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VORWORT

,Oh, bitte nicht noch ein Optimierungs-
buch! Vielleicht kam dir dieser Gedanke
beim ersten Durchblattern, als du ver-
meintliche To-do-Listen, Ausfull-Tabellen,
5-Schritte-Programme  und  Checklisten
gesehen hast. Hoher, schneller, weiter -
besser, effektiver, einzigartiger - und dazu
am besten noch nachhaltiger, kreativer
und bedeutsamer. Und die Kirsche auf der
Sahne ware dann noch gltcklicher, zufrie-
dener und entspannter! Wenn du alle Tipps
und Tricks befolgst, kannst du all das in nur
12 Monaten erreichen!

Ganz ehrlich: Wenn dieses Buch so
geworden ware, wurden wir es selbst nicht
lesen wollen! Aber wie ware es damit: Stell
dir einmal vor, in zwolf Monaten konntest du
auf eine wundervolle Reise zurtckblicken.
Auf dieser Reise hast du angeschaut, wer
du bist und was dich ausmacht. Du hattest
gestaunt, was du alles hast und kannst. Du
hattest vieles mal durchsortiert - innen wie
auBen, hattest dich von unnotigem Ballast
getrennt, gute Entscheidungen getroffen,
was bleiben darf und sogar mutig Neues in
dein Leben eingeladen. Du hattest intensive
Zeiten mit deinem liebenden Vater im
Himmel verbracht und dir von ihm eine

spannende Perspektive auf dein Leben
schenken lassen. Hattest du darauf Lust?

Dann laden wir dich zu genau dieser Reise
ein. Eine Reise, die GANZheitlich ist - fur
Korper, Seele und Geist, fur Vergangen-
heit, Gegenwart und Zukunft. Eine Reise, die
SCHON ist - weil sie an so viel Gutem vor-
beifihren wird, das du vielleicht langst aus
dem Blick verloren hast. Und eine Reise, die
LEBENDIG ist - denn du darfst sie an der
Hand dessen machen, der selbst das Leben
ist und der sich nichts sehnlicher winscht,
als dass du dich in seiner Gegenwart mitten
in deinem Leben wirklich lebendig fuhlst!
Es wird deine ganz personliche, individu-
elle Reise. Wir wlnschen dir, dass dieses
Buch dir dabei eine Art Freundin wird,
die dir im richtigen Moment die richtigen
Fragen stellt, die dir Raum gibt zu erzahlen,
was dir auf dem Herzen liegt und die
dich dabei begleitet, gute und mutige
Schritte zu gehen. Und wir wunschen dir,
dass du in zwolf Monaten zurlickschaust
und aus vollem Herzen sagen kannst:
Das war Ganz. Schon. Lebendig. Und das
war erst der Anfang!

Herzlichst,

a/o ! QTW
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In diesem Buch findest du viele Impulse und GedankenanstoBe.

Aber richtig wert- und gehaltvoll wird es dadurch, dass du es mit deinem
Leben flllst. Dafur gibt es viel Platz und viele verschiedene Aufgaben.
Scheue dich nicht, anzukreuzen, auszuflllen, rumzukritzeln, viele

Farben zu nutzen.

DAS BUCH SOLL NICHT MOGLICHST SAUBER BLEIBEN, SON-
DERN MOGLICHST LEBENDIG WERDEN. SO HALTST DU AM
ENDE DEINEN PERSONLICHEN SCHATZ IN DEN HANDEN!

Manchmal wird der Platz fur das, was in deinem Kopf und in deinem
Herzen ist, nicht reichen. Darum fuhl dich frei, an solchen Stellen
Notizzettel einzulegen oder parallel ein Tagebuch zum Buch zu fuhren.

Es wird dir helfen, wenn du den ersten Monat wirklich zuerst und den
zwolften Monat zuletzt bearbeitest, da sie eine Art Klammer bilden. Die
Monate dazwischen folgen zwar einer gewissen inneren Logik, aber du
kannst die Reihenfolge auch problemlos andern, wenn du das Gefuhl
hast, dass das fur dich besser passt. Jeder Monat ist in sich abgeschlos-
sen und jedes Thema taucht (in der vorgegebenen Reihenfolge mit funf
Monaten Abstand) zweimal mit unterschiedlichen Schwerpunkten auf.

Jedes Thema ist fUr einen Monat vorgesehen, jede Einheit fur eine
Woche. Wenn du aber langer verweilen willst, weil das Thema fur
dich tiefer geht, ist das kein Problem. Dich hetzt niemand und

es gibt auch keinen Pokal fur die disziplinierteste Leserin!

Flhle dich ebenso frei, auch Gedanken, Aspekte und Fragen fir dich
zu erganzen, die dir im Zusammenhang mit einem Thema wichtig
werden. Es spricht nichts dagegen, nach einem Jahr mit dem Buch von
vorne zu beginnen. Ob du dir dafur ein neues Exemplar kaufst oder in
dem alten erganzt, liegt ganz bei dir.

ABER ES WIRD AUF JEDEN FALL SPANNEND SEIN, SICH
WEITERHIN UND IMMER WIEDER MIT DEN THEMEN ZU
BESCHAFTIGEN, ZU BEOBACHTEN, WIE DU DICH ENTWICKELST
UND ZU STAUNEN, WAS GOTT ALLES IN DEINEM LEBEN TUT.
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flrck gyrec Tepps:

1. DIES IST KEIN OPTIMIERUNGSBUCH!

DU BIST LANGST GROSSARTIG, GELIEBT,
GERETTET UND WERTVOLL! UND IN DIESEM
WISSEN DARFST SCHRITTE GEHEN, NEUES

LAND EROBERN UND ZU GOTT HINWACHSEN!

2. HAB SPASS! WENN DIR DIE MEISTEN
AUFGABEN EIN LACHELN AUFS GESICHT
ZAUBERN, DU ANDEREN VON DEINEN
ERFAHRUNGEN MIT DEM BUCH BERICHTEST
UND DU GERNE AUF DIE NACHSTE SEITE

BLATTERST, MACHST DU ALLES RICHTIG!

it geris!
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WOCHE EINS

Besfandsaifrahme !

Einfach noch mal bei null anfangen kénnen
- wlnschst du dir das auch manchmal?
Das Leben als weiBes Blatt Papier, so ganz
ohne Altlasten, schlechte Erfahrungen und
die vielen offenen To-dos. Andererseits:
Was warst du ohne deine Geschichte? Sie
erst hat dich zu dem Menschen gemacht,
der du heute bist. Sie hat deinen Charakter
geformt, dich wachsen und reifen lassen und
ebenfalls dazu gefihrt, dass du noch Ideen
und Traume fur die Zukunft hast. Bevor wir
durchstarten, du ganz viel in deinem Leben
sortierst und mutige Schritte fur deinen
weiteren Weg planst, schau doch erst noch
einmal hin, mit welchem Material du an den
Start gehst. Dazu musst du gar nicht zig
Jahre ausholen - die letzten zwolf Monate

sind fur dein Heute ganz schon wichtig.
Was hast du erlebt? Was beschaftigt dich
aktuell? Was fur ein Typ bist du grundsatz-
lich? Mit den Antworten auf diese Fragen
schaffst du schon eine gute Grundlage
fur das, was noch alles kommt. Trau dich,
genau hinzusehen, was vor Kurzem war und
was jetzt gerade ist. Vielleicht missen noch
ein paar Tranen vergossen werden. Oder
ein Gesprach wartet noch darauf, gefihrt zu
werden. Eine Wunde braucht noch Versor-
gung. Ein Schatz wurde noch nicht bestaunt
und ein Erfolg noch nicht gefeiert. Nimm dir
Zeit, das Leben zu spuren - DEIN Leben zu
spuren. All das darf sein, denn es macht dich
aus. Kimmere dich gut um dich - denn du
bist mit dir unterwegs.



WAS FUR EIN TYP BIST DU?

Kreise ein - entweder oder:

stetig
gelassen
entspannt
verzeihend
strukturiert
selbstbewusst
gewissenhaft
frohlich
selbstbewusst

“R¢,

WA

rastlos
perfektionistisch
verbissen
ungnadig
chaotisch

hilflos
unzuverlassig
ernsthaft

unsicher

Hast du die Eigenschaften auch in gute und schlechte eingeteilt?

Die vorderen sind hilfreich, die hinteren eher unglnstig? Wir neigen dazu,
diese sehr schnell zu kategorisieren und bewerten damit auch gleich uns
selbst. Schau dir noch einmal an, wie du dich einschatzt - und dann freu dich
daruber, dass du genau so bist. Denn jede Eigenschaft hat ihre Starken!
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Hinter dir liegen 365 Tage voller Hohen und Tiefen, Erfolge und Niederlagen, Action
und Ruhe, Krieg und Frieden. Manchmal fand all das an einem einzigen Tag statt.

Fuhle dich einmal fest umarmt und hart gefeiert dafur,
dass du nicht aufgibst. Dass du gestaltest.
Dass du weitermachst. Dass du mutig bist.

DU BIST EINE KONIGIN.

Und jetzt du: Wenn du mochtest, danke dir in einem kurzen, liebe-
vollen Brief selbst fur das, was du in den vergangenen zwolf Monaten
geleistet, ausgehalten, erschaffen und erhalten hast.

GIBT ES EIN WORT, DAS DU UBER DIESES
JAHR GESTELLT HAST?

Wewf%

Uberleg einmal, welchen Prozess dieses Wort bei dir bereits in Gang gesetzt hat.

WELCHE ERFAHRUNGEN MOCHTEST DU MIT DIESEM WORT MACHEN?

(/\/W/ W Das kommende Jahr (egal, ob um Silvester oder

um den Geburtstag herum) unter ein Wort oder ein Motto zu stellen,
ist ein ganz spannendes Experiment. Du kannst dich selber fragen,
wonach du dich sehnst oder was du lernen mochtest. Du kannst aber
auch Gott fragen, ob er dir ein Wort ins Herz schenkt. Sicher gibt es
etwas, worauf er mit dir gemeinsam den Blick richten mochte!
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WIE GEHST DU MIT VERANDERUNGEN UM?

Muss das sein? Ab und zu gerne. Ich liebe
Veranderungen!

WENN IN DEINEM LEBEN ALLES SO BLIEBE, WIE ES GERADE IST,
UND DU IN 20 JAHREN DARAUF ZURUCKSCHAUEN WURDEST...

.. Welche Gefuihle
wurden in dir aufsteigen?

.. Was wurdest du feiern,
weil du es an deinem
Leben liebst?

.. Was wirdest du bereuen
oder betrauern, weil es
deinem Leben fehlt oder
nicht in dein Leben gehort?

Eine ,heilige Unzufriedenheit” und der Wunsch, sich immer mehr in
den Menschen zu verandern, den Gott schon langst in uns sieht, ist
gut. Andererseits wird dein Leben nicht erst gut, wenn du dieses oder
jenes geschafft, erreicht oder verandert hast.

WIR LEBEN IN EINER SPANNUNG, UND DIE GILT

ES AUSZUHALTEN UND ZU GESTALTEN!




