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GRORE ZIELE — KLEINE SCHRITTE

Manchmal scheinen unsere Traume so groB, dass wir gar nicht wissen, wo
wir anfangen sollen. Wie ein Berg, dessen Gipfel in den Wolken
verschwindet. Wir spuren die Sehnsucht in uns, diesen Berg zu erklimmen.
Aber gleichzeitig Uberkommt uns eine leise Angst: Was, wenn ich scheitere?
Was, wenn ich den ersten Schritt wage und feststelle, dass ich den Rest
nicht schaffe?

Oft bleibt es dann bei diesen Gedanken. Wir zégern, schieben auf, fuhlen
uns Uberwaltigt von der Fulle an Aufgaben, die vor uns zu liegen scheinen.
Und manchmal drehen wir uns so lange im Kreis, dass der Traum
irgendwann in den Hintergrund tritt.

Doch die Wahrheit ist: Jeder groBBe Erfolg, jede noch so beeindruckende
Reise beginnt mit einem kleinen, unscheinbaren Moment des Anfangs. Es ist
nicht der groBBe Sprung, der dich voranbringt, sondern der allererste Schritt.
Genau der muss weder perfekt sein, noch groBartig wirken. Er muss nur
eines tun: dich in Bewegung setzen.

Denn Bewegung ist das, was Veranderung schafft. Ganz egal, wie klein sie
anfangs sein mag.

Dieses Workbook ist genau dafur gedacht. Es hilft dir, das Ziel nicht als
uberwaltigenden Gipfel zu sehen, sondern den Weg dorthin in kleine,
machbare Schritte zu unterteilen. Es zeigt dir, wie du den allerersten Schritt
definierst — so klein, dass er fast lacherlich einfach erscheint — und ihn dann
auch wirklich gehst. Du wirst sehen, wie sich aus einem winzigen Anfang
etwas GroBeres entwickelt . Wie ein Stein, den du ins Rollen bringst und der
nach und nach an Kraft gewinnt.

Leg‘ los! Heute!
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UBUNG 1: DEIN Z1EL KLAR MACHEN

1. Notiere dein Ziel

Schreibe dein groBes Ziel oder deinen Wunsch auf. Es kann ein beruflicher
Traum, ein personlicher Meilenstein oder etwas ganz Alltagliches sein.
Beispiel:

Ich mochte einen Roman schreiben.

2. Warum ist es dir wichtig?

Uberlege, warum dir dieses Ziel am Herzen liegt. Notiere deine Beweggrinde.
Beispiel:

Weil ich Geschichten liebe und sie mit anderen teilen mochte.
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UBUNG 2: DER KLEINSTE ERSTE SCHRITT

1. Zerlege dein Ziel in Etappen

Denke daruber nach, welche Abschnitte auf dem Weg zu deinem Ziel notig
sind. Schreibe sie auf.

Beispiel:

- ldeen sammeln

- Struktur entwerfen

- Ersten Absatz schreiben

2. Finde den kleinsten Schritt

Wahle aus der Liste den Schritt aus, der so klein ist, dass er sich machbar
anfuhlt. Selbst an einem stressigen Tag.

Beispiel:

- Eine Idee fur den Roman aufschreiben.

3. Setze den ersten Schritt um

Nimm dir einen Moment, um diesen Schritt direkt zu gehen. Es soll dir
leichtfallen und dir ein gutes Gefuhl geben.
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UBUNG 3: VOM KLEINEN SCHRITT ZUR ROUTINE

1. Setze eine tagliche Mini-Aufgabe

Plane fur die nachsten sieben Tage jeweils eine kleine, einfache Aufgabe, die
dich deinem Ziel naherbringt.
Beispiel:

- Tag 1: Schreibe eine Idee auf.

- Tag 2: Beschreibe die Hauptfigur in einem Satz.

- Tag 3: Uberlege dir einen Ort fiir die Geschichte.

MON
SAMS

DIEN
SONN

SONSTIGES

MITT

DON

El

2. Reflektiere nach einer Woche

Schau am Ende der Woche auf deine kleinen Schritte zurtick. Was hast du
erreicht? Wie fuhlst du dich? Notiere deine Gedanken.
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UBUNG 4: HINDERNISSE UBERWINDEN

1. Was konnte dich bremsen?

Denke an mogliche Hindernisse oder Ausreden, die dich davon abhalten
konnten, deinen kleinen Schritt zu gehen.
Beispiel:

- ,lch habe keine Zeit.“

2. Plane deine Antwort

Uberlege, wie du diese Hindernisse liberwinden kannst.
Beispiel:
- ,lch nehme mir funf Minuten vor dem Schlafengehen.”
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UBUNG 5: FEIER DEINEN FORTSCHRITT

1. Erkenne deine Erfolge an

Egal wie klein dein Schritt war — er zahlt! Uberlege dir eine kleine Belohnung
oder schreibe dir selbst ein Lob auf.
Beispiel:

- ,Ich habe heute meinen ersten Schritt gemacht. Ich bin stolz auf mich!“

2. Halte deinen Fortschritt fest

FUhre eine Liste oder ein kleines Tagebuch, in dem du jeden Schritt notierst,
den du machst. Es wird dich motivieren, weiterzumachen.

Abschluss: Dein Weg entsteht im Gehen

Manchmal wirken grof3e Traume unerreichbar — bis du den ersten Schritt
wagst. Mit jedem kleinen Schritt kommt dein Ziel ein Stuck naher. Glaube
daran, dass der Weg entsteht, wahrend du ihn gehst. Dein kleiner Schritt ist
der Beginn von etwas GroBem.

Dieses Workbook ist fur dich, um deine Ziele zu entdecken, deinen Mut zu
finden und Schritt fur Schritt zu wachsen. Viel Freude dabei!
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