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C O A C H I N G T O O L S  

Teken je levenspanorama 
 
Korte omschrijving 
 
 
 
 
 
Te gebruiken 
Om zicht te krijgen op de hoogte en dieptepunten uit je leven. En om te kijken hoe je in eerdere 
situaties om bent gegaan met rouw, verlies en afscheid.  
 
Teken op een apart groot vel je levenslijn (minimaal A3, leg het vel in de breedte). Op die manier kan 
je wat je tekent samen met anderen verkennen en uitdiepen.   
• Je begint bij je geboorte en werkt in de tekening door tot je huidige leeftijd.  
• Deel de lijn in hoofdstukken in, bijvoorbeeld blokken van 5 jaar maar dat mag ook anders, 

bijvoorbeeld van 0 tot je kleuterleeftijd, van 4 tot 12 jaar, 12 tot 18 jaar enz. Je zou dit hoofdstukken 
van je leven kunnen noemen. Sommige zijn wat langer, sommige zijn wat korter. Meestal voel je 
wel aan wat voor jou het beste werkt.  

• Gebruik voor de verschillende lijnen verschillende kleuren. 
• Bespreek deze tekening met tenminste één andere persoon dan je coach. Wat valt je op als je samen 

naar deze lijnen kijkt? Wat zegt dit over je hoe je denken gevormd is en wat er in je denken terecht 
is gekomen?  

• Hoe ben jij in eerdere situaties waarin je afscheid hebt moeten nemen om gegaan met verlies?  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Voorbeelden 
Hieronder zie je een aantal voorbeelden van een levenspanorama.  
 
  

Teken een aantal lijnen die weergeven hoe jij je gezondheid, leerleven, werkleven en je gevoelsleven 
hebt ervaren. Kies vier verschillende kleuren om deze aspecten uit je leven zichtbaar te maken.  
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