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Hallihallo und herzlich willkommen zum
Jahreswechsel-Workshop 2025/2026!

Dieses Workbook begleitet dich durch deinen persénlichen Jahreswechsel-
Workshop, der live am 7. Januar 2026 stattfindet.

Es ist kein Zielplan, kein Meilenstein-Tracking, keine To-Do-Liste.
Es ist deine Einladung, zu spuren, wer du 2026 sein méchtest - und
herauszufinden, was du tun kannst, um diese Version deiner selbst zu werden.

Um dein ndchstes Jahr zu planen, arbeiten wir uns
durch 4 Kategorien:

Was willst du wirklich?

Was brauchst du dafiir?
Was lasst du dafiir bleiben?
Wie bleibst du dran?

Und weil wir alle anders sind, habe ich fur jede

Kategorie unterschiedliche Ubungen vorbereitet.

Du kannst sie alle bearbeiten oder du pickst dir
pro Kategorie nur eine oder zwei heraus, die am
besten zu dir passen.

Viel SpaB und alles Liebe!
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DEIN GEFUHL

Die schnellste Art, herauszufinden, was du willst, ist dem Gefiihl zu folgen. Wie
willst du dich 2026 fuhlen? Genauso wie jetzt? Anders? Wie anders?

Denk daran: Gefihle und Emotionen sind fluchtig. Es geht also nicht darum, ein
einziges Gefuhl zu definieren - und dann Misserfolg zu proklamieren, wenn dir
ein anderes dazwischen kommt. Es geht vielmehr darum, die Tendenz
festzulegen. Von welchem Gefiithl méchtest du gern (viel) mehr?

Schreib es hier auf und begriinde auch kurz, warum du so fuhlen willst. Und
vielleicht fallen dir ja auch ein paar Situationen ein, in denen du deinem

Zielgetuhl jetzt schon nahe bist.




WUNSCHZETTEL

Schreib einen Wunschzettel an dein Leben. Hier darfst du traumen, wie dein
Jahr 2026 aussehen wirde, wenn absolut alles méglich ware.

Liebes Leben,










DEIN ICH 2.0

Wie misstest du sein, was musstest du regelmaBig tun, was wére deine
Prioritat, wenn du wirklich auf deine Ziele hinarbeiten wiirdest? Beschreibe
deine Version 2.0 méglichst prazise und konzentrier dich dabei nicht so sehr
auf die Identitat, sondern vor allem auf die nétigen Handlungen. Und zwar die
kleinen, ganz alltaglichen. Es geht also weniger darum, wer du sein willst, als
darum, wie du diese Person werden willst.

Schreib also nicht “ist sportlich”, sondern “bewegt sich téglich mindestens eine
halbe Stunde.”

[DEIN NAME] 2.0 IST EINE PERSON, DIE:
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H-DINGE-THEORIE

Eine gute Freundin von mir hat diese Theorie geprégt: Sie sagt, die meisten
Menschen haben drei oder maximal vier Dinge gleichzeitig, die sie ausmachen.
Dinge, die - zumindest aktuell - zu ihrer Identitat gehéren. Wenn wir uns
bewusst machen, was diese Dinge sind und sie absichtsvoll zur Prioritat
machen, fallt es viel leichter, zu entscheiden, was im Vergleich unwichtig(er)
ist und entsprechend hinten runter fallen darf.

Meine 4 Dinge, die mich aktuell als Person ausmachen, sind zum Beispiel:

e Ich bin SAP-Berechtigerin und will darin immer besser werden.

e Ich bin die Zeitplanerin und will damit immer mehr Menschen erreichen.

¢ Ich bin Migrane-Patientin und versuche, endlich Hilfe gegen den
Dauerschmerz zu finden.

e Ich bin unendlich neugierig und will regelmaBig neue Dinge ausprobieren.

Und jetzt du: Was sind die 4 Dinge, die du mit “Ich bin...” einleiten kannst
(Identitat) und denen du, sobald du kannst, endlos Zeit widmest™*?

*Du musst diese Dinge nicht mégen. Wenn sie dir erstmal bewusst sind, kannst du dich entscheiden, ob du
diese Identitét tragen oder ablegen wiillst.
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RUCKBLICK

Du weiBt jetzt, wo du hinwillst. Lass uns nun schauen, worauf
du dafiir aufbauen kannst. Versuch dich an maglichst viele
Ereignisse, Gewohnheiten, Erlebnisse usw. aus 2025 zu
erinnern, die dir schon geholfen haben, dich in die richtige

Richtung zu entwickeln.

Du kannst folgende Ressourcen nutzen, um dich besser zu

erinnern:
e Geh deine Camera Roll /Fotogallerie auf dem Handy durch.
e Geh deinen Kalender von 2025 durch.

e Geh deine Wochen-/Monatsreflexionen durch, falls du
welche geschrieben hast.



DAS HABE ICH 2025 GEMACHT ODER ERLEBT, AUF DAS ICH 2026 AUFBAUEN KANN:




DU & DIE ANDEREN

Um deine Ziele zu erreichen, musst du selbst unzweifelhaft die meiste Arbeit
machen. Aber du bist dennoch nicht allein. Und es spricht tberhaupt nichts
dagegen, um Unterstitzung zu bitten oder sich Hilfsmittel zu génnen.

Schreib auf, was du selbst tun kannst, was du von anderen Menschen erbitten

und was du kaufen kénntest, um deinen Zielen ndher zu kommen.

Du kannst Chat GPT um Hilfe bitten:

,Ich will 2026 folgendes
erreichen: [deine Ziele/Vorhaben

einsetzen]. Finde jeweils

mindestens 10 Dinge, die ich

selbst dafiir tun kann, um die
andere bitten kann und die ich
kaufen oder buchen kann, um

meine Ziele zu erreichen.”




Das kann ich kaufen/buchen

Darum kann ich bitten

Das kann ich tun




MINI-VERANDERUNGEN

Wir sind motiviert und wollen viel erreichen. Also nehmen wir uns
vor, ab jetzt 100% zu geben - und ertappen uns dabei, wie wir nach
wenigen Wochen frustriert aufgeben, weil wir das nicht durchhalten
kdnnen. Oft sind die kleinen Veranderungen, die du konsequent
aneinander reihst, viel wirkungsvoller, als die groBen Springe.

Deshalb uberleg dir, welche kleinen Veranderungen in deinem
Alltag dir helfen kénnten, dein Ziel zu erreichen.

 Notier dir, wie du deine Umgebung verandern kénntest. (Du
willst gesiinder essen? Dann kénntest du die Snacks und
SuBigkeiten ganz oben und hinten im Kiichenschrank
verstecken, wo du nur mit Trittleiter herankommst.)

e Schreib auf, was du an deinem Verhalten andern kénntest.
(Du willst gestinder essen? Dann kénntest du zu jeder Mahlzeit,
jedem Snack ein Stuck Obst oder Gemuse essen.)

Mach die Veranderungen winzig. So winzig, dass sie fast von
allein normal werden. Und dann nimm eine neue winzige

Veranderung hinzu. Und noch eine. Und noch eine... Du
siehst, worauf ich hinaus will, oder?



MINI-VERANDERUNGEN, DIE ICH TESTEN MOCHTE:







RUCKBLICK 1I

Wir konzentrieren uns auf das Positive, also die Dinge, die uns weiterhelfen.
Aber wir kénnen nur besser werden, wenn wir uns auch ansehen, was nicht
so gut funktioniert hat - und daraus lernen.

Deshalb schau jetzt noch mal auf 2025 zuriick. Notier, was dich auf deinem
Weg zum Ziel 2025 behindert hat. Schreib hinter jedes Hindernis 2 bis 3
Ideen, warum du daran gescheitert sein kénntest. Davon kannst du fir die
Umsetzung deiner Ziele 2026 lernen.

Du kannst Chat GPT um Hilfe bitten:

Folgende Dinge haben mich 2025 daran gehindert, mein Ziel zu
erreichen, [Ziel/Gefiihl des Jahres einsetzen]: [Liste einfiigen].

Analysiere alle Eintrage und zahl mir jeweils 3 Griinde auf,

warum ich daran gescheitert sein kénnte.”




HINDERNIS GRUNDE




NOT-TQO-DO-LISTE

Auf einer Not-to-do-Liste notierst du die Dinge, die du NICHT machen willst.
Das kannst du fir die Tagesplanung machen - etwa, wenn du dich auf etwas
bestimmtes fokussieren méchtest und deshalb alle potenziellen Ablenkungen
auf die Not-to-do-Liste schreibst. So sind sie dir bewusst und wenn die Liste

neben dir liegt, hast du einen Reminder.

Wir nutzen das Prinzip fir das komplette Jahr: Schreib hier auf, welche Dinge
du 2026 nicht oder zumindest seltener machen méchtest. Sei spezifisch, damit
du die Liste wirklich nutzen kannst, um dich selbst zu kontrollieren.







Das ist mein Becoming Board 2025, Stand November 2025

BECOMING BOARD

Du weif3t jetzt, wie du dich 2026 fuhlen willst - und was notwendig ist, um
dieses Gefiihl zu erreichen. Du weiBt, welche Gewohnheiten du etablieren
méchtest und wie du der Welt begegnen willst. Und damit du das nicht so
schnell wieder vergisst, schaffen wir mit dem Becoming Board eine
visuelle Version von deinem “Du 2.0".

Das Becoming Board sieht im ersten Moment aus wie ein normales Vision
Board, hat aber 2 wichtige Unterschiede:

e Statt groBer, visiondrer Ziele packst du Bilder auf das Board, die die
alltaglichen Verhaltensweisen und Einstellungen verkérpern, die du dir fiir

2026 vorgenommen hast.

e |Im Laufe des Jahres tauschst du die Bilder gegen Fotos von dir selbst aus,

wie du diese Tatigkeiten ausfuhrst.




Um ein Becoming Board zu erstellen, kannst du verschiedene Methoden
nutzen. Du kannst Bilder aus Zeitungen auf Papier kleben. Du kannst dir
eine Pinnwand auf Pinterest anlegen, auf der du passende Bilder

sammelst. Ich erstelle mein Becoming Board immer in Canva und zeige

dir hier, wie ich das mache:

Offne Canva (im Browser oder die Desktop App) und
klick ganz oben in der blauen Zeile auf das +.

e Gib in der Suchzeile oben “Dokument” ein und wahl
ein passendes Format (ich nehme A4 Querformat,
damit es im BuJo tber eine Doppelseite lauft).

* Klick links neben dem neu gesdffneten Dokument in
der Navigationsleiste auf “Design” und gib ein:
“Fotocollage”

» Wahl ein Design aus, das dir gefallt und
klick es einmal an. So wird es direkt auf dein
Design angewandt.

e Nun geh links in der Meniuleiste auf “Elemente” (oder
weiter unten direkt auf “Fotos”) und such hier nach
passenden Bildern fur deine Version 2.0 von dir
selbst. Schau dir noch mal die Liste der
Verhaltensweisen an, die diese Version von dir zeigt,
um die richtigen Bilder zu finden.

* Hast du ein passenden Foto gefunden, klick es mit
der Maus an, halt die Maustaste gedriickt und zieh
es auf das Foto der Vorlage, die du ersetzen willst.

o Klickst du doppelt in das Bild, siehst du es es in voller
GréBe und kannst durch Verschieben wahlen,
welcher Ausschnitt angezeigt werden soll.

Das fertige Becoming Board kannst du auch in ein passendes
Format fiir einen Desktop- oder Foto-Hintergrund wandeln.



Wichtig: Du kannst das Bild schon austauschen, wenn du die neue Tatigkeit ein
einziges Mal ausgefihrt hast. Naturlich verandert einmal dein Leben noch nicht
und es kann auch sein, dass du es das ganze Jahr tber nicht schaffst, diese
Tatigkeit zu wiederholen. Aber mit diesem ersten Schritt signalisierst du dir
selbst, dass du es versuchst und dein Ziel ernst nimmst. Also darfst du das auch
feiern, indem du das Bild austauschst.

Mach dir hier gern Notizen, welche Bilder du in dein Becoming Board
aufnehmen willst.




WORT DES JAHRES

Dieses Workbook wirst du 2026 vermutlich nicht allzu oft noch mal komplett
lesen. Aber: “Aus den Augen, aus dem Sinn!” Du brauchst also etwas, dass du
jeden Tag siehst und dass dir sofort wieder in Erinnerung ruft, was du hier auf
uber 20 Seiten erarbeitet hast.

Und genau dafir gibt es das Wort des Jahres!

Formulier ein Wort oder einen Satz, der deine Ziele, Wiinsche und
Vorhaben fiir 2026 zusammenfasst. Es ist dein Motto, dein Leitstern:

Dieses Motto kannst du dir auf ein Post it an den Monitor kleben, als Desktop-
Hintergrund einrichten, in dein Bullet Journal schreiben, zu einem Kunstprojekt
machen. Du kannst auch deine Wochen- oder Monatsreflexion immer mit der

Frage einleiten: “Was habe ich getan, das zu meinem Wort des Jahres passt?”



NACHSTE SCHRITTE

Fur alle, die es konkret brauchen: Leg eine Nachste-Schritte-Liste an. Notier
darauf alle Einzelaufgaben, die du erledigen willst, um deinem Ziel naher zu
kommen. Alle Gewohnheiten, die du etablieren willst, Hilfsmittel, die du kaufen
willst, Dinge, die du ausprobieren willst...

Achte darauf, dass deine Eintrage auf der Liste:

e immer nur eine Einzelaufgabe enthalten, kein Projekt (mehr als 2
Unteraufgaben)

e aktiv formuliert sind, also ein Verb enthalten, das dir konkret sagt, was zu
tun ist

e tatsachlich umsetzbar ist, also in deiner Macht liegt

Und weil du unméglich heute schon alle Schritte bis Ende 2026 absehen
kannst, leg die Liste nur fur das erste Quartal an. Danach tberprifst du, was du
geschafft hast und justierst nach, bevor du die Liste fur das 2. Quartal anlegst.







QUARTALSSCHUBSER

Wenn du beim Dranbleiben Unterstiitzung brauchst, trag dir die Termine
fiir unsere Quartalsschubser ein (ehemals Quartal-Check-in)!

Die Quartalsschubser finden - wenn mir nichts dazwischen kommt - an
folgenden Termine, jeweils ab 18 Uhr, auf Zoom statt:

26. Marz 2026

25. Juni 2026

24. September 2026

Die Termine bestatige ich dir kurz vorher jeweils noch mal per Mail. Dann
bekommst du auch den Zugangslink.

Alternativ kannst du auch jederzeit in der Discord-Community nach einem
Accountability-Partner suchen. Poste einfach hier in der Accountability-
Partnerbdérse, was du dir fur 2026 vorgenommen hast und finde Menschen mit
aghnlichen Zielen. Gemeinsam kénnt ihr euch dann motivieren, unterstiitzen und
liebevoll in den Hintern treten.

zur Accounfubl||iy—Parinerko§e,

Falls der Link nicht funktioniert, schreib mir einfach an infoezeitplanerin.de.


https://discord.gg/29JswjTp

DEIN JAHR 2026

Herzlichen Glickwunsch! 2026 kann kommen. Damit du in den kommenden 12
Monaten deine Wiinsche, Ziele und Vorhaben im Blick behaltst, kannst du diese
Seite ausdrucken, ausfillen und auf den Schreibtisch oder neben das Bett legen.

DAS WILL ICH 2026 FUHLEN:

DIESE 4 DINGE MACHEN MICH 2026 AUS:

DIE ERSTE MINI-VERANDERUNG, DIE ICH TESTEN MOCHTE:

DIESE EINE SACHE LASSE ICH 2026 BLEIBEN:

MEIN WORT DES JAHRES 2026
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