Abnehmen beginnt zwischen den Ohren

Modul 1
Finde dein personliches Warum
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Das Warum zu finden ist, neben dem personlichen Ziel eines der
grundlegensten Dinge, die du wissen musst, bevor du dich auf
irgendeine Reise begibst.

Ist das Ziel haufig visuell greifbar, ist das Warum eher emotional. Und
die Kombination aus beidem, macht dieses Werkzeug so unglaublich
kraftvoll.

Bevor du jetzt auf die Suche nach deinem Warum gehst, ist es erst
einmal sehr wichtig, dass du wahrnimmst wo sich deine Emotionen
zeigen und wie sie sich anflhlen. Die positiven, wie die negativen.

Darum geht es in der ersten Ubung, die nicht viel Zeit in Anspruch
nehmen wird, aber wirklich effektiv ist.

Wichtig ist hierbei natlirlich, dass du nicht nur oberflédchlich an der
Vorstellung kratzt, sondern dieses Bild wirklich real vor dir siehst und
hineintauchst. Dann kommst du zu den ehrlichen Gefiihlen und lernst
sie zu unterscheiden.

Ubung 1 - Gefiihle wahrnehmen

Nimm dir 3 Minuten Zeit. Das reicht schon. Suche dir einen Platz wo
du ungestort bist und du dich wohl flhlst.

SchlieRe deine Augen und atme in deinem Tempo, bis du langsam
merkst, dass du ruhiger wirst.

Nun stell dir vor du musst jetzt die ndchsten 24 Stunden mit einer von
dir gehassten Person in einem Raum verbringen. Es gibt keine
Ausweichméglichkeiten. Du musst mit dieser Person zusammen einen
Tag verbringen.

Was fuhlst du? Wie fuhlt sich das an? Wo fiihlst du das?

Nun einmal alles abschutteln.

Nun darfst du dir vorstellen, dass du die ndchsten 24 Stunden mit
einer von dir geliebten Person verbringen darfst. lhr kénnt tun was ihr
wollt und geniefSt den Tag in vollen Ziigen.

Was fuhlst du? Wie fuhlt sich das an? Wo fiihlst du das?
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Der Effekt dieser Ubung ist, dass du erst einmal das Gefiihl dafiir
bekommst, wo sich die Geflihle bei dir zeigen. Vielleicht zeigt sich das
bedriickende, beklemmende Gefiihl in deinem Hals oder in der
Brust? Vielleicht schniirt es dir den Atem ab? Vielleicht wird dir
schlecht?

Das positive Gefiihl fihlt sich vielleicht leicht an. Weit und offen?
Vielleicht spirst du ein Kribbeln im Bauch oder bekommst
aufgeregtes Herzklopfen?

Nimm die Unterschiede bewusst wahr und wiederhole die Ubung,
wenn du noch keinen intensiven Unterschied bemerkst. Diese
bewusste Wahrnehmung ist fiir die spateren Module sehr wichtig,
insbesondere wenn es um emotionalen Hunger geht.

,Unser Kérper braucht nur wenig Nahrung. Viel hdufiger
essen wir aus emotionalen Griinden. ,

Hast du die Ubung erfolgreich abgeschlossen? Dann gratuliere ich dir.
Damit hast du einen wichtigen Schritt getan um dein wirkliches
Warum heraus zu finden.

Und auf der Suche danach, mdchte ich dir zwei verschiedene
Varianten vorstellen.

Das ,,Weg von Warum*“ und das ,,Hin zu Warum*“

Bevor du gleich mit der nichsten Ubung startest, méchte ich, dass du
den Unterschied der beiden Moglichkeiten kennst, um das fiir dich
passende zu finden.

»Weg von“ = Dieses Warum beinhaltet den Schmerz, den du hast,
wenn du dein Ziel nicht erreichst. Also wenn sich nach einem Jahr
noch immer nichts getan hat und alles so ist wie bisher, bzw.
vielleicht sogar noch schlimmer geworden ist.

»Hin zu” = Dieses Warum ist die Freude, die die spiirst, wenn du dein
Ziel erreicht hast. Also, die Freude, das Glick, die Leichtigkeit, die
Energie wenn es endlich da ist.




Sore U Dty

Abnehmen beginnt zwischen den Ohren

Beide Moglichkeiten haben ihre Berechtigung und es ist ganz
individuell, welche dich personlich mehr motiviert. Vielleicht
brauchst du sogar beide Moglichkeiten, weil das ,Hin zu“ dich besser
motiviert wahrend einer HeiRhungerattacke Nein zu sagen und das
»Weg von“dir im Alltag mehr Kraft bringt. Schau einfach, was sich fir
dich gut anfihlt und mache es dann.

Ubung 2: Dein Warum

Die folgende Ubung kannst du wieder handschriftlich machen oder
direkt am PC, das ist dir liberlassen. Wichtig ist, dass es sich gut
anfuhlt. Wenn du also so garkein PC Mensch bist, nimm den Stift und
einen Zettel und andersherum genauso.

Mach dir inspirierende Musik an, wenn du magst und setz dich.
Nr. 1: Dein weg von Warum

Schlief3e deine Augen und beginne zu atmen. Konzentriere
dich ausschliefSlich auf den langsam flieflenden Atem, bis du
merkst, dass du ruhiger wirst. Entspanne deine Schultern und
atme in deinem Tempo.

Nun stell dir vor, es ist 1 Jahr vergangen und es hat sich nichts
verdndert. Du hast keines deiner Ziele erreicht. Vielleicht bist
du sogar noch unzufriedener als heute. Du hast noch immer
nicht die Leichtigkeit in deinem Leben. Du hast noch immer
keine Lésung fiir dein Essverhalten gefunden. Vielleicht hast
du sogar wieder zugenommen.

Stell dir vor, wie du vor einem grofSen Spiegel stehst. Schau
dich an. Von oben bis unten. Den Kopf. Die Augen. Den Mund.
Den Hals, die Brust, den Bauch, deinen Hintern und die Beine.

Geh dichter an den Spiegel heran und schau dir ganz tief in die
Augen. Schau nicht weg. Schau direkt hinein. Deine Augen sind
der Spiegel zu deiner Seele. Sie liefern dir die Antworten die du
haben willst.

Was empfindest du? Welche Emotionen kommen da hoch?
Welche Worte? Welche Gedanken? Was sagt deine innere
Stimme?

Nun nimm den Stift und den Zettel und schreibe. Schreibe auf was dir
in den Sinn gekommen ist. Wie es sich fiir dich anfiihlt, die gesetzten
Ziele nicht erreicht zu haben. Hier gilt, schreib ohne Punkt und
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Komma. Lass die Gefiihle flieBen. Lass sie zu, egal wie schmerzhaft
sie sind.

Nun, darfst du dieses Bild loslassen. Schiittel und Rittel dich. Lachle
wieder und lass die Emotionen gehen.

Herzlichen Glickwunsch, du hast dein ,weg von Warum®.

Nr. 2: Dein hin zu Warum

SchliefSe deine Augen und beginne zu atmen. Konzentriere
dich ausschliefSlich auf den langsam flieflenden Atem, bis du
merkst, dass du ruhiger wirst. Entspanne deine Schultern und
atme in deinem Tempo.

Nun stelle dir vor es ist 1 Jahr vergangen und du hast deine
gesetzten Ziele erreicht. Du hast deine Traumfigur. Du bist
sportlich. Du bist voller Energie. Voller Tatendrang.

Du trdgst etwas, worin du dich richtig richtig gut fiihlst. Du
strotzt vor Selbstvertrauen. Deine Augen strahlen. Dein Mund
ldchelt. Und du bist unglaublich charismatisch.

Stell dir vor, wie du wieder vor einem grofsen Spiegel stehst.
Schau dich an. Von oben bis unten. Den Kopf. Die Augen. Den
Mund. Den Hals, die Brust, den Bauch, deinen Hintern und die
Beine.

Was empfindest du? Stolz? Gliick? Spiirst du Schmetterlinge
im Bauch?

Nimm dir einen Stift und einen Zettel und schreibe alles auf, was dir
in den Sinn kommt. Auch hier gilt wieder, ohne Punkt und Komma.
Schreib solange bis du den Tranen nahe bist vor Freude. Und dann
hast du dein ganz persénliches Warum gefunden.

Und jedesmal, wenn du gerade im Stress bist, essen willst obwohl du
keinen Hunger hast, erinnere dich an dieses Warum.




