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In den nächsten vier Modulen geht es vor allem um dein Mindset und 

die Auflösung deiner Glaubenssätze.  

In den vorherigen vier Wochen hast du intensiv an deinem 

Essverhalten gearbeitet, hast neue Routinen eingeführt und den 

Unterschied von emotionalem Hunger von körperlichem Hunger 

gelernt. Nun sollen die Dinge die bis hierhin funktionieren natürlich 

weiterhin Teil des Kurses sein, damit sich die positiven Routinen 

langfristig ein gesundes Essverhalten verwandeln, welche völlig 

automatisiert ablaufen.  

Daher möchte ich dir im Folgenden gern noch ein paar Tipps mit an 

die Hand geben, damit du in den nächsten Wochen weiterhin 

fokussiert an deinem Ziel arbeitest.  

 

 

Behalte den Fokus auf dein Warum und dein Ziel 

 

Das wichtigste, du wirst es ahnen, ist natürlich dein Ziel und dein 

Warum. Überprüfe bitte mit Hilfe der Meditationen aus Modul 1, ob 

du noch immer so intensiv mit deinem Ziel und deinem Warum 

verbunden bist.  

Löst es noch immer ein Kribbeln oder positive Aufregung in dir aus? 

Oder fühlt es sich schwammig an und ist nicht mehr klar zu fassen? 

Dann wiederhole das Modul 1 bitte noch einmal. Und hier möchte ich 

anmerken, dass es überhaupt nicht schlimm ist, wenn dein Ziel 

plötzlich nicht mehr zu der großen Begeisterung führt, wie es am 

Anfang der Fall war. Mir passiert das heute immer noch regelmäßig. 

Das bedeutet lediglich, dass du dich verändert hast und dein Ziel jetzt 

aktuell nicht hundert prozentig zu dir passt. UND DAS IST IN 

ORDNUNG. 

Also überprüfe noch einmal, ob dein Ziel noch stimmig ist oder ob es 

noch etwas abgewandelt werden darf.  

 

Mein Tipp: Überprüfe wöchentlich, ob das Ziel wirklich noch zu dir 

passt!  
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Schreibe oder male dir kraftvolle Worte und Bilder deiner Vision, die 

du sofort mit deinem Ziel verbindest, auf ein Blatt Papier. Fertige 

davon mindestens 3 Stück an und hänge sie dir an präsente Orte. Sie 

dienen dir als Erinnerung und positive Ankerpunkte, während der 

nächsten Wochen, um dich immer wieder emotional mit deinen 

Zielen zu verbinden.  

 

Verbinde dich täglich mit deiner Vision 

 

Weiterhin ist es wichtig, dass du dich täglich intensiv mit der Vision 

deines Zieles verbindest. Damit signalisierst du zum einen deinem 

Unterbewusstsein, dass es dir wirklich ernst ist und weiterhin holst 

du dir täglich die kraftvolle Energie deines Zieles ins Bewusstsein und 

bist so deutlich fokussierter.  

 

 

 

Deine tägliche Übung:  

Verbinde dich direkt morgens mit der Vision deines Zieles. Fühle es. 

Fühle die Kraft dieser Vision. Fühle wie gut du dich fühlst.  

Und dann überlegst du dir jeden Morgen aufs Neue, was du aus 

deiner Vision bereits heute umsetzen kannst. Also was tut dein 

zukünftiges ich, was du heute schon tun kannst?  

Das kann ein kleines Workout sein. Oder ein besonders schönes 

Kleid, was dich richtig gut fühlen lässt (Kleine Anekdote: Während ich 

das hier schreibe, trage ich ein neues Kleid und einen weißen Blazer. 

Völlig overdressed für mein Dörfchen, aber ich fühle mich so gut darin 

😊 ). Vielleicht meditiert dein zukünftiges Ich?  

Bevor du schlafen gehst, verbindest du dich ebenfalls noch einmal 

mit deiner Vision. Fühle dich rein, wie war der Tag deines zukünftigen 

Ichs? Was hat sie gemeistert? Wie fühlt sie sich? Achte hier darauf, 

dass du positive Emotionen fühlst, die dich motivieren. Fühl dich 

wieder richtig rein und hole die Emotionen ins Jetzt. Und damit darfst 

du dann einschlafen.  
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Setz dir Ankerpunkte für deine 

Essgewohnheiten 

Deine neue Routinen der letzten Wochen haben vielleicht schon 

einen kleinen Automatismus erreicht, doch um sie wirklich in deinen 

Alltag zu verankern, solltest du dir kleine Ankerpunkte in deinen Tag 

einbauen. 

Zum Beispiel: 
 

- Vor jedem Essen gibt es ein großes Glas Wasser. Also klebe 

dir einen roten Punkt auf den Herd, wenn du kochst. Auf dein 

Portmonee, wenn du regelmäßig außerhalb essen gehst. Oder 

auf deine Essensbehälter, wenn du selber gekochtes 

mitnimmst. 

- An regelmäßiges Trinken kannst du dich durch einen Wecker 

im Handy erinnern lassen. Oder Du machst dir bereits 

morgens 2 große Literflaschen fertig, die du immer in 

Reichweite hast. Wenn du viel unterwegs bist, kannst du dir 

zum Beispiel angewöhnen, dass du jedesmal, wenn du dich 

hinsetzt etwas trinkst.  

- Du möchtest es beibehalten, dass du vor jeder Mahlzeit 

einen Salat isst? Dann habe immer genügend Salat im 

Kühlschrank und mache dir einen wöchentlichen Essensplan 

mit verschiedenen Salaten, an dem du dich orientieren 

kannst. Du hast alle Zutaten da und kannst tagesabhängig 

entscheiden, worauf du Lust hast.  

Sei hier kreativ und schau was für dich am besten passt. Wichtig ist, 

dass du deine gewählte Methode den nächsten 4 Wochen und 

darüber hinaus, nutzt und gegebenenfalls an deine Lebensumstände 

anpasst. Alles ist richtig, solange es dir und deinem Körper dienlich 

ist.  

 

 

 


