/ Deine =
. Wunschliste

Entdecke deine Triume und Wiinsche

Wunschliste (nicht nur) fiir die Rauniichte oder zum Jahreswechsel

Liebe wundervolle Seele,
herzlich willkommen zu deiner persiﬁnlichen Wunschliste!

In dieser besonderen Zeit der Raunichte hast du die Mb’g]ichkeit, innezuhalten und

L{Eiﬂﬁ HCTZGHS\VﬁnSChE zu Pﬂpiﬁf zu bringen Llﬂd crsce Crundsteine VAN 1€gf_‘ﬂ.

Nimm dir Zeit, um tiber das nachzudenken, was du dir fiir dein Leben wiinschst. Sei

kreativ und triume groﬁf Es gibt keine Grenzen — alles ist erlaubr.

Und so funktioniert es:
Schreibe in die Felder unten deine 100 Wiinsche auf. Lass dich von deinen Gedanken

und Gefiithlen leiten. Du kannst die Liste jederzeit erweitern oder anpassen.

Ich habe dir am Ende der Liste noch kleine Hinweise eingefﬁgt, damitc du in der fur
dich 1"ichtigen Art und Weise damit arbeiten kannst. Und wenn du einmal unsicher
bist, hore aut dein Herz.

Gern stehe ich dir auch fir Fragen zur Verﬁigung.

Viel Freude beim Entdecken deiner Wiinsche und beim Gestalten deiner Zukunft!

Mit herzlichen Griiflen,

Deine k&ﬂw
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Nachdem du deine 100 Wiinsche a.ufgeschrieben hast, ist es wichtig1 einen klaren
Plan zu entwickeln, wie du mit diesen Wiinschen arbeiten kannst. Hier sind einige
Schricte, die dir helfen, deine Wiinsche in die Tat umzusetzen und sie in dein Leben

Zu integrieren:

1. Reflexion und Priorisierung

Uberpriife deine Wiinsche: Nimm dir Zeit, um jeden Wunsch zu lesen und dariiber
nachzudenken. Was spricht dich am meisten an? Welche Wiinsche sind dir
besonders wichtig?

Priorisiere: Markiere die Wiinsche, die fiir dich am bedeutendsten sind. Du kannst
sie in Kategorien cinteilen, wie z.B. persﬁn]iche Entwicklung Beziehungen,

Gesundheit oder berufliche Ziele. Dies hilft dir, den Fokus zu finden.

2. Setze konkrete Ziele

SMART-Ziele: Formuliere deine Wiinsche in konkrete, erreichbare Ziele. Nutze die
SMART-Methode (Spezifisch Messbar, Erreichbar, Relevant, Zeitgebunden)_ /Zum
Beispiel: Anstatt ,,Ich mochte fitter werden®, formuliere es zu ,,Ich mochte dreimal
pro Woche 30 Minuten joggen gehen“.

Schrite-fir-Schrite-Plan: Uberlege dir, welche Schritce notwendig sind, um deine

Ziele zu erreichen. Breche gmﬂe Wiinsche in kleinere, machbare Schritte herunter.

3. Visualisierung

Vision Board: Erscelle ein Vision Board, auf dem du Bilder, Zitate und Symbole
deiner Wiinsche sammelst. Dies hilft dir, deine Ziele visuell zu verankern und dich
tiiglich daran zu erinnern.

Tﬁgliche Affirmationen: Formuliere positive Affirmationen fur deine Wiinsche und

wiederhole sie regelmiiﬁig. Dies stirke dein Selbstvertrauen und deine Motivation.

4. Handeln

Setze dir Fristen: Lege fur jeden Wunsch einen Zeitrahmen fest. in dem du ihn
erreichen méchrest. Dies gibt dir einen klaren Fokus und hilft dir. aktiv zu bleiben.
Kleine Schritte: Beginne mit kleinen, konkreten Aktionen, die dich deinem Wunsch

niiherbringen. Auch kleine Fortschricee sind wichtig und motivierend.

Bk bl Tt A
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5. Reflexion und Anpassung

Regclmﬁﬁige Uberpriifung: Nimm dir regelmﬁﬁig Zcit, um deine Fortschritte zu
tiherprtifen. Was funkrioniert gut? Wo gibt es Herausﬁ)rderungen?

Anpassungen vornehmen: Sei flexibel und bereit, deine Pline anzupassen, wenn sich
deine Wiinsche oder Umstinde indern. Es ist in C)rdnung Wiinsche neu zu bewerten

oder zu verindern.

6. Feiere deine Erfolge

Belohnungen: Feiere deine Erﬁ)]ge, egal wie klein sie sind. Belohne dich selbst, wenn du
cinen Wunsch erfiille hast oder einen Wichtigen Schrice gemacht hast. Dies motiviert
dich, weiterzumachen.

Dankbarkeit: Praktiziere Dankbarkeit ftir das, was du bereits erreicht hast. Dies hilft dir,
eine positive Einstellung zu bewahren und dich auf’ das Guee in deinem Leben zu

]{OHZGIltfiGI'GH.

7. Teile deine Wiinsche

Austausch mit anderen: Sprich mit Freunden oder Familie tiber deine Wiinsche. Der
Austausch kann i]’lspirierend sein und dir neue Perspektiven bieten.

Unterstiitzung suchen: Suche dir Unterstiitzung von Gleichgesinnten oder einer
Community, die dhnliche Ziele Verfolgt. Gemeinsam konnt ihr euch motivieren und

uncerstirzen.

Indem du diese Schritce befolgst, kannst du deine Wiinsche aktiv in dein Leben
integrieren und die Verﬁnderungen, die du dir wiinschst, Schrice tiir Schrict umsetzen.
Die Raunichte sind eine wunderbare Celegenheit, um mit dieser Arbeit zu beginnen

und deine Triume in die Realitit zu hringen.

Viel Erfolg auf deinem Weg!
Wenn du Fragen hast, ich bin gern tiir dich da!
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