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Wozu ein Raunachte Journal fuhren?

Die Raunachte, eine alte europaische Tradition zwischen
Weihnachten (der heiligen Nacht) und dem Dreikonigstag
(6.Januar), erleben eine Wiederbelebung.

Nach der Festlichkeit, dem Trubel und dem Einkaufen
bieten sie eine Gelegenheit zur inneren Einkehr. Mit
ihren uralten Geschichten und Brauchen versprechen sie
eine tiefere Bedeutung.

Diese Zeit umfasst in der Regel 12 Nachte, beginnend in
der Nacht vom 25. Dezember bis zum 5. Januar.

In Anlehnung an die Wetterregel, wirst Du diese 12 Tage
dazu nutzen, dieses Raunacht-Tagebuch zu fuhren, was
in den kommenden zwoIlf Monaten passieren wird,
geschehen konnte.

Nutze, die kommenden Tage, um die nachsten 12 Monate
positiv zu antizipieren.

Wenn Du dann die 12 Tage notiert hast, kannst Du
ruckblickend nachsehen und jeden geplanten Monat in
die Umsetzung bringen.

Also: Jede Nacht steht fUr einen Monat im Jahr 2024!



kurze Einfdhrong

Rituale/Routine

Wofur bin ich Dankbar (Freiheit, Familie, Chancen & Mdglichkeiten,
Lebensstandard, Gesundheit, etc.)

Habe ich meine Morgenroutine einhalten konnen?

Habe ich meine Abendroutine umgesetzt?

Habe ich mir tagsuber kleine Oasen der Entspannung/Bereicherung
gegonnt?

Was habe ich gelernt, erlebt, entdeckt, erkannt?

Meine Tipp>

)

Nichts auf der
Welt ist starker
und machtiger
als gebundelte,
fokussierte

S Energie! S’
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“Der wichtigste Trick, um gllcklich zu werden, ist zu erkennen, dass
Dein personliches Gluck eine Wahl ist, die Du triffst und eine
Fahigkeit, die Du entwickelst. Du Triffst die Entscheidung, glucklich
zu sein, und dann arbeitest du daran.”

Naval Ravikant

Die Affirmation ist eine der méchfz'gsfem
Mentaltechniken der yelt.

«lch bin stark
und
entschlossen
meinen Weg
Zu gehenx»

«Alles, was
ich mir
vorstelle,
kann ich auch
erreichen»

—99
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Meine personlichen Ziele .
> Mein Jahresmotto

“
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Mein Highlight



Ein optimaler Tagesablauf fur die Raunachte Challenge sollte
darauf ausgerichtet sein, die spirituelle und reflektierende
Natur dieser Zeit zu nutzen. Hier ist eine mogliche Struktur:

Morgens

1.Eruh aufstehen: Beginne den Tag fruh,
um ruhige Zeit fur dich zu haben.
2.Meditation und Achtsamkeit: Starte
den Morgen mit Meditation oder
Achtsamkeitsibungen, um inneren
Frieden zu finden und dich auf den Tag
vorzubereiten.
3.Tagebuch schreiben: Setze dich hin und
schreibe in dein Raunachte Journal.
Reflektiere Uber die vergangenen Tage,
notiere Traume oder Gedanken, die dir \
in der Nacht gekommen sind, und
formuliere positive Absichten fur den
Tag.

Mein Tagesmotto

o

Tagsuber

1.Selbstreflexion: Nutze Pausen oder
ruhige Momente, um Uber deine Ziele
und Traume nachzudenken. Frage
dich, wie du Selbstbewusstsein in
verschiedenen Aspekten deines
Lebens aufbauen kannst.

2.Aktivitaten far persénliches
Wachstum: Fuhre gezielte Ubungen
durch, die in die Challenge
eingebunden sind, wie das Verlassen
deiner Komfortzone oder die
Gestaltung eines Vision Boards.

3.Kommunikation mit der Community:
Teile deine Erfahrungen und
Fortschritte in der Raunachte
Challenge-Community. Unterstutze
und ermutige andere Teilnehmer
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Mein Highlight



In diesem Journal begibst du dich auf eine Reise zur
Starkung deines Selbstvertrauens. In den nachsten 12 Tagen
wirst du verschiedene Impulse und Ubungen nutzen, um
dein Selbstbewusstsein zu fordern und dein volles Potenzial

. erkennen.
TAG [ . .
Einz

Impuls 1: Selbsteinschatzung

Setze dich an einen ruhigen Ort und
nimm dir Zeit fur dich selbst.

Reflektiere daruber, was dich einzigartig
macht:

Welche besonderen Eigenschaften,
Fahigkeiten oder Erfahrungen heben
dich von anderen Menschen ab?

Impuls 2: Affirmationen

Formuliere eine positive
Affirmation, die deine
Einzigartigkeit unterstreicht.

Zum Beispiel:

«lch schatze meine Einzigartigkeit
und erlaube mir, authentisch zu
sein.»

Abschluss: Du hast den ersten Tag der Challenge erfolgreich abgeschlossen!
Indem du deine Einzigartigkeit anerkennst und schatzt, legst du den
Grundstein fur dein gestarktes Selbstvertrauen. Freue dich auf morgen, wenn
du weitere Schritte zur Starkung deines Selbstbewusstseins unternimmst.




F s Mo Di Mi Do Fr Sa So

Tag ankreuzen

g Dafiir bin ICH heute dankbar!

Das will ich im Januar erledigen!
Zeit Aktivitaten

Mein Tages Motto - meine Affirmation

«Es gibt nichts Gutes, aul3er man TUT es!»
Erich Kastner

¢
@ Der heutige Tag war eher:

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe, was ich alles erlebt
habe, was ich erkannt habe, erreicht habe, ...

Das werde ich klinftig optimieren!




In diesem Journal begibst du dich auf eine Reise zur
Starkung deines Selbstvertrauens. In den nachsten 12 Tagen
wirst du verschiedene Impulse und Ubungen nutzen, um
dein Selbstbewusstsein zu fordern und dein volles Potenzial

T/}é 2 zu erkennen.

Positives Selbstbild aufbauen

Impuls 1: Selbstakzeptanz

e Setze dich an einen ruhigen Ort und
atme tief ein und aus.

e Denke Uber die Dinge nach, die du an
dir selbst magst.

e Schreibe mindestens funf positive
Eigenschaften oder Aspekte deiner
Personlichkeit auf.

Impuls 2: Dankbarkeitsliste

Erstelle eine Liste von Dingen, fur
die du dankbar bist. Dies kdnnen
kleine oder grol3e Dinge sein, die
dir im Leben Freude bereiten.
Konzentriere dich auf positive
Aspekte, die dich glucklich
machen.

Abschluss: Du hast den zweiten Tag der Challenge erfolgreich abgeschlossen!
Du hast heute daran gearbeitet, ein positives Selbstbild aufzubauen und
Selbstakzeptanz zu fordern. Diese Ubungen helfen dir, mehr Selbstvertrauen
zu gewinnen und deine inneren Starken zu erkennen. Freue dich auf den
nachsten Tag deiner Selbstvertrauen Challenge.




F s Mo Di Mi Do Fr Sa So

Tag ankreuzen

g Dafiir bin ICH heute dankbar!

Das will ich im Februar erledigen!
Zeit Aktivitaten

Mein Tages Motto - meine Affirmation

«Du wirst im Aul3en, was Du im INNEN schon bist!»

¢
@ Der heutige Tag war eher:

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe, was ich alles erlebt
habe, was ich erkannt habe, erreicht habe, ...

Das werde ich klinftig optimieren!




In diesem Journal begibst du dich auf eine Reise zur
Starkung deines Selbstvertrauens. In den nachsten 12 Tagen
wirst du verschiedene Impulse und Ubungen nutzen, um
dein Selbstbewusstsein zu fordern und dein volles Potenzial

T/}é 3 zu erkennen.

Negative Selbstgesprache uberwinden

Impuls 1: Identifikation
negativer Gedanken

e Nimm dir Zeit, um negative
Gedanken oder Selbstzweifel zu
identifizieren, die in deinem Geist
auftauchen.

e Schreibe sie auf, um sie bewusst
wahrzunehmen.

Impuls 2: Positive
Gegenuberstellungen
Notiere fur jeden negativen
Gedanken eine positive
GegenUberstellung. Zum Beispiel,
wenn du denkst «Ich bin nicht gut
genug», schreibe dazu «Ich bin
einzigartig und wertvoll».

Abschluss: Du hast den dritten Tag der Challenge erfolgreich abgeschlossen!
Mache diese Ubungen mit einer offenen und optimistischen Einstellung und
sei gespannt auf die Veranderungen, die sie in deinem Leben bewirken
kdnnen.




F s Mo Di Mi Do Fr Sa So

Tag ankreuzen

g Dafiir bin ICH heute dankbar!

Das will ich im Marz erledigen!
Zeit Aktivitaten

Mein Tages Motto - meine Affirmation

«Eine machtige Flamme entsteht aus einem winzigen Funken!»
Dante Alighieri

¢
@ Der heutige Tag war eher:

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe, was ich alles erlebt
habe, was ich erkannt habe, erreicht habe, ...

Das werde ich klinftig optimieren!




In diesem Journal begibst du dich auf eine Reise zur
Starkung deines Selbstvertrauens. In den nachsten 12 Tagen
wirst du verschiedene Impulse und Ubungen nutzen, um
dein Selbstbewusstsein zu fordern und dein volles Potenzial

T/}é 4{ zu erkennen.

Die Kraft der Intention

Impuls 1: Erschaffe deine Vision

e Nimm dir heute Zeit, um deine grof3te
Vision fur das kommende Jahr zu
visualisieren.

o Stelle dir vor, wie du deine Traume in
die Realitat umsetzt.

e Schreibe oder male diese Vision auf
und lass sie lebendig werden.

Impuls 2: Klare Absichten

setzen

Formuliere heute mindestens
drei klare Absichten fur das
kommende Jahr. Diese Absichten
sollten spezifisch, positiv
formuliert und erreichbar sein.
Schreibe sie auf und lege sie an
einen Ort, an dem du sie taglich
sehen kannst.

Abschluss: Du hast den vierten Tag der Challenge erfolgreich abgeschlossen!
Die Kraft der Dankbarkeit kann Wunder bewirken und positive Energie in dein
Leben bringen. GenielRe diesen Tag der Dankbarkeit und spure, wie er dein
Herz 6ffnet.




K Mo Di Mi Do Fr Sa So

. Tag ankreuzen

g Dafiir bin ICH heute dankbar!

Das will ich im April erledigen!
Zeit Aktivitaten

Mein Tages Motto - meine Affirmation

«Die Verzweiflung schickt uns Gott nicht, uns uns zu téten,

sondern um neues Leben in uns zu erwecken!»
Hermann Hesse

¢
@ Der heutige Tag war eher:

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe, was ich alles erlebt
habe, was ich erkannt habe, erreicht habe, ...

Das werde ich klinftig optimieren!




In diesem Journal begibst du dich auf eine Reise zur
Starkung deines Selbstvertrauens. In den nachsten 12 Tagen
wirst du verschiedene Impulse und Ubungen nutzen, um
dein Selbstbewusstsein zu fordern und dein volles Potenzial

T/}é 5 zu erkennen.

Loslassen fur neuen Raum

Impuls 1: Aufraumen und
Entfernen

Nutze diesen Tag, um physisch
aufzurdaumen und Dinge loszulassen,
die du nicht mehr brauchst. Gehe
durch deine Kleidung, Bucher oder
andere Gegenstande und entscheide,
was du spenden oder wegwerfen
kannst.

Impuls 2: Loslassen von
alten Gedanken

Nimm dir Zeit fUr eine mentale
Reinigung. Identifiziere
Gedankenmuster oder
Uberzeugungen, die dich
zuruckhalten, und erkenne, dass
du die Wahl hast, sie loszulassen.
Schreibe diese Gedanken auf und
visualisiere, wie du sie freigibst.

Abschluss: Du hast den funften Tag der Challenge erfolgreich abgeschlossen!
Das Loslassen von Altem schafft Platz fur frische Energie und neue
Moglichkeiten. Nutze diesen Tag, um dich von Ballast zu befreien und fthle
die Freiheit, die es mit sich bringt.




= Mo Di Mi Do Fr Sa So

. Tag ankreuzen

b g Dafiir bin ICH heute dankbar!

Das will ich im Mai erledigen!
Zeit Aktivitaten

Mein Tages Motto - meine Affirmation

«Niemand muss das Unbekannte farchten, weil jeder Mensch das
erreichen kann, was er will und was er braucht»

¢
@ Der heutige Tag war eher:

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe, was ich alles erlebt
habe, was ich erkannt habe, erreicht habe, ...

Das werde ich klinftig optimieren!




In diesem Journal begibst du dich auf eine Reise zur
Starkung deines Selbstvertrauens. In den nachsten 12 Tagen
wirst du verschiedene Impulse und Ubungen nutzen, um
dein Selbstbewusstsein zu fordern und dein volles Potenzial

T/}é é zu erkennen.

Kreativer Ausdruck

Impuls 1: Malen oder Zeichnen

Heute ist der Tag des kreativen

Ausdrucks. Greife zu Stiften, Farben

oder anderen kunstlerischen

Materialien und male oder zeichne

etwas, das deine Gefuhle oder

Gedanken zum Ausdruck bringt. Es

geht nicht darum, perfekt zu sein,

sondern um den Prozess des

Ausdrucks.

Impuls 2: Schreiben oder
Journaling

Schreibe heute in dein Tagebuch
oder Journal. Reflektiere Uber
deine Reise in den Rauhnachten
bisher, deine Traume und Ziele.
Schreibe frei und ohne Urteil.
Dieser Ausdruck kann Klarheit
bringen.

Abschluss: Du hast den sechsten Tag der Challenge erfolgreich
abgeschlossen!
IKreativer Ausdruck ermaglicht es dir, deine Gefuhle und Gedanken auf eine
einzigartige Weise zu teilen und zu verarbeiten. Geniesse diesen Tag, um
deine kreative Seite zu entfalten.




F g Mo Di Mi Do Fr Sa So

Tag ankreuzen

g Dafiir bin ICH heute dankbar!

Das will ich im Juni erledigen!
Zeit Aktivitaten

Mein Tages Motto - meine Affirmation

«Wer immer in Eile ist, begegnet niemandem, nicht einmal sich selbst.»
Sprichwort aus Frankreich

¢
@ Der heutige Tag war eher:

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe, was ich alles erlebt
habe, was ich erkannt habe, erreicht habe, ...

Das werde ich klinftig optimieren!







In diesem Journal begibst du dich auf eine Reise zur
Starkung deines Selbstvertrauens. In den nachsten 12 Tagen
wirst du verschiedene Impulse und Ubungen nutzen, um
dein Selbstbewusstsein zu fordern und dein volles Potenzial

T/}é 7 zu erkennen.

Naturverbindung und Meditation

Impuls 1: Zeit in der Natur

Verbringe heute so viel Zeit wie
moglich in der Natur. Gehe
spazieren, wandere, oder setze dich
einfach draul3en in den Garten oder
einen Park. Verbinde dich mit der
naturlichen Welt um dich herum.

Impuls 2: Achtsame
Naturbeobachtung

Wahrend du in der Natur bist,
nimm dir Zeit, um achtsam auf
deine Umgebung zu achten.
Beobachte die Pflanzen, Tiere und
die Elemente. Versuche, eins mit
der Natur zu werden und die tiefe
Verbindung zu spuren.

Abschluss: Du hast den siebenten Tag der Challenge erfolgreich
abgeschlossen!
Die Natur hat eine transformative Kraft, die uns erden und inneren Frieden
finden lasst. Nutze diesen Tag, um dich mit der Natur zu verbinden und neue
Energie zu tanken..
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Tag ankreuzen

Dafur bin ICH heute dankbar!

£y

Das will ich im Juli erledigen!
Zeit Aktivitaten

Mein Tages Motto - meine Affirmation

«Klug sein besteht zur Halfte darin, zu wissen, was man nicht weiss.»
Konfuzius

¢
@ Der heutige Tag war eher:

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe, was ich alles erlebt
habe, was ich erkannt habe, erreicht habe, ...

Das werde ich klinftig optimieren!




In diesem Journal begibst du dich auf eine Reise zur
Starkung deines Selbstvertrauens. In den nachsten 12 Tagen
wirst du verschiedene Impulse und Ubungen nutzen, um
dein Selbstbewusstsein zu fordern und dein volles Potenzial

T/}é 8 zu erkennen.

Reflexion und Neuausrichtung

Impuls 1: Tagebuchreflexion

Nimm dir heute Zeit fur eine

grandliche Reflexion in deinem

Rauhnacht-Tagebuch. Schreibe Uber

die Erfahrungen und Erkenntnisse,

die du bisher gesammelt hast. Was

hast du gelernt? Welche

Veranderungen mochtest du in

deinem Leben vornehmen? .
Impuls 2: Lebensrad-Ubung
Erstelle ein "Lebensrad" auf einem
Blatt Papier. Teile es in
verschiedene Bereiche auf, die fur
dich wichtig sind, wie Gesundheit,
Beziehungen, Karriere, usw.
Bewerte jeden Bereich auf einer
Skala von 1 bis 10, wobei 10 das
Maximum ist. Dies hilft dir, zu
sehen, welche Bereiche deines
Lebens Aufmerksamkeit bendtigen.

Abschluss: Du hast den achten Tag der Challenge erfolgreich abgeschlossen!
Nutze diesen Tag, um innezuhalten, zu reflektieren und dich neu
auszurichten. Die Rauhnachte bieten eine wertvolle Gelegenheit, um bewusst
an deinem Leben zu arbeiten und positive Veranderungen vorzunehmen.




F g Mo Di Mi Do Fr Sa So

Tag ankreuzen

g Dafiir bin ICH heute dankbar!

Das will ich im August erledigen!
Zeit Aktivitaten

Mein Tages Motto - meine Affirmation

«Es ist wichtiger das RICHTIGE zu tun, als etwas richtig zu tun!»
Peter Drucker

¢
@ Der heutige Tag war eher:

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe, was ich alles erlebt
habe, was ich erkannt habe, erreicht habe, ...

Das werde ich klinftig optimieren!




In diesem Journal begibst du dich auf eine Reise zur
Starkung deines Selbstvertrauens. In den nachsten 12 Tagen
wirst du verschiedene Impulse und Ubungen nutzen, um
dein Selbstbewusstsein zu fordern und dein volles Potenzial

T/}é Q zu erkennen.

Die Kraft der Affirmationen

Impuls 1: Affirmationsgestaltung

Heute geht es darum, positive
Affirmationen fur dich selbst zu
gestalten. Denke darUber nach, welche
Bereiche deines Lebens du starken
mochtest, und formuliere
Affirmationen, die diese Ziele
unterstitzen. Zum Beispiel: "Ich bin
voller Selbstvertrauen und habe die
Fahigkeit, meine Ziele zu erreichen.

Impuls 2: Affirmationsritual

Schaffe ein kleines Ritual, um
deine Affirmationen zu starken.
Dies konnte das Entzinden einer
Kerze, das Meditieren oder das
Aufsagen der Affirmationen vor
einem Spiegel sein. Konzentriere
dich auf die positiven Aussagen
und fuhle, wie sie deine Energie
erhdhen.

Abschluss: Du hast den neunten Tag der Challenge erfolgreich
abgeschlossen!

Affirmationen sind kraftvolle Werkzeuge, um deine Gedanken positiv zu
lenken und dein Unterbewusstsein auf Erfolg und Wachstum auszurichten.
Nutze diesen Tag, um deine Affirmationen zu festigen und ihre positive
Wirkung in deinem Leben zu spuren.
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Tag ankreuzen

g Dafiir bin ICH heute dankbar!

Das will ich im September erledigen!
Zeit Aktivitaten

Mein Tages Motto - meine Affirmation

«Nicht weil es schwer ist, wagen wir es nicht, sondern
weil wir es nicht wagen, ist es schwer».

¢
@ Der heutige Tag war eher:

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe, was ich alles erlebt
habe, was ich erkannt habe, erreicht habe, ...

Das werde ich klinftig optimieren!




In diesem Journal begibst du dich auf eine Reise zur
Starkung deines Selbstvertrauens. In den nachsten 12 Tagen
wirst du verschiedene Impulse und Ubungen nutzen, um
dein Selbstbewusstsein zu fordern und dein volles Potenzial

T/}é /0 zu erkennen.

Verbindung zu anderen

Impuls 1: Dankesnachrichten
Heute ist es Zeit, Dankesnachrichten
an die Menschen zu senden, die einen
positiven Einfluss auf dein Leben
haben. Schreibe handgeschriebene
Dankesbriefe oder sende persdnliche
Nachrichten, um deine Wertschatzung
auszudrucken.

Impuls 2: Gemeinsame
Meditation

Lade Freunde oder
Familienmitglieder zu einer
gemeinsamen Meditations-
oder Achtsamkeitsibung ein.
Verbringt Zeit zusammen in
Stille und teilt eure Gedanken
und Gefuhle danach.

Abschluss: Du hast den zehnten Tag der Challenge erfolgreich abgeschlossen!
Die Verbindung zu anderen Menschen kann eine Quelle der Freude und
Unterstutzung sein. Nutze diesen Tag, um diese Verbindungen zu starken und
die Kraft der Gemeinschaft zu spuren.
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Tag ankreuzen

g Dafiir bin ICH heute dankbar!

Das will ich im Oktober erledigen!
Zeit Aktivitaten

Mein Tages Motto - meine Affirmation

«Man muss nicht alles verstehen, um es anwenden zu

konnen»
+¢ :
@ Der heutige Tag war eher:

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe, was ich alles erlebt
habe, was ich erkannt habe, erreicht habe, ...

Das werde ich klinftig optimieren!

10



In diesem Journal begibst du dich auf eine Reise zur
Starkung deines Selbstvertrauens. In den nachsten 12 Tagen
wirst du verschiedene Impulse und Ubungen nutzen, um
dein Selbstbewusstsein zu fordern und dein volles Potenzial

T/}é // zu erkennen.

Vision Board erstellen

Impuls 1: Sammeln von Bildern
und Materialien

Beginne damit, Zeitschriften oder
Online-Quellen nach Bildern, Texten
und Symbolen zu durchsuchen, die
deine Ziele und Traume reprasentieren.
Sammle diese Materialien, um sie fur
dein Vision Board zu verwenden.

Impuls 2: Vision Board
gestalten

Nimm ein grol3es Blatt Papier,
eine Leinwand oder ein digitales
Design-Tool und gestalte dein
Vision Board. Platziere die
gesammelten Bilder und Symbole
auf kreative Weise und fuge Text
hinzu, der deine Ziele beschreibt.
Lass deiner Kreativitat freien
Lauf.

Abschluss: Du hast den elften Tag der Challenge erfolgreich abgeschlossen!
Ein Vision Board ist eine kraftvolle Méglichkeit, deine Ziele zu visualisieren
und dich auf sie auszurichten. Nutze diesen Tag, um deine Traume lebendig
werden zu lassen und die Energie deiner Vision zu spuren
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Tag ankreuzen

Dafur bin ICH heute dankbar!

Zeit

Das will ich im November erledigen!
Aktivitaten

Mein Tages Motto - meine Affirmation

¢
(s

«Es gibt nur eine Moéglichkeit zu lernen!
...und das ist durch handeln».

Der heutige Tag war eher:

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe, was ich alles erlebt
habe, was ich erkannt habe, erreicht habe, ...

Das werde ich klinftig optimieren!
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In diesem Journal begibst du dich auf eine Reise zur
Starkung deines Selbstvertrauens. In den nachsten 12 Tagen
wirst du verschiedene Impulse und Ubungen nutzen, um
dein Selbstbewusstsein zu fordern und dein volles Potenzial

T/}é /2 zu erkennen.

Die Kraft der Manifestation feiern

Impuls 1: Ritual der Manifestation

Schaffe ein persénliches
Manifestationsritual. Dies kann das
Verbrennen eines Zettels mit deinen
Zielen und Wunschen sein, das
Anzunden einer Kerze oder das
Durchfuhren einer besonderen
Meditation. Feiere die Kraft deiner
Manifestationen.

Impuls 2: Dankbarkeit und
Anerkennung

Nimm dir Zeit, um Dankbarkeit fur
die Erfahrungen und Erkenntnisse,
die du wahrend der Rauhnachte
gemacht hast, zu empfinden.
Anerkenne deine eigenen
Bemuhungen und deine innere
Transformation.

Abschluss: Du hast den zwodlften Tag der Challenge erfolgreich
abgeschlossen! Herzliche Gratulation
Dies ist ein Tag des Feierns und der Anerkennung fur deine Reise in den
Rauhnachten. Nutze diesen Tag, um deine Manifestationen zu ehren und dich
auf ein erfulltes und erfolgreiches Jahr vorzubereiten.
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Tag ankreuzen

b g Dafiir bin ICH heute dankbar!

Das will ich im Dezember erledigen!
Zeit Aktivitaten

Mein Tages Motto - meine Affirmation

«Es gibt mehr Menschen die kapitulieren, als jene die versagen!»

Henri Ford
+¢ :
@ Der heutige Tag war eher:

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe, was ich alles erlebt
habe, was ich erkannt habe, erreicht habe, ...

Das werde ich klinftig optimieren!

12
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Reflexion ist eine Aktivitat, bei der vergangene, gegenwartige und
zukunftige Handlungen im Denken verbunden werden. Nicht der
Inhalt der Gedanken, sondern der Denkprozess ist dabei wichtig
und entscheidend. In diesem Prozess werden Handlungen vor
dem Hintergrund vergangener Erfahrungen oder gesetzter Ziele
beurteilt. Aus dieser Beurteilung ergeben sich Optionen und
Entscheidungen Uber das weitere Vorgehen. Als Ergebnis dieses
Prozesses kannst Du eine optimale Entscheidungsgrundlage fur
jede angestrebte Verhaltensanderung in Deinem Leben kreieren.

Wahle 3-5 Fragen aus und beantworte sie!

Was ist mir gelungen, worauf bin ich wirklich stolz?

Was erfullt mich daran mit Stolz?

Was ist mir eher weniger gelungen?

Was wurde ich sofort tun, wenn ich keine Angst vor ... (z.B. Fehlern,

Versagen, nicht geniigen zu sein, nicht gemocht zu werden, unbeliebt

ZU sein, etc.) hatte?

e Welches Lob hatte den grof3ten Einfluss auf mich und wie genau hat es
mein Leben beeinflusst?

e Wann habe ich das letzte Mal jemanden ein Kompliment gemacht, Uber
das er/sie sich richtig gefreut hat?

e Was glaube ich, denken die meisten Menschen innerhalb der ersten
Sekunden, wenn sie mir zum ersten Mal begegnen?

e Nachste Woche werde ich...

Z




MEINE GEGENLEISTUNG ICH...

MEIN PLAN | Teilschritte
Meilenstein 1:

Meilenstein 2:
Meilenstein 3:

MEIN VERSPRECHEN

Hiermit sage ich verbindlich zu, dass ich dieses Ziel 100%ig erreichen werde:

Datum: Unterschrift:

Los 96’/7(“5./

Manifestiere das ganze ZIEL-Blatt taglich 2 mal laut durch

Freiheit fiirs Leben ..t Alfons angeh(r)n!






Entfalte Dein Potential in

Gestalte Deine Zukunft- JETZT
Lass Dich kostenfrei beraten

«Selbstbewusst durchs Leben gehen»
Das ermoglicht Dir meine Community.
Ich lade Dich dazu herzlich ein!

Folge mir auf Instagram

Vernetzen wir uns auf Linkedin

Schaue meine Videos auf Youtube

Traue Dich, eliminiere Deine Selbstzweifel
und lerne aus maximalem Selbstvertrauen
zUu handeln- teste kostenlos wo Du stehst!

allen Lebensbereichen mit



https://www.instagram.com/alfonsangehrn/
https://www.facebook.com/groups/154499333541876

