R

B s

::' :l:l'l:l: IIIII

goets "i::: ......
o s
8 Rt

oo’ S

o s
F RN

DO
...................
..................
.....................
............

Gy, T ES IST
Ly DEIN JAHR

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

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

----------
-------

Vorschau


Yvonne
Vorschau

Yvonne


Eivy W%Wf%e%;

wew]

Es gab eine Zeit. da hatte ich eine klare
Vorstellung davon, wie mein Leben ablaufen
wird. Ich wollte mit 25 Jahren meine eigene
Agentur grinden, mit 30 Jahren verheiratet und
schwanger sein, grof3 Karriere machen und in
Geld baden wie Dagobert Duck

Bei der Grindung meiner Agentur war ich noch
gut im Zeitplan. Das hatte ich immerhin selbst
in der Hand. Doch aus dem Traumjob wurde
irgendwann ein Albtraum. Das war alles nur
halb so sexy. wie ich mir das vorstelite und ich
passte Uberhaupt nicht in diese Welt. Ich
scheiterte!

Mit Ende 20 fing ich wieder da an, wo ich
zuletzt unbeschwert Spaf3 hatte im Job - beim
Kellnern. Aus einer langen Beziehung raus. ging
es mir eine Zeit lang nur um Sex und aus dem
Baby wurde ein adoptierter Hund

Wenn ich mal nicht alles kontrolliere, bekomme
ich oft das Gegenteil von dem, was ich mir
wunsche. Aber das entpuppt sich dann als
genau das, was ich brauche. Das kapier' ich nur
zeitverzogert

Das mag einfach zu lesen sein, aber als
Kontrollfreak hat mich jede einzelne
Plananderung wahnsinnig viel Uberwindung
gekostet. Und diesen "Aha-Moment”. in dem mir
vollig klar wurde, jetzt muss ich mein Leben
andern, den hatte ich nie. Viel mehr ist es dieser
Gedanke ‘es muss doch mehr (flir mich) geben
als das', der immer lauter wird, desto weiter ich
mich von mir selbst entferne. Doch wie und wo
fangt man an, seinen Kurs zu andern?

Ich hatte kein Geld fur einen Coach.
interessierte mich aber fiir die Ubungen

gekt

Also nahm ich alles, was ich kostenlos kriegen
konnte aus dem Internet und machte Ubungen
alleine daheim. Ich wollte mit Vergangenem
abschlieBen, verstehen. was mich ausmacht
und daran festhalten, was mir wichtig ist

Mir ging es um meine Definition von Glick und
Erfolg, an der ich mich selbst messen kann
Allem voran wollte ich mich wieder lebendig
flhlen!

Ich bin Uberzeugt davon, dass jeder Mensch
durch Selbstreflexion und Selbstcoaching. sein
eigenes Glick in die Hand nehmen kann. Dieser
Kalender soll dir dabei helfen.

Er beinhaltet die wichtigsten
Reflexionsibungen, die mich weiter gebracht
haben. Er bietet dir die Moglichkeit. wieder klar
zu werden. was du erreichen kannst, konntest
oder mochtest

Der Aufbau des Kalenders, vor allem der
Ubungen, folgt einer logischen Struktur, Aber
fang gern einfach mittendrin bei einer Ubung
an, die dich direkt anspricht und arbeite dich
stUckweise durch

BloB. tu es! Alles an einem Wochenende, an
dem du dir die Zeit nimmst oder jeden Tag eine
Ubung - darauf kommt es weniger an

Der Kalender ist darauf ausgelegt, dass du die
Ubungen jahrlich wiederholst. Aber du
entscheidest. wann DEIN JAHR beginnt. Du
entscheidest. ob dieses Buch eine Umarmung,
ein Reminder, ein guter Freund oder ein
Arschritt ist.

Bleib dran, bleib mutig.

@fém&,



YEAR IN
PROGRESS

BASIS

intro - YOLO Liste - Bucket Liste - Energiebundel - Balance -
Fuck it Liste - Ja/ Nein - Gonn' dir - Bad Day in Dauerschleife

ZEIT

Intro - Lebenszeit - 3 Fragen/ Theorie - Zeitvertreib -
Zeit managen - 3 Methoden/ Theorie - Froschkonig/in

ZIELE

Intro - Ideen - Ziele - Grofles Ziel -
Wann anders - Immer noch wann anders

ROUTINE

Intro - Schluss damit - Mehr davon - 50 Ideen -
New You - Notes - Tracker

KALENDER

Intro - Letztes Jahr - Jahrestbersicht -
Ceburtstage - Termine - Highlights dieses Jahr -
2x Doppelseiten/ Monat - Journalideen

FREESTYLE

Platz far Notizen - Listen - Zitate



LASS' UNS ERST MAL IN
STIMMUNG KOMMEN UND
MOTIVATION SAMMELN!




DIE LAUNE
DER NATUR

Ich wirde mich selbst nicht als Zicke
beschreiben, aber ich kann durchaus launisch
sein. Je nach Zyklusphase kann ich zu einem
regelrechten Hormonmonster mutieren. Das
lasst sich gut in Criff kriegen, aber meine
Stimmung im Allgemeinen lasst sich far mich
nie zu 100% kontrollieren. Ehrlich gesagt, ist das
flr mich auch nicht erstrebenswert.

STIMMUNG - WAS KANN ICH
BEEINFLUSSEN UND WAS NICHT?

Es gibt Dinge. die lassen sich nicht beeinflussen
Ein Freund von mir sagte mal: "Wegen des
Wetters habe ich langst aufgehért mich
aufzuregen. Es ist wie es ist, ich mach' das Beste
daraus.” Er sagte das so lachelnd und
Uberzeugend - es beeindruckte mich. Einmal
verstanden und verinnerlicht, lohnt es sich
einfach nicht, sich wegen Dingen. die man
nicht andern kann, aufzuregen. In diese
Schublade stecke ich das Wetter. die
Nachrichten. Stau, Menschen. die nicht
Autofahren kénnen und unnétiges Drama im
Allgemeinen.

KLARHEIT

Es lebt sich gleich viel einfacher, wenn man sich
nur Uber die Dinge aufregt oder sich flr die
Themen einsetzt. die man beeinflussen kann
und méchte. Und das wiederum heiBt. sich
darUber im Klaren zu sein, wer man ist. wo man
hin will, was einem guttut und wie man sich
selbst wieder auf die Beine hilft. wenn das
Stimmungstief mal langer anhalt.

GCenau deswegen stehe ich total auf schlechte
Tage. Mal ehrlich. miese Laune ist ein Freischein
fUr Essen bestellen, es sich bequem machen,
faul sein und mit Netflix abschalten. Wir sind viel
zu hart zu uns selbst, Schlechte Tage durfen fur
das gefeiert werden, was sie sind.

GENIESSE SCHLECHTE TAGE

Letztlich ist alles eine Frage der Einstellung. Bist
du bereit dazu das Beste aus jeder Situation zu
machen und aus jeder Erfahrung zu lernen?
Getreu dem Motto ‘das Glas ist immer halb voll’
oder ‘fur jedes Problem gibt es eine Losung'. Tu
es nicht ab als banale Floskel, mach es dir zur
Lebensaufgabe. in allem etwas Positives zu
sehen. Aber bitte bleib realistisch.

Instagram und Co. sind voller Scharlatane, die
glauben, sie konnten dich von deiner
schlechten Stimmung far immer befreien mit
Berufung finden, Achtsamkeit als geistiges
Allheilmittel und Yoga. dass jetzt jede/ jeder
maogen muss. Ganz schlimm ist das. Diese 24/ 7
gute Laune Menschen' sind anstrengend und
alles andere als authentisch.

Mit der richtigen Einstellung ist man im Leben
gewappnet, aber nie gefeit vor mieser Laune
und schlechten Tagen die einen runterziehen.
Ist doch klar, oder?

Die Ubungen in diesem Kapitel sind dazu da,
dass du dich gut fahlist und ganz bei dir bist. Sie
sollen dir ein Lacheln auf die Lippen zaubern,
weil du dich an Vergangenes erinnerst oder auf
Zukunftiges freust. Sie sollen dir auch als Anker
dienen. wenn du deine Orientierung verlierst
und dich der Alltagsstress einholt.

HAPPENS FOR YOU, NOT TO YOU

THE RIGHT MOMENT



YOLO LISTE

Hast du schon mal auf das zurickgeblickt. was du erlebt hast?
Solltest du! Ich rede von Erinnerungen an eine schéne Zeit, einzelne
Momente oder total verriickte Erlebnisse. Worauf bist du besonders
stolz? Welche Erfolge hast du gefeiert, was bleibt fur dich unvergesslich? Woflr hat

dein Herz geschlagen?
Die YOLO (you only live once) Liste ist Teil deiner personlichsten und schonsten
Geschichten, die dich zum Lacheln bringt. Liste alles auf, was dir einfallt und nutze sie. um
dich daran zu erinnern. Vor allem wer du bist und/oder warst.

BUCKET LISTE

Na komm, lass' uns grof3 traumen! Hier kommt die berGhmte 'Was ich noch erleben will, bevor ich
tot bin'-Liste und sie ist wichtig. Wie sieht es bei dir aus?

Lander bereisen, Menschen treffen, Herzenswiinsche und Spinnereien im Kopf - hier ist aus-
reichend Platz fir alle deine Abenteuer, die in der Kategorie ‘irgendwann mal' abgespeichert sind
Die Bucket Liste soll dich motivieren und kann dir eine tolle Orientierungshilfe sein. Liste auf, was
dir einfallt und erganze sie jederzeit nach Bedarf.



ENERGIEBUNDEL BALANCE

Womit kannst du am besten deine Batterien wieder aufladen? Bist du der Typ, der sich auspowert
beim Sport oder lieber ein Buch liest. um zur Ruhe zu kommen? Bei welcher Tatigkeit kannst du
am besten vom Alltag abschalten? Was tut dir gut?

Dein Energielevel geht Hand in Hand mit deiner Produktivitat und Gesundheit. Daher ist es wichtig.
dass du dir regelmaBig Pausen fur dich selbst gonnst. Zeit, die nur dir gehort

Schreibe wild drauf los, wie du auf die Schnelle (z. B. Spaziergang, Power Nap. Wasser trinken) oder
ganz allgemein (z. B. ausreichend schlafen. Musik haren, joggen) Energie tankst. Das konnen auch
Hobbys von dir sein

Und jetzt lass’ uns das Ganze sinnvoll runterbrechen und festhalten. Das hier
ist dein 'Feel-Good-ToDo-Reminder fur harte Zeiten. Mach' es dir zur
Aufgabe dich selbst besser kennenzulernen (dich selbst zu beobachten), falls du dir
nicht sicher bist. Du kannst die Liste jederzeit erganzen.

WAS DU TUN KANNST, WENN DU GESTRESST BIST BZW.

WAS DU TUN KANNST, WENN ES DIR ZU VIEL WIRD BZW.



FUCK IT LISTE

Hast du mal darUber nachgedacht. was du tun und lassen wirdest, wenn dir die Meinung anderer
egal ware? Wenn du dich selbst weniger kritisieren, abwerten und dem (gesellschaftlichen) Druck
nachgeben wirdest?

Wirdest du alles verkaufen und abhauen? Ballett lernen? Mehr Komplimente machen und ehrlich
deine Meinung auBern? Auch mal unverninftig ausrasten und kindisch sein? Womit gehst du dir
und deinem Selbstwertgeflhl auf den Sack? Lass' es raus. Das hier ist deine 'Fuck it'-Liste, die dich
ermutigen soll, mehr aus dir raus zu gehen

Es gibt eine Menge Dinge, die wir tun. auf die wir eigentlich keinen
Bock haben. Es ist super schwer sich abzugrenzen und far sich selbst
einzustehen, Bleib' dabei und Gbe dich darin: Einfach mal Nein sagen

ohne eine Rechtfertigung und lieber ein Ja(hr) fur dich.

IDEEN

#mehrZeitfUrMich
#lLebenNachMeinenRegeln
#Weltenbummler #Korperliebe #MutigSein
#LetsTalkAboutSex
#NeuerJob #wenigeristMehr

NEIN

IDEEN

#unbezahlteUberstunden
#negativeMenschen #Lasterreien
#standigeSelbstkritik #Selbstoptimierung
#Diatwahn #schlechteAngewohnheiten
#everybodysDarling



GONN' DIR

Unser Alltag kann ziemlich stressig werden. Dabei konnen wir selbst schon mal zu kurz
kommen. Neben unserem Energielevel tut es gut. wenn wir uns gelegentlich etwas fur
Korper, Geist und Seele génnen. Das kann fur jeden etwas anderes sein. Worauf es ankommt ist.
sich selbst wertzuschatzen. Fur die Person, die man ist und vor allem nicht nur dann, wenn man
etwas geleistet hat. Also was génnst du dir so ganz bewusst? Eher viele Kleinigkeiten oder ab und
zu was Luxurioses? Achte darauf, dass du im Laufe der Zeit eine RegelmaBigkeit entwickelst fir die
Dinge. die dir gut tun

GEBURTSTAG GESCHENKT

WEIHNACHTEN GESCHENKT

Z.B. STARBUCKS COFFEE/ ZEITSCHRIFT/ BLUMENSTRAUSS
Z.B. THERME/ MASSAGE/ PEDIKURE/ MASKE/ SCHAUMBAD

Z.B. WALD/ COUCH/ MEDITATION/ FILM/ HORBUCH

MUSIK HOREN/ SINGEN/ AUSGEHEN/ TAGESAUSFLUGE

BAD DAY IN
DAUERSCHLEIFE

Ich persdnlich kann dieses Level von ‘Mir gehts ja soo gut’ nicht halten. Es gibt immer wieder
Momente oder Phasen. in denen ich einfach schlecht drauf bin, weil es nicht lauft oder ich etwas
reflektieren bzw. verarbeiten muss.

Fur mich ist das Normalitat, obwohl ich mich taglich mit Achtsamkeit beschaftige und darin Gbe
Allein sich mit den vielen Moglichkeiten der Personlichkeitsentwicklung und Selbstoptimierung
auseinanderzusetzen, demotiviert mich oft mehr, als dass es mich voranbringt

Schneller. besser. gestnder. nachhaltiger - manchmal kann man selbst unter den besten
Voraussetzungen komplett Gberfordert sein, scheitern und in ein tieferes Loch fallen. Diese 'Zum-
Kotzen'-Tage oder '‘Depri-Phasen’ sind in Ordnung, solange sie wieder vergehen

Fur Momente wie diese habe ich dir meine Liste an Moglichkeiten zur VerfUgung gestellt, die mir
hilft, mich wieder besser zu fuhlen. Zwar in Zeitlupe, aber besser.

Was hilft dir?

In die Kirche gehen.

Uberhaupt vor die Tiire gehen.

Einen Spaziergang machen.

Sich bei einer Bezugsperson auskotzen.
Bei einer Bezugsperson um Rat bitten.
Duschen oder ein Bad nehmen.

Etwas Essen.

Einfach mal ausschlafen.

Ablenken und auf andere Gedanken
kommen.
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12 MONATE

EINE MOGLICHKEIT
JND EFFEKTIV DUR(

Jeder plant sich anders durchs Jahr. Manche
ausschlieBlich digital Gber Kalender Apps.
andere klassisch mit dem dicken Timer in der
Hand. Ich hab gern eine Mischung aus beidem.

Mit der digitalen Kalenderapp habe ich einen
guten Uberblick Gber die wichtigsten Termine
von mir und meinem Partner. So kann ich
schnell gemeinsame Treffen mit anderen
ausmachen. Fir mich selbst zum planen,
schreiben und festhalten nutzte ich bisher
einen schlichten Wochenkalender. Dieser hat
sich jahrelang bewahrt und in vielen Kriterien,
die mir wichtig sind z. B. die Papierstarke,
Bindung und das Format, alle anderen
Printkalender in den Schatten gestelit.

WARUM TAGEBUCH BZW. EIN
JOURNAL FUHREN?

Viele Erfolgreiche schworen darauf. Von
gestalterisch komplett freien Bullet Journals,
Fokuskalendern mit Coachingteil bis hin zu
Burnout vorbeugenden Achtsamkeitskalendern,
In den letzten Jahren haben wirklich tolle neue
Timer und Tageblcher den Markt erobert.

Sie alle sind ein Reminder zur Selbstfursorge,
eine Hilfestellung, um sich auf das Wesentliche
zu fokussieren und dies zu reflektieren, mit dem
Ziel das eigene Click selbst in die Hand zu
nehmen.

Es sind die Seiten deines Lebens, an guten und
schlechten Tagen. Es kann dir ein Warnsignal
sein oder den direkten Weg zum Erfolg ebnen.
Am Ende kommt es darauf an, wie du dein
Journal fUr dich nutzt.

56

DAS DILEMMA MIT DEN
ACHTSAMKEITSJOURNALS

FUr mich ist mein Kalender eine Art Tagebuch.
Ich halte darin die Highlights meines Tages fest.
an die ich mich erinnern mochte. Ich plane im
Voraus und halte wichtige To Do's fest oder Gbe
mich in den verschiedensten
Achtsamkeitstibungen. Aber ich mochte das
flexibel selbst gestalten kénnen ohne eine
Vorlage. bei der mein Perfektionismus mich
drangt. alles ausfilien zu mussen.

Ich bin ein groBer Fan von Reflexionsubungen,
wochentlich oder auch monatlich, so wie es die
neusten Journals bzw. Achtsamkeitskalender
vorgeben. Aber ehrlich gesagt. ich komme nicht
immer dazu und bin in manchen Phasen
meines Lebens auch nicht in Stimmung dazu.

EINE SCHLICHTE VORLAGE
VIELFALTIG EINSATZBAR

Was ich also flr mich wollte, war ein Kalender
mit maximaler Flexibilitat. Die Moglichkeit, sich
auszuprobieren ohne unter Druck zu geraten,
aber dennoch mit einer Anleitung, wie man den
Kalender mit hochster Effektivitat nutzen
koénnte.

Et voila, was du in der Hand haltst. ist nun der
Kalender nach exakt meinen Vorstellungen.
Und ich wollte. dass du - ob nun als
Journalanfanger/in oder Tagebuchprofi - die
Wahl hast und frei bleibst in der Art, wie du
deinen Kalender fUr dich verwenden mochtest

Anwendungsbeispiele findest du ab Seite 113.

LETZTES JARR

57
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565 TAGE EIN JAHR
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GEBURTSTAGE

JANUAR FEBRUAR MARZ
APRIL MAI JUNI
JULI AUGUST SEPTEMBER

OKTOBER NOVEMBER DEZEMBER

TERMINE

JANUAR FEBRUAR MARZ
APRIL MAI JUNI
JULI AUGUST SEPTEMBER

OKTOBER NOVEMBER DEZEMBER



JANUAR
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Byinn Phase 3
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