.
Maximum 3 A-Ziele gleichzeitig. Die Meisterliste zwingt zur
Entscheidung: Was ist WIRKLICH wichtig?

Die Meisterfrage: ,Welche EINE Sache erledige ich heute -
egal, was passiert?" |hr persdnliches Meister-Ergebnis.
Workflow-Management-Prinzipien fur ,keine losen Enden im
Kopf“: Erfassen, Klaren, Organisieren, Durchsehen, Erledigen.
Right Task, Right Time, Right Energy. Nicht alle Stunden sind
gleich — das System berucksichtigt Ihren Biorhythmus.
PERMA-Modell, Charakterstarken, erlernter Optimismus — 40+
Jahre Forschung als Basis.

Personlicher KVP: taglich, wochentlich, monatlich. Drei
Fragen, die alles verandern.

24/7 KI-Coach fur Morgen-Ritual, Abend-Reflexion,
Wochenreview und Mustererkennung.

Die AGlLean-Parallele: Vom Projekt-Team zur Selbststeuerung

Was AGlLean fur Teams leistet, leistet Personal Mastery fur Sie personlich:

Projekt-Ebene Personliche Ebene AGILean-Prinzip

POT definiert ,Wozu?" Sie klaren lhr personliches Sinnorientierung
~Wozu?"

Stage Result Board visualisiert Meisterliste mit 3 A-Zielen Transparenz &

Etappen Fokus

Sprint Task Board zeigt tagliche Kontextlisten + Meisterfrage  Ergebnisorientierung

Aufgaben



Projekt-Ebene Personliche Ebene AGlLean-Prinzip

2-Wochen-Sprints mit klaren Wadchentlicher Review Im Takt arbeiten
Ergebnissen

Retrospektive fur kontinuierliche Personlicher KVP Lernen & Anpassen
Verbesserung

Die drei Schritte der Personal Mastery Logik
1. Erstinnere Klarheit —Wozu lebe ich? Was sind meine Starken? Was ist wirklich
wichtig?
2. Dann strukturierte Selbststeuerung - Verlassliche Rituale, ein robustes System
und strategischer Fokus

3. Darauf aufbauend kontinuierliche Verbesserung - Tagliche Reflexion,
wochentlicher Review, monatliches PERMA-Tracking

4. Die verstarkende Erfolgsspirale: Wie Klarheit und Energie entstehen
Vom ersten Erfolg zur sich selbst verstarkenden Dynamik

AGILean Personal Mastery erzeugt nicht nur Struktur — es erzeugt eine sich verstarkende
Erfolgsspirale, die mit jeder Woche an Kraft gewinnt. Das Prinzip ist einfach und
wirkungsvoll:

Jedes gelieferte Meisterergebnis erzeugt Energie fiir die nachste.

Im Alltag Uberlasteter Fiihrungskrafte erleben viele das Gegenteil: Unklarheit Gber
Prioritaten, schwindendes Geflihl von Kontrolle, wachsender Frust. Personal Mastery
durchbricht diesen Kreislauf, indem jeden Tag ein sichtbares Ergebnis entsteht — die
erledigte Meisterfrage. Dieses Ergebnis ist kein Selbstzweck, sondern der Treibstoff flir eine
aufsteigende Dynamik.

Die Spirale im Detail

1. Klarheit erzeugt Orientierung. Wenn Sie lhr ,Wozu?" kennen, lhre 3 A-Ziele definiert
haben und jeden Morgen Ihre Meisterergebnis wahlen, entsteht Orientierung. Orientierung
ersetzt das stédndige Grubeln, welche der hundert offenen Aufgaben nun die wichtigste ist.

2. Orientierung erzeugt Handlungsfahigkeit. Wer wei3, was zu tun ist und warum, kann
eigenstandig handeln. Die Meisterfrage wird in der Peak-Energie-Zeit erledigt — bevor E-
Mails und Meetings den Tag Ubernehmen.

3. Handlungsfahigkeit erzeugt sichtbare Ergebnisse. Eine geliefertes Meisterergebnis
pro Tag = 6 strategisch wichtige Ergebnisse pro Woche =72 in 12 Wochen. Das sind 72
konkrete Schritte auf Ihre A-Ziele zu.



4. Sichtbare Ergebnisse erzeugen Bestétigung. Sie erleben: Mein System funktioniert. Ich
komme voran. Ich gestalte, statt zu reagieren. Diese Bestatigung ist der starkste Motivator —
starker als jeder Vorsatz.

5. Bestatigung erzeugt neue Klarheit. Ein bestatigter Mensch fordert aktiv die ndchste
Klarheit ein: Was sind die Prioritaten fur ndchste Woche? Wo kann ich noch besser werden?
Und damit beginnt die Spirale von vorn — auf einem hoheren Niveau.

Der kontinuierliche Verbesserungsprozess als Motor

Diese Spirale wird durch den personlichen KVP im Personal Mastery System systematisch
erzeugt und aufrechterhalten:

e Tagliche Mini-Reflexion (2 Min abends): Was lief gut? Was lief schlecht? Was
probiere ich morgen anders?

e Waodchentlicher Review (90 Min Wochenende): Alle Inboxes leeren, alle Projekte
durchgehen, A-Ziele-Alignment prufen, ndchste Woche planen

e Monatlicher PERMA-Check: Bewertung der 5 Wohlbefinden-Dimensionen (1-10),
Ziel: 3von 5 verbessern

Wirkung auf den Menschen

Sie erleben lhren eigenen Fortschritt — taglich, wochentlich, monatlich. Es entsteht ein
Gefuhl von Selbstwirksamkeit: Ich kann etwas bewegen. Meine Arbeit an den richtigen
Dingen zahlt. Meine Prioritaten sind klar. Dieses Erleben —Woche fur Woche, Zyklus fur
Zyklus —verandert die innere Haltung. Aus Getriebenheit wird Gestaltung. Aus Uberlastung
wird Souveranitat. Aus Reaktion wird Aktion.

Wirkung auf das Umfeld

Kollegen bemerken die Veranderung: fokussiert, zuverlassig, ausgeglichen, sinnorientiert.
Eine FUhrungskraft, die sich selbst wirksam steuert, wird zum Vorbild far ihr gesamtes
Team. Personal Mastery wird Team-Mastery — organisch, nicht verordnet.

Das Ergebnis: Klarheit und Energie als nachhaltige Ressource

Die verstarkende Erfolgsspirale ist kein kurzfristiger Effekt. Sie ist der Mechanismus, durch
den Personal Mastery nicht nur die persdnliche Wirksamkeit steigert, sondern nachhaltig
die Lebens- und Arbeitsqualitat verandert. Was als persdnliches System beginnt, wird

zum Ausgangspunkt flr einen Kulturwandel — getragen von einem Menschen, der erlebt hat,
was moglich ist, wenn Herz, Hirn, Hand und Fundament zusammenwirken.




5. Das Personal Mastery System im Detail

Die 5 Schichten des Systems

Person

al Mastery besteht aus flinf ineinandergreifenden Schichten, die zusammen ein

vollstandiges personliches Steuerungssystem bilden:

Schicht Fokus Leitfrage

1. Positive Psychologie, Starken, Wer binich? Was kann ich?

Fundament Optimismus

2. Herz Wozu?, Vision, Werte Wofur lebe und arbeite ich?

3. Hirn Lean Thinking, Energie, Fokus Wie setze ich meine Ressourcen

optimal ein?

4. Hand Workflow-System, Ergebnissprache, = Wie behalte ich den Uberblick und
KVP liefere?

5. 3 A-Ziele, Meisterergebnis, Was ist WIRKLICH wichtig?

Meisterliste strategischer Fokus

Schicht 1: Das Fundament —Wer bin ich?

PERMA-Modell nach Martin Seligman: Die 5 Sdulen des Wohlbefindens (Positive
Emotions, Engagement, Relationships, Meaning, Accomplishment)

Starken starken (24 Charakterstarken nach Seligman): Ihre Signaturstarken
erkennen und bewusst einsetzen (+18 % Lebenszufriedenheit laut Forschung)
Souveran mit Riickschlagen und Gegebenheiten umgehen: Das ABCDE-Modell -
Widrigkeiten als temporar, spezifisch und ldsbar betrachten

Schutzplanken fiir nachhaltiges Verhalten: Umgebungsgestaltung statt
Willenskraft — Reiter-Elefant-Modell

Schicht 2: Das Herz — Wofur?

Start with Why: Simon Sineks Golden Circle auf lhr Leben angewandt

Kl-gefilhrter Wozu-Dialog: 5-Why-Methode, um lhr Kern-Wozu
herauszukristallisieren

Geschenke-Perspektive: Reframing von Tatigkeiten — aus ,,Berichte schreiben" wird
,Klarheit schenken"

Personliche Vision: ,Ich bin [Rolle], ich befahige [Wem], dass [Wirkung], weil
[Wozu]"

T.R.U.S.T.-Werte: Transparenz, Respekt, Mut (Unternehmertum), Selbststandigkeit,
Selbst-Disziplin

Schicht 3: Das Hirn — Wie optimal?

7 personliche Wastes eliminieren: Warten, Uberproduktion, Fehler, Multitasking,
Ubergaben, Halbfertiges, Uberbearbeitung



o Kl-gestiitzter Waste-Analyzer: 5-Tage-Protokoll mit Analyse (typisch: 52 %
wertschopfend, 25 % notwendig, 23 % Verschwendung)

e Singletasking: Multitasking kostet -40 % Produktivitat. Singletasking liefert 5x
hohere Qualitat.

o Flow-Zustiande erzeugen: Von 3h » 9h Flow pro Woche. Csikszentmihalyis 4
Voraussetzungen.

e Energie-Management: Right Task, Right Time, Right Energy. Peak-Energie (8-11 Uhr)
fur das Meisterergebnis schitzen.

Schicht 4: Die Hand — Wie Uberblick behalten?

Das Workflow-Management-System basiert auf evidenzbasierten Prinzipien (20+ Jahre
Praxis-Bewahrung) und folgt 5 Schritten:

1. Erfassen - Alles externalisieren. Kopfist zum Denken da, nicht zum Speichern.

2. Klaren-Istes umsetzbar? Was ist das Ergebnis? Was ist der nachste Schritt?

3. Organisieren — Kalender, kontextorientierte Aktionslisten (erweitert um Energie-
Dimension: @Computer-HIGH, -MEDIUM, -LOW), Projektlisten, Warten-auf-Liste,
Vielleicht/Irgendwann

4. Durchsehen -Taglicher Mini-Review (5 Min morgens) + Wochentlicher Review (90
Min am Wochenende) = DAS HERZSTUCK

5. Erledigen -4 Kriterien in dieser Reihenfolge: Kontext > Zeit > Energie - Prioritat

Ergebnissprache: Nicht ,,Meeting vorbereiten", sondern ,,Agenda versendet, Unterlagen
bei allen, Raum gebucht"

Kleinschneiden: GroBe Aufgaben in Ergebnisse zerlegen, die in 4 Stunden machbar sind —
psychologisch, praktisch an einem Vormittag erledigbar, motivational durch tagliche
Erfolgserlebnisse

Schicht 5: Die Meisterergebnisliste — Was ist WIRKLICH wichtig?

Die Meisterergebnis-Liste ist Ihr personliches Stage Result Board:

Element Beschreibung

3 A-Ziele Die 3 wichtigsten Hauptziele/Projekte lhres Lebens. Nicht nach
Dringlichkeit, sondern nach Wert fur Ihr Wozu.

9 Zwischenziele Pro A-Ziel 3 Zwischenziele —wie Quartalsergebnisse (Stage Results) im
Projekt

Meisterergebnis ,Welche EINE Sache erledige ich heute — egal, was passiert?" Ihr
tagliches Commitment.

Kontaktliste Diese Leute muss ich kontaktieren — Beziehungsmanagement fir
Zielerreichung

Warten-auf Von diesen Leuten warte ich auf Feedback

Die Meisterergebnis-Liste (MEQ) ist Ihre wichtigste personliche Metrik:



o Ziel: 285 % (=6 Tage/Woche)
e Typischer Verlauf: Woche 1-2: 40 %, Woche 4: 60 %, Woche 8: 75 %, Woche 12: 84 %

6. Der Rhythmus: So sieht lhr Alltag mit Personal Mastery aus

Der typische Tag einer uberlasteten Fuhrungskraft - VORHER:

08:00 E-Mails checken (30 Min Energie-Drain)

08:30 Meeting (1h, mittlere Energie)

09:30 Versuche wichtige Aufgabe (aber schon erschopft)
12:00 Mittagessen

13:00 Weitere Meetings...

16:00 "Ach, wichtige Aufgabe war nicht erledigt"

17:30 Frustriert nach Hause, Kopf voll

Der gleiche Tag - NACHHER mit Personal Mastery:

07:30 Morgen-Ritual (5 Min):
v Energie-Level checken
v Wozu erinnern
v Kalender checken
v Meisterfrage wdhlen

08:00 MEISTERFRAGE (Peak-Energie geschiitzt!)
-» Strategisch wichtigste Aufgabe ERLEDIGT

09:30 Meeting (jetzt okay - Wichtigstes ist DONE)
10:30 @Computer-Medium: E-Mails, Routine

12:00 Mittagessen + Spaziergang

13:00 Meetings (Energie mittel, aber okay)

15:00 @Computer-Low: Admin, Archivieren

17:00 Abend-Ritual (2 Min):

v Meisterfrage erledigt? Vv

v Erfolgle heute: 3 notieren

v KVP: Was gut/schlecht/anders?
v Meisterfrage fiir morgen

17:15 Zufrieden nach Hause. Kopf frei. System tragt.

Der Wochen-Rhythmus
e Montag-Samstag: Morgen-Ritual (5 Min) + Meisterfrage in Peak-Zeit + Abend-Ritual
(2 Min)
e Sonntag 17:00 Uhr: Wochentlicher Review (90 Min) — DAS HERZSTUCK. Nicht
verhandelbar.
o Phase 1: Alle Inboxes leeren (15 Min)
o Phase 2: Kontextlisten durchgehen (10 Min)
o Phase 3: ALLE Projekte durchgehen (20 Min) ¢« Gamechanger!



Phase 4: Warten-auf-Liste prufen (5 Min)

Phase 5: Vielleicht/Irgendwann durchsehen (5 Min)
Phase 6: Kommende Woche im Kalender (5 Min)
Phase 7: Ubergeordnete Ziele reflektieren (10 Min)
Phase 8: Nachste Woche planen (20 Min)

O O O O O

Der Gesamtaufwand

5 Min morgens

2 Min abends

90 Min sonntags

=11 Min taglich + 90 Min wochentlich = lhr neues Leben

7. Das 12-Wochen-Programm: Die drei Phasen

Phase 1: Foundation (Wochen 1-2)

6 intensive Trainingstage, die alle 5 Schichten aufbauen:

Tag 1: Fundament - Positive Psychologie, Starken, PERMA-Modell

Tag 2: Herz — Ilhr Wozu, lhre Vision, lhre Werte

Tag 3: Hirn — Lean Thinking, Energie-Management, Flow

Tag 4: Hand - Ergebnissprache, Kleinschneiden, KVP

Tag 5: Workflow-System - Die 5 Schritte, ,,Mind like Water"

Tag 6: Meisterergebnis-Liste — 3 A-Ziele, Meisterfrage, strategischer Fokus

Phase 2: Integration (Wochen 3-8)

Das System wird im Alltag verankert:

Woche 3-4: Rhythmus etablieren. Morgen- und Abend-Ritual konsistent
durchfuhren. Ziel: MFQ 4/7 Tage. Meisterfrage IMMER in Peak-Zeit.

Woche 5: Fundament & Herz intensivieren — Selbstbewusstheit, Optimismus,
Starken, PERMA-Check, Wozu-Verbindung

Woche 6: Hirn & Hand intensivieren — Waste-Jagd, Singletasking-Challenge, Flow-
Tag, Ergebnissprache, Kleinschnitt

Woche 7: Sie Ubernehmen alle Rollen fur sich selbst — Ihr eigener Master (Prozess-
Huter), Product Owner (Strategie), Coach (Entwicklung)

Woche 8: ,,Mind like Water" — Das System lauft. Test-Woche: Kdnnen Sie
angemessen auf Stérungen reagieren und schnell zur Ruhe zurtickkehren?

Phase 3: Meisterschaft & Weitergabe (Wochen 9-12)

Woche 9-10: Personal Mastery im Team-Kontext — Wie synchronisieren Sie lhr
System mit dem Team?



e Woche 11: Vertiefung individueller Schwerpunkte (PERMA, Workflow, Meisterliste
oder Energie)

e Woche 12: GroBer 12-Wochen-Review, Zertifizierung als Personal Mastery
Practitioner

8. Messbare Ergebnisse: Was nach 12 Wochen moglich ist

Quantitative Veranderungen

Metrik Woche1 Woche 12 Veranderung
Meisterfrage-Quote ~40 % 84 % +110 %
Wochentlicher Review-Streak 0 12 Wochen 100 %
A-Ziele-Fortschritt Startlinie  +47 % messbar
Erfolgle pro Woche 9 24 +167 %
Flow-Zeit/Woche 3 Stunden 9 Stunden +200 %
Verschwendung (Waste) 23% 6% -74%
PERMA-Score Baseline  3von5verbessert messbar

Qualitative Veranderungen

e lch bin nicht mehr getrieben, ich gestalte.”

e ,Mein Kopfist frei zum Denken."

e lcharbeite an den RICHTIGEN Dingen."

e ,Das System tragt mich, nichtich das System."

Die 7 Personal Mastery KPIs

Meisterergebnis-Quote (MEQ) - Ziel: 285 %
Weekly-Review-Streak — Ziel: 100 %
A-Ziele-Fortschritt —- monatliches Tracking
Ergebnisse / Erfolge pro Woche - Ziel: von 9 > 24
Flow-Zeit - Ziel: von 3h » 9h/Woche
Verschwendung (Waste) - Ziel: von 23 % > <10 %
PERMA-Score —Ziel: 3von 5 Dimensionen verbessern

Nogak~wbh=

9. Drei Personas: Personal Mastery in der Praxis
Persona 1: Sarah — AGlLean Master in der Maschinenbauindustrie

VOR Personal Mastery: Vier parallele Projekte, standig in Meetings, abends den Kopf voller
offener Loops, kann nicht abschalten.



NACH 12 Wochen: Morgen-Ritual um 7:45 (5 Min). Meisterfrage immer bis 11 Uhr erledigt.
Abend-Ritual um 17:30 (2 Min). Sonntags 90-Min-Review.

»Ich bin nicht mehr die Feuerwehrfrau. Ich bin die Gestalterin meines Tages."
Persona 2: Thomas — Product Owner im Software-Unternehmen

VOR Personal Mastery: Drei Problemsituationen: Feature-Overload, keine klaren
Prioritdten, Entscheidungsmudigkeit am Nachmittag.

NACH 12 Wochen: Sonntags-Review als Fundament. Montags-Meisterfrage: die wichtigste
Product-Entscheidung der Woche wird in Peak-Zeit getroffen.

»Die Meisterliste hat mir gezeigt: Nicht alles, was dringend schreit, ist wichtig."”
Persona 3: Lisa - Fuhrungskraft ohne AGlLean-Hintergrund

VOR Personal Mastery: Drei Herausforderungen: Keine Methode, die unter Stress halt.
Gefuhl der Sinnlosigkeit trotz Erfolg. Chronische Erschépfung.

NACH 12 Wochen: 4-Punkte-System etabliert. Typischer Tag mit 5 klar getrennten
Zeitfenstern.

»Endlich ein System, das mich tragt — und nicht zusammenbricht, wenn es
stressig wird."

Das gemeinsame Muster
Alle drei Personas teilen dieselbe Erfahrung:

e System etabliert, das unter Stress HALT

e Strategisch wichtige Dinge werden JEDEN TAG erledigt
e Kopfist FREI zum Denken

e Wozu-Verbindung gibt SINN und ENERGIE

o KVP sorgt fur KONTINUIERLICHE Verbesserung

10. Die Rolle von Kl in der Personal Mastery

Kl als dienender Coach, nicht als Entscheider

Im Personal Mastery System ist Kl kein FUhrungsinstrument und kein Ersatz flr persdnliche
Entscheidung. Kl unterstitzt dort, wo Kontinuitat, Mustererkennung und geduldige
Begleitung den Unterschied machen:

e Morgen-Ritual begleiten — Energie-Level erfragen, Meisterergebnis vorschlagen,
Kalender-Kontext berticksichtigen

e Abend-Reflexion strukturieren — Ergebnisse / Erfolge sammeln, KVP-Fragen stellen,
Meisterergebnis-Streak tracken



e Waochentlicher Review fithren — Durch alle 7 Phasen leiten, A-Ziele-Alignment
prufen, Muster aufzeigen

e Muster erkennen - ,,Du schaffst deine Meisterfrage nie freitags — Muster?" oder
,Deine Peak-Zeitist 9-11 Uhr -sollich sie blocken?"

e PERMA-Tracking — Automatische Analyse der 5 Wohlbefinden-Dimensionen
e Wozu-Dialog fithren — 5-Why-Methode, Starken-Analyse, Geschenke-Perspektive

«Entscheidungen, Verantwortung und Richtung bleiben bewusst
menschlich.»

Braucht man die KI?

Nein. Personal Mastery funktioniert auch komplett analog — mit Papier, Stift und Disziplin.
Die KI macht es nur einfacher, nachhaltiger und messbarer. Fir Einsteiger ist der Kl-
Support empfohlen, fur Disziplinierte ist er optional.

DSGVO-konforme Kl-Unterstltzung

e Sichere européaische Kl-Plattform (meinGPT)
e Alle Daten bleiben in Deutschland/EU
e EU Al Act konform, keine Datenweitergabe

11. Personal Mastery im AGILean Ecosystem

AGlLean Personal Mastery ist kein isoliertes Produkt, sondern das Fundament eines sich
selbst verstiarkenden Okosystems mit vier Komponenten:

Die vier Komponenten

Komponente Zielgruppe Fokus

Personal Mastery B2C - Jeder Mensch Personlicher Erfolg & Selbstoptimierung
Project Mastery B2B - Projektteams Zeitkritische Projekte erfolgreich machen
Department Mastery B2B - Abteilungen Dauerhafte operative Exzellenz

Organization Mastery B2B -Fuhrungsebene Strategisches Alignment & Commitment

Der Zertifizierungs-Hub (AGILean Basics & Master) fungiert als universeller Befahigungs-
Motor, der die methodische Kompetenz und gemeinsame Sprache Uber alle Komponenten
hinweg sicherstellt.

Synergien und Wachstumspfade
e Personal Mastery 2> Department Mastery: Ein begeisterter Nutzer wird intern zum
Evangelisten und empfiehlt die Methode flr seine Abteilung.

e Personal Mastery > Project Mastery: Wer sich selbst steuern kann, bringt diese
Kompetenz in Projekte ein —und will, dass das Team ebenso arbeitet.



e Personal Mastery > Organization Mastery: Eine Fuhrungskraft, die Personal
Mastery lebt, erkennt die gleichen Muster von Unklarheit und fehlendem Alignment
in der Organisation —und wird zum Treiber des Organization Mastery (Forecast Big
Room Planning).

e Personal Mastery > AGlLean Basics: Die naturliche Brlicke vom personlichen
Erfolg zur beruflichen Anwendung des AGlLean-Handlungsrahmens.

Die organische B2C-zu-B2B-Brucke

e Startpunkt: Eine Abteilungsleiterin nutzt privat Personal Mastery und ist begeistert.

e Bricke: Sie absolviert den AGlLean Basics Online-Kurs und erkennt die Parallelen.

e Folgeschritte: Sie erkennt die Muster von unklarer Verantwortung auch in ihrer
Abteilung und wird zur internen Evangelistin. Sie empfiehlt der GeschaftsfiUhrung
den Einstieg Uber Department Mastery oder ein Forecast Big Room Planning — ohne
dass teure Kaltakquise notig war.

12. Investition und Formate

B2C-Abo: Der personliche KI-Coach

Position Investition

AGILean Personal Mastery KI-Agent 199 EUR einmalig

(Setup)

Monatliche Lizenzgebuhr 10 EUR/Monat

meinGPT KI-Plattform ab 23,20 EUR/Monat (erste 6 Monate), dann 29
EUR

Inkludiert: 24/7 KI-Coaching, Morgen- und Abend-Rituale, Wochentlicher Review,
Mustererkennung, PERMA-Tracking, Standortbestimmung.

Premium Paket: Mit personlichem Coach

Position Investition

12-Wochen-Programm mit persénlichem Coach 4.800 EUR zzgl. MwSt.

Inkludiert: Alles aus dem B2C-Abo plus persénliche Coaching-Sessions, Gruppen-Sessions,
bi-weekly Check-ins, alle Templates & Workbooks, Zertifikat als Personal Mastery
Practitioner.

Kostenloser Einstieg: Die Standortbestimmung
In nur 45 Minuten erfahren Sie in einem persénlichen Gesprach mit KI-Unterstltzung:

e Welche lIhrer 5 Personal Mastery Schichten bereits gut entwickelt sind
e Wann Sie am produktivsten sind und wie Sie das nutzen kdnnen
e Wo kleine Veranderungen groBe Wirkung entfalten



e Konkrete erste Schritte fir mehr Fokus und Wirksamkeit

100 % kostenfrei. Keine Verpflichtung. Sofort umsetzbare Erkenntnisse.

13. Erfolgsfaktoren & typische Stolpersteine

Was den Erfolg ausmacht

Aus der Erfahrung mit dem 12-Wochen-Programm lassen sich funf zentrale Erfolgsfaktoren

destillieren:

1. Bereitschaft, sich selbst als ,,Projekt" zu sehen. Wer akzeptiert, dass die eigene
Selbststeuerung ein System braucht — genauso wie ein Projekt oder eine Abteilung — hat
den wichtigsten Schritt bereits getan.

2. Den woéchentlichen Review heilig halten. 90 Minuten am Wochenende sind der
Gamechanger. Kein anderes Element hat eine vergleichbare Wirkung auf Klarheit und

Kontrolle.

3. Meisterergebnis in Peak-Zeit erledigen. Nicht ,irgendwann", sondern in den ersten 90
Minuten des Arbeitstages. Was dem Wichtigsten die beste Energie gibt, verandert alles.

4. Klein anfangen, konsequent dranbleiben. Nicht alle Schichten gleichzeitig
perfektionieren wollen. Das 12-Wochen-Programm baut bewusst Schicht fur Schicht auf.

5. KVP statt Selbstvorwiirfe. Wenn das Meisterergebnis nicht erledigt wurde: Nicht ,,ich
bin undiszipliniert", sondern ,,WWas war das Hindernis? Was probiere ich morgen anders?"

Typische Stolpersteine —und wie man sie uberwindet

Stolperstein

Gegenmittel

»lch habe keine Zeit fur ein 12-
Wochen-Programm"

,Noch ein
Produktivitatssystem, das ich
aufgebe"

,lch schaffe das
Meisterergebnis nicht jeden
Tag"

,Derwochentliche Review ist
zu lang"

»lch brauche keine Kl dafur"

Ruckfallin alte Muster ab
Woche 4

Das Programm lauft PARALLEL zum Alltag. 11 Min taglich
+ 90 Min wdchentlich.

Personal Mastery ist darauf ausgelegt, unter Stress zu
halten. Schutzplanken statt Willenskraft.

Zielist 85 %, nicht 100 %. An schlechten Tagen: KVP-
Ansatz statt Selbstvorwdrfe.

90 Min klingt viel, ersetzt aber dutzende verteilte
Nachdenk-Momente. Der Nettoaufwand sinkt.

Stimmt - geht auch analog. Aber KI macht
Mustererkennung und Kontinuitat deutlich einfacher.

Konsequentes Dranbleiben, Streak-Tracking,
Community-Support. Die Erfolgsspirale braucht 6-8



Stolperstein Gegenmittel

Wochen, um selbsttragend zu werden.

14. Wissenschaftliche Fundierung

Warum funktioniert Personal Mastery?
1. Workflow-Management-Prinzipien — 20+ Jahre Praxis-Bewéahrung

e Reduziert kognitive Belastung nachweislich

e ,Mind like Water" = Zustand optimaler Reaktionsfahigkeit
e Kontextbasierte Organisation = hohere Effizienz

e Quelle: Allen, David (2015)

2. Positive Psychologie — 40+ Jahre Forschung (Martin Seligman)

e PERMA-Modell: Wissenschaftlich validierter Rahmen fur Flourishing
e Charakterstarken: Tagliche Nutzung = +18 % Lebenszufriedenheit

e Optimismus: Erlernbar, fuhrt zu +37 % besserer Problemlosung

e Flow (Csikszentmihalyi): 5% hohere Produktivitat

3. Meisterergebnis-Liste — Praxis-bewéahrt (Christian Bischoff)

e Extreme Fokussierung = nachweislich héherer Output
e Commitment-Kultur = +31 % Umsetzungsquote
e A-Ziele-Klarheit = Reduktion von Entscheidungsmudigkeit

4. Kl-Unterstiutzung - Innovation

e Kontinuitat durch tagliche Mikro-Interventionen
e Mustererkennung fur individuelle Optimierung
e Skalierung furviele Menschen gleichzeitig

e Messbarkeit aller Dimensionen

15. Zusammenfassung: Warum AGlLean Personal Mastery?

Das Problem

FUuhrungskrafte bleiben unter ihren Méglichkeiten, weil das System fehlt, das wirksame
Selbstfuhrung ermaoglicht. Der Kopfist voll, die Energie wird falsch eingesetzt, strategisch
Wichtiges wird vom Dringenden verdrangt. Die aktuelle wirtschaftliche Lage — gepragt von
Transformationsdruck, steigenden Anforderungen und Fachkraftemangel — verscharft
dieses Problem dramatisch.



Die Losung

AGlLean Personal Mastery schafft ein persdnliches Steuerungssystem mit vier
Dimensionen: Fundament (Positive Psychologie), Herz (Wozu?), Hirn (Strategie & Energie),
Hand (Workflow & Meisterliste). Das System wird in 12 Wochen aufgebaut und halt unter
Stress — durch Schutzplanken statt Willenskraft.

Die Erfolgsspirale

Jede erledigte Meisterfrage erzeugt Klarheit. Klarheit erzeugt Orientierung. Orientierung
erzeugt Handlungsfahigkeit. Handlungsfahigkeit erzeugt sichtbare Ergebnisse. Der
personliche KVP halt diese Spirale in Bewegung — und verwandelt Getriebenheit in
Gestaltung.

Die Ergebnisse
e 84 % Meisterfrage-Quote —fast taglich das Wichtigste erledigt
e +200 % Flow-Zeit—von 3h » 9h konzentrierte Arbeit pro Woche
o +47 % A-Ziele-Fortschritt — strategische Ziele werden erreicht
e -74 % Waste-Reduktion —von 23 % > 6 % Blindleistung

Die Investition

Ein personlicher KI-Coach ab 199 EUR Setup + 10 EUR/Monat - oder das Premium-Paket
mit personlichem Coach fur 4.800 EUR (12 Wochen). Der Aufwand: 11 Minuten taglich + 90
Minuten wochentlich. Das Ergebnis: Ein neues Level persdnlicher Wirksamkeit, das in
jeden Bereich |hres Lebens ausstrahlt.

Die Plattform

Ein komplettes personliches Erfolgssystem mit KI-Coach, wissenschaftlichem Fundament,
bewahrten Methoden und Community-Zugang — als Einstieg in das AGlLean Ecosystem.

Drei Reflexionsfragen fur Sie

Bevor Sie dieses White Paper schlieBen, nehmen Sie sich 60 Sekunden Zeit fur drei Fragen:

Frage 1: Haben Sie heute Morgen die wichtigste Aufgabe des Tages als Erstes erledigt —
oder hat der Tag Sie gesteuert?

Frage 2: Kénnen Sie in einem Satz sagen, was lhre drei wichtigsten Ziele flr die nédchsten 12
Wochen sind — und wie jedes davon auf Ihr personliches ,,Wozu?" einzahlt?




Frage 3: Wenn nédchste Woche eine Krise eintritt — halt Ihr persénliches System? Oder
bricht es als Erstes zusammen?

Wenn Sie bei einer dieser Fragen gezdgert haben, ist das kein Problem - es ist der Anfang
einer Losung.

lhr nachster Schritt

Die kostenlose Personal Mastery Standortbestimmung
In einem 45-minutigen Gesprach mit Kl-Unterstutzung klaren wir gemeinsam:

e Wo stehen Sie heute in Sachen Klarheit, Fokus, Energie und personliche
Wirksamkeit?

e Welche lhrer 5 Personal Mastery Schichten sind bereits gut entwickelt —und wo
liegen die groBten Hebel?

e Was ware ein realistischer erster Schritt — und was wurde er kosten?

Kein Verkaufsgesprach. Keine Verpflichtung. Nur Klarheit.

Kontakt
AGlLean | Mastery
Heinz Erretkamps, Ihr Ansprechpartner flr Personal Mastery und das AGILean Ecosystem.

agilean GmbH / Kratzweg 34 / 51109 Koln / office.koeln@agilean.de / +49 221 9549 1212/
www.agilean.de/personal-mastery

Glossar
Begriff Bedeutung

Personal Mastery AGlLean-Produkt fur persdnlichen Erfolg und Selbstoptimierung —
das Fundament des Ecosystems

Meisterfrage »Welche EINE Sache erledige ich heute — egal, was passiert?" Das
tagliche Sprint-Commitment

Meisterergebnis- Persdnliches Board mit 3 A-Zielen, 9 Zwischenzielen und taglicher

Liste Meisterfrage

MEQ Meisterergebnis-Quote — der prozentuale Anteil der Tage, an denen

die Meisterfrage erledigt wurde


mailto:office.koeln@agilean.de
http://www.agilean.de/personal-mastery

Begriff

Bedeutung

PERMA

Mind like Water

KVP

A-Ziele
Peak-Energie

Wochentlicher
Review

AGlLean
Ecosystem

Die 5 Saulen des Wohlbefindens nach Seligman: Positive Emotions,
Engagement, Relationships, Meaning, Accomplishment

Zustand optimaler Reaktionsfahigkeit — angemessen reagieren auf
Storungen und schnell zur Ruhe zuriickkehren

Kontinuierlicher Verbesserungsprozess — taglich, wochentlich,
monatlich

Die 3 wichtigsten strategischen Ziele — Maximum 3 gleichzeitig

Die Tageszeit hdchster mentaler Leistungsfahigkeit (typisch: 8-11
Uhr)

90-Minuten-Ritual am Wochenend — das Herzstlck des Systems

Das Vier-Komponenten-Okosystem: Personal Mastery, Project
Mastery, Department Mastery, Organization Mastery +
Zertifizierungs-Hub

AGIlLean bewahrt sich dort, wo Klarheit, Wirksamkeit und Zukunft auf dem Spiel

stehen.

Jeden Tag die richtigen Dinge mit Freude und Energie fur sich selbst richtig tun.

AGILean Eco-System | Personal Mastery

© 2026 AGlLean | Mastery. Alle Rechte vorbehalten.

Wissenschaftlich fundiert durch Getting Things Done (David Allen), Positive Psychologie
(Prof. Dr. Martin Seligman), Flow (Csikszentmihalyi), Meisterliste (Christian Bischoff) und

AGILean-Prinzipien.



