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Was kannst du optimieren? 

Während du die vorherigen Fragen beantwortet hast, sind ganz 

sicher ein paar Gedanken aufgekommen wie du dein Ess- oder 

Trinkverhalten optimieren kannst, oder? Vielleicht sind ein paar 

Dinge hochgekommen, wo du dachtest, oje, das hätte nicht sein 

müssen, oder auch sowas wie „Warum habe ich soviel gegessen?“ 

Was ich auch schon erlebt habe ist, dass bereits mit dem ausfüllen 

des Workbooks erste Ernährungsgewohnheiten verändert wurden.  

Und ich darf dir sagen: Alle Gedanken und Gefühle sind 

richtig und ok. 

Jetzt geht es darum, die Erkenntnisse optimal zu nutzen und dazu braucht 

es deine Bereitschaft. Du wirst in dieser Woche die ersten 3 kleinen neuen 

Routinen einführen, die dir effektiv dabei helfen werden, dein 

Wohlbefinden zu erhöhen und langfristig dein Gewicht zu reduzieren, bzw. 

zu halten.  

Und ich lade dich ein, den vorherigen Fragenkatalog wöchentlich zu 

wiederholen um dich, deine Gewohnheiten und auch deine Gründe für das 

Essen genauer kennen zu lernen.   

Nun aber zu deinen neuen Gewohnheiten.  

Routinen  

Ich weiß, aus eigener Erfahrung, dass es nicht immer einfach ist neue 

Routinen zu integrieren und fokussiert zu verfolgen. Das liegt mitunter 

daran, dass es den Körper enorm Kraft kostet, neue Dinge, abseits vom 

alltäglichen, zu tun. Um trotzdem erfolgreich zu sein, ist es wichtig, dass du 

deine Ziele und deine Warums genau kennst. Denn sie schaffen es, dass du 

dran bleibst, selbst, wenn du gerade so garkeine Lust hast.  

 

Kennst du deine Ziele? 

Kennst du dein Hin zu Warum? 

Kennst du dein Weg von Warum? 

 

Wenn du sie noch nicht hundert prozentig kennst, wiederhole bitte Modul 

1 und finde vorerst mindestens 1 kraftvolles Warum für die nächsten 

Wochen. Schreib es dir auf, male es dir bunt oder beim Weg von Warum 

eben so dramatisch wie möglich aus, damit es seine Wirkung nicht verfehlt.  

Mir hat dabei immer geholfen, einzelne Wortsegmente heraus zu filtern, 

die ich mir ins Gedächtnis rief oder einzelne Bilder. 
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Schau über den Tellerrand  

Du benötigst gleich einen Stift, damit du wieder mitschreiben kannst. 

Du hast jetzt die beantworteten Fragen aus dem ersten Teil vor dir. 

Lies sie dir noch einmal genau durch. Welche Gedanken kommen 

auf? Schreib sie auf. Egal ob positiv und loben oder negativ und 

bewertend. 

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________ 

Nun bitte ich dich, mal zu überlegen, was du tun könntest, um dein 

Energielevel zu erhöhen? Was würdest du dann anders machen? 

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________ 

Hast du bei deiner Wahl, was du anders machen könntest, auch über 

den Tellerrand geschaut und Dinge mit einbezogen, die dir erst 

einmal völlig absurd vorkommen? 

 

!Ein großes Problem bei Veränderungen ist, dass wir, obwohl wir 

offensichtlich Veränderungen wollen, nicht alle Möglichkeiten sehen 

(wollen), weil sie uns als anstrengend, nicht machbar oder nicht in 

den Alltag integrierbar erscheinen! 
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Doch genau dort liegt das Potential. In den „nicht machbar“ „zu 

zeitaufwendig“ oder „das schaffe ich nie“ liegt das Geheimnis deines 

Erfolges.  

Darum wirst du dich in den kommenden elf Wochen selber dazu 

verpflichten, jeden Tag etwas zu tun, zu essen, zu trinken, zu sagen 

was bisher nicht in deinen Möglichkeiten auftauchte. 

Schreibe dir jetzt 20 Möglichkeiten auf, deine Ernährung so 

anzupassen, dass du energetischer und deiner Meinung nach 

gesünder isst. Bitte achte darauf, dass es Punkte sind, die du direkt 

umsetzen und auch kontrollieren kannst.  

Zum Beispiel: Schreibe nicht „Ich müsste mehr Wasser trinken“ 

sondern „Ich trinke ab sofort täglich mindestens 1 Liter pures 

Wasser“.  

 

Mein Tipp: Recherchiere im Netz. Öffne dich auch mal für andere 

Ernährungsweisen. Denn auch wenn du diese nicht so umsetzt, nutz 

es als Inspirationsquelle. Oder suche mal nach speziellen Begriffen 

wie Detoxwasser o.ä. Es geht NICHT darum, dass direkt umzusetzen, 

sondern deinen Geist für die vielfältigen Möglichkeiten zu öffnen.  

1. _________________________________________________ 

2. _________________________________________________ 

3. _________________________________________________ 

4. _________________________________________________ 

5. _________________________________________________ 

6. _________________________________________________ 

7. _________________________________________________ 

8. _________________________________________________ 

9. __________________________________________________ 

10. __________________________________________________ 

11. __________________________________________________ 

12. __________________________________________________ 

13. __________________________________________________ 

14. __________________________________________________ 

15. __________________________________________________ 

16. __________________________________________________ 

17. __________________________________________________ 

18. __________________________________________________ 

19. __________________________________________________ 

20. __________________________________________________ 
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Entscheide dich! 

Bist du fertig? Fantastisch. Dann dürftest du bei 20 Dingen vielleicht 

sogar schon ein wenig ins Straucheln gekommen sein. Denn ja ich 

weiß, zwanzig Dinge sind eine Menge, doch wenn du nicht bereit 

bist, auch mal über deine Grenzen zu gehen (und das war nur eine 

Kleine) wirst du keine großen und langfristigen Erfolge erzielen.  

Daher mein Tipp: Wiederhole auch diese Übung mehrfach in den 

nächsten Wochen. Denn mit jedem mal, wo du nach Möglichkeiten 

suchst, die du heute nach garnicht auf dem Schirm hast, öffnest du 

deinen Horizont und wirst mit bisher unbekannten Dingen 

vertrauter. Du wirst experimentierfreudiger und wirst merken, dass 

du immer die Erfolge aus diesen neuen Erfahrungen deutlicher 

wahrnimmst.  

Du siehst, du setzt damit eine kraftvolle Kette in Gang, die sich auch 

in anderen Lebensbereichen auswirken kann. Also sei mutig, öffne 

dich und experimentiere mit den unendlichen Möglichkeiten die du 

hast. Beschränke dich nicht, sondern versuch es einfach. Sammle 

Erfahrungen, vor denen du bisher bisher zurückgeschreckt bist.  

 

Ich habe zum Bespiel 2016 ein vierwöchiges Experiment gewagt und 

mich vier Wochen lang ausschließlich rohköstlich ernährt. Das war 

ein sehr großer Schritt raus aus meiner Komfortzone und dem 

alltäglichen. Doch letztendlich haben mir diese 4 Wochen unheimlich 

viel Kraft gegeben. Ich habe gelernt, dass mein Körper viel 

leistungsfähiger ist als ich bis dahin annahm und was es für 

unendliche Möglichkeiten gibt, Rohkost schnell und lecker 

zuzubereiten.  

Und das kannst du auch. Mit jeder neuen gemeisterten und nicht 

gemeisterten Herausforderung lernst du Dinge über dich kennen, die 

dir bisher verborgen waren. 

Deine Aufgabe 

1. Notiere dir, welche zehn deiner gesammelten Punkte für 

dich in den nächsten drei Wochen regulär und sofort 

umsetzbar sind. 

2. Kategorisiere die einzelnen Punkte nach A B C 

A = sofort und leicht umzusetzen 

B = mit etwas Anstrengung gut im Alltag umzusetzen  

C. = kräftezehrend, anstrengend und braucht viel Disziplin 
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3. Nun entscheide dich für drei neue Routinen aus deinen 

Punkten, die du in den kommenden Wochen aufjedenfall 

täglich in dein Leben integrierst. Dabei müssen eine der 

Routinen eine mit B gekennzeichnete Routine sein und die 

anderen beiden jeweils mit A gekennzeichnet. 

 

_________________________________________________ 

_________________________________________________ 

_________________________________________________ 

_________________________________________________ 

_________________________________________________ 

_________________________________________________ 

_________________________________________________ 

_________________________________________________ 

_________________________________________________ 

_________________________________________________ 

Warum diese Kategorisierung? 

Um Routinen langfristig neu in dein Leben zu integrieren sollten sie 

vor allem gut in deinen Alltag passen. Mit dem Workbook hast du 

bereits du erste neue Routine begonnen, der du 5-10 Minuten täglich 

widmen musst. Das Workbook sollte für dich allerdings nur eine A 

Routine sein, wenn du deine Warums kennst. 

 

Die A Routinen sind schnell integriert, brauchen keine lange 

Überwindung, sondern einfach nur Regelmäßigkeit bis sie 

irgendwann auf Autopilot laufen.  

Die B Routinen sind zum Beispiel in meinem Fall tägliche kurze 

Workouts. Sind gut integrierbar aber brauchen eine gewisse 

Überwindung. Auch hier gilt natürlich, je regelmäßiger du es machst, 

desto routinierter wirst du und irgendwann ist es nur noch eine A 

Routine die irgendwann auf Autopilot läuft. 

Die C Routinen, sind die, die wirklich schwer umzusetzen sind und 

einen enorm starken Willen brauchen. Machbar, ja! Aber verdammt 

anstrengend. Eine C Routine war zum Beispiel das Experiment mit 

der Rohkost. Übrigens kannst du die C Routinen auch gerne mal als 7 
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tägige Challenge in dein Leben integrieren. 7 Tage wirklich an die 

Grenzen gehen und sehen wie sich das für dich entwickelt.  

 

Setz dir Ziele 

Damit die B Routine nicht sofort zum scheitern verurteilt ist, bitte ich 

dich dein Workbook wieder mit einzubeziehen. Dort findest du tgl. 

dein drei Tagesziel und was du dafür getan hast und wie du es feierst. 

Setz dir deine B Routine immer und immer wieder als drei Tagesziel. 

Schau wo es noch hakt und wie du es besser in deinen Alltag 

integrieren kannst. Und wenn du es erreicht hast, feiere dich. Lobe 

dich und freu dich von Herzen über jedes geglückte drei Tages Ziel. 

Mit dieser täglichen Reflektion übernimmst du die Verantwortung für 

den Erfolg und das Scheitern. Du kannst kurzfristig Dinge anpassen, 

damit es besser klappt oder Dinge streichen, die garnicht gehen. 

Übrigens darf ein B Ziel auch abgebrochen werden, wenn es absolut 

nicht umzusetzen ist und vielleicht doch eher in die C Kategorie 

gehört. Das ist ok!  

Du wirst im Laufe der Zeit merken, dass deine jetzigen C 

Routinen/Ziele irgendwann in die B Kategorie rutschen und garnicht 

mehr so schwierig erscheinen. Aber, dass braucht Zeit. Also nimm sie 

dir und fang an.  

 

Bleib fokussiert 

Diesen Abschnitt liebe ich, denn in den ganzen alltäglichen Aufgaben 

geht so eine neue Routine gerne einfach unter und wird vergessen. 

DAS IST KEIN ZIEL VON DIR!!! 

Und darum bekommst du hier noch ein paar wichtige Tipps, wie du 

deine neuen Routinen nicht vergisst. Such dir die passenden für dich 

heraus oder entwickle eigene Ideen. Hauptsache du bleibst dran.  

1. Schreibe dir auf, wann du welche Routine machen willst 

2. Stell dir den Wecker im Handy um dich zu erinnern.  

3. Schreib dir wirkungsvolle Worte deines Warums (egal ob hin 

zu oder weg von) auf kleine Zettelchen und hänge sie an 

wichtige Orte. (z.B. Kühlschrank, über den Wasserhahn…..) 
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4. Wenn du an deinem Workbook arbeitest, integriere gleich die 

Visualisierung deines Ziels. 

5. Schreib tgl. auf warum du diese Routinen in dein Leben 

integrieren willst. Ein sehr kraftvolles Tool, wenn du zulässt, 

dass du den Schmerz/die Freude deiner Warums integrierst 

6. Hänge die Liste deiner neuen Routinen dort hin, wo du sie 

häufig siehst. Achtung! Nach wenigen Tagen nimmst du sie 

oft nicht mehr bewusst wahr. Verändere den Ort oder das 

Aussehen des Papiers. 

7. Lass dich von der Benachrichtigungsfunktion deines PCs an 

deine Gewohnheiten erinnern. (Perfekt, wenn du mehr 

Wasser trinken willst) 

 

Verzeih dir  

Dieses Thema werden wir im zweiten Monat noch einmal intensiver 

behandeln, aber ich möchte hier schon einmal kurz darauf eingehen.  

Wir alle sind nur Menschen. Wir alle haben gute Seiten und Seiten die 

uns nicht so gut erscheinen, aber ihre Berechtigung haben. 

In den nächsten Wochen wirst du viele Erfolge haben aber einige 

Rückschläge. Du wirst manchmal vielleicht verzweifeln aber genauso 

tolle Glücks- und Erfolgsmomente haben. Und das ist genau richtig 

so. Doch ich bitte dich in den nächsten Wochen einmal sehr achtsam 

zu sein, wie du mit Rückschlägen und gescheiterten Vorhaben 

umgehst. Mach dir dazu Notizen und Stichpunkte, falls es dir hilft die 

Gefühle und Gedanken dahinter zu fassen. 

Mir ist nur eines wichtig: Sieh jeden Rückschlag als Chance etwas zu 

verbessern. Wenn du heute mit deiner Routine gescheitert bist, 

schau genauer hin warum und was du morgen besser machen 

kannst. Und mach morgen weiter. Aber bitte gib nicht auf!  


