Abnehmen beginnt zwischen den Ohren

Modul 6
Find deine hinderlichen
Glaubenssatze
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Ab sofort wirst du noch deutlich tiefer graben, als bisher. Denn du
bearbeitest in diesem Modul und in den ganzen kommenden Wochen
deine hinderlichen Glaubenssdtze. Die, die dich immer in alte Muster
zurtickwerfen, die, dich daran hindern voran zu kommen und die, die
dich daran hindern den néichsten Schritt zu machen.

Dieses Modul wirst du immer und immer wieder bearbeiten mussen,
denn das ist keine Arbeit von einer Woche, sondern wird dich
begleiten. Noch Uber die 12 Wochen hinaus.

Unser Korper liebt den Autopiloten

Dieses Thema ist kein leichtes, denn unser Korper liebt es auf
Autopilot zu laufen und so wenig Energie wie moglich zu
verbrauchen. Wenn du jetzt aber beginnst nach Glaubenssatzen
Ausschau zu halten und diese aufzulosen, wird dein Korper haufiger
einmal an seine Grenzen kommen und deinen Schweinehund rufen,
damit er dich wieder auf ,Kurs’ bringt. Durchhalten lohnt sich

trotzdem, denn mit jedem aufgeldsten Glaubenssatz wirst du deiner
Freiheit und der Leichtigkeit in deinem Leben naher kommen.

Bevor du startest

Ich moéchte dir, bevor du mit diesem Modul startest gern noch ein
paar Worte mitgeben, die mir sehr wichtig sind.

1. Dieses Modul kann mitunter schmerzliche Erinnerungen
hervorrufen, die sehr wehtun. Nimm in Momenten wo du
dich gerade schwach fiihlst Abstand von dem Gedanken jetzt
Glaubenssatze auflosen zu wollen. Das funktioniert nicht.
Stattdessen erlaube dir, dass du jetzt deinen
Verdrangungsmechanismus nutzen darfst.

2. Verurteile dich nicht, wenn du nicht direkt weiterkommst.
Glaubenssatze sind oft unbewusst. Die offensichtlichen sind
schnell gefunden und bearbeitet, aber selten sind sie es, die
dich wirklich vom Erfolg abhalten. Und manchmal muissen sie
nicht einmal etwas mit dem eigentlichen Thema Essen zu tun
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haben. Bei mir kam letztens ein Glaubenssatz in Bezug auf
meine Familie zum Vorschein, der gedanklich garnichts mit
meinem Gewicht zu tun hatte. Seitdem dieser aber
offengelegt wurde, habe ich wieder ein ganz entspanntes
Essverhalten. Das heif3t, im Laufe der nachsten Jahre werden
immer wieder Glaubenssatze aufploppen. Manche brauchen
einfach Zeit, bis du bereit bist sie zu fihlen.

Mache die folgenden Ubungen, wenn du geniigend Zeit hast.
Oberflachliche Bearbeitung kann zwar auch ein wenig in
Bewegung setzen, bringt dir aber langfristig nicht die Erfolge
die du dir wiinscht. Daher musst du etwas genauer
hinschauen.

Sei bereit den Schmerz zu fiihlen, die diese Glaubenssatze mit
sich bringen. Denn die Glaubenssatze sind haufig Resultate
alter Schmerzen, die du jahrelang verdrangt hast.

Zum Beispiel: ,Ich bin nicht gut genug.” Das ist ein
Glaubenssatz den wir bereits in Kindertagen erlernt haben,
weil wir regelmaRig verbessert wurden. Oder weil wir kein
Lob erhalten haben. Das sind schmerzliche Erfahrungen die
das kleine Madchen dort erlebt hat und dieser Glaubenssatz

hat sich bis heute immer und immer wieder bestatigt. Diese
Schmerzen zu fihlen wird weh tun. Aber es ist in Ordnung.
Erst wenn du den Schmerz fiihlst, kannst du ihn
transformieren.

Nun aber genug geregelt. Fangen wir an. Und mein Angebot an dich:
Wenn du merkst, du kommst hier nicht weiter, melde dich bei mir.

Wo lebst du im Mangel?

Als erstes machst du bitte eine Bestandsaufnahme. Negative
Emotionen wie Wut, Trauer, Stress, etc. haben sehr haufig etwas mit
einem Mangel in deinem Leben zu tun. Denn, wenn du keinen
Mangel empfindest, geht es dir gut. Du bist ausgeglichen und
motiviert. Daher ist es einmal wichtig einen Rundumschlag zu
machen und genauer hinzuschauen, wo du gerade Mangel
empfindest. Und das ist so individuell wie wir Menschen, daher ist
alles richtig und nichts falsch.
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Um es einmal genauer zu definieren hier ein paar Beispiele:

Wenn du haufiger denkst: ,,Ich habe nie Zeit” meinst du eigentlich
damit: ,,Ich nehme mir keine Zeit fiir mich.”

Wenn du immer wieder behauptest ,,Ich schaffe das nicht” meinst du
eigentlich ,,Ich gebe dem nicht die Prioritéit, die es verdient.”

Wenn dir immer wieder Gedanken kommen, wie ,,Ich muss alles
allein machen” sagst du in Wahrheit: ,Ich bitte nicht um Hilfe*

Nimm dir bitte genug Zeit, sei ehrlich zu dir und schreibe dir alles auf,
wo du gerade Mangel empfindest.

Das kann unter anderem folgendes sein:

- Zeit

- Liebe und Zuneigung
- Soziale Kontakte

- Energie

- Schlaf

- Anerkennung

Ubung:

Jetzt bist du dran. Wo empfindest du gerade Mangel? Schreibe dir
alles auf, was dir gerade einfallt. Nimm dir mindestens 10 Minuten
Zeit und sei ehrlich zu dir, auch wenn es schwer ist, sich manche
Dinge einzugestehen. Es liest niemand, auler dir.
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Identifiziere deine Glaubenssatze

Identifiziere deine ,allgemeinen’ Glaubenssatze.

Mit der Ubung zu deinem Mangelgefiihl, hast du die Grundlage
gelegt flir deine Glaubenssatze, die dich in deinem aktuellen Leben
begleiten. Diese missen nichts mit deinem Essverhalten zu tun
haben, aber sie sind es, die dich in passenden Situationen in den
Autopiloten schalten lassen und eine erlernte Strategie abspielen.
Immer wieder, ohne zu hinterfragen ob diese Strategie dir dienlich
oder hinderlich ist.

Darum schreibe dir jetzt bitte zu jedem Mangel, die Gedanken auf,
die du dazu hast. So kurz und knapp wie moglich, aber so lang wie
notig. Wichtig ist, dass du es deinen Worten und Gedanken

formulierst. Wenn Wortphrasen oder Gedanken sehr lang sind, schau

mal, ob du es noch etwas verkiirzt darstellen kannst.

Zum Beispiel: Ich habe da Gefiihl, nie das zu schaffen, was andere
von mir erwarten. Nach einigen Uberlegungen kannst du daraus
vielleicht folgendes machen? Ich fiihle mich wie eine Versagerin.
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Identifiziere deine akuten Glaubenssatze

Nun gehen wir deine akuten Glaubenssatze an, also die, die du hast,
wenn du Essen willst. Dafiir nutzt du dein Workbook. Dort solltest du

hinter jedem Essen ein e schreiben, flir emotionalen Hunger.

Nimm dir Zeit und geh die letzten 5 Wochen durch. Notiere dir, aus
welcher Situation heraus dir gegessen hast und welche

Gedanken/Phrasen dich wahrend des Essen begleitet haben.

Zum Beispiel: Ich hatte einen Streit mit meinem Partner. Meine
Gedanken wdhrend des Essens waren: ,Ich bin so bléd.” , Er versteht

nie was ich sage.” ,,Er hért mir nicht zu.”

Und nun bist du dran.
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Du bist groRartig

Du hast gerade fantastische Arbeit geleistet. Ich gratuliere dir, dass
du so mutig und stark warst, dass du dich deinen Angsten und
schmerzhaften Gefiihlen gestellt hast. Das war nicht leicht, ich weil3
das. Darum darfst du dir jetzt mal so richtig auf die Schulter klopfen
und dich loben. Fir deinen Mut, deine Kraft, deine Starke.

Ich weif$ wie es dir wéhrenddessen ergangen ist. Ich mache diese
Ubung regelmdfig und sitze heute noch manchmal weinend am

Tisch, weil wieder etwas aufgeploppt ist, was bearbeitet werden will.

Daher mein Tipp an dich: Mache diese Ubungen regelmaiRig,
mindestens einmal im Monat. Dann erreichst du verdammt viel und
kannst von deinen Frustfressattacken bald in der
Vergangenheitsform erzahlen. Versprochen.

Nun geht es im weiteren Verlauf weniger schmerzhaft zu, dafir
arbeitest du jetzt daran, diese Glaubenssatze aufzulésen und durch
forderliche zu ersetzen.

Ist das wirklich immer wahr?

Schau dir deine Glaubenssatze an und frag dich zu jedem einzelnen:
Ist das wirklich immer wahr? Oder gibt/ gab es Situationen wo es
anders war?

Zum Beispiel aus einer akuten Situation heraus, nach einem
Streit mit deinem Partner:

GS: ,Mir hért niemand zu”

Frage: Ist das wirklich immer wahr?

Antwort: Ja. Mein Partner hért mir nie zu.
Frage: Ist das wirklich immer wahr?

Antwort: Nein. Er hért mir schon regelmdfSig zu.
Frage: Hort dir NIEMAND zu?

Antwort: Nein. Mir héren viele Menschen zu.
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Du wirst feststellen, dass deine Glaubenssatze manchmal

verallgemeinert formuliert sind. An diese darfst du gleich doppelt

ran. Denn zum ersten geht es darum, die akuten Esssituationen zu

entscharfen und herauszufinden, ob es wirklich immer so ist. Oben

im Beispiel der Partner. Und im zweiten Schritt geht es darum, die
Verallgemeinerungen zu transformieren. Also im Beispiel: Niemand

hort mir zu.

Mache diese Ubung bitte schriftlich und mit genug Zeit, denn nur

dann ist sie wirklich effektiv. Du musst nicht alle Glaubenssatze auf

einmal hinterfragen. Nimm diejenigen die dir aktuell am akutesten

scheinen.
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Transformiere deine Glaubenssatze

Nun geht es um die Transformation deiner Glaubenssatze. Denn

neben den hinderlichen gibt es natlrlich auch die Glaubenssatze, die
dich unterstitzen und aufbauen. Einer meiner positiven

Glaubenssatze ist zum Beispiel: ,,Alles ist mdglich”. Dieser motiviert

mich, in jeder Lebenslage nach vorne zu blicken und die

Moglichkeiten wahrzunehmen, die es gibt.

Damit du dich erst einmal positiv einstimmst, schreib dir bitte

mindestens 10, besser mehr, deiner positiven Glaubenssatze auf.
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Fantastisch. Du musstest jetzt gerade super motiviert sein und voll

mit Glickshormone. Der ideale Zustand um deine hinderlichen

Glaubenssatze zu transformieren und neu zu gestalten.

Mache die folgende Ubung erst einmal fir maximal 5 Glaubenssitze,

aus den obigen Ubungen. Suche dir die fiinf Sdtze und die

dazugehorigen Antworten heraus, die am meisten in dir ausldsen.

Also wo du deutlich merkst, dass dein Herzschlag sich beschleunigt,

du unruhig wirst oder wo du in den letzten Wochen gemerkt hast,
dass dieser Glaubenssatz wiederholt auftrat. Denn die sind es, die

dich wirklich behindern.

Beachte bitte folgende Regeln fiir die Umformulierung. Schreibe und

formuliere solange an dem Glaubenssatz, bis er allen Kriterien

entspricht!

Die Regeln fiir die Transformation:

- Der neue Glaubenssatz muss sich leicht anfiihlen und darf

ausschlieBlich gute Gefiihle in dir auslosen.

- Der neue Glaubenssatz muss positiv formuliert sein.

- Du musst den neuen Glaubenssatz glauben kénnen.
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Deine Aufgabe fiir die nachsten Wochen

Such dir 2-3 positive Glaubenssatze heraus, die deinen Weg mit viel
Motivation fillen, dich unterstitzen dran zu bleiben und dir richtig
gute Gefiihle geben. Diese positiven Glaubenssatze schreibst du dir
jeden Tag, morgens und abends, zehnmal am Stlick auf.
Handschriftlich und mit starken positiven Emotionen. Variiere bei der
Formulierung, wenn es sich gut anfiihlt.

Nutze dabei dein Wissen aus Modul 5 zum Thema Dankbarkeit. Denn
Glaubenssatze durfen naturlich auch voller Dankbarkeit sein.

Zum Beispiel: ,,Mir héren jederzeit die richtigen Menschen zu,
weil...” Oder ,Ich verschaffe mir auf liebevollem Weg Gehér, um....”

Sei kreativ und falls du unsicher bist, bin ich gern fiir dich da.




