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Kapitel 1: Die Kickstart-Frage 

Was beschäftigt Sie gerade besonders? 

Wenn dies geschieht … 

Notieren Sie hier den Moment, die Person und vielleicht die Gefühle, die Ihr 

Auslöser sind. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

Statt … 

Notieren Sie die alte Gewohnheit, die Sie nicht mehr tun wollen. Seien sie 

konkret. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

Werde ich ... 

Beschreiben Sie Ihre neue Gewohnheit. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 
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Kapitel 2: Die Magische Frage 

Und was noch? 

Wenn dies geschieht … 

Notieren Sie hier den Moment, die Person und vielleicht die Gefühle, die Ihr 

Auslöser sind. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

Statt … 

Notieren Sie die alte Gewohnheit, die Sie nicht mehr tun wollen. Seien sie 

konkret. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

Werde ich ... 

Beschreiben Sie Ihre neue Gewohnheit. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 
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Kapitel 3: Die Fokus-Frage 

Was ist hier Ihre wirkliche Herausforderung? 

Wenn dies geschieht … 

Notieren Sie hier den Moment, die Person und vielleicht die Gefühle, die Ihr 

Auslöser sind. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

Statt … 

Notieren Sie die alte Gewohnheit, die Sie nicht mehr tun wollen. Seien sie 

konkret. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

Werde ich ... 

Beschreiben Sie Ihre neue Gewohnheit. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 
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Kapitel 4: Die Grundlegende Frage 

Was wollen Sie? 

Wenn dies geschieht … 

Notieren Sie hier den Moment, die Person und vielleicht die Gefühle, die Ihr 

Auslöser sind. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

Statt … 

Notieren Sie die alte Gewohnheit, die Sie nicht mehr tun wollen. Seien sie 

konkret. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

Werde ich ... 

Beschreiben Sie Ihre neue Gewohnheit. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 
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Kapitel 5. Die Bequeme Frage 

Wie kann ich helfen? 

Wenn dies geschieht … 

Notieren Sie hier den Moment, die Person und vielleicht die Gefühle, die Ihr 

Auslöser sind. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

Statt … 

Notieren Sie die alte Gewohnheit, die Sie nicht mehr tun wollen. Seien sie 

konkret. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

Werde ich ... 

Beschreiben Sie Ihre neue Gewohnheit. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 
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Kapitel 6. Die Strategische Frage 

Wenn Sie dazu ja sagen, wozu sagen Sie nein? 

Wenn dies geschieht … 

Notieren Sie hier den Moment, die Person und vielleicht die Gefühle, die Ihr 

Auslöser sind. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

Statt … 

Notieren Sie die alte Gewohnheit, die Sie nicht mehr tun wollen. Seien sie 

konkret. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

Werde ich ... 

Beschreiben Sie Ihre neue Gewohnheit. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 
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Kapitel 7. Die Lern-Frage 

Was war am nützlichsten für Sie? 

Wenn dies geschieht … 

Notieren Sie hier den Moment, die Person und vielleicht die Gefühle, die Ihr 

Auslöser sind. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

Statt … 

Notieren Sie die alte Gewohnheit, die Sie nicht mehr tun wollen. Seien sie 

konkret. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

Werde ich ... 

Beschreiben Sie Ihre neue Gewohnheit. 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 
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