
@julia_shinecoaching www.shinecoaching.de LIFESTYLE SCHLANK 

 

  
 
Teil 1: 
 
Nimm dir bitte einmal ein paar Minuten Zeit und lass dein Leben im Schnelldurchgang 
Revue passieren. Bitte schreib mindestens 5 Ereignisse in deinem Leben auf, auf die du 
stolz bist und bei denen du niemals gedacht hättest, dass du sie erreichen kannst oder 
wo du zumindest immer wieder daran gezweifelt hast. 
 
Beispiel: 
Abschlüsse (Uni, Schule, Ausbildung), Führerschein, Beruf, Partner, Geburt der Kinder 
etc. 
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Teil 2: 
 
Hast du dir all diese Ereignisse vor Augen geführt? Wie hast du das, worauf du stolz bist, 
geschafft? Musstest du dazu raus aus deiner Komfortzone oder hast du es 
hinbekommen, ohne diese Zone zu verlassen? 
 

Ereignis Komfortzone verlassen 
ja/nein 
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Teil 3: 
 
Welche Gedanken waren es, die sich dir währenddessen immer wieder in den Weg 
gestellt haben? 
 

Ereignis Blockierende, ängstliche Gedanken 
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Teil 4: 
 
Was musstest du glauben, um es dann trotzdem zu schaffen? 
 

 
 

Ereignis 

Welche Gedanken haben mir geholfen 
mein Ziel trotz der ängstlichen/ 

sabotierenden Gedanken zu erreichen? 
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Teil 5: 
 
Welche Nachteile hättest du in deinem Leben gehabt, wenn du nicht die Gedanken aus 
Teil4 etabliert hättest, sondern dich von den Gedanken aus Teil3 hättest blockieren 
lassen? 
 

Ereignis Nachteile 
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