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Teil 1: Lebensplaner

Anleitung Lebensplaner

Das ganze Buch, aber dieser Teil im Speziellen, dient der Schulung deiner Achtsam-
keit, der Forderung von Selbstliebe und der Vermeidung von Stress. Doch wir sind keine
Achtsamkeits-Gurus. Viele Techniken sind experimentell entstanden und basieren auf
unseren eigenen Erfahrungen nach unseren Burnouts. Andere Techniken sind wiederum
gut erforscht und etabliert, wieder andere sind in Zusammenarbeit mit unseren
Nutzer*innen entstanden. Wir etheben nicht den Anspruch, das Allheilmittel fiir mentale
Gesundheit erschaffen zu haben. Aber wir pladieren fiir eine mentale Hygiene im Alltag.
Die hier beschriebenen Techniken legen den Fokus auf dein Inneres. Dadurch kommst
du bei dir selbst an und entziehst dich dem Hochgeschwindigkeits-Alltag. Viele haben
das vollig verlernt. Aber genauso wie wir taglich unsere Zahne putzen sollten, miissen wir
auch unseren Verstand ab und zu von der Verarbeitung externer Reize befteien.

Je ofter du die Aufgaben hier im Lebensplaner durchgehst, desto leichter wird es dir
fallen, deine innere Gefiihlswelt schnell zu entschliisseln. Ube dich mehrmals pro Woche
darin, indem du die schon beantworteten Fragen noch mal schnell im Kopf durchgehst.
Dafiir reichen oft schon zwei Minuten. Du kannst viele Aufgaben sofort ausfiillen oder du
wartest eine Weile, bis du etwas mehr Zeit und Ruhe hast. Lass dich auf die Techniken
offen und neugierig ein und versuche, genau darauf zu achten, wie du reagierst, wenn du
die Aufgabenbeschreibungen liest. Straubst du dich innerlich gegen die eine oder andere
Frage? Versuche herauszufinden, wieso das so ist.

Das verstehen wir unter Achtsamkeit

Die Erkldarung von Achtsamkeit klingt in allen Biichern zum Thema gleich: Der Begriff
wurde in den 1970er-Jahren von Jon Kabat-Zinn gepragt und er besagt, dass man ohne
Bewertung den Moment im Hier und Jetzt intensiv spiiren soll. Doch genau genommen
istdiesesbewusste Im-Moment-Leben seit Tausenden von Jahren in verschiedenen Reli-
gionen und Philosophien eine gingige Lebenseinstellung. Besonders im Buddhismus
wurde diese Lehre schon vor 2.500 Jahren konkret praktiziert.

In Ein guter Plan gehen wir undogmatisch an das Thema heran und kombinieren alte
Religionen und 70er-Jahre-Revival mit Berliner Straflenschliaue. Wir sprechen dabei
von radikaler Achtsamkeit. Denn wir mogen es praktikabel und unesoterisch. Alles, was
funktioniert, kommt ins Buch. Alles, was unverstandlich und uneffektiv ist, fliegt in der
nachsten Auflage raus. Fiir uns bedeutet achtsam zu leben, ohne Be- oder gar Verur-
teilung das eigene Leben und die eigenen Bediirfnisse zu beleuchten, zu benennen
und daraus Handlungen abzuleiten. Dafiir verwenden wir auch gern den Begriff
Machtsamkeit®. Denn mit Achtsamkeit allein ist noch nicht viel getan. Man muss auch
etwas daraus machen. Dieses Mindset verleiht dir Macht.
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Deine Biografie

Die Autorin Emily Esfahani Smith hat sich die gesamte Philosophie der Menschheit
angesehen und daraus vier gedankliche Leitmotive definiert, die ein erfiilltes Leben
ausmachen: sich zugehorig fithlen (soziale Nahe), die eigene Bestimmung finden (Erfiil-
lung durch das eigene Tun), sich als Teil eines grof3en Ganzen sehen (Verbundenheit mit
der Welt oder mit spirituellen Konzepten) und die Welt durch Geschichten verstehen.
Letzteres bedeutet, dass Menschen danach streben, Exrlebnisse in sinnvolle Zusammen-
héinge zu stellen und ihre eigene Lebensgeschichte dort einzuordnen. Am erfiilltesten
fithlen sich demnach Menschen, die ihr Leben als typisches Held*innenepos (positive
Auflosung nach harten Priifungen) betrachten und dadurch Sinn und Wachstum in ihm
sehen konnen. Aber hast du dich schon mal ausgiebig mit deiner Biografie beschaftigt?
Schreibe nun auf, welche Stationen es schon in deinem Leben gab: die Schule, die erste
eigene Wohnung, Partnerschaften, Freundschaften, Ausbildung und Jobs. So bekommst
du ein Gespiir fiir deine personliche Biografie und kannst vielleicht besser verstehen, was
dich zu dem Menschen gemacht hat, der du jetzt bist.
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Deine Gefiihiswelt

Eine Vielzahl von Theorien und empirischen Befunden spricht fiir die Annahme, dass
ein addquater Umgang mit Emotionen eine wichtige Rolle fiir die psychische Gesund-
heit spielt. Welche Emotionen verspiirst du am haufigsten? Welche davon méchtest du
in diesem Jahr weiter ausbauen und welche reduzieren? Bewerte von 1 bis 5, welche
Rolle diese Emotionen in deinem Leben spielen, und markiere, falls du diese in Zukunft
intensiver oder weniger intensiv spiiren méchtest. Ganz nebenbei lernst du die Vokabeln
der Gefithlswelt. Das kann dir helfen, deine Emotionen klarer zu benennen. Du kannst
diese Liste auch immer wieder ansehen, wenn du deine Monate planst. Dann kannst du
tiberlegen, ob du Aktivitaten einplanen solltest, die Emotionen auslosen, die du fordern

mochtest.

Aggressiv Aktiv
Albern Angespannt
Angstlich Apathisch
Argwohnisch Arrogant
Aufgedreht Ausgeglichen
Ausgelaugt Bedriickt
Befteit Befriedigt
Begeistert Begierig
Behiitet Bekimmert
Belastet Beleidigt
Belustigt Ber(ihrt
Beschamt Besorgt
Betroffen Betriibt
Beunruhigt Boshaft
Charmant Dankbar
Desinteressiert Distanziert
Diinnhautig Durcheinander
Eiferstichtig Eingeengt
Einsam Empathisch
Empfindlich Emport
Energielos Energisch
Engagiert Enthemmt
Enthusiastisch Entmutigt
Entschlossen Entspannt
Enttduscht Erfillt
Erheitert Erniedrigt
Emtichtert Erregt
Erschopft Erwartungslos
Erwartungsvoll Euphorisch
Extrovertiert Faul
Feindselig Frei
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Gute Gewohnheiten

Uberlege dir bis zu sechs Gewohnheiten, die du in den nichsten zwolf Monaten pflegen
mochtest. Beschreibe auch, warum du gerade diese Gewohnheiten gewahlt hast und wie
wohl du dich fithlen wiirdest, wenn du sie wirklich konsequent durchziehen wtirdest.
Wenn du dir die tief liegende Motivation deiner Gewohnheiten bewusst machst, ist die
Wahrscheinlichkeit hoher, dass du sie wirklich pflegst. Ubertrage deine Gewohnheiten
gern in den Habit-Tracker, den du in den Monatsplanungen des Terminkalender-Teils
findest.

1. Gewohnbheit

Warum mdchtest du diese Gewohnheit pflegen? Wie wiirdest du dich fiihlen, wenn du erfolgreich wirst?

2. Gewohnheit

Warum mdchtest du diese Gewohnheit pflegen? Wie wiirdest du dich fiihlen, wenn du erfolgreich wirst?

3. Gewohnheit

Warum mdchtest du diese Gewohnheit pflegen? Wie wiirdest du dich fiihlen, wenn du erfolgreich wirst?



Was ist dein wichtigstes Ziel?

Definiere nun ein paar Meilensteine und schreibe auf, was du genau tun musst, um sie
zu erreichen.

1. Meilenstein 2. Meilenstein 3. Meilenstein

51
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Burnout-Anzeichen im Blick behalten
Ein Burnout kommt fiir Betroffene oft tiberraschend, denn die Symptome zeigen sich
schleichend und werden oft nur als typische Begleiterscheinung von Stress wahrge-
nommen. Deswegen ist es wichtig, die Anzeichen zu kennen. Fiille fiir diese Technik alle
drei Monate die Liste aus und bewerte folgende Faktoren von 0 (gar nicht) bis 10 (sehr
stark). Auf einguterplan.de/burnout-abwenden haben wir einen typischen Verlauf eines
Burnouts und Tipps aufgeschrieben, wie du ihn abwenden kannst.
Q4 Q1 Q2 Q3 Q4
2021 2022 2022 2022 2022
Ich identifiziere mich sehr mit meiner Arbeit
Ich habe sehr hohe Anspriiche an meine Arbeit
Ich denke konstant an meine Aufgaben
Ich schlafe unruhig oder zu wenig
Ich esse unregelmaflig oder gehetzt
Ich habe wenig Struktur und Routinen
Ich nehme mir wenig Zeit zum Entspannen
Ich nehme mir wenig Zeit fiir Sport oder Hobbys
Ich bin konstant gestresst oder angespannt
Ich nehme private Kontakte als Belastung wahr
Ich fithle mich tiberfordert
Ich bin oft krank
Ich arbeite auch angeschlagen
Ich prokrastiniere viel
Ich bin unkonzentriert

Ich verabrede mich privat nur sehr vage

Ich geniige meinen Anspriichen nicht
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Deine Bediirfnisse

Bei Bediirfnissen unterscheidet man zwischen Defizitbediirfnissen, also Bediirfnissen,
deren Nichterfiillung zu Leidensdruck fithren kann, und Wachstumsbediirfnissen, deren
Erfilllung uns Genugtuung beschert, die aber nicht unbedingt tiberlebensnotwendig
sind. Bewerte nun folgende Faktoren von 1 (gar nicht) bis 5 (sehr stark), wie sehr du
deine Bediirfnisse als beftiedigt betrachtest. Beachte, dass nicht jeder Mensch jedem
Bediirfnis den gleichen Stellenwert beimisst. Du musst also nicht alle Faktoren als
sehr erfiillt bewerten, um ein gutes Leben zu leben. Wenn du magst, kannst du hinter
jedem Bediirfnis ankreuzen, ob du ihm im kommenden Quartal besonders viel Aufmerk-
samkeit schenken mdchtest. Bedenke dabei aber, dass dies die grofien Stellschrauben
deines Lebens sind: Sich Verbesserungen in bestimmten Bereichen zu wiinschen ist
leicht, diese umzusetzen jedoch nicht. Wiederhole diese Technik einmal pro Quartal.

4. Quartal 2021

Defizitbediirfnisse

Grundbediirfnisse, Nahrung, Wasser, Schlaf
Gesundheit (physisch und psychisch)
Sicherheit, Wohnen, Finanzen

Soziale Bediirfnisse

Wachstumsbediirfnisse

Erfiillung, spiritueller Sinn
Selbstverwirklichung, Kunst
Anerkennung, Erfolg

Spaf3, Abenteuer /Entspannung, Freizeit

1. Quartal 2022

Defizitbediirfnisse

Grundbediirfhisse, Nahrung, Wasser, Schlaf
Gesundheit (physisch und psychisch)
Sicherheit, Wohnen, Finanzen

Soziale Bediirfnisse

Wachstumsbediirfnisse

Erfiillung, spiritueller Sinn
Selbstverwirklichung, Kunst
Anerkennung, Erfolg

Spaf3, Abenteuer /Entspannung, Freizeit



Teil 2: Terminkalender

Anleitung Terminkalender

Wir erklaren dir nun, wie du den Terminkalender-Teil benutzen kannst. Verwende nur
die Techniken, die dir gefallen, und verschwende keine Energie damit, dich zu etwas zu
zwingen. Liegt es dir nicht, tdglich dein Wohlbefinden zu analysieren: Lass es. Du musst
Gewohnheiten auch nicht sowohl jahrlich als auch monatlich und wochentlich tracken,
wahle einfach ein bis zwei Arten aus. Ein guter Plan begleitet dich ein Jahr lang, quile
dich deswegen nicht mit Aufgaben, die dir nicht liegen.

So handhaben wir Feiertage

In der Wochenansicht sind nur die gesetzlichen deutschen Feiertage vermerkt! Trage
also als Erstes die Feiertage fiir dein Bundesland in den Terminkalender ein. Du findest
sie in der Jahresiibersicht.

Der Aufbau der Wochenansicht: Termine

Dieser Terminkalender-Teil besteht aus je einer Doppelseite pro Woche. Die linke Seite
ist flir deine Termine. Wir haben sie dir zur Veranschaulichung hier auf der rechten Seite
abgebildet. Jeder Tag hat ganz rechts die Achtsamkeitsampel (1). Hier kannst du mit nur
einem Strich verschiedene Faktoren bewerten, die dein Wohlbefinden beeinflussen. So
erkennst du Stressmuster schnell. Schon die wenigen Sekunden Reflexion, die dafiir
notig sind, lenken den Fokus auf deinen Allgemeinzustand.

Bewerte folgende Faktoren auf einer Skala von 1 bis 5, indem du die Kastchen
markierst. Dies geht mit einem Strich und dauert nur wenige Sekunden.

Schlaf & Hast du gut und genug geschlafen?
Laune © Wie geht es dir?
Ernihrung & Wie gesund hast du dich erndhrt?
Trinken © Hast du genug Wasser getrunken?
Aktivitit R Hast du dich genug bewegt?
Wellness & Hast du etwas Schones fiir dich gemacht?
Soziales 28 Hast du deine sozialen Kontakte gepflegt?
Stress ¥ Wie hoch ist dein Stresslevel?

Unter dem Datum findest du manchmal Hinweise auf besondere Tage in Grau (2). An
manchen Tagen gibt es Verweise auf bestimmte Techniken an anderer Stelle im Buch
(3). Bundesweite Feiertage sind in Beige (4). Wir haben Vollmond mit @ markiert.
Unten findest du Monat und Kalenderwoche (5). Daneben findest du ein Zitat oder einen
Spruch (6). Rechts davon gibt es einen kleinen Habit-Tracker (7). Damit kannst du eine
gute Gewohnbheit verfolgen. Jeder Kreis steht fiir einen Tag der Woche. Mach tiglich ein
Kreuzchen, wenn du der Gewohnheit gerecht geworden bist. Du kannst die Gewohnheit
in jeder Monatsplanung definieren. Die Uhrzeiten unter dem Habit-Tracker nennen dir
Sonnenauf- und Sonnenuntergang. Die Zeiten basieren auf der Mitte von Deutschland,
fiir dich weichen sie deswegen eventuell ein paar Minuten ab.
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52. Woche

»Dieses Leben gehort mir allein. Also habe ich aufgehort, Leute nach
dem Weg zu Orten zu fragen, an denen sie noch nie gewesen sind.«

— Glennon Doyle “0: 08:08-16:32 Uhr
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Der Aufbau der Wochenansicht: Aufgaben

Auf der rechten Seite gibt es viel Platz fiir deine Aufgaben. Bei Fokus der Woche (1)
kannst du der Woche ein bestimmtes Uberthema geben. Es ist leicht, in der Hektik des
Alltags ins Mikromanagement zu verfallen, dich von einer kleinen Aufgabe zur nachsten
zu hangeln und dabei das grofie Ganze zu iibersehen. Einen Fokus zu bestimmen ist gar
nicht so einfach, aber auch hier gilt: Dariiber nachzudenken ist eigentlich wichtiger als
das Ausfiillen.

Ganz links am Rand findest du die 1-2-3-Technik (2), die du schon aus dem Lebensplaner
kennst. Das ist hier so unscheinbar platziert, weil diese Art der Aufgabenpriorisierung
nicht fiir alle Menschen geeignet ist. Aber wenn du oft Probleme hast, dich zu fokus-
sieren, empfehlen wir das System sehr. Bei 1 tragst du die wichtigste Aufgabe der Woche
ein, bei 2 etwas weniger wichtige und bei 3 noch kleinere To-dos.

Der Aufgabenbereich selbst (3) ist augenscheinlich gepunktet. Ob du die Punkte einfach
als Hilfe nutzt, um gerade zu schreiben, oder ein komplexes Bulletpoint-System eta-
blieren mochtest, bleibt dir tiberlassen. Falls du dich fiir Letzteres entscheidest, sind dies
die gangigen Zeichen dafiir:

Aufgabe

x Aufgabe erledigt

> Aufgabe verschoben
< Aufgabe geplant

Notiz

Eine ausfiihrliche Anleitung dazu findest du auf einguterplan.de/einguterpunkt. Die
freie Flache darunter (4) ist fiir deine Notizen. Rechts findest du unsere beliebten
Achtsambkeitstipps (5). Jede Woche gibt es einen Ratschlag zu den Themen Gliick, Acht-
samkeit und Psyche. Es sind kleine Gedankenanregungen, die dich mal mehr und mal
weniger inspirieren werden. In diesen Achtsamkeitstipps nehmen wir ab und zu Bezug
auf Studien. Die Quellenangaben haben wir auf einguterplan.de/quellen aufgelistet.
Abschliefiend findest du unten Platz, um Dankbarkeit zu artikulieren (6). Das macht
nachweislich gliicklich. Schreibe hier besonders gute und schone Begebenheiten auf,
aber hab auch keine Scheu vor scheinbar Belanglosem. Oft steckt in den kleinen Dingen
viel Gutes. Es ware schade, wenn du das tibersehen wiirdest. Weil diese Methode so
wertvoll ist, findest du in jeder Monatsreflexion noch mehr Platz fiir Dankbarkeit.
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Fokus der Woche

Dankbarkeit

Der Begriff Narzissmus ist geldufig, sein Gegenpart
aber kaum: Echoismus. Echoismus beschreibt das
Phdnomen, auf gar keinen Fall Aufmerksamkeit und
Anerkennung zu wollen und niemals egoistisch oder
narzisstisch zu wirken. Aber wenn Echoismus das
andere Extrem auf der Narzissmus-Skala ist, ist es
genauso wenig gesund. Auch wenn die Motivation
vielleicht 16blich ist, ist hadlich, die eigene Leis-
tung niemals anerka zu wollen und jeden
Erfolg als blofien Zu Selbstverstandlichkeit
abzutun. Menschen sind soziale Wesen, und es ist
heilsam, eine wertgeschdtzte Rolle in einer Gemein-
schaft zu besetzen. Wer es sich verbietet, die eigene
Leistung von anderen feiern zu lassen, versagt sich
diese positive Gruppenbestatigung und fithlt sich eher
isoliert. Und: Auch mit mehr Mut zum Lob werden
Echoist*innen kaum zu Narzisst*innen. Erfolge wertzu-
schatzen ist gesellschaftlich etabliert und gewtinscht.
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05.06. Pfingstsonntag; Brandenburg

16.06. Fronleichnam; Baden-Wiirttemberg, Bayern, Hessen, Nordrhein-Westfalen, Rheinland-Pfalz und Saarland
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Sachsen-Anhalt, Schleswig-Holstein und Thiiringen

01.11. Allerheiligen; Baden-Wiirttemberg, Bayern, Nordrhein-Westfalen, Rheinland-Pfalz und Saarland
22.11. Buf- und Bettag; Sachsen



Jahresreflexion 2021

Das ist 2021 passiert

Das habe ich gut gemacht

Das war schwierig
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Planung 2022

Ziele und Wiinsche

Darauf freue ich mich

Das wird eine Herausforderung
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Fokus der Woche

Dankbarkeit

In unseren Tipps verwenden wir viele Begriffe, die
sehr grof3 und wichtig klingen: Achtsamkeit, Selbst-
liebe, Sinnerfiillung etc. Das kann suggerieren, dass
dich hier eine Weisheit nach der nachsten erwartet,
die du dir alle zu Herzen nehmen musst. Dem ist
nicht so! Die meisten Tipps sind arg verkiirzt, klingen
bedeutender, als sie sind, und sollten dich nicht zu
sehr beeinflussen. Sieh die Tipps als Angebot an,
ein paar neue Impulse zu gewinnen. Ubers Jahr
ergeben sich dadurch vielleicht ein paar neue
Gedankenanregungen, und mehr wollen wir auch
gar nicht erreichen. Kein Tipp muss unumstof3licher
Glaubenssatz werden, kein Ratschlag sollte dich
zu sehr beeinflussen, denn vieles machst du sicher
schon intuitiv richtig, aber eben vielleicht auch ganz
anders, als wir es empfehlen. Im Zweifel ist es immer
besser, auf dein Bauchgefiihl zu horen.
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»Ich kann nicht all das Gute tun, das die Welt braucht. Aber die O000000
Welt braucht all das Gute, das ich tun kann.« - Jana Stanfield 20- 08:12-16:35 Uhr
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Fokus der Woche

Dankbarkeit

Grofe, aufgeladene Konzepte wie Achtsamkeit
haben die Tendenz, eine Art Lebenseinstellung und
Identifikationsfaktor zu werden, und das ist auch
o.k. Aber es ist genauso o.k., wenn du einen eher
entspannten Umgang mit Achtsamkeit pflegst und
dich eben nicht tiber sie identifizierst. Achtsamkeit
ist erst mal nur ein Werkzeug in der Werkzeugkiste
deiner mentalen Gesundheit. Du kannst sie nutzen,
wenn du sie brauchst, oder sie ganz sanft etablieren,
auch wenn dusie gerade nichtbrauchst. Das Gewahr-
sein im Moment, das Beleuchten deiner Bediirfnisse,
die Selbstreflexion deiner Denk- und Verhaltens-
weisen, das alles kann dein Leben extrem bereichern
und entschleunigen, aber muss deswegen nicht der
Kern deines Selbst werden. So vermeidest du, dass
irgendeine Art von Leistungsdruck aus ihr entsteht,
immer besonders achtsam sein zu wollen.



Reflexion Dezember

Das ist diesen Monat passiert

Dafiir bin ich dankbar

Das habe ich gut gemacht

Das war schwierig
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Achtsamkeitsampel

Nun kannst du alle Faktoren der Achtsamkeitsampel noch mal fiir den ganzen Monat
bewerten und Erkenntnisse dazu notieren.

BRELFOROEG

Selbstreflexion Psyche

Bewerte folgende Aussagen fiir den vergangenen Monat von 0 bis 3. Dabei steht O fiir gar
nicht oder sehr selten, 1 fiir manchmal, 2 fiir dfter und 3 fiir meistens oder immer.

Ich habe auf meine Bediirfnisse geachtet

Ich hatte genug soziale Kontakte

Ich bin zufrieden mit dem, was ich geschaftt habe
Ich war optimistisch

Ich habe Neues ausprobiert

Ich habe so viel unternommen wie sonst auch
Ich konnte immer wieder gut entspannen

Ich habe versucht, das Gute zu sehen

Ich habe wertgeschatzt, was ich habe

Ich war fréhlich und zuftieden

Ich hatte genug Energie fiir alles, was passiert ist
Ich habe hoffnungsvoll in die Zukunft geschaut
Ich war mutig und hatte keine neuen Angste

Ich konnte negative Gedanken schnell loslassen
Ich habe gut geschlafen

Ich habe so viele Gesprache wie sonst auch gefiihrt
Ich habe mich geborgen und integriert gefiihlt

Ich habe das Leben genossen

Ich fithlte mich von anderen gemocht

Ich konnte mich gut konzentrieren

Gesamtzahl
Hast du immer wieder weniger als 30 Punkte, konnte dies darauf hinweisen, dass du

einen grofien Leidensdruck versptirst. Was das bedeutet und was du dann tun kannst,
erfahrst du auf einguterplan.de /leidensdruck.
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Arbeit Kontakte

Ziele und Wiinsche

Gesundheit Freizeit

Darauf freue ich mich

Das wird eine Herausforderung

Ich habe bis zu sechs Gewohnheiten und tracke diese rechts in der Monatsansicht

Ich habe nur eine Gewohnheit und die tracke ich in der Wochenansicht
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123456

1 sa OO0O000O0
2 So OO0O000O0
3 Mo 000000
4 Di 000000
5 Mi 000000
6 Do 000000
7 000000
8 sa O0O000O0
9 So OO0O000O0
10 vo OO0O000O0
1 oi 000000
12 i 000000
13 0o 000000
14 000000
15 sa O0O000O0
16 5o OO0O000O0
17 w0 OO0O000O0
18 ni 000000
19 i 000000
20 o 000000
21 1 000000
22 sa O0O000O0
23 so OO0O000O0
24 vio OO0O000O0
25 ni 000000
26 i 000000
27 o 000000
28 rr 000000
29 sa O0O000O0
30 so OO0O000O0
31 o OO0O000O0

01.01. Neujahr

06.01. Heilige Drei Konige; Baden-Wiirttemberg, Bayern und Sachsen-Anhalt
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Jahresreflexion 2022

Das ist 2022 passiert

Das habe ich gut gemacht

Das war schwierig
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Planung 2023

Ziele und Wiinsche

Darauf freue ich mich

Das wird eine Herausforderung
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Teil 3: Listen und Notizen

Sammle hier die tollen Momente des Jahres. Diese kleine Liste des Gliicks kann dir
helfen, dich an gute Zeiten zu erinnern und Dankbarkeit zu zeigen.
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Verleihliste
Notiere hier, was du wem wann geliehen hast. Mach rechts ein Kreuz, wenn du es wieder
zuriickbekommen hast.

Was? Wem? Wann?
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