


Einleitung

von Silvio Pfundt

Ein Arbeitsbuch zum Jahreswechsel

Reflexion - Klarheit - Ausrichtung

»,Nicht das neue Jahr verandert etwas

sondern die Entscheidung, es bewusst zu gestalten
und anders zu nutzen.”
Silvio Pfundt
Der Jahreswechsel ist mehr als ein Datum im Kalender. Er ist
ein natirlicher Ubergang. Ein Moment, in dem viele
Menschen innehalten, zurlickblicken und spiiren, dass etwas
abgeschlossen werden darf — und Neues entstehen will.
Dieses E-Book ist kein klassischer Ratgeber und kein
Zielplaner im herkommlichen Sinn. Es ist ein Arbeitsbuch zur
Selbstklarung. Es hilft dir, dein vergangenes Jahr bewusst zu
betrachten, Muster zu erkennen und daraus klare Schliisse
fur dein kommendes Jahr zu ziehen.
Dabei geht es nicht um Selbstoptimierung, Druck oder
,hoher, schneller, weiter”.
Es geht um Ehrlichkeit, Verantwortung und Fokus.
Viele Menschen nehmen sich Ziele vor, ohne vorher zu
verstehen, warum das letzte Jahr so verlaufen ist, wie es
verlaufen ist.
Andere spiiren, dass ,etwas anders werden muss®, konnen
aber nicht benennen, was genau.
Genau hier setzt dieses Arbeitsbuch an.
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Du arbeitest mit drei zentralen Blickrichtungen:
1.RUckblick — Was war stimmig, was nicht?
2.Veranderung — Was darf sich dadurch verandern?
3.Ausblick — Welche Moglichkeiten und Ziele warten im
nachsten Jahr?
Zu jedem Bereich findest du kurze erklarende Texte und
klare, bewusst formulierte Fragen. Die Antwortfelder sind
absichtlich groRziigig angelegt, damit du Gedanken
entwickeln, sortieren und vertiefen kannst.
Nimm dir Zeit dafur.
Dieses E-Book ist kein Test und kein Muss.
Es ist eine Einladung, dir selbst zuzuhoren.
Vielleicht wirst du beim Schreiben merken, dass sich Dinge
sortieren.
Vielleicht entstehen neue Gedanken, neue Perspektiven oder
neue Entschlisse.
Vielleicht auch einfach mehr Ruhe und Klarheit.

TEIL 1 - RUCKBLICK

Das vergangene Jahr bewusst betrachten

Bevor wir nach vorne schauen, lohnt sich ein ehrlicher Blick
zurlick.

Nicht, um zu bewerten oder zu verurteilen — sondern um zu
verstehen. Denn nur was du erkennst, kannst du bewusst
verandern oder bewusst bewahren.

Diese Riickschau starkt dein Gefiihl von Selbstwirksamkeit.
Sie zeigt dir: Du hast Einfluss. Du gestaltest bereits — oft
mehr, als dir bewusst ist.
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Was war im alten Jahr so, wie ich es wollte?

Jedes Jahr enthalt Dinge, die gelungen sind — auch dann,
wenn es sich insgesamt vielleicht schwierig angefiihlt hat.
Oft Ubersehen wir genau diese Anteile, weil unser Blick
starker auf Probleme und Defizite gerichtet ist.

In diesem Abschnitt geht es darum, das wahrzunehmen, was
funktioniert hat:

Entscheidungen, die sich richtig angeflihlt haben
Situationen, in denen du zufrieden warst

Momente, in denen du stolz auf dich warst

Fortschritte, auch kleine

Dinge, die dir Kraft gegeben haben

Was war gut und warum?
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TEIL 2 - VERANDERUNG

Aus dem Riickblick entsteht nun der Ubergang nach vorne.
Veranderung beginnt selten mit groBen Planen. Sie beginnt
mit Ehrlichkeit gegentber sich selbst:
Was liegt in meinem Einflussbereich?

Was mochte ich kiinftig anders machen - unabhangig
davon, was andere tun?
Es geht hier nicht um perfekte Losungen, sondern um innere
Weichenstellungen. Zum Beispiel:

» Denkweisen, die dich bremsen

» Gewohnheiten, die nicht mehr passen

* Prioritaten, die neu sortiert werden wollen

» dein Umgang mit Zeit, Energie oder Verantwortung

e dein Umgang mit dir selbst
Dieser Abschnitt verbindet Vergangenheit und Zukunft. Er ist
der Kern des gesamten Arbeitsbuchs.

Was darf sich verdndern, damit das nachste Jahr ,deins”
wird?
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TEIL 3 = AUSBLICK

Drei mogliche Szenarien fiir dein nachstes Jahr

Zukunft entsteht nicht nur durch Planung, sondern auch
durch Vorstellungskraft. Deshalb arbeitest du hier mit drei
verschiedenen Perspektiven. Sie helfen dir, dein kommendes
Jahr nicht eindimensional zu sehen, sondern als Raum mit
Maoglichkeiten.

Du musst dich nicht sofort festlegen. Es geht darum, Denk-
und Vorstellungsraume zu 6ffnen.

Szenario 1: Das realistische Jahr

Dieses Szenario beschreibt das, was wahrscheinlich
passiert, wenn du deinen aktuellen Kurs im Wesentlichen
beibehaltst — mit kleinen Anpassungen.

Wie kdnnte mein nachstes Jahr realistisch aussehen?
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Was wird sich vermutlich fortsetzen?

Was wird sich leicht verbessern?

Was bleibt dhnlich wie bisher?
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Szenario 2: Das mutige oder wiinschenswerte Jahr

Hier darfst du groRer denken. Nicht unrealistisch, aber freier.
Was ware moglich, wenn du dir mehr zutraust, klarer
entscheidest oder mutiger handelst?

Wie sdhe ein Jahr aus, auf das ich am Ende wirklich stolz
ware?

Was dirfte sich deutlich verandern?
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Welche Entscheidungen wiirden dafir notig sein?

Was wiirde mir mehr Sinn, Freude oder Ruhe geben?
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3.3 Szenario 3: Das fokussierte Jahr

Manchmal entsteht Fortschritt nicht durch mehr, sondern
durch weniger. Dieses Szenario betrachtet ein Jahr, in dem
du bewusst reduzierst, ordnest und dich auf das
Wesentliche konzentrierst.

Was wiirde ich bewusst weglassen?

Wo darf es einfacher werden?

www.silviopfundt.com



Worauf mochte ich mich wirklich konzentrieren?

Was soll in meinem Alltag mehr Raum bekommen?
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TEIL 4 — Wichtige Themen und Vorhaben im
kommenden Jahr

Unabhangig von den Szenarien gibt es meist bestimmte
Lebensbereiche oder Themen, die im nachsten Jahr eine
Rolle spielen werden.
Das konnen zum Beispiel sein:
» Beruf / Selbststandigkeit / Projekte
¢ Finanzen
Beziehungen
Gesundheit
personliche Entwicklung
innere Haltung
Struktur, Ordnung, Fokus

Sammle alles, was sich bereits abzeichnet
(ohne es sofort bewerten oder priorisieren zu miissen)
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ammeln...
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TEIL 5 - Ziele und aktueller Stand

Zum Abschluss geht es um deine Ziele — aber auf eine
ruhige, realistische Weise.

Nicht jedes Ziel ist schon klar formuliert. Manche sind eher
ein Geflihl oder eine Richtung. Andere existieren bereits
konkret und vielleicht hast du sogar schon begonnen, daran
zu arbeiten.

Hier geht es darum, deinen aktuellen Stand ehrlich zu
erfassen.

Gibt es bereits konkrete Ziele fiir das ndachste Jahr?
Wenn ja: Welche?
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Habe ich schon Schritte unternommen, wenn nein: Was fehlt
mir noch zur Klarheit?

Was halt mich aktuell noch zuriick?
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Meine Zukunft

Was ist meine Vision fiir mein Leben?
(Wenn ich schon eine habe - schreibe auf ohne zu bewerten)
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Verfiigbare Kurse

Raus aus der Prokrastination
Dein erster Schritt raus aus dem Stillstand und rein in die Umsetzung

Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen aufbauen in 30 Tagen
Jeden Tag ein wenig sicherer

Vorstellungskraft entwickeln in 30 Tagen
Die Kunst der Imagination

Fiir Alle, die mehr wollen,
oder eine personliche Betreuung wiinschen,
meldet Euch iiber die Webseite

www.leben-beginnt-im-kopf.de
mitglieder.leben-beginnt-im-kopf.de
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