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und wie du das änderst

Wie zufrieden bist du aktuell mit deinem Training und deiner körperlichen
Belastbarkeit? Wie fühlst du dich? Gerne auch mit einem positiven Detail.

W A R U M  D U  N I C H T  D R A N B L E I B S T

Dein Status quo - wo stehst du heute? Wie ist dein Ist-Zustand?

Was ist in drei Monaten anders als jetzt? Wie fühlst du dich, wenn du dein Ziel
erreicht hast?

Dein Ziel: Wie möchtest du dich in drei Monaten fühlen?

Was ist dein nächster kleinster Schritt, er sich für dich machbar anfühlt?

Was musst du für dein Ziel tun?

Z I E L E - W O R K S H O P 2

Datum:________



und wie du das änderst

Was hast du bisher über dich gedacht?

W A R U M  D U  N I C H T  D R A N B L E I B S T

Welche Glaubenssätze könnten dich daran hindern, deinen

nächsten kleinen Schritt zu tun?

Ändere deinen Glaubenssatz in ein glaubhaftes positives Gegenteil.

Formuliere daraus einen positiven Glaubenssatz!

Nimm in drei Monaten diesen Zettel in die Hand und schreibe deinen aktuellen
Zustand auf. Welche Ziele hast du erreicht? Wie sind deine aktuellen Routinen?

Dein Status in 3 Monaten (Datum:________)

Z I E L E - W O R K S H O P 3



“ 5  M i n u t e n  s i n d  n i c h t
g e n u g .  A b e r  5  M i n u t e n

s i n d  d e r  p e r f e k t e
Z e i t h o r i z o n t  f ü r  e i n e n

m a c h b a r e n  A n f a n g . ”

-  R E G I N A  S C H M I T T
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L A S S  U N S  I N
V E R B I N D U N G  B L E I B E N

(+49) 178 5505721
info@reginaschmitt.de

www.reginaschmitt.de
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