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Dein Bu el Journal:

Dein Wegbegleiter fiir ein Jahr

Dieses Journal ist weit mehr als ein Kalender oder eine To-do-Liste.
Es ist ein Raum flr Selbstreflexion, Planung und Fortschritt, der
speziell darauf ausgelegt ist, deine Durchsetzungsstarke zu fordern.
Der Aufbau ist bewusst einfach und doch wirkungsvoll gestaltet,
um dich Woche fur Woche auf deinem Weg zu unterstitzen.
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Die Struktur

Aeines Jouwrnals

Jede Woche deines Bullet Journals besteht aus drei zentralen
Elementen:

1. Die Wochen-Challenge
2. Die Kalender-Wocheniibersicht

3. Die Selbstreflexions-Seite
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Die Wochen-

CW&/@%

In jeder Woche erwartet dich eine neue kleine Aufgabe, um deine
Durchsetzungsmuskulatur zu trainieren und Routinen zu etablieren,
die fur dich hilfreich sind, wenn es einmal wirklich drauf ankommt.
Eine Challenge, die dich dazu einladt, etwas auszuprobieren oder
bewusst zu Uben, um deine Durchsetzungsstarke weiterzuentwickeln.
Diese Challenges unterscheiden sich von Woche zu Woche. Manch-
mal sind es kleine praktische Ubungen. Manchmal aber auch kleine
»Mutproben, die dich sanft aus deiner Komfortzone schubsen und
bei denen du eine bestimmte Fahigkeit trainierst.

Ich habe die Challenges in eine Reihenfolge gebracht, die sich von
»leicht« nach »schwierig« bewegt. Du kannst sie aber natdrlich in
der Reihenfolge bearbeiten, die dir am besten passt. Manche Wo-
chen flihlen sich vielleicht nach »mehr« an, andere nach »weniger«.
Das ist okay — du bestimmst das Tempo. Bei vielen Challenges gebe
ich dir Hintergrundinformationen, damit du weif3t, wie du sie an-
gehen kannst. Und manchmal gibt es am unteren Ende der Seite
auch einen QR-Code, der dich zu einer kurzen Audio-Erklarung
fuhrt und weitere Informationen liefert.
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Die Kalender-Wocheniibersicht:

b@w?)éa/mw@

In der Kalenderubersicht kannst du deine Woche planen — mit
Terminen, Gesprachen und allen wichtigen Gelegenheiten, bei
denen du deine Durchsetzungsstarke Uben mochtest.

Hier liegt der Fokus darauf, dass du dir bewusst Zeit nimmst, um
Zu Uberlegen:

» Welche Momente bieten in dieser Woche eine Gelegenheit,
durchsetzungsstark zu sein?

» Bei welchen Gesprachen oder Terminen kannst du die
Wochen-Challenge konkret anwenden?

» Was mochtest du in dieser Woche erreichen?
Die Ubersicht hilft dir dabei, dich gezielt vorzubereiten. Denn
Durchsetzungsstarke beginnt oft mit einem klaren Plan und der

bewussten Entscheidung, in bestimmten Situationen einen neuen
Weg zu gehen.
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Die Selbstreflexions-Seite:

Nachoenten wnd Lernen

Am Ende jeder Woche findest du eine Seite, die dir dabei hilft, inne-
zuhalten und auf die vergangenen Tage zurtickzuschauen. Reflexion
ist ein machtiges Werkzeug, um zu erkennen, was gut lauft und wo
noch Luft nach oben ist.

Diese Seite besteht aus vier Bereichen:

1. Erfolge: Was ist dir in der letzten Woche gut gelungen? Vielleicht
war es ein klar ausgesprochenes Nein oder ein Moment, in dem
du fur dich eingestanden bist. Hier haltst du all diese kleinen
(und groRen) Siege fest.

2. Ziele: Was mochtest du in der nachsten Woche erreichen?
Das kann eine Verhaltensweise, eine neue Challenge oder ein
bestimmtes Gesprach sein, bei dem du auf respektvolle Art
und Weise durchsetzungsstark sein mochtest.

3. Was mochte ich in dieser Woche anders machen? Reflektiere,

was bisher noch nicht optimal gelaufen ist und wie genau du
es in Zukunft anders machen maochtest.
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4. Mikro-Gewohnheiten: Auf der Selbstreflexions-Seite findest du
auch einen Mikro-Gewohnheiten-Tracker. Aber was sind Mikro-
Gewohnheiten eigentlich? Das sind kleine Routinen, die pro-
blemlos in deinen Alltag einzubauen sind und langfristig einen
groBBen Effekt haben. Zum Beispiel:

» Jeden Tag kurz innehalten und tberlegen, ob du eine
Entscheidung aus eigener Uberzeugung triffst.

» Dich bei einem schwierigen Gesprach bewusst daran
erinnern, tief durchzuatmen.

» Blickkontakt halten, wenn du Nein sagst oder eine Forderung
stellst.

Diese positiven Mikro-Gewohnheiten helfen dir, dich auf respekt-
volle Weise durchzusetzen, wenn sie zur Routine werden. Aber leider
gibt es auch negative Mikro-Gewohnheiten, die sich eingeschlichen
haben und dir das Leben schwer machen. Beispiele hierfur sind:

» Das Verwenden von ubermalig vielen Relativierungen,
Weichmachern und Konjunktiven (»Es ware so eine Idee ..«,
»vielleicht«, »Wenn das fiir Sie okay ware ..«).

» Das Vermeiden von Augenkontakt beim Sprechen.

» Das Geben schneller, impulsiver Antworten aus der Emotion
heraus.
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Im Tracker kannst du bis zu vier Gewohnheiten eintragen, die du
jede Woche tben und beobachten mochtest. Am Ende bewertest
du auf einer Skala von 1 (kaum umgesetzt) bis 10 (super gemeistert),
wie gut du sie in dieser Woche etabliert hast. Dieser Tracker hilft
dir, Fortschritte sichtbar zu machen und dranzubleiben.

5. Dein Fokus: Zum Abschluss jeder Woche setzt du dir einen
Fokus: eine Haltung, ein Ziel oder eine bestimmte Eigenschaft,
auf die du dich in den nachsten Tagen konzentrieren mochtest.
Vielleicht mochtest du mutiger auftreten, klarer kommunizieren
oder einfach mehr Selbstflrsorge in deinen Alltag integrieren.
Dieses Feld gibt dir Orientierung und Motivation fur die nachste
Woche.



ba& V% W@ Zu einer

neuen Starke

Dieses Bullet Journal ist mehr als ein Planer - es ist ein treuer
Begleiter auf deiner Reise zu mehr Selbstbewusstsein und Starke.
Jeder kleine Schritt zahlt! Und am Ende des Jahres wirst du
erstaunt sein, wie weit du gekommen bist.

Also schnapp dir einen Stift, leg los und mach den ersten Schritt
zu einem selbstbewussteren, durchsetzungsstarkeren Ich.

D lannst Aas !
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»Wochmﬂ%MWeNV. 7:

MACHE EINE BESTANDSAUFNAHME

Wer an seinem Ziel ankommen mochte, muss wissen, wo er steht. Des-
halb beginnen wir in dieser Woche mit einer Bestandsaufnahme deiner
Durchsetzungsfahigkeit. Nimm dir finf Minuten, um dartber nachzu-
denken, in welchen Situationen es dir bereits gut gelingt, dich respekt-
voll durchzusetzen, und in welchen Situationen es noch nicht gut klappt.
Trage die Situationen, die dir in den Sinn kommen, in der Tabelle auf der
gegenuberliegenden Seite ein. Dann denke daruber nach, welche Mikro-
Gewohnheiten und Einstellungen fur deine Erfolge und Misserfolge ver-
antwortlich sind. Eine kurze Erklarung dazu, was Mikro-Gewohnheiten
sind, findest du in der Einleitung auf Seite 17. Eine Mikro-Gewohnheit
konnte sein, dass du dich haufig fur Dinge entschuldigst, auch wenn dich
keine Schuld trifft. Oder wenn du in Gesprachen oft passiv zuhorst, wenn
andere ihre Interessen einbringen. Eine Einstellung konnte sein, dass du
deine eigenen Interessen hintanstellst, um Schaden abzuwenden, wenn
andere es vermasseln. Oder dass du es egoistisch findest, Bitten abzu-
lehnen. Beobachte dich selbst in den nachsten Tagen und vervollstandi-
ge die Listen im Laufe der Woche, wenn dir neue Gedanken kommen.

Fur deine Entwicklungsreise hin zu einer respektvoll durchsetzungs-
starken Personlichkeit ist es hilfreich, wenn du von Anfang an eine
Vertrauensperson miteinbeziehst, mit der du uber deine Entwicklung
sprichst. Fihre im Laufe der Woche ein Gesprach mit einer Person, der
du vertraust. Zeige ihr deine Listen und besprich mit ihr, ob sie dich
ahnlich einschatzt wie du dich selbst. Falls deine Vertrauensperson
auch ein Bullet Journal fuhrt, konnt ihr euch sogar gegenseitig Feed-
back geben. Aber auch wenn nicht: Der Austausch mit deiner Vertrau-
ensperson ist wichtig! Wir werden im Laufe der Wochen noch gelegent-
lich auf sie zurickkommen.
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Hier gelingt es mir schon
gut, mich respektvoll
durchzusetzen:

Diese Mikro-Gewohnheiten
und Einstellungen
machen es moglich:

Hier gelingt es mir noch
nicht, mich respektvoll
durchzusetzen:

Diese Mikro-Gewohnheiten
und Einstellungen
machen es mir schwer:




MEINE TERMINE UND GESPRACHE
in der Woche vom

MONTAG: DIENSTAG:

FREITAG: WOCHENENDE:
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MEINE ERFOLGE
in der vergangenen Woche:

Das mochte ich in dieser Woche anders machen:

MEINE MIKRO-GEWOHNHEITEN

1
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N

MEINE ZIELE

in dieser Woche:

o 0 O O
o O O O
o o0 O O
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o O O O
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Darauf mochte ich bei den Terminen und Gesprachen in dieser
Woche meinen Fokus legen und so mochte ich mich verhalten:
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JWachan—CﬁmﬁWNr. 2:

ERSTELLE DEINEN RECHTEKATALOG

Wenn wir dabei scheitern, uns respektvoll durchzusetzen, dann liegt
das oft daran, dass wir uns nicht im Klaren dartber sind, ob und wie
weit wir uns durchsetzen durfen. In einer konkreten Gesprachssituation
beginnt dann eine innere Verhandlung in unserem Kopf. Wir fragen uns:
Wie kann ich hier angemessen reagieren? Darf ich hier entschlossen
fur mich einstehen? Oder wurde das gegen meine inneren Werte, die
Erwartungen meiner Gesprachspartner und gegen gesellschaftliche
Normen verstolRen?

Wenn wir uns im Inneren selbst nicht sicher sind, welches Verhalten
hier angemessen ist, dann sind wir in Korpersprache, Stimme und
Wortwahl nach aufRen unsicher. Und wer in seinem Auftreten unsicher
ist, der kann sich selten durchsetzen.

Damit diese innere Unsicherheit wegfallt, bitte ich dich, in dieser
Woche deinen ganz personlichen Rechtekatalog zu erstellen. So wie die
Erklarung der Menschen- und Blrgerrechte im Zuge der Franzosischen
Revolution und die UNO-Charta. Solche Rechte konnten z.B. sein:

» Ich habe das Recht, meinen Interessen Prioritdt vor den Interessen
anderer einzuraumen.

» Ich habe das Recht, auszusprechen, wenn ich anderer Meinung bin.

» Ich habe das Recht, Bitten abzulehnen.

» Ich habe das Recht, die Verantwortung fiir das Tun und Lassen anderer
und ftir deren Probleme abzulehnen.

Was sind deine Rechte? Notiere sie in der Tabelle auf der gegentberliegen-

den Seite. Notiere auch, in welchen Situationen du das jeweilige Recht fur
dich in Anspruch nehmen mochtest.
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Mein Rechtekatalog:

In dieser Situation mochte ich
dieses Recht wahrnehmen:
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MEINE TERMINE UND GESPRACHE
in der Woche vom

MONTAG: DIENSTAG:

FREITAG: WOCHENENDE:
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MEINE ERFOLGE MEINE ZIELE
in der vergangenen Woche: in dieser Woche:

Das mochte ich in dieser Woche anders machen:
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MEINE MIKRO-GEWOHNHEITEN 1
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Darauf mochte ich bei den Terminen und Gesprachen in dieser
Woche meinen Fokus legen und so mochte ich mich verhalten:
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