Bereit fur
den
Wandel?

lhre personliche Checkliste
fur Klarheit
und neue Perspektiven

Coaching & Technikbegleitung



Vorwort

Manchmal spuren wir, dass eine Veranderung ansteht -
auch wenn der nachste Schritt noch nicht ganz klar ist.

Diese Checkliste unterstutzt Sie dabei, Ihre aktuelle
Situation besser einzuordnen und herauszufinden, wie
bereit Sie fur den nachsten Entwicklungsschritt sind.

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, beantworten Sie die
Fragen ehrlich - und schenken Sie sich damit den ersten
Impuls fur einen Wandel, der zu Ihnen passt.




Hi, ich bin Stefanie

Coachin. Kreativdenkerin. TechnikUbersetzerin mit Herz.

Ich begleite Menschen ab 55
in Veranderungsprozessen -
mit Klarheit, Empathie und
einem sicheren Blick far das
Wesentliche.

Ob der Ubergang in den
Ruhestand, digitale
Herausforderungen oder eine
neue Lebensphase - ich
unterstutze Sie dabei, diesen
Wandel aktiv, gelassen und
sinnstiftend zu gestalten.

In den letzten Jahren durfte ich viele Menschen auf ihrem
Weg zu mehr Selbstvertrauen, Klarheit und digitaler
Souveranitat begleiten.

Mit meiner Erfahrung aus der Bibliothekswelt, dem
Coaching und kreativen Methoden helfe ich Innen dabei,
neue Rollen zu entdecken, Technik zu entmystifizieren und
lhren eigenen Weg im Wandel zu finden.



Warum sich diese
Checkliste fur Sie lohnt

Ein neuer Lebensabschnitt ist eine wunderbare Chance:
fur mehr Leichtigkeit, Sinn und echte Lebensfreude.
Doch oft schleichen sich Unsicherheiten oder alte Muster
ein, die den Aufbruch schwerer machen, als er sein
musste.

Diese Checkliste hilft Innen, innezuhalten, Ihre Wunsche
klarer zu sehen und erste konkrete Schritte in eine
erfullte Zukunft zu planen.

Sie entdecken:

e Welche Lebensbereiche bereits gut fur Sie arbeiten.
e Wo vielleicht noch Sehnsuchte oder Blockaden liegen.

e Welche kleinen Veranderungen grol3e Wirkung haben
konnen.

Gonnen Sie sich diesen Moment der Klarheit.
Sie legen damit das Fundament fur eine selbst
bestimmte, kraftvolle nachste Phase lhres Lebens.



Wie Sie diese Checkliste
verwenden

Diese Checkliste begleitet Sie dabei, sich bewusst auf Ihre
neue Lebensphase einzustimmen.
Nehmen Sie sich Zeit - am besten eine ruhige halbe
Stunde nur fur sich.

e Lesen Sie jede Frage in Ruhe durch.

e Antworten Sie ehrlich mit ja, nein oder unsicher.

e Es gibt keine falschen Antworten! Diese Checkliste soll
lhnen Klarheit und Impulse geben, keine Bewertung.

e Arbeiten Sie in Ihrem eigenen Tempo. Sie konnen alles
auf einmal durchgehen oder jeden Tag einen
Themenbereich bearbeiten.

e Nutzen Sie die Auswertung am Ende, um zu erkennen,
welche Bereiche schon stark sind und wo vielleicht
noch Wunsche, Traume oder Handlungsbedarf
bestehen.

Tipp:
Notieren Sie sich spontane Gedanken oder Gefuhle am
Rand - oft zeigen genau diese Hinweise, was Ihnen wirklich

wichtig ist!



Themenbereiche

Gesundheit & Wohlbefinden
Freizeitgestaltung & Hobbys
Reisen & neue Abenteuer

Essen, Genuss & Ernahrung
Beziehungen & soziales Umfeld
Wohnsituation & Lebensraum
Finanzen & Absicherung
Personliche Entwicklung & Lernen
Sinn & Ehrenamt

Technik & digitale Welt

Innere Balance & Lebensfreude



Gesundheit &
Wohlbefinden

Fuhle ich mich aktuell korperlich fit und wohl?

Habe ich regelmallige Routinen fur Bewegung und
Entspannung?

Ernahre ich mich Uberwiegend ausgewogen und
gesund?

Gonne ich mir genugend Pausen und Schlaf?

Gehe ich achtsam mit den Signalen meines Korpers
um?



Gesundheit &
Wohlbefinden

Gibt es Vorsorgeuntersuchungen oder Termine, die
ich nachholen sollte?

Fuhle ich mich mental stark und belastbar?

Habe ich eine Strategie, mit Stress und Belastungen
umzugehen?

Bin ich zufrieden mit meiner Energie im Alltag?

Welche kleinen Veranderungen wurden meine
Gesundheit sofort verbessern?



Freizeit & Hobbys

Nehme ich mir bewusst Zeit fur Aktivitaten, die mir
Freude machen?

Habe ich Hobbys, die mich begeistern?

Lasse ich mich auf neue Interessen und
Erfahrungen ein?

Fuhle ich mich in meiner Freizeit inspiriert und
erfullt?

Habe ich kreative Ausdrucksmoglichkeiten (z. B.
Malen, Schreiben, Musik)?



Freizeit & Hobbys

Plane ich bewusst freie Zeit ein - ohne Verpflichtungen?

Gibt es Hobbys, die ich schon immer einmal
ausprobieren wollte?

Fuhle ich mich in meinem Alltag spielerisch und leicht?

Erlaube ich mir, einfach mal nichts zu tun?

Welche Aktivitat wurde mein Leben sofort bereichern?



Reisen & Erleben

Gibt es Reiseziele, die mich faszinieren?

Plane ich Erlebnisse, auf die ich mich wirklich freue?

Habe ich kleine Abenteuer in meinen Alltag
integriert?

Gibt es Orte, die ich (wieder) entdecken mochte?

Reizt es mich, neue Kulturen oder Regionen
kennenzulernen?



Reisen & Erleben

Habe ich ausreichend Zeitfenster fur spontane
Ausfluge?

Fuhle ich mich frei, Neues zu erleben?

Bin ich offen fur Gruppenreisen oder mochte ich
lieber alleine unterwegs sein?

Habe ich eine "Traumreise" im Kopf, die ich mir
erfullen mochte?

Welche Reise oder welches Erlebnis wurde mein
Herz sofort hoherschlagen lassen?



Essen & Genuss

GenielRe ich bewusst Mahlzeiten und kulinarische
Erlebnisse?

Habe ich Lieblingsrezepte oder kulinarische Rituale?

Entdecke ich gerne neue Geschmacksrichtungen und
Gerichte?

Erlaube ich mir, gutes Essen zu feiern - ohne
schlechtes Gewissen?

Koche oder backe ich gerne als kreative Auszeit?



Essen & Genuss

Habe ich kulinarische Wunsche, die ich mir noch
erfullen mochte?

Nutze ich Essen als bewussten Genussmoment -
nicht nur als "schnelle Sattigung"?

Erlebe ich gesellige Essenserlebnisse mit Freunden
oder Familie?

Habe ich Interesse an Ernahrungsformen, die mir
guttun?

Welches Essen steht sinnbildlich fur Lebensfreude in
meinem Leben?



Familie & Beziehungen

Fuhle ich mich meinen Liebsten emotional
verbunden?

Habe ich ausreichend bewusste Zeit mit meiner
Familie oder engen Freunden?

Gibt es Beziehungen, die mir Kraft geben und
wachsen durfen?

Gibt es Beziehungen, die klarende Gesprache
brauchen?

Erlaube ich mir, Grenzen zu setzen, wo es notig ist?



Familie & Beziehungen

Investiere ich bewusst Zeit in meine wichtigsten
Kontakte?

Bin ich offen dafur, neue Bekanntschaften oder
Freundschaften zu schliel3en?

Gibt es Herzensmenschen, denen ich ofter zeigen
mochte, was sie mir bedeuten?

Fuhle ich mich getragen und unterstutzt in meinem
sozialen Umfeld?

Welche Beziehung mochte ich in den kommenden
Monaten besonders starken?



Sinn & Berufung

Habe ich aktuell eine Tatigkeit, die mir Sinn gibt?

Sehe ich einen Beitrag, den ich mit meiner Erfahrung
leisten mochte?

Fuhle ich mich inspiriert von meiner Arbeit oder
meinen Aufgaben?

Gibt es Themen, fur die mein Herz besonders
schlagt?

Mochte ich noch einmal etwas Neues lernen oder
mich weiterentwickeln?



Sinn & Berufung

Gibt es eine ehrenamtliche Tatigkeit, die mich reizen
wurde?

Was ist meine personliche Definition von Erfolg und
Erfallung?

Erlaube ich mir, neue berufliche Wege zu denken?

Bin ich stolz auf meine bisherigen beruflichen
Stationen?

Welche neue Rolle oder Aufgabe wurde mich innerlich
strahlen lassen?



Finanzen & Sicherheit

Fuhle ich mich sicher im Umgang mit meinen
Finanzen?

Habe ich einen Uberblick Uber Einnahmen, Ausgaben
und Rucklagen?

Gibt es finanzielle Wunsche oder Traume, die ich mir
erfullen mochte?

Habe ich eine Strategie fur grofRere Anschaffungen
oder Projekte?

Fuhle ich mich wohl mit meiner aktuellen finanziellen
Situation?



Finanzen & Sicherheit

Gibt es finanzielle Unsicherheiten, die ich klaren
mochte?

Habe ich mich ausreichend mit Themen wie Vorsorge
oder Versicherung beschaftigt?

Erlebe ich meine Finanzen als Stutze - nicht als
Belastung?

Welche Investition in mich selbst ware jetzt
besonders sinnvoll?

Was wurde mir ein entspanntes Verhaltnis zu Geld
ermoglichen?



Personliche Entwicklung

e Habe ich das Gefuhl, personlich zu wachsen und
mich weiterzuentwickeln?

e Nehme ich mir bewusst Zeit fur Selbstreflexion?

Habe ich Ziele oder Visionen, die mich antreiben?

Traue ich mir zu, Veranderungen aktiv zu gestalten?

Erlaube ich mir, Fehler als Lernchancen zu sehen?



Personliche Entwicklung

e Suche ich regelmaldig Inspiration durch Bucher,
Kurse oder Gesprache?

e Habe ich Mentoren oder Vorbilder, die mich
inspirieren?

e Fuhle ich mich lebendig und neugierig auf Neues?

e Welche Fahigkeit oder Starke mochte ich in den
kommenden Monaten ausbauen?

e Was ware der nachste mutige Schritt auf meinem
Weg?



Alltag & Routinen

Erlebe ich meinen Alltag als wohltuend strukturiert
und zugleich flexibel?

Habe ich kleine Rituale, die mir Stabilitat und Freude
geben?

Gestalte ich meinen Tagesablauf bewusst und selbst
bestimmt?

Habe ich genugend Raum fur spontane Momente?

Gibt es "Zeitfresser", die ich loslassen mochte?



Alltag & Routinen

Setze ich bewusst Prioritaten in meinem Alltag?
Gonne ich mir regelmaldige Zeiten nur fur mich?

Erlebe ich meinen Alltag als Quelle von Energie -
oder eher als Belastung?

Welche neue Routine wurde meinen Alltag sofort
aufwerten?

Wo wuansche ich mir mehr Vereinfachung oder
Struktur?



Kreativitat & Inspiration

Habe ich kreative Ausdrucksmoglichkeiten, die mich
erfullen?

Lasse ich mich von Kunst, Natur oder anderen
Menschen inspirieren?

Gonne ich mir kreative Zeitraume ohne
Leistungsdruck?

Traue ich mich, Neues auszuprobieren, auch wenn
es "unperfekt" ist?

Habe ich kreative Projekte oder Traume, die ich
verwirklichen mochte?



Kreativitat & Inspiration

e Wie oft bringe ich Farbe, Musik oder Poesie in
meinen Alltag?

e Welche kreative Aktivitat entspannt und begeistert
mich gleichermal3en?

e Erlebe ich mich als Schopfer*in meines Lebens?

e Habe ich eine Liste von Ideen, die ich irgendwann
umsetzen mochte?

e Was inspiriert mich gerade am meisten?



Zukunft & Vision

Habe ich eine klare Vorstellung davon, wie ich meine
nachsten Jahre gestalten mochte?

Fuhle ich mich neugierig und offen fur die
kommenden Veranderungen?

Habe ich konkrete Ziele oder Wunsche fur die
nachsten 1-3 Jahre?

Erlaube ich mir, grold zu traumen?

Habe ich eine Vision, die mich emotional bewegt?



Zukunft & Vision

Was wurde mein Zukunfts-lch mir heute raten?

Welche Angste oder Blockaden darf ich loslassen, um
neue Wege zu gehen?

Welche Werte und Prioritaten sollen mein Leben in
Zukunft pragen?

Bin ich bereit, mich selbst zum wichtigsten Projekt
meines Lebens zu machen?

Welcher erste kleine Schritt bringt mich meiner
Vision heute naher?



lhre Auswertung

Zahlen Sie fur jeden Themenbereich die Anzahl der
Fragen, die Sie mit ,Ja“ beantworten konnten.

Notieren Sie sich die Summe pro Bereich.
Auswertung:

e 8-10 Ja-Antworten: Sie sind in diesem Bereich bereits
sehr klar und zufrieden - wunderbar!

e 5-7 Ja-Antworten: Hier gibt es Potenzial zur Starkung.
Kleine Schritte konnen grolRe Wirkung haben.

e 0-4 Ja-Antworten: Dieser Bereich verdient besondere
Aufmerksamkeit. Hier steckt viel Entwicklungs-
chance!

Tipp:

Schauen Sie zuerst auf die Bereiche mit den wenigsten
.Ja“-Antworten - hier liegt die grof3te Hebelwirkung fur
echte Veranderung.



Abschluss & Einladung

Herzlichen Gluckwunsch -
Sie haben sich intensiv mit sich selbst
auseinandergesetzt!

Wenn Sie jetzt Lust haben, noch tiefer einzusteigen und
lhren Ubergang aktiv, leicht und sinnerfullt zu gestalten,
begleite ich Sie gerne mit meinem 1:1-Coaching
"Wandlungs(t)raume".

Gemeinsam finden wir lhre Klarheit, Ihre Richtung und
lhre neuen Moglichkeiten.

Vereinbaren Sie jetzt ein unverbindliches
Kennenlerngesprach:

> stefs.erfolgsguide@gmail.com
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»Mut ist, wenn du
den
ersten Schritt
machst,
auch wenn du noch
nicht
den ganzen Weg
sehen kannst. "

Martin Luther King Jr.



