Erndhrurgs-Coaching fiir Kdrper & Seele

Name: Datum:

Oft fokussieren wir uns so sehr auf die Zukunft, dass wir vergessen, aus der Vergangenheit zu
lernen. Nimm dir, bevor du dich in die Planung des neuen Jahres stirzt, ein wenig Zeit, das
vergangene Jahr(zehnt) zu rekapitulieren. Denn wir kénnen nicht erfolgreich planen und Ziele
setzen, ohne zu wissen, woher wir kommen bzw. wo wir gerade sind. Was immer im letzten
Jahr(zehnt) passiert ist, hat dich genau zu diesem Punkt gebracht. Du bist hier und alles ist ok.

Du kannst dieses Arbeitsblatt ausdrucken und direkt darauf schreiben oder die Fragen in
deinem Notiz- oder Tagebuch beantworten.

Dies ist ein ausflhrlicher Prozess. Plane daher etwas Zeit daflir ein. Mach es dir mit einer Tasse
Tee und schoner Musik gemtlich.

Falls es schneller gehen soll, findest du auf Seite 9 eine Kurz-Version des Prozesses.
Bereit?
Los geht’s!

Die groBere Gefahr besteht nicht
i darin, dass wir uns )

whohe Ziele setzen

und sie hicht erreichen,

sondern darin, dass wir uns
zu ni@dﬂ@@ Ziele setzen
und sie &Teichen.

Michelangelo
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Die letzten |0..
Greatest Hits

1. Was waren deine Top-10-Highlights aus den letzten 10 Jahren und warum?
(z. B. Erfolge, groB3e und kleine unvergessliche Momente)
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2. Wer waren in den letzten 10 Jahren die 5 wichtigsten Personen fiir dich und warum?

3.  Was hast du in den letzten 10 Jahren Wunderbares Uiber dich selbst entdeckt?

4. Wofir aus den letzten 10 Jahren bist du am dankbarsten?
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2020

Greatest Hits

SCHRITT | - Rackblick + Reflexion

1. Was waren deine Top-10-Highlights im Jahr 20207
(z. B. Erfolge, groB3e und kleine unvergessliche Momente)
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2. Welche Hindernisse, Riickschlédge und Misserfolge hast du 2020 erlebt?

3. Welche ,Fehler” hast du 2020 gemacht und was hast du aus ihnen gelernt?

4. Was war die wichtigste Lektion, die du 2020 gelernt hast?
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5. Welche Herausforderungen hast du 2020 erfolgreich gemeistert?

6.  Welche neuen Herausforderungen haben sich 2020 ergeben?
Wie wirst du diese Uberwinden? Welche Fahigkeiten musst du entwickeln, um sie zu meistern?

7.  Wer waren 2020 die 3 wichtigsten Personen fur dich?
Wie haben sie dir geholfen, dich gefordert, motiviert? Welche ihrer Eigenschaften haben dich
beeinflusst?

8. Was hast du 2020 Wunderbares (iber dich selbst entdeckt?

9. Was hast du 2020 endlich gemacht/geschafft?

10. Was konntest du 2020 endlich hinter dir lassen?

11. Was hat dich im Jahr 2020 richtig stolz gemacht und warum?
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12. Hattest du dir fiir 2020 etwas vorgenommen, das du immer noch nicht gemacht hast?
Willst du es mit ins neue Jahr nehmen? Falls nein: Adieu, loslassen und abhaken.
Falls ja: Was kannst du tun, damit es dieses Mal wirklich klappt?

13. Womit hast du 2020 begonnen, das du gerne beibehalten mochtest?

14. Was mdchtest du mit dem Jahr 2020 hinter dir lassen?

15. Welcher Gedanke Uber dich selber halt dich am meisten zurtck?

Entscheide dich, ihn loszulassen und ersetze ihn mit dem Gedanken, den du gerne Uber dich denken
wirdest. Zum Beispiel: ,Ich werde es nie schaffen abzunehmen.” = Loslassen! Denn solange du das denkst,
wird es auch nicht funktionieren. Neuer Gedanke: ,Ich schaffe das! Ich werde den fir mich richtigen Weg
finden. Wenn ich mich gesund emnahre, meinen Kérper bewege und ihm auf allen Ebenen gebe, was ihm
guttut, wird er sein Idealgewicht finden. Ich vertraue mir und der Weisheit meines Kérpers.”

16. Wer kénntest du sein, wenn du diesen limitierenden Gedanken loslassen wiirdest?

17. Was hat dich 2020 am meisten Uberrascht?

18. Woflr aus dem Jahr 2020 bist du am dankbarsten?
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What's to come

SCHRITT 2 - Vorschau «+ Vorbereifung

1. Was sind deine gréBten Wiinsche, Ziele und Intentionen fir 20217
Wie mdchtest du dich fiihlen? Wer méchtest du sein? Was mdchtest du erleben? Wie willst du in 2021 leben?

2. Stell dir vor, du warst dein eigener Coach. Welchen Rat wiirdest du dir selber geben, um diese
Ziele (fiihlen, sein, erleben, leben) zu erreichen? Welche Schritte wirst du als ndchstes gehen?

3. Wie wirst du dich 2021 selbst fordern — sprich aus deiner Komfortzone herauskommen — um
deine Wiinsche zu erreichen?

4. Was mochtest du Ende 2021 feiern?
Probiere einmal dieses kleine Experiment: Stell dir vor, es ist Ende Dezember 2021 und du blickst auf dein
bisher erfolgreichstes und tollstes Jahr zuriick. Stell dir dieses Leben ohne die Einschrankungen vor, die dich
aktuell zurlckhalten. Also kein ,Ich wiirde zwar gerne, aber es geht nicht, weil...”. Wie hat sich dein Leben
innerhalb der letzten 12 Monate verdndert und was hat dazu beigetragen? Wie flhlt es sich an, jeden Tag
voller Energie, Motivation und Inspiration aufzuwachen? Fihle die Geflhle, die all dies in dir auslost.

5. Was ist DER EINE Schritt, der dich deinen Zielen am schnellsten ndher bringen wird?
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Meine '2 0er

Was sind deine langfristigen Ziele fir die ‘20er?
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Gratulation! Du hast es geschafft. Wow, wirklich tolle Arbeit!
Wie fuhlt es sich an, eine klare Version fir das neue Jahr(zehnt) zu haben?

Sobald du deine Vision fur das nachste Jahr(zehnt)/dein Leben hast, hast du einen Leitfaden, der
dir stets hilft, die nachsten Schritte zu finden. AuBerdem hilft er dir, die richtigen Entscheidungen
zu treffen — immer in Abh&angigkeit davon, ob sie dich deinen Zielen n&her bringen oder nicht.

Hilfe zum Dranbleiben

Um auf Kurs zu bleiben, kannst du regelmé&Bige Check-Ins einplanen. So siehst du, wie weit du schon
gekommen bist und wo du ggf. etwas nachjustieren, iberdenken und umplanen musst. Setz dir kleine
Erinnerungshilfen — z. B. jedes Quartal/am Monatsanfang. Und vergiss nicht, deine Erfolge zu feiern!

Verdnderungen sind ein Frozess.
Lass dich durch de Angst vor einem groen Ziel
et davon ablnalfen, den ersten Sehrift zu tun.
L Egalwie Kein er auch sein mag:

Wenn's schneller gehen soll...

Kurz-Version auf der nachsten Seite
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Kurz-Version

Wie war’s & wie wird’s?

1. Was waren deine Top-5-Highlights im Jahr 20207
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2. Was war die wichtigste Lektion, die du 2020 gelernt hast und warum?

3. Was mochtest du mit dem Jahr 2020 hinter dir lassen?

4. Was hat dich im Jahr 2020 richtig stolz gemacht und warum?

5. Was sind deine gréBten Wiinsche, Ziele und Intentionen fiir 20217
Wie mochtest du dich fiihlen? Wer mdchtest du sein? Was mdchtest du erleben? Wie willst du in 2021 leben?

6. Stell dir vor, du warst dein eigener Coach. Welchen Rat wirdest du dir selber geben, um diese
Ziele (flhlen, sein, erleben, leben) zu erreichen? Welche Schritte wirst du als nachstes gehen?

7. Was ist DER EINE Schritt, der dich deinen Zielen am schnellsten néherbringen wird?
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