
Ein neues Jahr!
M

ach es zum
 besten deines lebens...

Die Erde rast mit 
einer Geschwin-
digkeit von rund 

30 Kilometern pro 
Sekunde in einem 
Jahr rund um die 

Sonne – mit dir! 
Was könnte diese 

Reise zur besten 
deines Lebens 

machen?

Dein Tagesbarom
eter

 
W

ie sind deine Tage? Fülle pro Tag einen Punkt farbig aus: Sie sind  voller ... 
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Trage hier d
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Was hast du im letzten Jahr g
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Fülle die kleinen Punk
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Über welche Erfolge und Leistungen freust du dich am meisten?
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W
ovon w

illst du dieses Jahr m
ehr?
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1. W
o stehst du?

2. Was träumst du?
Was soll dir das neue Jahr bringen? Was möchtest du errei-
chen? Welche Träume möchtest du verwirklichen, welche 
Entwicklungen durchlaufen? Nutze die folgenden Schritte 
und finde es heraus. 

1. Brief aus der Zukunft
Stell dir vor, du bist am Ende deines Lebens angelangt 
und blickst zurück. Welche Ratschläge würdest du deinem 
heutigen Ich geben? Nimm ein Blatt Papier und schreibe dir 
einen Brief.

2. Brief aus der Vergangenheit
Reise nun in Gedanken zurück in deine Vergangenheit, als 
du 8 Jahre alt warst: Welche Träume und Pläne hattest du? 
Und welche Tipps und Ideen würdest du deinem jetztigen 
Ich geben? Schreibe dir einen Brief. 

3. Was würdest du tun, wenn...
Gehe die beiden Briefe durch und unterstreiche alles, was 
dir Hinweise auf deine sehnlichsten Träume und Ziele gibt. 
Überlege: Wenn du nicht scheitern könntest, was würdest 
du dieses Jahr verwirklichen oder tun? Liste alles auf und 
überlege, ob du einen Teil, einen Aspekt oder auch alles da-
von realisieren kannst. Trage dies als Ziel links in den Kreis 
ein und priorisiere deine Ziele jeweils von 1 bis 10, indem du 
die Punkte daneben entsprechend ausfüllst. 

Wenn du deine Träume verwirklichst, was ist dann anders oder besser?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Welche Vorteile hat das für dich?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Was solltest du dazu loslassen? Wozu musst du künftig nein sagen?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Wenn du deine Träume NICHT verwirklichst, was hat dich abgehalten?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Welche Nachteile hat das für dich?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Wie könntest du mögliche Hindernisse auflösen?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Unterstützer Schreibe in den linken Kreis, 
wer oder was dich beim Verwirklichen deiner 
Träume unterstützen ...

Widersacher Notiere im Kreis rechts, 
wer oder was dich bremsen und von deinen

Träumen abhalten könnte ...

persönliche Entwicklung                   
      Natur und Umw

elt  
 

                      ernährung 
 

 

        Freunde und Familie                Engagement 
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4.Monatsplan 
Überlege dir anhand deiner Träumen zu 

Beginn jeden Monats, was deine Monatszie-
le sind. Welche konkreten Aufgaben ergeben 
sich daraus? Sei realistisch, aber wagemutig! 
Prüfe am Ende des Monats, was du erreicht 
hast. Übertrage liegen gebliebene Ziele 

und Aufgaben in den nächsten Monat 
oder sortiere sie aus, wenn sie nicht 

mehr so wichtig sind.

Monat

Ziele

Aufgaben

Was lief gut? Wofür bist du dankbar? Ideen und Erkenntnisse
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Was lief gut? Wofür bist du dankbar? Ideen und Erkenntnisse
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Was lief gut? Wofür bist du dankbar? Ideen und Erkenntnisse

Monat

Ziele

Aufgaben

Was lief gut? Wofür bist du dankbar? Ideen und Erkenntnisse

Monat

Ziele

Aufgaben

Was lief gut? Wofür bist du dankbar? Ideen und Erkenntnisse

Monat

Ziele

Aufgaben
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Was lief gut? Wofür bist du dankbar? Ideen und Erkenntnisse

Monat

Ziele

Aufgaben

Was lief gut? Wofür bist du dankbar? Ideen und Erkenntnisse

Montag

Donnerstag

Dienstag Mittwoch

Freitag Samstag/Sonntag

5. Dein Wochenplan
Überlege anhand deiner Monatsziele, welche Aufgaben du diese Woche angehen willst. 
Was sind die nächsten Schritte? Nimm dir pro Tag ein Post-It, schreibe die To-Dos darauf und 
hänge sie ins entsprechende Feld. 

3. Was motiviert dich?
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