Erkenne deine sabotierenden
Glaubenssatze

Gehe nun in dich und denke darUber nach, welche Glaubenssatze dich bisher davon
abgehalten haben, abzunehmen.

Schreibe alles auf, was dir dazu einfallt. Das kbnnen Mythen sein, wie du sie in der
Einleitung kennengelernt hast, aber auch Dinge, die du vielleicht gar nicht im direkten
Zusammenhang siehst.

Im ersten Schritt fullst du dafur nur die linke Spalte aus. Sobald du einen Glaubenssatz
gefunden hast, ist es sehr wichtig, dass du diesen mit ,,..., weil® fortfuhrst.

Beispiele:

- ich kann nicht abnehmen, weil ich genetisch so veranlagt bin

- ich brauche SuBigkeiten, weil ich mich sonst nicht konzentrieren kann

- ich glaube, ich schaffe es nicht, weil ich immer in alte Muster zuruckfalle

- ich habe einfach keine Disziplin, um abzunehmen, weil ich zu willensschwach bin

- ich habe es nicht verdient glucklich zu sein, weil ich nicht genug leiste

- ich bin nicht genug, weil alles, was ich mache nie ausreicht

- ich werde niemals schlank sein, weil ich einfach zu schwach bin

- ich brauche diese Form der Energie einfach, weil sonst mein Kérper nicht
leistungsfahig ist

- ich kann einfach nicht auf XY verzichten, weil ich sonst an Lebensqualitat verliere

- etwas anderes als Essen kann mir nicht helfen, weil ...

- wenn ich nicht XY Kilogramm wiege, bin ich nicht liebenswert, weil...

Gehe gerne auch noch einmal zurick zum letzten Teil, um dich inspirieren zu lassen.

Es ist immens wichtig, dass du dir Zeit nimmst und wirklich aktiv darUber nachdenkst,
was fur Glaubenssatze dir in deinem Leben bisher im Weg gestanden haben, deine Ziele
zu erreichen oder einfach glucklich zu sein.

Zahle alle sabotierenden Glaubenssatze auf, bis dir keiner mehr einfallt.

Hinweis: Bitte versuche die Ubungen in diesem Teil méglichst am Stlck zu machen bzw.
lasse nicht allzu viel Zeit zwischen Teil 3 und Teil 4 verstreichen.

Nachdem du dich mit deinen sabotierenden Glaubenssatzen auseinandergesetzt hast,
solltest du dich maglichst schnell auch mit deinen neuen motivierenden Glaubens-
satzen befassen.
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Teil 1:

Meine sabotierenden Glaubenssatze Meine motivierenden Glaubenssatze
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Teil 2 - Erlebe die Vergangenheit und die Gegenwart mit diesen Glaubenssatzen!

Lies dir nun deine Glaubenssatze aus Teil 1 noch einmal durch und spure in dich hinein,
welche 1-3 Glaubenssatze momentan am dringendsten von dir bearbeitet werden
sollten.

Spure wieder ihr volles Gewicht in deinem Korper.

Nimm dir nun einen Zettel und beantworte die nachfolgenden Fragen in Bezug auf die
Vergangenheit und die Gegenwart.

- Wovon halten dich diese Glaubenssatze ab?

- Inwiefern schranken sie dich ein?

- Was genau ist an diesen Glaubenssatzen lacherlich oder absurd?

- Was hast du aufgrund dieser Glaubenssatze verloren?

- Auf wie viele Arten hast du dich durch diese Glaubenssatze selbst betrogen?

- Auf wie viele Arten haben diese Glaubenssatze deine Beziehungen beeinflusst?

- Welche unangenehmen Emotionen erlebst du durch diese Glaubenssatze taglich?

- Welchen emotionalen Preis musst du zahlen, wenn du an diesen Glaubenssatzen
festhaltst?

- Wie viel Energie haben dich diese Glaubenssatze gekostet?

- Wie viele Dinge hast du wegen dieser Glaubenssatze nicht begonnen?

- Wie fuhlst du dich damit?

Teil 3 - Erlebe die Zukunft mit diesen Glaubenssatzen!

Lies dir die 1-3 Glaubenssatze fur dessen Bearbeitung du dich entschieden hast noch
einmal durch. Wahrend du dich voll mit diesen Glaubenssatzen identifizierst, beantworte
die nachstehenden Fragen in Bezug auf die Zukunft.

- Mit welchen Folgen musst du rechnen, wenn du an diesen Einstellungen verbissen,
beharrlich, unbeirrt, stur festhaltst und so weitermachst wie bisher?

- Was werden dich diese Glaubenssatze in der Zukunft auf wirtschaftlichem Gebiet, in
deinen Beziehungen, hinsichtlich deiner Gesundheit und deiner persénlichen Weiter-
entwicklung kosten?

- Wie viel und was hast du durch diese Glaubenssatze in der Zukunft nicht in Angriff
genommen?

- Wie haben diese Glaubenssatze in der Zukunft deine Lebensqualitat vermindert und
deinen Wert weniger und weniger werden lassen?

- Inwiefern bist du Vorbild fur deine Kinder? Welchen Schaden haben diese
einschrankenden Glaubenssatze deinen Kindern zugefugt?

- Wie sehr bedauerst du, dass du diese einschrankenden Glaubenssatze damals nicht
geandert hast?
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Teil 4 - Motivierende Glaubenssatze entdecken

Nach den letzten Ubungen hast du wohl gemerkt, wie sehr dich deine sabotierenden
Glaubenssatze einschranken. Deswegen ist es jetzt hdchste Zeit diese sabotierenden

Glaubenssatze Uber Bord zu werfen!

Anstatt dessen wirst du sie nun in motivierende Glaubenssatze umwandeln.

Du hast bereits erfahren, dass das, was du siehst, horst und fuhlst, nichts mit der

Wirklichkeit zu tun hat.

Es ist deine eigene Wahrheit. Du alleine erschaffst dir diese Wirklichkeit.
Wenn also die meisten unserer Probleme im Kopf entstehen und dementsprechend
imaginar sind, sind alles war wir brauchen, imaginare, im Kopf entstandene Lésungen.

Wenn deine bisherigen Glaubenssatze also nicht zu deinem Nutzen waren, verandere

siel JETZT!

Gehe nun zum ersten Teil zurlck und wandle deine sabotierenden Glaubenssatze in
motivierende Glaubenssatze um. Vergiss auch hier das ,weil" nicht!

Nachstehend ein Beispiel:

Meine sabotierenden Glaubenssatze

Meine motivierenden Glaubenssatze

Ich kann nicht abnehmen, weil mein
Stoffwechsel kaputt ist.

lch kann abnehmen wie jeder andere, weil
mein Stoffwechsel einwandfrei
funktioniert.

Ich kann nicht abnehmen, weil die Ver-
fUhrung zu grof3 ist.

Ich kann abnehmen, weil ich stark genug
bin und mein Wunschgewicht mich mehr
verfuhrt als alles andere.

alles andere probiert habe.

Ich kann nicht abnehmen, weil ich schon

Ich kann abnehmen, weil es unendlich
viele Wege gibt, die mich dieses Mal zum
Ziel fuhren.

immer dick war.

Ilch kann nicht abnehmen, weil ich schon

lch kann abnehmen, weil die
Vergangenheit nicht die Zukunft ist.

lch kann nicht abnehmen, weil meine
Gene es nicht zulassen.

Ich kann abnehmen, weil meine Gene
dabei keine Rolle spielen.

Zeit habe, mich gesund zu ernahren.

lch kann nicht abnehmen, weil ich keine

Ilch kann abnehmen, weil ich es zu meiner
Prioritdt machen werde und mir deshalb
die Zeit einfach nehmen werde.

Ich kann nicht abnehmen, weil ich aus

machen kann.

gesundheitlichen Grunden keinen Sport

Ich kann abnehmen, weil ich trotzdem auf
meine Ernahrung achten kann und diese
den viel grofReren Einflu3 hat.

Ich bin nicht genug, weil alles was ich
mache, nie ausreicht.

Ich bin genug, weil ich immer mein Bestes
gebe und ich ab heute mich und meine
Arbeit mehr wertschatzen werde.
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Teil 5 - Neue Méglichkeiten fir die Zukunft sehen!
Versetze dich nun in einen ,Als-ob-Zustand”!

Gehe in die Zukunft und erlebe jetzt, wie sich deine Zukunft durch deine neuen
Glaubenssatze aus Teil 4 verandert hat.

Lass dich auf diese Gedanken voll ein.

Erlebe das Vergnugen und die Freude, die du durch deine neue Art zu denken erleben
darfst. Wenn du in der Zukunft bist und zurickschaust, beantworte die nachstehenden
Fragen in Bezug auf deine neue Zukunft.

- Wie gut fuhlst du dich mit deinen veranderten Glaubenssatzen?

- Inwieweit haben sich durch diese neuen Glaubenssatze deine Beziehungen
verbessert/sind freudiger und angenehmer geworden?

- Schaue in den Spiegel und frage dich: wie kommt es, dass ich so gut aussehe?

- Wie viel konnte ich aufgrund dieser neuen Glaubenssatze beginnen und beenden?

- Was kénntest du zu dir selber sagen, was du dich bisher vorher nicht getraut hast?

- Was kannst du sehen, horen und fuhlen, was du vorher nicht konntest?

- Was haben deine Kinder durch diese neuen Glaubenssatze gewonnen, und inwieweit
bist du dadurch ein anderes Vorbild fur sie?

- Wie frei und mit wie viel Freude lebst du?

- Seidankbar, stolz und glucklich und freue dich daruber, dass du damals am (heutiges
Datum) deine Glaubenssatze geandert hast!
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