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JAHRESPLANUNGSHEFT

WAS 1ST DAS?

Dieses Heft hilft Dir, auf das vergangene Jahr zurtickzuschauen und das kommende
Jahr zu planen.

WARUM IST DAS GUT FUR MICH?

Das vor Dir liegende Jahr zu planen ist ein schoner Brauch. Dabei wird Dir einerseits
klar,was Du im vergangen Jahr alles erreicht hast, und andererseits welche Sorgen und
Néte Dich noch beschiftigen. Beim Riickblick merkst Du, ob es vielleicht alte Muster
gibt, die Dich davon abhalten, Deine Pline zu verwirklichen. Diese Erkenntnis gibt
Dir das Gefiihl, Dein Leben selbst in der Hand zu haben.

WAS BRAUCHE ICH?

1. VERsION (,EiNsaAMER WOLF“-VERSION)

— Mindestens drei Stunden Ruhe (fiir den Ruckblick auf das vergangene Jahr)
— Mindestens eine Stunde Ruhe (fiir die Planung des kommenden Jahres)

— Einen Kalender des letzten Jahres

— Einen Ausdruck dieses Heftes

— Ehrlichkeit und Offenheit

— Eine Auswahl Deiner Lieblingsstifte

2. VERSION (GRUPPEN-VERSION)

— Eine inspirierende Gruppe (2-10 Personen)

— Mindestens vier Stunden Zeit zum Kreativsein
— Einen Kalender des letzten Jahres

— Einen Ausdruck dieses Heftes

— Ehrlichkeit und Offenheit

— Eine Auswahl Deiner Lieblingsstifte
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MEein WoORT FUR DAS KOMMENDE JAHR

Wihle ein Wort, das Dein kommendes Jahr symbolisiert und charakterisiert. Dieses
Wort gibt Dir Kraft, wenn es Dir nicht gut geht und es erinnert Dich daran, Deine
Traume nicht aufzugeben

MEIN GEHEIMER WUNSCH

Lass Deiner Fantasie freien Lauf. Was ist Dein geheimer Wunsch fiir das nichste Jahr?

e 1\

\ J

Du BisT NUN MIT DEINER JAHRESPLANUNG FERTIG.

Wenn Du beim Ausfiillen des Heftes ein Foto gemacht hast,
kannst Du gerne diesen Hashtag benutzen:
#yearcompass
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BErREITE DI1cH VOR

SECHS SATZE UBER MEIN KOMMENDES JAHR
Dieses Jahr schiebe ich Folgendes nicht mehr auf...

s N

A J

Dieses Jahr ziehe ich am meisten Energie aus...

s N

Komme an.

L ) Lege entspannende Musik auf.
Giefd Dir ein heifles Getrink ein.

Dieses Jahr werde ich am mutigsten sein, wenn...

s N

Lege alle Deine Erwartungen ab.

A J

Dieses Jahr sage ich Ja, wenn... Beginne, wenn Du bereit bist.

s N

A J

Fur dieses Jahr rate ich mir, ...

s N

A J

Dieses Jahr wird fiir mich besonders, weil...

s N
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DAS VERGANGENE JAHR

Im KALENDER BLATTERN D1t maGisCHEN DREI FUR DAS KOMMENDE JAHR
Gehe den Kalender vom letzten Jahr Woche fiir Woche durch. Wenn Du ein wichtiges Mit diesen drei Dingen werde ich meine Umgebung gemiutlicher machen:
Ereignis, ein Treffen mit Familie oder Freunden oder eine besondere Aufgabe sichst, ( )
schreib es hier auf.

Diese drei Dinge werde ich jeden Morgen machen:

e A

A J/

Mit diesen drei Dingen werde ich mich regelmaflig verwohnen:

s A

A J

Diese drei Orte werde ich besuchen:

e A

A J/

Auf diese drei Arten und Weisen werde ich mich mehr mit meinen Liebsten verbinden:

s A

. J

Mit diesen drei Geschenken werde ich mich fiir meine Erfolge belohnen:

e A
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D1t MAGIsCHEN DREI FUR DAS KOMMENDE JAHR

Diese drei Dinge werde ich an mir lieben:

e

A

Diese drei Dinge bin ich bereit loszulassen:

e

A

Diese drei Dinge mochte ich unbedingt erreichen:

-

A

Diese drei Menschen werden in harten Zeiten meine Stiitzen sein:

e

A

Diese drei Dinge wage ich zu entdecken:

-

.

Zu diesen drei Dingen werde ich die Kraft haben, Nein zu sagen:

e
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DARUM GING ES IN MEINEM LETZTEN JAHR

Was war fur Dich im vergangenen Jahr das Wichtigste in
Lebensbereichen*? Was waren die wichtigsten Ereignisse? Fasse kurz

PRrIVATLEBEN UND FAMILIE ARrBEIT, STUDIUM, BERUF

den einzelnen
zusammen.

e A '

. J \

EiceEntum (WoHNUNG, GEGENSTANDE)

EntspannuNG, HoBBYS, KREATIVITAT

( A s

. J \

FrREUNDE, GEMEINSCHAFT GESUNDHEIT, FITNESS

'd ~\ 'd

A\ J |\

INTELLEKTUELL EMOTIONAL, SPIRITUELL
e A '

A\ J |\

FINANZEN BUCKET LIST™*

'd ~\ 'd

A\ J |\

J

* Du definierst, was fiir Dich in jedem Lebensbereich wichtig ist. Wir haben hier absichtlich keine

**Wenn Du in diesem Jahr etwas von dem erreicht hast, was Du schon immer erreichen wolltest.

Definition angefiihrt.
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SECHS SATZE UBER MEIN VERGANGENES JAHR DARUM GEHT ES IN MEINEM NACHSTEN JAHR
Die weiseste Entscheidung, die ich getroffen habe... Was wird fiir Dich das Wichtigste in den einzelnen Lebensbereichen sein*? Was
( ) werden die wichtigsten Ereignisse sein? Fasse kurz zusammen.
PrivATLEBEN UND FAMILIE ARBEIT, STUDIUM, BERUF
' A 4 1\
(. J
Die wichtigste Lektion, die ich gelernt habe...
(. J (. J
EicentuMm (WoHNUNG, GEGENSTANDE) EnxTspannuNG, HoBBys, KREATIVITAT
' A 4 1\
(. J
Das grofite Risiko, das ich eingegangen bin...
(. J (. J
FrREUNDE, GEMEINSCHAFT GESUNDHEIT, FITNESS
' A 4 1\
(. J
Die grofite Uberraschung des Jahres...
s 2
INTELLEKTUELL EMOTIONAL, SPIRITUELL
' A 4 1\
(. J
Das Wichtigste, was ich fiir andere getan habe...
s a
(. J (. J
FINANZEN BUCKET LIST™
L ) ' A 4 1\
Die grofite Sache, die ich vollendet habe...
s a
(. J (. J
*Wir haben immer noch keine exakten Definitionen, versteh es so, wie Du mochtest.

** Hier kannst Du die Ziele auflisten, die Du eines Tages erreichen méchtest.
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WAGE ES, GROSS ZU TRAUMEN!

Wie sieht Dein nichstes Jahr aus? Was wird im Idealfall passieren? Warum wird es

groflartig sein? Schreibe, zeichne, leg Deine Erwartungen ab und wage zu trdumen.

,

N\
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Worauf bist Du am meisten stolz?

SECHS FRAGEN ZU MEINEM VERGANGENEN JAHR

e

A

Welche drei Menschen haben Dich am meisten beeinflusst?

-

A

Welche drei Menschen hast Du am meisten beeinflusst?

-

A

Wias hast Du nicht geschafft?

A

Wias ist das Beste, was Du tber dich selbst erfahren hast?

e

A

Wofiir bist Du am dankbarsten?

e
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DAs KOMMENDE JAHR

DiE SCHONSTEN AUGENBLICKE

Beschreibe die schonsten, glicklichsten und unvergesslichsten Momente des
vergangenen Jahres. Zeichne sie auf diese Seite. Wie hast Du dich gefithlt? Wer
war an Deiner Seite? Was hast Du gemacht? An welche Gertiche, Gerdusche und
Geschmicker erinnerst Du Dich?

e A

2020
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MEIN VERGANGENES JAHR IN DREI WORTEN
Wihle drei Worte, die Dein vergangenes Jahr beschreiben.

[ J J

DAs BUCH MEINES VERGANGENEN JAHRES

Uber Dein vergangenes Jahr wurde ein Buch geschrieben*. Schreibe seinen Titel auf.

[

]

* Entschuldige, falls wir uns geirrt haben und dein Jahr stattdessen verfilmt wurde.

ABSCHIED VOM VERGANGENEN JAHR

Wenn es etwas gibt, was Du gerne noch aufschreiben mochtest, oder wenn es
g ) g >
jemanden gibt, von dem Du Dich noch verabschieden mochtest, tu es jetzt.

-

\

Du HAST DEIN VERGANGENES JAHR ABGESCHLOSSEN.

Du bist jetzt mit dem ersten Teil fertig.
Atme tief durch.

Ruhe Dich aus.

Wenn Dir der JahresKompass gefillt und Du uns unterstiitzen mochtest, besuche diese Seite:

http://yearcompass.com/support
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MEINE DREI GROSSTEN E.RFOLGE

Liste hier Deine drei grofiten Erfolge des vergangenen Jahres auf.

s 2

A J

Wias hast Du getan, um sie zu erzielen?

s 2

A J

Wer hat Dir geholfen, diese Erfolge zu erzielen? Und wie?

MEINE DREI GROSSTEN HERAUSFORDERUNGEN

Liste hier Deine drei grofiten Herausforderungen des vergangenen Jahres auf.

s 2

A J

Wer oder was hat Dir geholfen, diese Herausforderungen zu meistern?

s 2

A J

Wias hast Du dank dieser Herausforderungen tiber Dich gelernt?

s N
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VERGEBUNG

Ist im vergangen Jahr etwas passiert, fiir das Du noch jemandem vergeben musst? Gab
es Taten oder Worte, die Dich verletzt haben? Oder bist Du wiitend auf Dich selbst?
Schreibe es hier auf. Sei gut zu Dir und vergib Dir und anderen.”

e 1\

\ J

*Wenn Du noch nicht bereit bist, zu vergeben, schreibe es trotzdem auf. Auch das kann Wunder wirken.
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LLOSLASSEN

Gibt es noch etwas, das Du loswerden mochtest? Gibt es etwas, das Du loslassen
musst, um Dein neues Jahr beginnen zu kénnen? Zeichne es oder schreibe es auf,
denke dartiiber nach — und lass es los.

e 1\
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