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Ben Furm
ann sagt, dass (Verhaltens-)Problem

e Fähigkeiten sind, die w
ir 

noch lernen m
üssen. W

elche Fähigkeit m
öchtest du im

 neuen Jahr lernen?

„Alle sagten: das geht nicht. D
ann kam

 einer, der w
usste das nicht, und 

hat es einfach gem
acht.“ (Verfasser unbekannt) W

o findest du dich in 
diesem

 Ausspruch w
ieder?

Ü
berlege, w

em
 du m

orgen als heim
licher N

ikolaus eine Ü
berraschung 

m
achen könntest und m

ach es! 

W
elche Rituale integrierst du in deinen Alltag? W

o haben sie ihren U
r-

sprung und w
orin unterstützen sie dich?

Jeden Tag eine gute Tat - versuche dies m
indestens die nächsten 

24 Tage zu beherzigen.  

W
as ist deine schlechteste Eigenschaft? W

elche guten G
ründe hat die 

Eigenschaft, sich ab und an zu zeigen?

W
as w

ar deine bisher w
ichtigste Lernerfahrung im

 Leben und w
ie hat sie 

auf dich heute noch Einfluss?

G
edankenexperim

ent: w
ie sähe ein perfekter Tag für dich aus? Stell ihn 

D
ir vor: W

as siehst, riechst, hörst, schm
eckst D

u? (VAKO
G

)

W
ie sehr kannst du dich in deiner täglichen Arbeit selbstverw

irklichen? 
W

ie sähe der erste Schritt aus, um
 dies noch m

ehr zu können?

W
elchen w

ertvollen H
inw

eis w
ürdest du deinem

 18-jährigen Ich 
m

it deiner Erfahrung von heute geben?  

Einer deiner Lieblingsm
enschen nennt drei deiner positivsten Eigen-

schaften - w
elche nennt er?

Ich packe m
einen Koff

er - w
elche 5 D

inge kom
m

en für eine lange Reise 
rein? Tausche dich darüber gern m

it deinen Kolleg*innen aus.

W
ie könnte dein Beitrag im

 neuen Jahr aussehen, um
 nachhaltiger zu 

leben?

W
as hast du im

 vergangenen Jahr geleistet, w
orauf du am

 m
eisten stolz auf 

dich bist?

 W
as ist dein Lieblingsduft und w

as verbindest du m
it ihm

?

G
ibt es einen (w

ichtigen) M
enschen, dem

 du etw
as noch nie gesagt hast? 

W
as w

ürde sich ändern, w
enn du es einfach tätest?

W
elches Buch, w

elcher Satz, w
elches Lied hat dich in diesem

 Jahr am
 

m
eisten berührt und w

arum
? 

Suche nach dem
 G

edicht „Stufen“ von H
erm

ann H
esse und lies es dir in 

Ruhe durch. W
elche Zeile hat dich am

 m
eisten berührt?

W
ann hast du den dir w

ichtigen M
enschen das letzte M

al gesagt, dass es 
schön ist, dass es sie gibt? W

as hält dich davon ab, es heute zu tun?

W
elches Verhalten regt dich an anderen M

enschen am
 m

eisten auf? 
W

elchen w
unden Punkt triff

t dieses Verhalten bei dir?

W
elche Erkenntnisse hast du aus der Covid-19- Pandem

ie gew
onnen 

und w
ie beeinflussen sie dein derzeitiges Leben?

W
elchen M

enschen verm
isst du gerade am

 m
eisten? W

as kannst du tun, 
um

 m
it ihm

/ihr w
ieder besser in Kontakt zu kom

m
en oder eine Verbin-

dung herzustellen?

W
elchen Luxus w

ürdest du dir gerne einm
al gönnen und w

as hält dich 
von dessen Verw

irklichung ab?

W
as ist der w

ichtigste W
ert, den dir deine Eltern m

itgegeben haben 
und w

ie gibst du ihn an deine Kinder w
eiter?
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