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VISION BOARD
WORKSHOP
MAMA ME - TIME

[CH NEHM MEIN GLUCK SELBST IN DIE HAND!




Waum it ein \Vision Beand so weidvell?

TRAUME, VISIONEN UND ZIEL BEREICHERN UNSER
LEBEN UND SIND SO WERTVOLL.
SEI MUTIG UND TRAU DICH!

BELEUCHTE DEINE LEBENSBEREICHE UND LASS DICH
VON EIN PAAR GUTEN FRAGEN INSPIRIEREN, DEINE
GROGBTEN WUNSCHE HERAUSZUFINDEN.

BASTELE DIR DEINE ZUKUNFT, SO WIE ES SICH FUR

DICH WUNDERBAR ANFUHLT.
LLASS BILDER, ZITATE UND FARBEN SPRECHEN.
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TRAUMST DU NOCH VON DEINEN ZIELEN?

EIN VISION BOARD MACHT SIE WAHR!

DAS VISION BOARD IST DEIN TOOL, UM DEINE WUNSCHE,
TRAUME, ZIELE UND DEINE LEBENSVISION ZU VISUALISIEREN,

DU BIST DEIN LEBENSGESTALTER
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VISION BOARD
EIN VISION BOARD IST EINE COLLAGE AUS BILDERN, SPRUCHEN UND
ANDEREN MOTIVEN, DIE DEINE WUNSCHE, ZIELE UND VISIONEN FUR DIE
ZUKUNFT DARSTELLT. ES 1ST EINE MOGLICHKEIT, DIR DEINE TRAUME VOR
AUGEN ZU FUHREN 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 WUNSCHE UND UBERZEUGUNG, DASS SIE
ERFULLT WERDEN KONNEN, ERHOHEN WIR DIE WAHRSCHEINLICHKEIT DER
ERFULLUNG.

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 DAFUR NOTWENDIGEN SCHRITTE ZU GEHEN.
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SICH ZIELE ZU SETZEN, SEINE TRAUME SICHTBAR ZU MACHEN UND GROGE VISIONEN FUR

SEIN EIGENES LEBEN ZU HABEN, LOST ECHTE GLUCKSGEFUHLE AUS!

Phelivaticn

Z/EIT NEHMEN

ZIELE ERARBEITEN

VOR AUGEN HABEN

FREUDE UND SPA®

Vein Leben

e SELBST GESTALTEN

e SELBSTFURSORGE
e DEINE ZUKUNFT
e MUTIG SEIN

e MAGBNAHMEN ABLEITEN
e WICHTIG VON UNWICHTIG UNTERSCHEIDEN
e SMART - ZIELE SETZEN
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MANCHE DINGE, VON DENEN DU TRAUMST
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 MOCHTEST!

ALS INSPIRATION DARFST DU DIR EIN PAAR FRAGEN
BEANTWORTEN UND DEINE LEBENSBEREICHE DURCHLEUCHTEN.
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BEGINNE DEINE REISE UND GEHE EINEN SCHRITT NACH DEM ANDEREN.

Jebenshenciche - Checke

BELEUCHTE DEINE LEBENSBEREICHE MIT REFLEKTIONSFRAGEN UND
KOMM DEINEN ZIELEN SCHRITT FUR SCHRITT NAHER

DENKE DARAN KEIN ZIEL IST ZU GROIE UND KEIN ZIEL 7U KLEIN UM
BESCHRIEBEN ZU WERDEN. DU GIBST DEINEN ZIELEN IHREN WERT.

GESTALTE DEIN DIGITALES VISION BOARD
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LAUFT DEIN RAD DES LEBENS RUND?
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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 FUR UNZUFRIEDEN UND 4 FUR SEHR ZUFRIEDEN.

WENN DU DAS BEI ALLEN BEREICHEN SO MACHST, ERHALTST DU EIN

GESAMTBILD UBER DEIN AKTUELLES LLEBEN.
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Lebensbeweiche - Cleck

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 47

SCHRITT 3: IN WELCHEN BEREICHEN GEHT ES DIR GERADE NICHT SO GUT?
SCHREIBE DIR ZU DIESEN BEREICHEN AUF, WAS DICH UNGLUCKLICH MACHT,
ODER WAS NICHT GUT LAUFT! —=
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Lebensbeweiche - Checfe

SCHRITT 4: WAS MOCHTEST DU VERANDERN? SCHREIBE DIR FUR DIE BEREICHE, IN
DENEN DU ETWAS VERANDERN MOCHTEST, 3 DINGE AUF, DIE DU ANDERN WILLST.

\/

SCHRITT 5: WIE KANNST DU ETWAS VERANDERN? SCHREIBE DIR AKTIONEN UND
UMSETZUNGSMOGLICHKEITEN AUF, MIT DENEN DU HEUTE DIREKT
STARTEN KANNST. e
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Reflektionsfrag
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WIE STEHT ES UM MEINE KORPERLICHE UND GEISTIGE GESUNDHEIT?
TUE 1CH MEINEM KORPER REGELMABIG ETWAS GUTES, Z.B. SPORT,
FRISCHE LUFT, GESUNDES ESSEN? SCHLAFE ICH GUT ODER SEHR
UNRUHIG? TRINKE ICH GENUGEND WASSER (MIN. 2-3 LITER AM TAG)
GEBE ICH MEINEM KORPER UND GEIST ZEIT SICH ZU ENTSPANNEN UND
AUSZURUHEN? FUHLE ICH MICH FIT UND MOTIVIERT? WIE DENKE ICH
UBER MICH SELBST? BIN ICH OFT TRAURIG, SCHLECHT GELAUNT ODER

DENKE VIELE NEGATIVE GEDANKEN UBER MICH UND MEIN LEBEN?

g

WIE KOMME ICH MIT MEINEM LOHN/RENTE/ETC. ZURECHT? WIE SORGE
ICH FUR MEINE ZUKUNFT Z.B. SPARPLAN UND RUCKLAGEN? KANN ICH
MEIN GELD GUT BIS ZUM MONATSENDE EINTEILEN? WOFUR 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 1CH EINE MONATSUBERSICHT MIT MEINEN FIXKOSTEN? BEREITEN
MIR MEINE FINANZIELLEN MITTEL IM MOMENT SORGEN?

(Berot

WAS BEDEUTET MIR MEINE ARBEIT? GEHT ES MIR IN MEINER ARBEIT
GUT? BEREITET MIR MEINE ARBEIT SPAZ UND FREUDE? GIBT ES

HERAUSFORDERUNGEN IN MEINER ARBEIT? WAS TUE ICH DAFUR, IN
MEINEM BERUFSLEBEN ZU WACHSEN UND MICH WEITERZUENTWICKELN?

Waﬂn&aﬁ% W nchston.

WIE WICHTIG IST MIR MEIN PERSONLICHES WACHSTUM? PROBIERE ICH
GERNE DINGE AUS, DIE MICH INTERESSIEREN? NEHME ICH MIR ZEIT
FUR THEMEN, VON DENEN ICH MEHR WISSEN MOCHTE? HABE ICH EINE
VORLIEBE FUR EIN MEDIUM, UM MIR NEUES WISSEN ANZUEIGNEN (Z.B.
LESE 1CH BUCHER, SCHAUE DOKUMENTATIONEN, HORE PODCASTS,
BESUCHE WEITERBILDUNGEN ODER SCHAUE EINEN YOUTUBE-KANAL)?
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Reflektionsfragen
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WIE GESTALTE ICH MEINE FREIZEIT? WAS MACHT MIR BESONDERS
SPAG? HABE ICH EIN HOBBY WELCHES MIR FREUDE BEREITET? KANN
ICH IN MEINER FREIZEIT ABSCHALTEN, MOMENTE UND FREIE TAGE
GENIEGEN? WELCHE ABENTEUER MOCHTE ICH ERLEBEN? WO FUHLE ICH
MICH IN MEINER FREIZEIT WOHL UND GLUCKLICH?

(ehe

WIE WICHTIG IST MIR EINE PARTNERSCHAFTLICHE BEZIEHUNG ZU
EINEM MENSCHEN? BIN ICH GERADE IN EINER GLUCKLICHEN
BEZIEHUNG? BIN ICH GERADE AUF DER SUCHE NACH EINEM PARTNER?
HABE 1CH 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? ‘ ’

FUHLE 1CH MICH WOHL IN MEINER BEZIEHUNG?

o

HABE ICH GENUGEND ZEIT FUR MEINE FREUNDSCHAFTEN? WAS IST MIR
IN MEINEN FREUNDSCHAFTEN SEHR WICHTIG? BIN ICH OFFEN FUR 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? MOCHTE ICH
FREUNDSCHAFTEN AUFBAUEN, DIE GUT FUR MICH SIND? BIN ICH FUR

Taid e

WIE VIEL ZEIT VERBRINGE ICH MIT MEINER FAMILIE (ELTERN,

MEINE FREUNDE DA?

GESCHWISTERN, VERWANDTEN, KINDERN ETC. )? NEHME ICH AKTIV AM
FAMILIENLEBEN TEIL? GESTALTE ICH DIE BEZIEHUNGEN IN MEINER
FAMILIE POSITIV MIT? BIN ICH IN SCHWIERIGEN ZEITEN FUR 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?
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WOFUR BIN ICH DANKBAR?

WIE MOCHTE ICH SEIN?

WER MOCHTE ICH SEIN? (CHARAKTERLICH)
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WAS MOCHTE ICH BEWIRKEN?

WAS LASST MEIN HERZ HOHER SCHLAGEN?

WAS MOCHTE ICH ENTWICKELN UND ERSCHAFFEN?




WAS MOCHTE ICH NOCH LERNEN?

VON WELCHEN MENSCHEN MOCHTE ICH UMGEBEN SEIN?

WELCHE GEFUHLE MOCHTE ICH FUHLEN?




WELCHE ABENTEUER MOCHTE ICH ERLEBEN?

WELCHE LANDER UND ORTE MOCHTE ICH BEREISEN?

WAS MOCHTE ICH AUSPROBIEREN UND WAR VIELLEICHT NOCH NICHT MUTIG
GENUG?




Dheine in 3. 10 und
30 Jafren

MEINE TRAUME, ZIELE UND VISIONEN!

0
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OB Dein \isicn Beand gestallen

WOW, DU BIST SCHON SO WEIT GEKOMMEN.

JETZT WARTET DAS HIGHLIGHT AUF DICH.

GESTALTE DIR DEIN LEBEN SO FARBENFROH UND
LEBENSWERT WIE DU MOCHTEST.

BUNT IST MEINE LIEBLINGSFARBE,
DEINE AUCH?
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Gestalle din dene Zafunft

BILDER
ZITATE
POSITIVE AFFIRMATIONEN
SPRUCHE
ETC.
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SO FUHLT SICH BEGEISTERUNG AN !

DEIN VISION BOARD SPRUHT NUR SO VOR
[LEBENSFREUDE UND ZUKUNFTSVISIONEN.

HIER BEKOMMST DU NOCH VIELE WEITERE

IMPULSE, WIE DU DEINE ZIELE VERWIRKLICHEN
KANNST.
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Reflefelion und Zufeunfl

e (GESTALTE DEIN VISION BOARD IN DEINER EIGENEN GESCHWINDIGKEIT
WEITER.

e NICHTS STEHT FEST! DU KANNST IMMER WEITER DARAN BASTELN UND
DINGE HINZUFUGEN UND UBERARBEITEN

e FINDE MOGLICHKEITEN DEINE ZIELE UMZUSETZEN - SIEHE SMART
FORMULIERUNG

¢ GONN DIR PAUSEN BEIM ERREICHEN DEINER ZIELE
e MANIFESTIERE - DEINE VISIONEN UND ZIELE MIT EMOTIONEN UND STELL
SIE DIR VOR, ALS HATTEST DU SIE BEREITS ERREICHT. WIE FUHLST DU

DICH?

e FULLE DEIN VISION BOARD UND DEIN LEBEN MIT BEGEISTERUNG
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Jicle SMART feunaliowen

SPECIFIC: SPEZIFISCH BZW. KONKRET = INDIVIDUELLES ZIEL KEIN GENERELLES
SETZEN.

MEASURABLE : DAS ZIEL MUSS MESSBAR DURCH KENNZAHLEN SEIN, AUCH
ANDERE MENSCHEN MUSSEN 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
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[CH WUNSCHE DIR, DASS DU DIR GENUGEND ZEIT FUR DICH NIMMST,

UM DICH ZU ERHOLEN, ENERGIE ZU TANKEN UND BEI DIR ANZUKOMMEN.

[CH FREUE MICH SEHR, WENN DU BEI DER NACHSTEN ME - TIME
DABEI BIST UND MIR DEIN FEEDBACK DAILASST!

HARD

(i) Deine Tandy Engelfadl

INSTAGRAM: LEBENSWERTES.LEBEN
TIKTOK: LEBENSWERTES_[LEBEN
FACEBOOK: LEBENSWERTES [LEBEN
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