Abnehmen beginnt zwischen den Ohren

Modul 10
Erschaffe dir dein Traumleben
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Meine Liebe,

die 10. Wochen startet heute und in dieser Woche ist, neben der
erneuten Analyse deines Workbooks, dein Traumleben dran.
Klingt nett, oder?

Dein Traumleben

Aus eigener Erfahrung weild ich, dass Unzufriedenheit dich immer
wieder in deine alten Muster zurlickflihren kann. Dabei rede ich nicht
von den kleinen Momenten, wo du dich wiitend, unverstanden,
ungeliebt, 0.3. fuhlst, sondern von den Momenten wo man innerlich
ein Gefuhl hat, welches kaum greifbar ist und sich trotzdem auf den
Gemiitszustand auswirkt.

Das kann sein, dass du grundsatzlich unzufrieden mit der aktuellen
Situation bist, dass kdnnen aber auch Gefilihle in Bezug auf andere

Menschen sein oder Momente, die sich intensiv auf dein Leben
auswirken.

Falls du dich jetzt gerade nicht angesprochen fiihlst, darfst du
dieses Modul kurz iiberfliegen, aber dann leg es bitte an die Seite
und nimm es erst wieder hervor, wenn du irgendwann spiirst, dass
es jetzt passen kénnte.

Die Auswirkungen dieser Unzufriedenheit kénnen sich ganz
individuell in deinem Leben wiederspiegeln. In dem du gereizter bist
als sonst. Schneller ermiidest, lustlos bist, weniger Freude
empfindest (wenn es nichts gesundheitstechnisches ist) als sonst,
dich Dinge schneller nerven, oder du schneller wieder zum Essen
greifen willst. Mit Sicherheit gibt es da noch hundert andere
Geflihlsregungen, aber mit den obigen Beispielen sollst du nur einen
kleinen Einblick bekommen.

Dein Traumleben ist nicht einfach nur ,,Ich stelle mir meinen
perfekten Tag vor”. Dein Traumleben besteht aus Wiinschen,
Momenten, Emotionen, Zielen, Sehnslichten. Die sind nicht immer
greifbar und doch beeinflussen sie dich, dein Leben und deine
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emotionalen Essgewohnheiten. Denn wenn du zu emotionalem Essen
neigst, ist die Gefahr, dass du in einer negativen Grundstimmung
schneller wieder zum Essen greifst deutlich hoher, als wenn du eine
positive Grundstimmung lebst.

Daher wirst du dir in diesem Modul einmal sehr viele Gedanken
machen um ungelebte Traume, Ziele und Wiinsche und diese nach
und nach erleben.

Was macht dich unzufrieden?

Ubung: Was méchtest du verdndern? Was macht dich unzufrieden?
Womit magst du nicht mehr leben? Wonach sehnst du dich? Schreib
dir Stichworte auf oder ganze Satze und Absatze. Es ist egal wie du es
schreibst, es ist nur wichtig, dass du schreibst.

Lass dir alle Zeit der Welt und manchmal wird auch die eine oder
andere Trane vergossen werden, weil alles so aussichtlos erscheint
und das ist ok und gut so. Bewerte dich nicht dafiir, sondern sie es als
Chance, die du jetzt bekommen hast, etwas zu verandern.
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In der ndchsten Ubung geht es jetzt darum, dass du dir aufschreibst,
was du gern alles erleben mochtest. Nimm dir wieder etwas Zeit,
einen Stift und einen Zettel und schreibe alles auf, was du einmal
erleben méchtest. Schreibe auf, was du gern tun wiirdest. Schreibe
auf, was du dir gern génnen méchtest. Wie méchtest du sein? Wie
soll dein Leben sein? Wie méchtest du in einem Jahr, in 2 Jahren oder
in 5 Jahren sein? Was machst du in der Zukunft anders als jetzt?
Erndhrst du dich anders? Génnst du dir mehr Zeit? Gehst du
regelmdfig mit Freunden/deiner Familie essen? Génnst du dir
regelmdflig einen Kosmetikbesuch? Gehst du nur noch auf
Wochenmdrkten einkaufen? Wie kleidest du dich? Wie redest du? Wo
lebst du? Verreist du? Wohin?

Ganz wichtig an dieser Ubung ist, dass du ganz in deine Vision
eintauchst. Stell dir vor, alles ist moglich und es gibt nichts, was dich
aufhilt. Kimmere dich in dieser Ubung nicht um das Wie, sondern
genieRe das Geflihl, dass alles zu erleben. Verreise. Richte dich neu
ein. Gehe shoppen. Gonne dir Luxus Urlaube, Spa Wochenenden.
Lebe in deinem Traumhaus mit vielen Tieren. Fiihle wie schon sich
diese Visionen anfiihlen. Wie stark das Gliicksgefiihl ist, genau das zu
leben, was in deinem Herzen jahrelang verborgen war.

Diese Ubung darfst du gern taglich machen, denn sie ist es, welche
dir die Kraft gibt, aus deinem Hamsterrad auszubrechen.

Ubung: Notiere mindestens 50 Dinge.
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Warum diese Liste?

Ich habe mit vielen Frauen gesprochen und in fast jedem Gesprach
horte man heraus, dass es irgendetwas gab, was derjenigen in ihrem
Leben fehlte oder ein langer Traum noch immer nicht gelebt wurde,
weil irgendwelche Ausreden sie daran hinderten. Und ich darf hier
sagen: Mir ging und geht es heute noch genauso. Denn mit jedem
Tag, an dem ich bewusst lebe, erkenne ich, dass es immer noch Dinge
gibt, wo mich meine Angst hindert es zu tun.

Aber ich mache sie mir bewusst, denn mit jedem Tag, wo meine Angst
und meine Ausreden unterbewusst kreisen, wéchst meine Sehnsucht
danach.

Darum hier gleich die nachste Aufgabe:
Kategorisiere deine Liste nach Wichtigkeit.

A = Hiernach habe ich eine grolRe Sehnsucht.
B = Das ist mir sehr wichtig.
C = Ware ganz nett, ist aber nicht wirklich wichtig

Prima. Damit hast du jetzt etwas genauer erfasst, wonach du dich
personlich sehnst oder was dir in deinem Leben fehlt.

Nun ist es ja so, dass wir diese Dinge bisher nicht erledigt haben. Die
Frage ist warum? Welche Ausreden/ Angste halten dich davon ab, die
Dinge zu tun, die du gern erreichen/tun willst?

Darum kommt hier direkt die nachste Aufgabe. Was sind deine
Verhinderer? Welche Ausreden nutzt du (bewusst oder unbewusst)
immer wieder, um dich in die Schranken zu weisen?




Sore U Dty

Abnehmen beginnt zwischen den Ohren




Sore U Dty

Abnehmen beginnt zwischen den Ohren

Mit dieser Aufgabe hast du einen ganz wichtigen Schritt in die
richtige Richtung deines Traumlebens gemacht. Denn nur wenn du
deine Ausreden und vielleicht vorhandene Angste kennst, kannst du
sie bearbeiten und transformieren. Darum kategorisiere die oben
aufgeschriebenen Angste/Ausreden einmal in

A = Halte mich massiv auf (Zum Beispiel: Flugangst, obwohl du
viel reisen willst)

B = Halten mich auf, weil sie mir Unbehagen bereiten (Zum
Beispiel, weil etwas neu fiir dich ist)

C = Nutze ich oft, weil es bequem ist (Zum Beispiel: Ich habe
keine Zeit. Nutzt du die Ausrede oft, weil es bequemer ist als
die wahren Beweggriinde zu nennen?)

Meine Top 3 Verhinderer:

Fantastisch. Damit, dass dir deine Verhinderer bewusst geworden
sind, hast du bereits das Wichtigste getan. Darum geht es jetzt in der
nachsten Ubung darum, dass du deine Scheuklappen abnimmst und
Uber den Tellerrand schaust.

Verbinde dazu deine Notizen zu deinem Traumleben und deine
dazugehorigen Verhinderer. Welche Mdoglichkeiten schlieRt du von
vornherein aus, weil deine Verhinderer es gleich abtun?

Wenn du dein ganzes Potential leben méchtest, ist es wichtig, dass
du Entscheidungen, aulerhalb deiner Komfortzone, also da wo du
dich wohlfiihlst, triffst.

Denn erst dann hast du die Chance Uber den Tellerrand zu schauen
und Moglichkeiten wahrzunehmen, die bisher garnicht in deinem
Blickfeld waren. Also nimm deine Verhinderer und schau mal, welche
Moglichkeiten sie dir verbauen.

Ein wunderbares Beispiel ist der Wocheneinkauf. Requlér fdhrst du
jede Woche in den Supermarkt und Drogerieketten. Das ist bequem
und schnell. Die Gewohnheit ist irgendwann so tief verankert, dass
wir alle anderen Méglichkeiten ausschliefSen und sie garnicht mehr
wahrnehmen. Wochenmdrkte, kleine Feinkostgeschdfte und kleine
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Café mit ganz speziellem Kaffee gehdren plétzlich nicht mehr in

unsere Welt.

Oder das Beispiel Essen. Wir sind so an unsere Erndhrungsweise

gewohnt, dass wir nur nach dhnlichen Rezepten Ausschau halten,

statt auch einmal nach rechts und links zu schauen. Vegane

Erndhrung, Rohkosterndhrung, Paleo, HighCarb, LowCarb und was

es nicht alles noch gibt. Du sollst diese ganzen Erndhrungsarten

nicht sofort nachleben, sondern als Inspirationsquelle nutzen.
Suche nach Méglichkeiten auRerhalb deiner Komfortzone.

Ein wunderbares Beispiel von mir: In meinem Elternhaus gab es

Luxusartikel (hochpreisige Artikel fiir den Alltag) nicht. Sie gehérten
also nie zu meinen Mdéglichkeiten, also habe ich alles was irgendwie

danach klang oder aussah ausgeblendet oder garnicht erst

wahrgenommen. Als ich dann begann meine Scheuklappen

abzunehmen, habe ich erstmals wahrgenommen, was es noch flir

wunderschéne Kleidung, aufSerhalb der Masse, gibt. Das heifst nicht,

dass ich sofort zugeschlagen habe, sondern ich habe Tag fiir Tag

meine Méglichkeiten neu definiert.
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Nun bitte ich dich einmal zu Uberlegen, was du in den nachsten
Wochen aktiv tun kannst um mindestens 3 der neuen Méglichkeiten
zu erreichen. Was ist nétig? Was musst du tun? Welche Schritte sind
notig? Wenn dich Angst hindert, was kannst du tun um diese Angst
zu Uberwinden? Schreibe hier jeden kleinen Schritt, der dich
unterstiitzt deine Ausreden und Angste zu (iberwinden auf. Das ist
wichtig, damit du dranbleibst und nicht friihzeitig aufgibst.

1. Das werde ich umsetzen: 3 Punkte deiner Wunschliste.

3. Das werde ich aktiv tun, um diese Ziele zu erreichen:

2. Das hinderte mich bisher daran:
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Und nun, genieRe die Umsetzung und das Tun @)

Warum ist dieses Modul wichtig fiir dich und
deine Essgewohnheiten?

Ich habe es zu Beginn dieses Moduls schon einmal erwahnt.
Emotionaler Hunger tritt nicht nur in akuten Momenten auf, sondern
auch, wenn du ungelebte Traume und nicht erreichte Ziele hast. Ein
gesundes Essverhalten basiert aber vor allem darauf, dass du deinem
Korper zu horst und deinem inneren Weg folgst. Natlirlich hast und

wirst du neue Strategien neben dem emotionalem Essen entwickeln,
die verhindern, dass du aus Frust isst, doch das ,eigentliche’ Problem
ist damit nicht behoben. Daher ist es ratsam, auch um langfristig sein
Gliickslevel zu halten, zu schauen, wo sind ungelebte Traume, Ziele
und Wiinsche? Was erwarte ich vom Leben? Was will ich erlebt
haben, wenn ich auf dem Sterbebett liege?

Natdurlich kdbnnen wir nur in den seltensten Fallen alles stehen und
liegen lassen und ein komplett neues Leben beginnen. Aber darum
geht es dabei auch garnicht. Stattdessen ist es wichtig, dass du
wahrnimmst, was du noch vom Leben erwartest. Wir haben das
Glick heute in einer Zeit zu leben, wo (fast) alles moglich ist. Also
dirfen wir lernen, dass unsere Wiinsche ihre Berechtigung haben,
erflllt zu werden. Auch wenn das manchmal bedeutet
unkonventionelle Wege zu gehen und Angste zu liberwinden.

Der nette Nebeneffekt dieser Dinge ist auch, dass du immer mehr
lernen wirst, deine Wiinsche, Traume und Ziele schneller
wahrzunehmen und auch schneller darauf zu reagieren. Denn nichts
ist schlimmer als Sehnsichte die nicht erfiillt werden und damit eine
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Unzufriedenheit in uns ausldsen, die sich wie ein Schatten tGber uns
und unser Leben legt.

Du wirst mehr Selbstvertrauen bekommen und immer mehr deiner
Ausreden und Angste iberwinden, du wirst immer mehr zu der
Person die du gern sein willst und kannst mit diesem gestarkten
Selbstwert auch viel schneller deine Essgewohnheiten verandern,
wenn sich alte Muster einschleichen oder du einmal eine besondere
,Challenge’ machen mochtest. Probiere es aus, schreibe deine
Erfahrungen in ein Tagebuch und lese die Verdanderung nach 1 Jahr.

Also, let’s do this.




