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 Ref lexion •  Or ient ierung •  Weiterentwicklung



WILLKOMMEN
Dieses Workbook beglei tet  d ich dabei ,  deine Ziele
für  2026 so zu def in ieren,  dass s ie mot iv ieren,
erreichbar s ind und zu dir  passen.  

SELBSTREFLEXION ZUMSTART
Beantwor te die fo lgenden Fragen ehr l ich,  ohne lange
nachzudenken.
Sie hel fen dir,  dein Jahr bewusst  zu betrachten und
deinen Ausgangspunkt  zu k lären.



FRAGEN
ZUR SELBSTREFLEXION

Was hat  2025 r icht ig gut
funkt ioniert?
Welche Si tuat ionen l iefen le ichter,
er fo lgreicher oder st immiger a ls
erwartet?
Was hast  du dafür  getan?

Was hat  n icht  gut  funkt ioniert?
Wo warst  du unzufr ieden?
Was hat  d ich Energie oder Freude
gekostet?

Was häl t  d ich aktuel l  zurück?
Gedanken? Gewohnhei ten?
Ängste? Überforderung?
Perfekt ionismus?
→ Das kannst  du gleich auf  der
nächsten Sei te bearbei ten:-)   

Wer oder was könnte dir  hel fen?
Personen,  Ressourcen,  Rout inen,
Unterstützungssysteme
Welche Türen könnten s ich öf fnen,
wenn du darum bi t test?



Zweifel?
Was hält dich zurück – und wie kannst
du es drehen? Reframing vor dem Start.

Gedanke
Das schaffe ich nicht!

Gefühl
Unsicherheit, Zweifel, Stress

Reaktion
Vermeidung/Aufschieben

Durchbreche den Kreislauf!
1.Schreibe 3 Glaubenssätze oder Selbstzweifel auf, die dich ausbremsen: 

       „Ich kann das nicht.“, „Ich habe keine Zeit.“, „Andere sind weiter als ich.“
2.Nimm das Gefühl wahr, was du damit verbindest.
3.Beschreibe die Reaktion, die der Gedanke und das Gefühl auslösen.
4.Formuliere sie nun in konstruktive, tragende Überzeugungen um:

       „Ich priorisiere meine Zeit bewusst.“
       „Ich kann neue Fähigkeiten lernen.“
       „Ich wachse in meinem Tempo.“



Let´s go!

Fortschritt statt
Perfektion

Du musst nicht alles perfekt
machen – nur anfangen. 1 %
Fortschritt pro Tag verändert

ein Jahr komplett.

Energie vor Zeit

Frage dich nicht „Wieviel Zeit
habe ich?“, sondern „Wofür

habe ich Energie?“
Energie ist der eigentliche

Kompass.

Kleine Schritte >
große Vorsätze

Große Veränderungen
entstehen durch kleine,

konsequente
Entscheidungen.

Weniger planen, mehr tun.

Nimm dir
einen

Moment Zeit!

Denke über dein
derzeitiges Mindset

nach.



Priorität 1

Priorität 2

Priorität 3

Deine Top 3 Prioritäten 
für 2026
Welche drei Lebensbereiche möchtest du 2026 weiterentwickeln 
oder verändern?
(Beruf, Gesundheit, Beziehungen, Mindset, Coaching Skills, 
Führung, Kreativität…)

Für jeden Bereich:
Warum ist dieser Bereich wichtig?
Was wäre hier ein realistischer Fortschritt bis Ende 2026?
Was ist dein erster mini-Schritt?



90-Tage-Zielplanung
Dein Blick nach vorn

Denke in Möglichkeiten, nicht in Grenzen
Was genau willst du bis April 2026 erreichen?

Fortschritt sichtbar machen
Woran wirst du erkennen, dass du Fortschritte
machst?

Du hast mehr Ressourcen, als du denkst
Welche Ressourcen hast du bereits?

Kleine Schritte – große Wirkung
Welche Aktionen kannst du sofort beginnen?

Ausblick auf dein zukünftiges Ich
Was verändert sich in deinem Leben, wenn du das Ziel
erreichst?

Jetzt wird’s sichtbar: Aus deinen Antworten entsteht dein Vision Board – die
visuelle Version deiner Ziele. Bilder. Worte. Energie. Dein Kompass für 2026.



2026 beginnt hier -
– dein Vision Board

G e i s t i g e s  W o h l b e f i n d e n

K ö r p e r l i c h e  G e s u n d h e i t

F a m i l i e  &  F r e u n d e

B e r u f  &  K a r r i e r e

F ä h i g k e i t e n  &  T a l e n t e

F i n a n z e n

I n n e r e s  G l e i c h g e w i c h t

B e z i e h u n g e n  &  L i e b e

N e t z w e r k

L e r n e n  &  W i s s e n

R e i s e n  &  A b e n t e u e r

M a t e r i e l l e  W ü n s c h e



Reminder : Veränderung
braucht Zeit.

Mindset-Ideen 

Selbstverantwortung
übernehmen

Negative Glaubenssätze
umwandeln

Fehler als
Lernchance sehen

Dankbarkeit
praktizieren

Bewusst im Hier
und Jetzt leben

Gesunde
Grenzen setzen

Dich mit positiven
Menschen umgeben

Regelmäßig
reflektieren

Feiere jeden kleinen
Fortschritt!



Notizen



Du musst nicht wissen, ob du alles schaffst. Du musst
nur wissen, welchen Schritt du jetzt gehen willst.

It́ s all in you.

LIONIZE YOURSELF. INSTITUT FÜR NLP, RESILIENZ & KOMMUNIKATION.
STAATLICH ANERKANNTE BERUFLICHE WEITERBILDUNGEN, 

GEPRÜFT & ZERTIFIZIERT.

Fragen? → Buche dir ein kostenloses 1:1 auf unserer HP.

Dein Team Lionize Yourself


