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Mut zum Träumen – Mut für Veränderung 
 
 
Auf der Suche nach deinem Lebensziel stehst du dir oft selbst im Weg. Diese kleine 
Wegleitung soll dir helfen die richtigen Fragen zu stellen, damit du deinen realen 
Weg verlassen und du dich öffnen kannst für deine selbstbestimmten Ziele. 
 
 

Folgende Struktur kann dir dabei hilfreich sein: 

 

• Träumen 

• Ziele setzen 

• Planen  

• Prioritäten setzen 

• Arbeiten 

• Belohnen 
 
 

Ziehe dich zurück, nimm dir genügend Zeit und etwas zum 
schreiben, damit du deine vorbeiziehenden Gedanken erfassen und 
aufzeichnen kannst. 
 

Träumen 

 

Träumen ist nicht immer ganz einfach, weil dein Bewusstsein dich auf Schritt und 
Tritt beurteilt und die für dich im Moment vielleicht noch „unrealistischen“ Wünsche 
sofort in die von deiner Persönlichkeit bestimmten Grenzen zwingt.  
 
Stell dir folgendes vor: 
Eine ärztliche Untersuchung führt zur Diagnose, dass du nur noch ein Jahr zu leben 
hast. Dies allerdings ohne Schmerzen. Es steht dir in dieser Zeit auch genügend 
Geld zur Verfügung. Was würdest du in diesem Jahr noch alles tun? Schreibe 
alles auf, was dir gerade in den Sinn kommt, ohne zu überlegen, ohne Struktur.  
 

Ein Jahr 

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  
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__________________________________________________________________  
 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
 
 

Dein Arzt hat sich geirrt, er meint, es wird nur noch ein halbes Jahr dauern bis zu 
deinem Tod! Was würdest du jetzt noch alles tun? 

 

Ein halbes Jahr 

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  
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Und nochmals ein Irrtum! Du hast nur noch einen Monat zur Verfügung! Was 
möchtest du jetzt noch tun? 

 

Einen Monat 

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
 
 
Tut mir leid, dass ich dich so in die Enge treibe, aber mach dir doch gleich auch 
Gedanken darüber, wenn du nur noch eine Woche, oder sogar nur noch einen Tag 
zu leben hättest! 
 

Eine Woche 

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  
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Einen Tag 

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
 
 
 

Irrtum! 
 

Es kommt, wie es kommen musste! Dein Arzt hat dich mit jemandem verwechselt!  
 

Du wirst weiterleben! 
 

Setze deine neuen Erfahrungen um und gehe jetzt zum zweiten Teil! 
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Dein Ziel 
 
Jetzt stellt sich für dich die Frage, welche von diesen geheimen Wünschen und 
Gedanken könntest du in deinem eben zurück gewonnenen Leben verwirklichen? Du 
kannst jetzt deine Träume zu deinen Zielen formulieren! 
 
 
Schreibe detailliert in der Gegenwartssprache alles auf, so wie wenn alles schon 
Realität wäre (das ist für dein Unterbewusstsein wichtig!). 
 

 

Wie hätte ich es gerne? (Ziel) 

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  
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Was würde mir das bringen 

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
 
 

Wem sonst würde es etwas bringen und was? 

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  
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Was geschieht, wenn ich diese Ziele erreiche? 

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
 
 

Was geschieht nicht, wenn ich sie erreiche? 

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  
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Was geschieht, wenn ich sie nicht erreiche? 

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
 
 

Was geschieht nicht, wenn ich sie nicht erreiche? 

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  
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Wer könnte mir helfen, meine Träume (Ziele) zu verwirklichen? 

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
 
 

Was würde ich diesen Menschen im Gegenzug anbieten? 

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  
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Was muss ich noch lernen, welche Fähigkeiten fehlen mir noch, um meine 
Ziele erreichen zu können? Wo könnte ich das lernen? 

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
__________________________________________________________________  

 
 
 
 
So, du hast es geschafft, kleine und grosse Wünsche aus deinem Unbewussten in 
dein Bewusstsein zu führen und aufzuschreiben. Die kritischen Fragen haben dich 
manchmal verblüfft und du hast möglicherweise ein paar Mal den Gedanken gehabt, 
dass es ganz schön sein könnte, diese neuen Ziele zu verwirklichen. Zu den Punkten 
Planen, Prioritäten setzten und Arbeiten brauche ich nichts zu schreiben. Dein 
rationales Verständnis kann damit umgehen. Belohnen oder verwöhnen sollst du 
dich dann, wenn du ein Etappenziel erreicht hast. Dadurch kriegst du die kleinen 
Motivationsspritzen, die du (dein Unterbewusstsein) manchmal brauchst!  
 
Und jetzt nur noch einen Tipp: 
 

Mach‘s! 
 

Wie heisst es so schön: Erfolg buchstabiert sich  T . U . N . 
 
 

Wenn du Hilfe brauchst, ruf an oder schicke mir ein Mail! 
Viel Spass beim Träumen. 


