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Träume, Visionen und Ziel bereichern unser
Leben und sind so wertvoll. 
Sei Mutig und Trau dich!

Warum ist ein Vision Board so wertvoll?

Beleuchte deine Lebensbereiche und lass dich
von ein paar guten Fragen inspirieren, deine
größten Wünsche herauszufinden.

Deine Träume, Visionen und Ziele herausfinden

Bastele dir deine Zukunft, so wie es sich für
dich wunderbar anfühlt. 
Lass Bilder, Zitate und Farben sprechen.

Dein Vision Board gestalten
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Träumst du noch von deinen Zielen?
Ein Vision Board macht sie wahr! 

Das Vision Board ist dein Tool, um deine Wünsche,
Träume, Ziele und deine Lebensvision zu visualisieren. 

Du bist dein Lebensgestalter

Warum ist ein Vision Board
so wertvoll?01
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Vision Board
Ein Vision Board ist eine Collage aus Bildern, Sprüchen und

anderen Motiven, die deine Wünsche, Ziele und Visionen für die
Zukunft darstellt. Es ist eine Möglichkeit, dir deine Träume vor

Augen zu führen und dich zu motivieren, daran zu arbeiten.

Manifestieren
Manifestieren basiert auf dem Gesetz der Anziehung, das besagt,

dass wir das in unser Leben ziehen, worauf wir uns konzentrieren.
Durch das Vorstellen unserer Wünsche und Überzeugung, dass sie
erfüllt werden können, erhöhen wir die Wahrscheinlichkeit der

Erfüllung.

Visualisieren
Visualisieren bedeutet, dass du dir etwas bildlich vorstellst. Du

kannst das Visualisieren zum Beispiel nutzen, um deine Ziele zu
erreichen. Wenn du dir vorstellst, dass du dein Ziel erreicht hast,

ist es leichter, die dafür notwendigen Schritte zu gehen.

Worte - Check
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Nimm dein Glück selbst in die Hand!
Sich Ziele zu setzen, seine Träume sichtbar zu machen und große Visionen für
sein eigenes Leben zu haben, löst echte Glücksgefühle aus!

01

02

03

Zeit nehmen
Ziele erarbeiten
Vor Augen haben
Freude und Spaß

selbst gestalten
Selbstfürsorge
Deine Zukunft
Mutig sein

Maßnahmen ableiten
Wichtig von unwichtig unterscheiden
SMART - Ziele setzen

Motivation

Dein Leben

Umsetzung
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                                                                   Pippi Langstrumpf

"Das habe ich noch nie vorher
versucht! Also bin ich mir völlig

sicher, dass ich es schaffe!" 



Manche Dinge, von denen du Träumst 
fallen dir sofort ein und bei 

manchen darfst du dich trauen, 
eine Reise zu dir selbst zu beginnen.

beginne die Reise jetzt und gestalte dein Leben 
so lebenswert du es möchtest!

Als Inspiration darfst du dir ein paar fragen 
beantworten und deine Lebensbereiche durchleuchten.

Meine Träume, Visionen und
Ziele herausfinden 02
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Step By Step 
Beginne deine Reise und gehe einen Schritt nach dem anderen.

01

02

03

denke daran kein Ziel ist zu Groß und kein Ziel zu klein um
beschrieben zu werden. du gibst deinen zielen ihren wert.

Gestalte dein digitales vision board 

Lebensbereiche - Check

Ziele, Träume und Visionen herausfinden

Dein Vision Board gestalten

Beleuchte deine Lebensbereiche mit Reflektionsfragen und
komm deinen Zielen Schritt für Schritt näher
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Läuft dein RAd des Lebens rund?

Lebensbereiche 

Liebe Freizeit

Gesundheit
Körper undGeistFinanzen
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So nutzt du das Rad des Lebens!
Schritt 1:
Frage dich bei jedem Bereich, wie zufrieden du im Moment
damit bist und male den Bereich aus.
o Steht für unzufrieden und 4 für sehr zufrieden. 
Wenn du das bei allen Bereichen so machst, erhältst du ein
Gesamtbild über dein aktuelles Leben. 
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Lebensbereiche - Check 
Schritt 2: Schau dir dein Lebensrad an und lass es auf dich wirken. 

In welchem Bereich geht es dir im Moment richtig gut? Welche
Bereiche sind zwischen 3 und 4? 

Schritt 3: In welchen Bereichen geht es dir gerade nicht so gut? 
Schreibe dir zu diesen Bereichen auf, was dich unglücklich macht,  

oder was nicht gut läuft!
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Lebensbereiche - Check 
Schritt 4: WAS möchtest du verändern? Schreibe dir für die Bereiche, in
denen du etwas verändern möchtest, 3 Dinge auf, die du ändern willst.

Schritt 5: WIE kannst du etwas verändern? Schreibe dir Aktionen und
Umsetzungsmöglichkeiten auf, mit denen du heute direkt

starten kannst.
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| PAGE 08

Wie wichtig ist mir mein persönliches Wachstum? Probiere ich
gerne Dinge aus, die mich interessieren? Nehme ich mir Zeit
für Themen, von denen ich mehr wissen möchte? Habe ich eine
Vorliebe für ein Medium, um mir neues Wissen anzueignen (z.B.
Lese ich Bücher, schaue Dokumentationen, höre Podcasts,
besuche Weiterbildungen oder schaue einen YouTube-Kanal)?

R e f l e k t i o n s f r a g e n

Lebensbereiche - Check
Wie steht es um meine körperliche und geistige Gesundheit?
Tue ich meinem Körper regelmäßig etwas Gutes, z.B. Sport,
frische Luft, gesundes Essen? Schlafe ich gut oder sehr
unruhig? Trinke ich genügend Wasser (min. 2-3 Liter am Tag)
Gebe ich meinem Körper und Geist Zeit sich zu entspannen und
auszuruhen? Fühle ich mich fit und motiviert? Wie denke ich
über mich selbst? Bin ich oft traurig, schlecht gelaunt oder
denke viele negative Gedanken über mich und mein Leben? 

Gesundheit 

Wie komme ich mit meinem Lohn/Rente/etc. zurecht? Wie sorge
ich für meine Zukunft z.B. Sparplan und Rücklagen? Kann ich
mein Geld gut bis zum Monatsende einteilen? Wofür gebe ich
mein Geld aus? Gebe ich Geld aus, das ich noch nicht habe und
mache Schulden? Wie kann ich mein Geld besser aufteilen?
Habe ich eine Monatsübersicht mit meinen Fixkosten? Bereiten
mir meine finanziellen Mittel im Moment Sorgen? 

Finanzen

Was bedeutet mir meine Arbeit? Geht es mir in meiner Arbeit
gut? Bereitet mir meine Arbeit Spaß und Freude? Gibt es
Herausforderungen in meiner Arbeit? Was tue ich dafür, in
meinem Berufsleben zu wachsen und mich weiterzuentwickeln? 

Persönliches Wachstum

Beruf 
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Wie viel Zeit verbringe ich mit meiner Familie (Eltern,
Geschwistern, Verwandten, Kindern etc. )? Nehme ich aktiv am
Familienleben teil? Gestalte ich die Beziehungen in meiner
Familie positiv mit? Bin ich in schwierigen Zeiten für meine
Familie da? Was bedeutet  es mir, mich mit meiner Familie zu
umgeben? Bin ich meiner Familie nahe oder werden wir uns
fremd? Gibt mir meine Familie Halt und kann ich so sein, wie
ich bin?

R e f l e k t i o n s f r a g e n

Lebensbereiche - Check
Wie gestalte ich meine Freizeit? Was macht mir besonders
Spaß? Habe ich ein Hobby welches mir Freude bereitet? Kann
ich in meiner Freizeit abschalten, Momente und freie Tage
genießen? Welche Abenteuer möchte ich erleben? Wo fühle ich
mich in meiner Freizeit wohl und glücklich? 

Freizeit

Wie wichtig ist mir eine partnerschaftliche Beziehung zu
einem Menschen? Bin ich gerade in einer glücklichen
Beziehung? Bin ich gerade auf der Suche nach einem Partner?
Habe ich Liebeskummer? Geht es mir gut, auch ohne Freund
oder Freundin? Gibt es jemanden, der mir viel bedeutet? Kann
ich in meiner Beziehung sein, wie ich bin? 
Fühle ich mich wohl in meiner Beziehung?

Liebe  

Habe ich genügend Zeit für meine Freundschaften? Was ist mir
in meinen Freundschaften sehr wichtig? Bin ich offen für neue
Freundschaften? Habe ich Freunde, die mich und mein Leben
bereichern oder Menschen die mich viel Energie kosten?
Welche Menschen habe ich in meinem Umfeld? Möchte ich
Freundschaften aufbauen, die gut für mich sind? Bin ich für
meine Freunde da? 

Familie

Freunde 
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Wofür bin ich dankbar?

Starte deine Reise in eine
glückliche Zukunft! 

Wie möchte ich sein?

Wer möchte ich sein? (Charakterlich) 
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Was möchte ich bewirken? 

Was lässt mein Herz höher schlagen?

Was möchte ich entwickeln und Erschaffen? 
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Was möchte ich noch lernen?

Von welchen Menschen möchte ich umgeben sein?

Welche Gefühle möchte ich fühlen?
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Welche Abenteuer möchte ich erleben?

Welche Länder und Orte möchte ich bereisen? 

Was möchte ich ausprobieren und war vielleicht noch nicht mutig
genug?
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Meine Träume, Ziele und Visionen! 

Meine Zukunft in 3, 10 und
30 Jahren 
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Wow, du bist schon so weit gekommen. 
Jetzt wartet das Highlight auf dich.

Gestalte dir dein Leben so Farbenfroh und 
Lebenswert wie du möchtest.

Bunt ist meine Lieblingsfarbe,
Deine auch? 

Dein Vision Board gestalten03
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Bilder
Zitate 

positive Affirmationen
Sprüche

etc. 

Gestalte dir deine Zukunft
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So fühlt sich Begeisterung an !
Dein Vision Board sprüht nur so vor
Lebensfreude und Zukunftsvisionen.

Hier bekommst du noch viele weitere
Impulse, wie du deine Ziele verwirklichen 

kannst.

Das war erst der Anfang
- Bonus Inspiration - 04
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Gestalte dein Vision Board in deiner eigenen Geschwindigkeit
weiter.

Nichts steht fest! Du kannst immer weiter daran basteln und
Dinge hinzufügen und überarbeiten

Finde Möglichkeiten deine Ziele umzusetzen - siehe SMART
Formulierung

Gönn dir Pausen beim Erreichen deiner Ziele

Manifestiere - deine Visionen und Ziele mit Emotionen und stell
sie dir vor, als hättest du sie bereits erreicht. Wie fühlst du
dich? 

Fülle dein Vision Board und dein Leben mit Begeisterung 

Reflektion und Zukunft

SEITE  21BY MANDY ENGELHARDT



Specific: Spezifisch bzw. konkret = individuelles Ziel kein generelles
setzen.

Measurable : Das Ziel muss messbar durch Kennzahlen sein, auch
andere Menschen müssen nachvollziehen, wenn das Ziel erreicht
ist.

Achievable : Das Ziel muss erreichbar (akzeptiert, attraktiv) im
eigenen Einflussbereich sein.

Realistic: Das Ziel muss realistisch sein, d.h. mit den vorhandene
Mitteln und Ressourcen erreichbar sein. 

Time framed : Das Ziel muss terminiert, also terminlich festgelegt
sein. Es muss klar sein, wann die Aufgabe beginnt und wann sie
fertig sein soll. 

 Das Ziel sollte positiv formuliert sein (fail: „kein“,“nicht“)
 Das Ziel sollte in der Gegenwart formuliert sein

Ziele SMART formulieren
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Ich wünsche dir, dass du dir genügend Zeit für dich nimmst, 
um dich zu erholen, Energie zu tanken und bei dir anzukommen.
Ich freue mich sehr, wenn du bei der nächsten ME - TIME 
dabei bist und mir dein Feedback dalässt!

Ich wünsche dir,.....

De i n e  Mandy Enge lha rd t

Instagram: Lebenswertes.leben
TikTok: Lebenswertes_Leben

Facebook: Lebenswertes Leben
by Mandy Engelhardt
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Aktuelle Veranstaltungen
HERBST 2024

JAMICOS FAMILIENZENTRUM TELFS
ERWACHSENENSCHULE LÄNGENFELD
ELTERNKIND TREFF INNSBUCK
ANKERPLATZ LANDECK
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