
1
E r k e n n e  d e i n  W a r u m

Nimm d i r  Ze i t  für  Selbst ref lex ion .  F rage d ich ,  was  d ich
wi rk l ich  mot iv ier t  und was  du in  de inem Leben
verändern  möchtest .
Tipp:  Führe  e in  Tagebuch oder  s tar te  e ine  Mindmap,
um de ine  Gedanken und Gefühle  zu  v isua l i s ie ren .

2
I d e n t i f i z i e r e  d i e  A u s l ö s e r  f ü r  V e r ä n d e r u n g

Erkenne d ie  Momente  oder  Umstände,  d ie  d ich  zum
Handeln  drängen .  Was genau möchtest  du  in  de inem
Leben n icht  mehr  to ler ieren?
Tipp:  E rs te l le  e ine  L is te  von S i tuat ionen ,  d ie  d ich
unglückl ich  machen,  um k lar  zu  sehen,  wo
Veränderungen nöt ig  s ind .

3
S e t z e  d i r  k l a r e  Z i e l e

Def in iere ,  was  du er re ichen möchtest .  Se i  so  konkret
wie  mögl ich .
Tipp:  Formul iere  jedes  Z ie l  deut l ich  und gre i fbar .  Zum
Beisp ie l ,  anstat t  " Ich  möchte  f i t ter  werden" ,
spez i f i z ie re  " Ich  möchte  zweimal  pro  Woche für  30
Minuten joggen gehen" .  
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4
P l a n e  d e i n e  e r s t e n  S c h r i t t e

Zer lege de ine  Z ie le  in  k le inere ,  handhabbare  Schr i t te .
Was kannst  du  heute  tun ,  um de inem Z ie l  näher  zu
kommen?
Tipp:  Setze  Pr ior i tä ten  und beginne mi t  den Aufgaben,
d ie  den größten E inf luss  haben .

5
S u c h e  U n t e r s t ü t z u n g

Umgeben d ich  mi t  Menschen,  d ie  de ine  Z ie le
unters tützen und d ich  mot iv ieren  können .
Tipp:  Suche nach e iner  Mentor in  oder  e iner  Gruppe
Gle ichges innter ,  d ie  ähnl iche Z ie le  ver fo lgen .

6
R e f l e k t i e r e  u n d  p a s s e  a n

Nimm d i r  regelmäß ig  Ze i t ,  um de ine  For tschr i t te  zu
bewerten  und nöt igenfa l ls  Anpassungen vorzunehmen.
Tipp :  Führe  e in  wöchent l iches  Rev iew durch ,  um zu
sehen,  was  gut  läuf t  und was  verbesser t  werden
könnte .
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