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4 Wochen Mond-Plan-Vorlage



Willkommen, zu deiner Mond-Plan-Vorlage

Dieses praktische Tool hilft dir dabei, deinen Alltag im Einklang mit den
Mondphasen zu organisieren und mehr Zeit und Energie für die wirklich
wichtigen Dinge zu finden.

Warum die MondPlan-Vorlage?

Die MondPlan-Vorlage basiert auf den vier Haupt-Mondphasen:
Schwarzmond, zunehmender Mond, Vollmond und abnehmender
Mond. Jede Phase hat eine einzigartige Energie, die du für deine
Zeitplanung nutzen kannst:

Schwarzmond: Klarheit gewinnen und neue Ziele setzen
Zunehmender Mond: Aktives Arbeiten an deinen Zielen
Vollmond: Ergebnisse feiern und reflektieren
Abnehmender Mond: Loslassen und aufladen

Durch diese Struktur kannst du Aufgaben gezielt an die passende
Energie anpassen – für mehr Fokus und weniger Stress.

Was du brauchst

Um die Vorlage optimal zu nutzen, halte folgende Materialien bereit:
Ausgedruckte 4-Wochen-MondPlan-Vorlage
Stifte: Am besten farbig, um die Phasen optisch zu trennen
Kalender oder Mondphasenplan gemäss separatem Link
Deine Ziele oder Aufgaben: Schreib dir 3-5 Dinge auf, die du in den
nächsten 4 Wochen erreichen willst.



Wenn du meine Mond-Agenda bereits hast, kannst du perfekt diese
nehmen für die Planung. Entweder mittels der Monatsübersicht, oder

du nutzt clever die Spalten in der Wochenplanung dafür. 

Erhältlich im Mond-Shop auf FabienneTruffer.com
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Schritt 1: Mondphasen verstehen

Die 4-Wochen-MondPlan-Vorlage orientiert sich an den Mondphasen.
Notiere die genauen Daten der nächsten:

Schwarzmond: Datum ________ Woche vom ________ bis ________
Zunehmender Mond: Zwischen ________ und ________
Vollmond: Datum ________ Woche vom ________ bis ________
Abnehmender Mond: Zwischen ________ und ________

Jetzt ist es Zeit, deinen Fokus zu setzen und Prioritäten zu klären. In
diesem Moment geht es darum, herauszufinden, was wirklich wichtig
ist, und diese Aufgaben klar zu strukturieren.

Schritt 1: Dein Fokusbereich
Wähle einen Bereich, auf den du dich in den nächsten 4 Wochen
konzentrieren möchtest. Dies können z. B. sein:

1.

Familie: Mehr Qualitätszeit mit deinen Liebsten.
Arbeit: Ein wichtiges Projekt vorantreiben.
Selbstfürsorge: Mehr Zeit für dich selbst finden.

Schreibe den gewählten Fokusbereich hier auf:2.
Mein Fokusbereich: ____________________________3.

Schritt 2: Deine Ziele definieren
Für deinen gewählten Bereich, formuliere 1-3 konkrete Ziele, die du
in diesem Mondzyklus erreichen möchtest.

1.

Beispiele:2.
Familie: Ein Wochenendausflug planen.
Arbeit: Einen Bericht fertigstellen.
Selbstfürsorge: Täglich 10 Minuten meditieren.



3. Notiere deine Ziele:



Schritt 3: Prioritäten setzen

Überlege, welche Ziele am wichtigsten sind und zuerst
Aufmerksamkeit brauchen.

1.

Frage dich:2.
Was hat die größte Wirkung auf meinen Alltag?
Was wird mich am meisten entlasten oder bereichern?

Ordne deine Ziele nach Priorität und markiere sie in der
entsprechenden Farbe:

3.

Hoch: __________________________
Mittel: __________________________
Niedrig: __________________________

Schritt 4: Ziele in die Mondphasen einteilen

Teile deine Ziele auf die Mondphasen auf:1.
Schwarzmond: Was kannst du starten?
Zunehmender Mond: Woran kannst du arbeiten?
Vollmond: Was möchtest du feiern?
Abnehmender Mond: Was kannst du loslassen?

 Sammle sie hier:2.



Breche die Ziele in kleine, machbare Aufgaben herunter:



Schritt 2: Zeitfenster festlegen

Plane feste Zeiten für deine Aufgaben:
Beispiel: Montag 10-11 Uhr für Ziel 1.
Beispiel: Mittwoch 14-15 Uhr für Ziel 2.

Trage diese Zeiten in deinen Kalender oder deine Vorlage ein.

Jetzt fokussieren wir uns darauf, wie du deine Woche strukturiert und
einfach überblicken kannst. Du lernst, wie du deine Wochenziele
priorisierst und sie in deinen Alltag integrierst – ohne Stress und
Überforderung.

Schritt 1: Wochenziele auswählen
Schau dir deinen 4-Wochen-Plan an und wähle die Aufgaben aus,
die für die kommende Woche relevant sind.

Notiere sie hier:
Aufgabe 1: __________________________
Aufgabe 2: __________________________
Aufgabe 3: __________________________

Achte darauf, dass die Aufgaben realistisch und machbar sind. 

Plane vor allem in der Schwarzmondwoche genügend freie Zeit
ein.



Schritt 3: Mini-Routine entwickeln
Plane eine tägliche 5-Minuten-Routine ein, um deinen
Fortschritt zu überprüfen.

1.

Morgens: Notiere deine Tagesaufgabe.
Abends: Reflektiere, was du geschafft hast und was du
morgen angehen möchtest.

Beispiel:
Morgenroutine: Ziel des Tages festlegen.
Abendroutine: Ziel abhaken und Erfolg feiern.

Schritt 4: Flexibilität bewahren
Plane grosse Pufferzeiten ein, um spontane Änderungen
abzufangen.

1.

Beispiel: Eine Stunde zwischen den jeweiligen Aufgaben frei
lassen. 
Denke daran: Es ist okay, den Plan anzupassen, wenn nötig
– der Mond bleibt flexibel, und du kannst es auch.
Verplane nicht den ganzen Tag. Habe Mut zur Lücke.



Herzlichen Glückwunsch, dass du so weit gekommen bist! 

In diesem abschließenden Kapitel lernst du, wie du deine Erfolge
feierst und aus deinem ersten Mondzyklus wertvolle Erkenntnisse
ziehst. Reflektion ist ein wichtiger Teil, um deinen Fortschritt
langfristig zu sichern.

Schritt 1: Erfolge feiern
Nimm dir 5 Minuten Zeit, um alle Aufgaben und Ziele zu
betrachten, die du erreicht hast.

1.

Notiere hier deine größten Erfolge:
Erfolg 1: __________________________
Erfolg 2: __________________________
Erfolg 3: __________________________

Überlege, wie du diese Erfolge feiern möchtest. Beispiele:2.
Ein besonderes Abendessen mit der Familie.
Ein kleines Geschenk an dich selbst.
Eine entspannende Auszeit in der Natur.

Schritt 2: Was hat gut funktioniert?
Reflektiere, welche Strategien und Methoden dir besonders
geholfen haben.

1.

Was hat dir den größten Fokus gebracht?
Welche Mondphase war am produktivsten für dich?

Notiere deine Erkenntnisse:2.



Schritt 3: Lernpotenzial erkennen
Überlege, was nicht so gut funktioniert hat. Das ist kein Grund
zur Sorge – jede Erkenntnis bringt dich weiter!

1.

Wo bist du auf Herausforderungen gestoßen?
Was würdest du beim nächsten Mal anders machen?

Notiere hier Verbesserungsideen:2.

Schritt 4: Deinen nächsten Zyklus planen
Nimm die Erkenntnisse aus diesem Zyklus und plane deinen
nächsten.

1.

Was möchtest du beibehalten?
Was möchtest du verändern?

Setze dir neue Ziele für den kommenden Mondzyklus:2.
Ziel 1: __________________________
Ziel 2: __________________________

Gratulation!
Du hast deinen ersten Mondzyklus erfolgreich gemeistert und eine
neue, kraftvolle Methode zur Zeitplanung etabliert. Nutze deine
Erkenntnisse, um weiter zu wachsen und deine Ziele mit
Leichtigkeit zu erreichen. Viel Erfolg auf deinem Weg!


