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1. EINFOHRUNG

Hast du dich schon einmal gefragt, was du aus deinem Leben machen willst? Bist du zufrieden,
wie es lauft? Wenn du mehr daraus machen mochtest, bist du bei joco genau richtig. Dieses
Buch kann dir helfen, einen Uberblick zu bekommen. Es regt dich dazu an, dein Leben zu planen
und zu reflektieren und nichts geht verloren. Es ist so gestaltet, dass du jederzeit loslegen
kannst. Am besten fangst du aber an einem Sonntag an.

joco ist eine Abkiirzung flr Journal of consciousness und ist eine Art Tagebuch fir mehr
Bewusstheit im Alltag. Du visualisierst deinen Lebenstraum, formulierst Jahresziele und denkst
Uber deine Gewohnheiten nach.

Wenn man seine Gewohnheiten dndern mdchte, braucht es 21 - 90 Tage, bis aus einer
bewussten Handlung eine Routine geworden ist, je nach Komplexitdt der Aufgabe. Mit diesem
Buch hast du die Moglichkeit, dir etwas vorzunehmen, das du in den nachsten 56 Tagen lernen,
andern oder etablieren mdchtest. Das ist genau die Mitte. Darum ist es in einem 8-Wochen-
Rhythmus aufgebaut.

Jeden morgen, nach dem Aufwachen schldgst du joco auf. Du machst dir Gedanken dariiber,
was du heute alles erledigen oder weitermachen mdéchtest und fragst dich, wie deine Nacht war,
vielleicht hattest du einen Traum. Dann legst du es zur Seite und lebst deinen Tag. Am Abend,
bevor du dich zum Schlafen legst, schlagst du es wieder auf und notierst dir, wofiir du heute
dankbar bist, schreibst Gedanken und Erkenntnisse zum Tag auf und hakst alles ab, was du
erledigt hast, auch im Gewohnheitstracker. Du kannst dir To-Do’s fiir die ndchsten Tage
aufschreiben und so jeden Abend mit einem Gefiihl der Dankbarkeit und Zufriedenheit
einschlafen und weiBt, dass du an Alles gedacht hast.

Alle sieben Tage reflektierst du deine vergangene Woche und wirfst einen kurzen Blick auf deine
Jahresziele und Gewohnheiten.

Nach 4 bzw. 8 Wochen schaust du dir deine Ziele und Gewohnheiten genauer an, rufst dir in
Erinnerung, warum du sie erreichen bzw. etablieren willst und machst dir Gedanken dariber, wie
du weiter kommst.

Mit joco hast du immer Alles im Blick.



2. WAas IST Joco?

Dieses Buch erhebt keinen Anspruch auf fachliche Richtigkeit und Vollstandigkeit. Es sind le-
diglich Gedanken und Erfahrungen, die der Autor in seinem Leben und wahrend der Entwicklung
dieses Buches gemacht hat. Gerade der theoretische Teil des Buches soll kein Fachaufsatz sein
und ist eher als Handbuch zu verstehen. Um diesen Teil nicht zu groB werden zu lassen, bezieht

es sich nur partiell auf wissenschaftliche Erkenntnisse.

Vergleicht man das Leben mit einer Reise, dann ist joco so etwas wie ein Reisefiihrer, den du
selber schreibst. Du formulierst deinen Traum vom Leben, dein ganz groBes Ziel. Nun, da du
einen groben Kurs hast, ist es an der Zeit, deine Zwischenziele festzustecken und damit deinen
Kurs in kleinere, Uberschaubare Etappen einzuteilen. Der Tagebuchteil ist sozusagen das Log-

buch auf der Reise zu deinem Traum vom Leben.

2.1. TRAU DICH, ZU TRAUMEN

Visualisierung ist ein machtiges Werkzeug. Das wusste schon Johann Wolfgang von Goethe,
als er sagte: ,Sobald der Geist auf ein Ziel, klares Bild oder Vision gerichtet ist, kommt ihm vieles
entgegen.” Je klarer das innere Bild von dem ist, was du erreichen mochtest, desto motivierter
wirst du, es auch wirklich zu erreichen und suchst nach Wegen zu deinem Ziel. Fokussierung
nennt man das auch. William Carpenter, ein englischer Naturwissenschaftler hat bereits 1852
den Effekt beschrieben, dass die Wahrnehmung oder Vorstellung einer Bewegung dazu anregt,

diese Bewegung auch tatsachlich auszufiihren.

Um diesen Effekt zu nutzen, gibt es in joco eine Seite, die in sechs Bereiche eingeteilt ist. Jeder
Bereich stellt einen Lebensbereich dar. Hier machst du dir Gedanken dariiber, wie der jeweilige
Bereich in deiner Vorstellung aussehen soll. Je intensiver du innere Bilder entstehen lasst, je kla-

rer das Bild ist, desto motivierter solltest du sein, diese Vorstellung auch zu erreichen.

Du beginnst also damit, eine Vision von deinem Leben zu entwickeln. Diese Vision sollte so
detailliert und lebendig wie moglich sein. Lasse sie richtig in dir aufleben. Male dir genau aus,
wie du dir dein Leben vorstellst. Wie sehen meine Beziehungen aus? Wovon lebe ich? Wie und wo
wohne ich? Was habe ich fiir Freizeitbeschdftigungen? Was tue ich fiir meinen Kérper? Und Wie
bin ich? Stelle dir alles so vor, als wiirdest du deinen Traum bereits leben. Es ist dein Traum von
deinem Leben. Durch diese Ubung entwickelst du ein klares Bild von deinem Lebenstraum und
fixierst ihn fur dich. Damit hast du etwas geschaffen, an dem du dich jederzeit orientieren
kannst. Du gibst deinem Lebensweg sozusagen einen genaueren Kurs und siehst, wann du ab-

weichst und gegebenenfalls gegensteuern solltest, um diesen Kurs wieder zu erreichen.

2.2. MEINE GEWOHNHEITEN
Die meisten Menschen haben Gewohnheiten. Manche haben ihre Gewohnheiten bewusst ge-

wahlt, andere haben sie einfach im Alltag entwickelt. Jede Gewohnheit hat ihren Wert und ihre



Daseinsberechtigung. Sonst gébe es sie nicht und wir hatten sie uns nicht angewdéhnt. Die Frage
ist nun: Sind unsere Gewohnheiten nitzlich und bringen sie uns weiter, machen sie uns gltickli-
cher? Wenn man diese Fragen klar mit ,Ja" beantworten kann, dann muss man nicht viel veran-
dern. Ist die Antwort aber eher ,Nein”, dann sollte man seine Gewohnheiten auf den Prifstand
stellen und ggf. andern, wenn man seine Ziele im Leben erreichen méchte. Jim Rohn, ein Motiva-
tionstrainer aus den Vereinigten Staaten, hat einmal gesagt: Motivation bringt dich in Gang, Ge-
wohnheit bringt dich voran. Méchtest du z.B. einen Marathonlauf absolvieren, dann wird dich
deine Motivation, den Lauf zu bestreiten, vielleicht an den Start bringen. Das ist ganz leicht. Du
musst dich lediglich anmelden und zum richtigen Zeitpunkt am Start stehen. Hast du es dir aber
nicht angewdhnt lange Strecken zu laufen, dann wirst du das Ziel wahrscheinlich nicht rechtzei-
tig erreichen. Wenn du dein Gewicht reduzieren mochtest, solltest du deine Ess- und Bewe-
gungsgewohnheiten genauer unter die Lupe nehmen und ggf. hinterfragen, um dir andere an-
zugewohnen. Dann wird die Wahrscheinlichkeit, dass du dein Ziel erreichst, um ein Vielfaches
héher. Genauso ist es, wenn du ein Instrument spielen mochtest. Wenn du es dir nicht ange-
wohnst zu Uben, dann wirst du wohl nicht in der Lage sein, ein Lied zu spielen. Auch in finanziel -
len Angelegenheiten kénnen dir Gewohnheiten helfen. Du kdnntest dir z.B. angewdhnen, dich
bei jeder Ausgabe zu fragen, ob du nicht auch darauf verzichten kannst und du das Geld lieber
anlegst, oder du gewdhnst dir an, gleich zu Beginn des Monats einen gewissen Betrag auf ein

Konto zu Uberweisen. Dann kommst du gar nicht in Versuchung, das Geld auszugeben.

joco regt dich dazu an, deine Gewohnheiten zu (iberdenken. Uberlege dir 5 Gewohnheiten, die
du bereits etabliert hast und frage dich, ob du sie beibehalten oder ablegen mdchtest. So sor-
tierst du sie nach brauchbaren und unbrauchbaren Gewohnheiten. Danach gehst du dazu uber,
dir neue Gewohnheiten zu Uberlegen, die du in dein Leben integrieren méchtest. Du hast in ei-

nem Jahr 6 mal 8 Wochen Zeit, diese Gewohnheiten zu etablieren. Das kann funktionieren.

2.3. DER 6 PLUS 3 MAL 8 WOCHEN GEWOHNHEITSTRACKER

Mit einem Gewohnheitstracker zeichnest du die Auslibung deiner Gewohnheiten auf. Jeden
Abend, wenn du dein joco aufschldgst und dein Abendritual begehst, hakst du im Gewohnheits-
tracker ab, ob du deine neue Gewohnheit heute ausgefiihrt, bzw. deine alte gelassen hast. Des-
halb heiBt er auch 6 plus 3 mal 8 6 mal 8 Wochen um deine neuen Gewohnheiten zu tracken
und 3 mal 8 Wochen fiir die Dinge, die du dir abgewdhnen mochtest. Zu Beginn ist man noch
motiviert, die neuen Gewohnheiten auszufiihren, aber irgendwann kommt ein Tag, an dem du
gerne wieder in dein altes Muster fallen méchtest. Hier kann dir der Gewohnheitstracker helfen.
Mache es in einem solchen Moment zu deinem Ziel, am Abend einen Haken zu machen. Du
siehst auf einen Blick, dass du noch keinen Tag einen Kreis gemacht hast. Das sollte dich moti-

vieren, auch an einem solchen Tag einen Haken hinzubekommen.



2.4. MEINE MORGENROUTINE

Genauso wie es sich mit den Gewohnheiten verhilt, ist es auch mit der Morgenroutine. Eine
Morgenroutine ist auch ,nur” eine Abfolge von Gewohnheiten, die in der Friih ausgefiihrt wer-
den. Jeder, der ein einigermafen geregeltes Leben lebt, hat eine Morgenroutine. Das sind die
Handlungen, die man jeden Morgen nach dem Aufstehen ausfiihrt. Wenn man z. B. jeden mor-
gen lange im Bett liegen bleibt und erst auf den letzten Driicker aufsteht, um dann gehetzt in
den Tag zu starten, hat man zwar mehr Zeit im Bett verbracht, aber wirklich ausgeschlafener ist
man dadurch wohl nicht. Trotzdem hat es ja einen Grund, warum man sich jeden Morgen wieder
daflir entscheidet, nicht mit dem Wecker aufzustehen. Wenn man sich nun aber doch dafir ent-
scheidet, beim ersten klingeln des Weckers den Tag zu beginnen, hat man effektiv mehr vom
Tag. Wenn du nun auch noch Dinge tust, die dir Kraft geben oder sogar Freude bereiten, dann
beginnt dein Tag kraft- und freudvoll. Im Tagebuchteil kannst du jeden Abend bei der Reflexion

des Tages abhaken, ob du deine Morgenroutine durchgefiihrt hast.

2.5. MEINE ABENDROUTINE

Eine Abendroutine ist, wie auch die Morgenroutine, eine Abfolge bestimmter Tatigkeiten. Eine
bewusst gewahlte Abendroutine kann dazu fiihren, dass du besser ein- und durchschlafst und
damit mehr Energie fir den nédchsten Tag hast. Wenn man eine Abendroutine etabliert hat,
stimmt sich der Korper, durch den geregelten Ablauf, wie von selbst auf die kommende Ruhe-
phase ein. Du gehst zu einer geregelten Zeit ins Bett. Mache Dinge, die dich entspannen und be-
ruhigen. Es ist auch ratsam dich auf den kommenden Tag vorzubereiten. Wenn joco ein Teil dei-
ner Abendroutine ist, kannst du zufrieden und dankbar einschlafen, weil du alles abhakst, was du
am Tage erledigt hast und dich auf das Geflihl der Dankbarkeit einstimmst. Zudem kannst du dir
auch schon Dinge aufschreiben, die du am nachsten Tag erledigen mdchtest und entlastest da-
mit deinen Geist, weil du bereits an Alles gedacht hast. Auch fir die Abendroutine gibt es ein

Feld, dass du vor dem Einschlafen abhaken kannst.

2.6. JAHRESPLANUNG

Planung ist laut Definition auf Wikipedia ,die menschliche Fahigkeit oder Tatigkeit zur gedank-
lichen Vorwegnahme von Handlungsschritten, die zur Erreichung eines Zieles notwendig schei-
nen. Du planst deinen Jahresurlaub, tberlegst dir, wann du wohin fahrst und kiimmerst dich
darum, eine gute Unterkunft zu finden. Planst Besuche von besonderen Orten und wann du was

machen mochtest. Das kannst du auch mit deinem neuen Jahr machen.

2.6.1. Die UBERSCHRIFT FUR MEIN KOMMENDES JAHR - GIB DEM KIND EINEN NAMEN
Die Uberschrift weckt das Interesse an dem, was folgt. Sie soll neugierig machen und alles in
einem Satz zusammenfassen. Sie ist sozusagen die Quintessenz deines kommenden Jahres. Du

kannst sie aus deinen Jahreszielen ableiten oder dir im Vorhinein eine Uberschrift tiberlegen. Sie



kann auch so etwas wie ein Motto sein. Probiere hier einfach aus und lege den Fokus auf deine

Themen.

2.6.2. JAHRESZIELE

Wie bereits ausgefiihrt, planst du verschiedene Dinge gewiss schon. Meistens sind es eher
Dinge wie Urlaube oder Ausfliige, die wir akribisch planen. Genau das kannst du auch mit dei-
nem Jahr machen. joco regt dich dazu an, dies zu tun. Erst nimmst du dir bis zu 5 Dinge vor, die
du in diesem Jahr erreichen mdchtest und Gberlegst dir, in welcher Reihenfolge du die Ziele er-
reichen mochtest. Zu guter Letzt schreibst du dir auf, was du tun kannst, um diese Ziele zu errei-
chen. Du machst dir einen akribischen Plan und bereitest dich gut vor und weiBt, was du als

nachstes machen solltest, um einen Schritt weiter zu kommen.

Deine Ziele solltest du so formulieren, als hattest du sie bereits erreicht. Du schreibst also den
SOLL-Zustand als einen IST-Zustand auf, z.B. ich wiege XXkg. Wenn du dich jetzt fragst, warum,
dann lies noch einmal das Kapitel: Trau dich, zu traumen. Visualisierung ist auch hier das Stich-

wort.

2.7. REFLEKTIEREN, REFLEKTIEREN, REFLEKTIEREN

Wenn man sich planvoll weiterentwickeln mdchte, ist es wichtig, auch immer wieder zurlickzu-
schauen, um zu sehen, was man schon erreicht hat, wo man gerade steht und wo man aktuell
hinsteuert, um ggf. entgegen zu steuern und seinen Kurs zu korrigieren. Wenn du mit joco ar-

beitest, wirst du viel reflektieren.

2.7.1. DAs TAGEBUCH

Die Felder mit schwarzer Schrift werden in der Friih, am besten nach dem Aufwachen noch im
Bett, ausgefillt. Damit reflektierst du ganz kurz dich und deine Nacht und planst deinen Tag. Du
kannst dir auch am vorigen Abend schon notieren, was du am folgenden Tag erledigen oder
weitermachen mochtest und startest strukturiert und planvoll in deinen Tag. Strukturen sind so-
zusagen Entscheidungen auf Vorrat und setzen damit Energien frei, die du sonst fiir viele kleine
Entscheidungen aufbringen musstest. Du triffst quasi in der Frih oder am Vortag schon die Ent-
scheidung, was du an diesem Tag alles erledigen mdchtest und hast damit am Tag die Moglich -

keit, deine Liste einfach abzuarbeiten. Du musst nicht mehr Gberlegen, was du zu tun hast.

Die Felder mit grauer Schrift fillst du am Abend vor dem Einschlafen aus. Sie sind so gestaltet,
dass du durch die Beantwortung der Fragen wie von selbst deinen Tag reflektierst. Auch Dank-
barkeit spielt in der allabendlichen Reflexion eine Rolle. Dankbarkeit kann uns dabei helfen, die
schénen Dinge im Leben intensiver wahrzunehmen. Man kann Dankbarkeit Uben und zur Ge-
wohnheit werden lassen, um damit seinen Fokus auf positive Geflihle zu lenken. Das starkt die
Resilienz und damit die Fahigkeit, auch aus schwierigen Situationen einen Wert zu schépfen. Zu-

dem hast du Platz, besondere Erkenntnisse oder Geschehnisse des Tages zu notieren. So ldsst du



deinen vergangenen Tag vor deinem inneren Auge noch einmal Revue passieren und schreibst

alles Wichtige auf.

2.7.2. Die WOCHENREFLEXION

Alle sieben Tage, also einmal in der Woche (wenn du an einem Sonntag mit joco begonnen
hast, ist es der Samstag), schaust du deine vergangene Woche an und schreibst auf, wie du dich
dabei fuihlst. So kannst du immer nachvollziehen, was sich in dir getan hat, wenn du bestimmte
Dinge gemacht oder gelassen hast. Man darf auch stolz auf die Dinge sein, die man flr andere
Menschen getan hat. Schreibe sie in dein joco und du kannst immer wieder darauf zurlickschau-
en. Bevor du einen kurzen Blick auf deine Ziele und Gewohnheiten wirfst, kannst du noch dar-
Uber nachdenken, was du in der vergangenen Woche gelernt hast. Dabei kann es sich um intel-
lektuelle Inhalte handeln oder um verhaltensspezifische. Schreibe einfach alles auf, was dir ein-

fallt.

2.7.3. Die 4-WocCHEN- Bzw. 8-WOCHEN-REFLEXION

Die Monatsreflexion ersetzt alle 4 Wochen einen Teil der Wochenreflexion. Dabei schaust du
genauer auf deine Gewohnheiten und Jahresziele. Du fragst dich, wie es dir mit der neuen Ge-
wohnheit geht und wie du deinem aktuell fokussierten Jahresziel ndher kommen kannst. Du
merkst schon, joco unterstiitzt dich bei einer aktiven Auseinandersetzung mit deinen Zielen und
Gewohnheiten. Alle 8 Wochen, wenn ein Zyklus herum ist, wird die Auseinandersetzung noch

einmal etwas intensiver.

2.7.4. DER JAHRESRUCKBLICK

Ein joco-Jahr hat 364 Tage. Das sind 6 mal 8 Wochen und 1 mal 4. Wenn du die ganze Zeit
konsequent mit joco gearbeitet hast, dann hast du viel reflektiert, einige neue Gewohnheiten in
deinem Leben etabliert und einige Ziele erreicht, manche eventuell aber auch nicht. Am Jahres-
ende hast du die Mdglichkeit, das alles noch einmal Revue passieren zu lassen und dich an die
Griinde erinnern, wegen derer du deine Ziele nicht erreicht hast oder eine Gewohnheit nicht an-
dern konntest. Danach hast du Platz Erinnerungen aufzuschreiben, an die du gerne zurlick-
denkst. Zu guter Letzt reflektierst du deinen groBen Traum und nimmst damit Bezug auf den An-

fang deines Buches.

3. FUNF-FAKTOREN-MODELL'

Bei den Big Five (auch Flnf-Faktoren-Modell, FFM) handelt es sich um ein Modell der Persén-
lichkeitspsychologie. Im Englischen wird es auch als OCEAN-Modell bezeichnet (nach den ent-
sprechenden Anfangsbuchstaben Openness, Conscientiousness, Extraversion, Agreeableness,

Neuroticism). Die Big Five wurden durch eine Vielzahl von Studien belegt und gelten heute in-

1 Zitat mit kleinen Veranderungen: https://de.wikipedia.org/wiki/Big_Five_(Psychologie) aufgerufen am 01.04.2022
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ternational als das universelle Standardmodell in der Persdnlichkeitsforschung. Sie wurden inner-

halb der letzten zwanzig Jahre in lber 3.000 wissenschaftlichen Studien verwendet.

Ihm zufolge existieren fiinf Hauptdimensionen der Personlichkeit und jeder Mensch lasst sich

auf folgenden Skalen einordnen:

» Offenheit fur Erfahrungen (Aufgeschlossenheit),

* Gewissenhaftigkeit (Perfektionismus),

« Extraversion (Geselligkeit; Extravertiertheit),

» Vertraglichkeit (Riicksichtnahme, Kooperationsbereitschaft, Empathie) und

* Neurotizismus (emotionale Labilitat und Verletzlichkeit).

Die Entwicklung der Big Five begann bereits in den 1930er Jahren mit dem lexikalischen An-
satz, den Louis Thurstone, Gordon Allport und Henry Sebastian Odbert verfolgten. Diesem liegt
die Auffassung zugrunde, dass sich Personlichkeitsmerkmale in der Sprache niederschlagen; d.
h., es wird angenommen, dass alle wesentlichen Unterschiede zwischen Personen bereits im
Worterbuch durch entsprechende Begriffe reprasentiert sind. Auf der Basis von Listen mit Gber
18.000 Begriffen wurden durch Faktorenanalyse fiinf sehr stabile, unabhéngige und weitgehend

kulturstabile Faktoren gefunden: die Big Five

3.1. OFFENHEIT FUR ERFAHRUNGEN (AUFGESCHLOSSENHEIT VS. VERSCHLOSSENHEIT)
Offenheit fir Erfahrungen beschreibt das Interesse und das Ausmal der Beschaftigung mit

neuen Erfahrungen, Erlebnissen und Eindriicken.

* Personen, die offen fiir neue Erfahrungen sind, haben eine rege Fantasie. Sie nehmen
ihre positiven und negativen Gefiihle deutlich wahr und sind an vielen personlichen und
offentlichen Vorgangen interessiert. Sie sind wissbegierig, intellektuell, fantasievoll, ex-
perimentierfreudig oder kiinstlerisch interessiert. Bestehende Normen hinterfragen sie
kritisch und gehen auf neuartige soziale, ethische und politische Wertvorstellungen ein.
Sie sind unabhéangig in ihrem Urteil, verhalten sich haufig unkonventionell, erproben

neue Handlungsweisen und bevorzugen Abwechslung.

*  Verschlossene Personen neigen demgegentber eher zu konventionellem Verhalten und
zu konservativen Einstellungen. Sie ziehen Bekanntes und Bewahrtes vor und sie neh-

men ihre emotionalen Reaktionen eher gedampft wahr.

3.2. GEWISSENHAFTIGKEIT (PERFEKTIONISMUS VS. CHAOS)
Der Faktor Gewissenhaftigkeit beschreibt die Zielstrebigkeit und den Grad an Selbstkontrolle

einer Person, sozusagen den Hang zum Perfektionismus.

* Gewissenhafte Personen handeln effektiv, organisiert, sorgféltig, planend, zuverlassig,

verantwortlich und tberlegt.
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*  Chaotische Personen handeln eher spontan, ungenau, unsorgfaltig und planlos.

3.3. GESELLIGKEIT (EXTRAVERSION VS. INTROVERTIERTHEIT)
Dieser Faktor beschreibt das zwischenmenschliche Verhalten oder die Aktivitat einer Person. Er

kann auch als Begeisterungsfahigkeit bezeichnet werden.

* Extravertierte Personen sind gesellig, heiter, gesprachig, optimistisch und herzlich. Zu-

dem sind sie offen fir Anregungen und Aufregungen.

* Introvertierte Personen sind gern allein, zuriickhaltend in sozialen Interaktionen und

eher unabhangig. Sie kdnnen auch sehr aktiv sein, sind aber weniger in Gesellschaft.

3.4. VERTRAGLICHKEIT (KOOPERATION VS. ANTAGONISMUS)
Mit dem Faktor Vertraglichkeit wird die Ricksichtnahme, Kooperationsfahigkeit oder Empathie

gemessen. Sie ist, wie auch die Extraversion ein interpersoneller Faktor.

e Altruismus ist ein zentrales Merkmal von vertraglichen Personen. Sie begegnen anderen
mit Verstandnis, Wohlwollen und Mitgefiihl. Sie sind stets hilfsbereit und sind davon
Uberzeugt, dass sich andere genauso hilfsbereit zeigen. Zwischenmenschliches Vertrau-

en, Kooperation und Nachgiebigkeit sind ebenso passende Eigenschaften.

* Im Gegensatz dazu beschreiben sich Personen mit niedriger Vertréglichkeit als egozen-
trisch, antagonistisch und misstrauisch anderen gegentber. Sie verhalten sich eher wett-

bewerbsorientiert.

3.5. NEUROTIZISMUS (EMOTIONALE VERLETZLICHKEIT VS. STABILITAT).
Dieser Faktor spiegelt individuelle Unterschiede im Erleben von negativen Emotionen wider
und wird von einigen Autoren auch als emotionale Labilitit bezeichnet. Der Gegenpol wird auch

als emotionale Stabilitéit, Zufriedenheit oder Ich-Starke benannt.

* Personen mit einer hohen Auspragung im Neurotizismus erleben haufiger Angst, Ner-
vositat, Anspannung, Trauer, Unsicherheit und Verlegenheit. Zudem bleiben diese Emp-
findungen bei ihnen langer bestehen und werden leichter ausgeldst. Sie tendieren zu
mehr Sorgen um ihre Gesundheit, neigen zu unrealistischen Ideen und haben Schwierig-
keiten, in Stresssituationen angemessen zu reagieren.

* Personen mit einer niedrigen Auspragung im Neurotizismus sind eher ruhig, zufrieden,
stabil, entspannt und sicher. Sie erleben seltener negative Geflihle. Dabei sind niedrige

Werte nicht zwangsldufig mit dem Erleben von positiven Emotionen verbunden.
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4. KURZE SELBSTEINSCHATZUNG

Eigentlich gibt es zu den Big Five Fragebdgen mit 30 — 240 Aussagen, die man ausfillt und an-
hand derer die entsprechenden Auspragungen der verschiedenen Faktoren bestimmt werden.
Leider sind diese Fragebdgen nicht frei verfligbar. Deshalb kannst du dich hier kurz selbst ein-

schatzen.

Wie wiirdest du die Auspragung der verschiedenen Faktoren aktuell bei dir einschatzen?

Ich bin ...
fir Erfahrungen offen verschlossen
perfektionistisch chaotisch
extravertiert introvertiert
kooperativ antagonistisch
emotional verletzlich stabil

5. WIE DU DICH MIT JOCO PERSONLICH WEITER ENTWICKELN KANNST

Wenn du dich entscheidest, die Arbeit mit joco in dein Leben zu integrieren, arbeitest du ganz
direkt an deiner Gewissenhaftigkeit. Deine Arbeit wird die meisten Friichte tragen, wenn du es
taglich benutzt. Diese gewissenhafte, tégliche Arbeit mit joco fihrt dazu, dass dein Leben plan-
voller, organisierter und damit zielgerichteter wird. Du startest mit einer Vorausschau in den Tag,
nimmst dir Dinge vor, die du erledigen mdchtest, schreibst sie auf und kannst immer wieder
nachschauen, woran du heute weiterarbeiten wolltest. Am Abend reflektierst du den Tag und
siehst, was du alles geschafft hast oder was wieder auf die To-Do-Liste fir den kommenden Tag
kommt. Das schafft ein Gefiihl von Zufriedenheit, mit dem du gut einschlafen solltest. Solltest du
einmal nicht so zufrieden mit dir sein, dann sei freundlich zu dir und tbe dich in Nachgiebigkeit
mit dir selbst. Manchmal kann es auch vorkommen, dass dich andere Menschen auf deinem
Weg blockieren. Ube dich auch hier in Nachgiebigkeit und (iberlege, wie du deine Ziele trotz-
dem erreichen kannst. Nur das bringt dich weiter. Das einzige Leben, das du direkt beeinflussen
kannst, ist dein eigenes. Auf diese Weise entwickelst du dich auch im Punkt Verletzlichkeit weiter,
denn du wirst reflektierter und kannst damit weniger emotional auf unangenehme oder nicht
vorhergesehene Situationen reagieren. Dies kann dazu beitragen, dass du dich Neuem gegen-

Uber aufgeschlossener verhaltst und damit auch kooperativer und geselliger wirst.

Nun ist der Moment gekommen, an dem du dein Schiff betrittst und die Segel hisst. Mit dem

Kurs: dein Traum vom Leben.

Weine Gedavken sind die Seael, die ich
setzen muss, um meinen Trianmen

ewtgegen zin reisew.

~ Dagmar C. Walter ~
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Nur wer sein Ziel keunt,
findet den Weo,.

~ Laotse ™~



Beginne damit, dir vorzustellen, dein Leben sdhe so aus, wie du es dir wiinschst. Stelle es dir so detailliert, wie moglich
vor und vergiss dabei, wie es gerade ist. Trau dich, zu traumen. Lass keinen Bereich aus und schreibe alles hier auf.

Mein Leben, wie ich es mir wiinsche:

Familie / Freunde / Partnerschaft: Wie sehen meine Bezie- Beruf(-ung): Wovon lebe ich?

hungen aus?

Freizeit: Was mache ich in meiner freien Zeit? Lebensmittelpunkt: Wo und wie lebe ich?

Gesundheit: Was tue ich fiir meinen Kérper? Personlichkeit: Wie bin ich?

Sobald der Geist anf ein Ziel, klares Bild oder Vision
ausgericntet ist, komm+ ihm vieles entgegen.

~ Johann Wolfgang von Goethe ~



Jahresplanung Datum: , . . 20
Die Uberschrift fiir mein kommendes Jahr:
Welche Ziele mochte ich in diesem Jahr erreichen? Priorisierung  Was kann ich tun, um meine Ziele zu erveichen?

Worauf freue ich mich im kommenden Jahr?

Meine Gewohnheiten

Ich méchte sie ...

Gewohnheiten, die ich etabliert habe:
behalten  ablegen

o o
o o
o o
o o




6 mal 8 Wochen

Was mdéchte ich mir in den nichsten 8 Wochen ange -

Was méchte ich mir in diesem Jahr angewshnen? wohnen, warum und was kann mir dabei helfen?

Der 6 plus 3 mal 8 Wochen Gewohnheitstracker

Jeden Tag, wenn ich die neue Gewohnheit ausgefilhrt oder die alte Gewohnheit gelassen habe, mache ich ein X in ein Kdst -
chen, wenn nicht, mache ich ein O.

Angewdhnen:

Ablegen:




Meine Morgenroutine

Uhrzeit
aufwachen
Verbringe jeden
Meine Abendroutine Tag einige Zeit
Uhrzeit mit dir selbst.
~ Dalai Llama ~

einschlafen




Die beste Weise, sich um die Zukunft zu
kitmimerv, bestelt dariv, sich sorgsam
der Gegenwart euzuwenden

~ Thich Nhat Hanh ~



Tagesplanung Morgenroutine: © Datum: ;e .20
Wie fiihle ich mich? Was méchte ich weitermachen? Was kann ich erledigen? Womit méchte ich mich .
beschiftigen? erledigt
0
Wie war meine Nacht? o
0
o
0
0
o
Reflexion des Tages Meine Gedanken zum Tag:
Wofiir bin ich heute dankbar?
Ist mein

Wie zufrieden bin ich mit dem Tag?  Handy aus?

Abendroutine: © O Einininiit ittt <10 Ua Nein

Tagesplanung Movrgenroutine: 0O Datum: .20

Wie fiihle ich mich? Was méchte ich weitermachen? Was kann ich erledigen? Womit méchte ich mich

ledigt
beschiftigen? eriedts

o

Wie war meine Nacht? o

Reflexion des Tages Meine Gedanken zum Tag:
Wofiir bin ich heute dankbar?

Ist mein

Wie zufrieden bin ich mit dem Tag?  Handy aus?

Abendroutine: © O¥--mmmmmoooooooooooooo <10 Ja Nein



